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Mowa wygtoszona grupie swieckich wyznawcow w Bangkoku w kwietniu 1979 r.

Medytuj recytujac: ,,Buddho”, ,Buddho”, dopdki nie przeniknie gteboko do serca two-
jej sSwiadomosci (citta). Stowo ,Buddho” reprezentuje swiadomosé i madros¢é Buddhy.
W praktyce musisz polega¢ na tym stowie bardziej niz na czymkolwiek innym. Swiado-
mos¢, ktorg niesie, zaprowadzi cie do zrozumienia prawdy na temat twego umystu. Jest to
prawdziwe schronienie, co oznacza, ze musza by¢ obecne zaréwno uwaznos¢ jak i wglad.

Dzikie zwierzeta moga mie¢ pewnego rodzaju swiadomosé. Posiadaja uwaznosé, gdy
sledzg swoja ofiare i przygotowuja sie do ataku. Nawet drapieznik potrzebuje niezachwia-
nej uwaznosci, aby utrzymac schwytang ofiare, ktora za wszelka cene bedzie usitowala
uniknaé¢ Smierci. To jest jeden rodzaj uwaznosci. Z tego powodu musisz by¢ w stanie roz-
poznac rozne jej rodzaje. Buddha nauczatl medytacji z recytacja ,,Buddho”, jako sposobu
koncentracji umystu. Gdy skupiasz $wiadomie uwage na obiekcie, umyst budzi sie. Swia-
domo$¢ jest tym co go obudzi. Kiedy ta wiedza pojawi si¢ poprzez medytacje, bedziesz
w stanie jasno zobaczy¢ swoj umyst. Dopoki umyst pozostaje bez swiadomosci ,,Bud-
dho”, nawet jesli obecna jest zwykta, ziemska uwaznosé, dopoty pozostaje on jakby nie
przebudzony i bez wgladu. Nie zaprowadzi cie to do tego, co naprawde przynosi korzysci.

Sati, czyli uwaznosé, zalezy od obecnosci ,,Buddho” — wiedzy. Musi to by¢ czysta
wiedza, ktora prowadzi umyst do bycia bardziej bystrym i promiennym. Rozswietlajacy
efekt jaki ma ta czysta wiedza na umyst jest podobny do swiatta w ciemnym pokoju. Gdy
pokdj jest pograzony w ciemnosci, trudno jest rozréznié¢ czy tez w ogole dostrzec obiekty,
ktoére sie w nim znajdujg z powodu braku $wiatta. Ale gdy zaczniesz zwigksza¢ intensyw-
nos¢ swiatta wewnatrz, przeniknie ono caty pokédj, umozliwiajac z chwili na chwile coraz
wyrazniejsze widzenie, pozwalajac ci poznaé coraz wigcej szczegdtow na temat obiektow,
ktore sie tam znajduja.

Cwiczenie umystu mozna tez poréwnaé do uczenia dziecka. Niemozliwe jest zmuszenie
dziecka, ktore jeszcze nie nauczyto sie méwié, do przyswojenia wiedzy w nienaturalnie
szybkim tempie, bedacym ponad jego mozliwosci. Nie mozesz by¢ dla niego twardy i pro-
bowaé nauczy¢ go wiekszej ilosci jezyka, niz moze przyswoi¢ w okreslonym czasie, poniewaz
dziecko zwyczajnie nie jest w stanie wystarczajaco dtugo skupi¢ uwagi na tym co mowisz.

Twoj umyst jest podobny. Czasami dobrze jest pochwali¢ siebie i da¢ sobie troche
zachety; czasem bardziej odpowiednia jest [samolkrytyka. To jak z dzieckiem — jesli be-
dziesz je tajac¢ zbyt czesto i bedziesz zbyt gwattowny w swym podejsciu do niego, dziecko
nie bedzie czyni¢ postepoéw w odpowiedni sposéb, chociaz moze bedzie ono chciato tego
co dobre. Jest tak, poniewaz dziecku ciagle brakuje wiedzy i do$wiadczenia, a w wyniku
tego bedzie w sposéb naturalny gubito wtasciwa Sciezke. Jesli bedziesz je zbytnio do cze-
gos zmuszal, wplynie to na nie niekorzystnie. Jesli bedziesz tak robil ze swoim umystem,
nie bedzie to wlasciwa praktyka, ktora doprowadzi do os$wiecenia, czyli samma patipa-
da. Patipada czy tez praktyka odnosi sie do praktykowania i kierowania ciatem, mowg
i umystem. Tutaj bede mowit zwtaszcza o ¢wiczeniu umystu.

Buddha nauczat, ze ¢wiczenie umystu wiaze sie z wiedzg na temat tego jak uczyc
siebie i przeciwstawia¢ si¢ zalazkom swych pragnien. Musisz uzywa¢ réznych umiejetnych



srodkow, aby nauczyé¢ tego swoj umyst, poniewaz ten ciggle daje sie ztapa¢ w nastroje
przygnebienia i euforii. Taka jest natura nieoswieconego umystu — jest jak dziecko. To
tak jak w przypadku dziecka, ktére nie nauczyto si¢ jeszcze méwic¢. Rodzice sa w stanie
uczy¢ swoje potomstwo, poniewaz umieja méwic i ich wiedza na temat jezyka jest duza.
Rodzice powinni by¢ w stanie dostrzega¢ gdzie ich dziecku brakuje zrozumienia, gdyz
ich pojmowanie jest wicksze. Cwiczenie umyshi wyglada wiasnie tak. Kiedy posiadasz
swiadomos¢ ,,Buddho”, umyst jest madrzejszy i znajduje sie na bardziej wyrafinowanym
poziomie wiedzy niz zazwyczaj. Ta swiadomos¢ pozwala ci zobaczy¢ stan umyshu i umyst
sam w sobie; mozesz zobaczy¢ stan umystu posrod wszystkich zjawisk. Kiedy tak sie
dzieje, jestes w stanie ,w sposéb naturalny, zastosowa¢ odpowiednie techniki do ¢wiczenia
umyshu. Kiedy dasz si¢ ztapa¢ przez watpliwos¢ lub jakakolwiek inng skaze, zobaczysz ja
jako zjawisko mentalne, ktore pojawia sie w umysle i ktore trzeba zbadaé i poradzi¢ sobie
z nim w umysle.

Ta swiadomos$é¢, ktorg nazywamy ,Buddho” jest jak rodzice dziecka. Rodzice sg na-
uczycielami dziecka, odpowiedzialnymi za jego nauke, tak wiec jest dos¢ naturalne, ze
kiedy pozwalajg mu na swobodne poruszanie si¢, jednoczesnie musza je obserwowac, Swia-
domi tego co ono robi, gdzie biegnie lub raczkuje.

Czasem mozesz by¢ zbyt madry i mieé¢ zbyt duzo ,dobrych” pomystéw. W przypadku
uczenia dziecka, mozesz tyle mysle¢ na temat tego, co jest dla niego najlepsze, ze dojdziesz
do punktu, w ktéorym im wiecej wymyslisz metod uczenia go, tym dalej bedzie si¢ ono
odsuwac od celow, ktore chceesz, aby osiagneto. Im bardziej si¢ starasz i je uczysz, tym
bardziej staje sie ono odlegte, az naprawde zacznie bladzi¢ i nie bedzie sie rozwijato
w odpowiedni sposob.

W ¢éwiczeniu umyshu istotne jest pokonanie sceptycznych watpliwo$ci. Watpliwosé
i niepewnosc¢ sa poteznymi przeszkodami, z ktérymi trzeba sobie poradzi¢. Zbadanie trzech
kajdan: ztudzenia osobowosci (sakyaditthi), $lepego przywiazania do praktyk (silabatta-
paramasa) i sceptycznego watpienia (vicikiccha), jest droga wyjscia z przywiazania, prak-
tykowana przez Szlachetnych (ariya puggala). Ale na poczatku po prostu rozumiesz te
skazy na podstawie ksigzek — ciggle nie masz wgladu w to, jakie one naprawde sg. Ba-
danie ztudzenia osobowosci jest droga wyjscia poza iluzje, ktora identyfikuje ciato jako
»ja’. Wiaze si¢ to z przywigzaniem do twego ciata jako ,ja”, czy tez przypisywania in-
nym ludziom i ich cialom stalych ,ja”. Sakyaditthi czy tez ztudzenie osobowo$ci odnosi
sie do czegos, co nazywasz soba. Oznacza to przywiazanie do pogladu, ze ciato jest mna.
Musisz badaé¢ ten poglad, zanim nie osiggniesz zrozumienia i nie zobaczysz prawdy, ze
przywigzanie do ciata jest skazg i przeszkadza wszystkim istotom ludzkim w osigganiu
wgladu w Dhamme.

7 tego powodu, nauczyciel przede wszystkim poleci kazdemu nowemu kandydatowi
na bhikkhu, aby zbadal pie¢ obiektéw medytacji: wlosy glowy (kesa), wlosy ciata (lo-
ma), paznokcie (nakha), zeby (danta) i skére (taco). Potrzebne jest to do rozwoju wgladu
w ztudzenie osobowosci. Te pie¢ obiektow tworzg najbardziej bezposredniag podstawe dla
przywiazania, ktére kreuje iluzje owego pogladu [w osobowos¢|. Kontemplowanie ich, wie-
dzie do bezposredniego zbadania zhudzenia osobowosci. Dostarcza takze srodki, poprzez



ktore kazde pokolenie mezczyzn i kobiet, ktére przyjeto wskazoéwki nauczyciela odnosnie
wkroczenia do wspoélnoty, moze w rzeczywistosci wykroczyé poza to zhludzenie. Ale na
poczatku ulegasz iluzji, nie masz wgladu i dlatego nie jestes w stanie przeniknaé¢ wiary
w 0sobowos$¢ i zobaczy¢ rzeczywistosci taka jaka jest. Nie widzisz prawdy, poniewaz cia-
gle ulegasz silnemu i nieugietemu przywiazaniu. Jest to przywiazanie, ktére podtrzymuje
iluzje.

Buddha uczyt, aby przekraczaé¢ iluzje. Prawdziwym sposobem na dokonanie tego jest
jasne zobaczenie czym jest cialo. Dzieki przenikajacemu wgladowi musisz zobaczy¢, ze
prawdziwa natura zaréwno twego ciata, jak i ciat innych ludzi jest zasadniczo taka sama.
Nie ma zadnej fundamentalnej roznicy pomiedzy ciatami ludzi. Cialo jest po prostu cia-
tem; nie jest istota, ,ja”, twoim czy ich. Ten jasny wglad w prawdziwa nature ciata jest
nazywany kayanupassana. Cialo istnieje: etykietujesz je i nadajesz mu imi¢. Wtedy przy-
wigzujesz sie i lgniesz do niego, wraz z pogladem, ze to jest ciato twoje lub jego czy jej.
Przywiazujesz sie do pogladu, ze cialo jest trwate i ze jest czyms czystym i przyjemnym.
To przywiazanie przenika glteboko do umystu. W ten sposéb umyst Ignie do ciata.

Ztudzenie osobowo$ci oznacza, ze ciggle tkwisz w zwatpieniu i niepewnosci co do cia-
ta. Twoj wglad nie przenikngl w petni ilugzji, ktéra widzi ciato jako ,ja”. Tak dtugo jak
istnieje iluzja, tak dtugo bedziesz widzial cialo jako atta, czy tez ,ja”, co znaczy, ze
przywiazujesz sie i Igniesz tak mocno do tego konwencjonalnego pogladu ,,ja” jako statej
jednostki, ze docierasz do punktu, w ktorym nie ma widocznego sposobu spojrzenia poza
te konwencjonalng rzeczywistos¢. Natomiast jasne, zgodne z prawdag zrozumienie tego,
jak sie rzeczy maja, oznacza, ze widzisz ciato jako ,tylko tyle” — cialo jest po prostu
cialem. Wraz z wgladem widzisz ciato jako ,tylko tyle” i ta madros¢ przeciwdziata iluzji
znaczenia ,ja”. Ten wglad, ktory widzi ciato jako ,tylko tyle” prowadzi do zniszczenia
przywiazania (upadana) poprzez stopniowe wykorzenianie i puszczanie iluzji. Praktykuj
kontemplowanie ciata jako bedace ,tylko tyle”, az to myslenie stanie si¢ dla ciebie natu-
ralne: ,Och, ciato jest tylko cialem. To tylko tyle”. Gdy juz to uznasz, to kiedy powiesz
sobie, ze to ,tylko tyle”, umyst pusci. Nastapi puszczanie przywigzania do ciata. Nastapi
weglad, ktory zobaczy ciato, jako po prostu ciato. Poprzez podtrzymywanie tego poczucia
odtaczenia, poprzez ciagle widzenie ciata jako ciata, cate zwatpienie i niepewnos¢ beda
stopniowo wykorzeniane. Kiedy badasz ciato, to im jasniej widzisz, ze jest to po prostu
cialo, a nie osoba, istota, ja czy oni, tym silniejszy jest wplyw na umyst, przez ktory
jednoczesnie nastepuje usuniecie zwatpienia i niepewnosci.

Slepe przywiazanie do rytuatéw i praktyk (silabatta-paramasa) — ktére objawia sie
w umysle jako slepe btadzenie i chodzenie po omacku poprzez brak jasnosci co do prawdzi-
wego celu praktyki — takze zostanie odrzucone, poniewaz pojawia si¢ wraz ze ztudzeniem
osobowosci. Mozna powiedzie¢, ze trzy kajdany: zwatpienia, $lepego przywigzania do ry-
tualéow i praktyk oraz ztudzenie osobowo$ci sa nieodlaczne, a nawet porownywalne do
siebie. Gdy juz jasno zobaczysz to powiazanie, to kiedy pojawia si¢ jedne z trzech kaj-
dan np. zwatpienie i bedziesz w stanie je pusci¢ poprzez praktyke wgladu, to pozostale
kajdany zostana w tym samym czasie automatycznie odrzucone. Zostang ugaszone ra-
zem. Jednoczesnie puscisz wiare w osobowosc¢ i slepe przywiazanie powodujace miotanie
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sie i rozmycie intencji wobec roéznych praktyk. Zobaczysz kazde z nich jako jedna czesé
twojego ogodlnego przywigzania do poczucia ,ja”, ktére powinno byé¢ odrzucone. Musisz
ciggle na nowo badacé ciato i rozbijaé je na czesci. Kiedy zobaczysz kazda cze$é taka, jaka
naprawde jest, postrzeganie ciala jako stalej jednostki czy tez ,ja” stopniowo zniknie.
Musisz ciagle wktada¢ wysilek w to badanie prawdy i nie powinienes zaprzestawac.

Nastepnym aspektem praktyki, ktory prowadzi do jasniejszego i gltebszego wgladu,
jest medytacja nad obiektem, aby uspokoi¢ umyst. Spokojny umyst jest umystem, kto-
ry jest mocny i stabilny w samadhi (koncentracji). Moze to by¢ chwilowa koncentracja
(khanika samadhi), sasiadujaca koncentracja (upacara samadhi), lub absorpcja (appana
samadhi). Poziom koncentracji uwarunkowany jest wyrafinowaniem $wiadomosci, kiedy
¢wiczysz umyst, aby utrzymac¢ uwage na obiekcie medytacji z chwili na chwile.

Kiedy praktykujesz medytacje, skupiajac sie na obiekcie, aby uspokoi¢ umyst, osiggasz
poziom spokoju, w ktéorym umyst osadzony jest mocno w samadhi, ale ciggle pojawia
sie pewien mentalny ruch, ktéry znany jest jako upacara samadhi. W upacara samadhi
umyst moze ciggle si¢ porusza¢. Ruch ten ma miejsce wewnatrz pewnych granic, poza
ktore umyst nie wykracza. Granice wewnatrz ktérych umyst moze si¢ poruszaé, okreslo-
ne sa poprzez trwalo$é i stabilnosé koncentracji. Doswiadczenie to wyglada tak, jakby$
znajdowal sie na przemian w stanie spokoju i pewnej dozy czynnosci mentalnych. Umyst
jest spokojny przez pewien czas, a aktywny przez jego reszte. W czasie aktywnosci ciggle
wystepuje pewien poziom spokoju i koncentracji, ktéra nie znika, ale umyst nie jest catko-
wicie wyciszony i nieruchomy. Ciagle mysli i wedruje. To tak jakby$ wedrowal po swoim
domu. Wedrujesz wewnatrz swojej koncentracji, bez tracenia $wiadomosci i bez wycho-
dzenia ,na zewnatrz”, z dala od obiektu medytacji. Ruch umystu pozostaje wewnatrz
granic korzystnych (kusala) stanéw mentalnych. Nie daje sie ztapa¢ w zadne umystowe
nakrecanie, oparte na niekorzystnych (akusala) stanach mentalnych. Jakiekolwiek mysle-
nie — pozostaje ono korzystne. Kiedy umyst jest juz spokojny, nieodzownie do$wiadcza
korzystnych stanow mentalnych z chwili na chwile. W czasie gdy jest on skoncentrowany,
doswiadcza jedynie korzystnych stanéw mentalnych, a od czasu do czasu osadza sie i staje
sie catkowicie spokojny.

A wiec umyst ciggle doswiadcza pewnego ruchu, krazac wokét obiektu. Ciaggle moze
wedrowaé. Moze wedrowaé wewnatrz granic, ustalonych przez poziom koncentracji, ale
z tego ruchu nie powstaje nic ztego, poniewaz umyst pozostaje spokojny w samadhi. Tak
wtadnie przebiega rozwdj umystu w trakcie praktyki.

W khanika samadhi (chwilowej koncentracji) umyst scala sie jedynie na krétki okres
czasu. Uspokaja sie w samadhi, ale zbierajac sie chwilowo, natychmiast wycofuje sie z tego
spokojnego stanu. W miare jak z biegiem praktyki koncentracja staje si¢ coraz bardziej wy-
rafinowana, na kazdym poziomie do$wiadcza sie wiele podobnych cech spokojnego umyshu,
a kazdy opisywany jest jako poziom samadhi, czy jest to khanika, upacara czy appana. Na
kazdym poziomie umyst jest spokojny, ale gtebokosé samadhi rézni si¢, a natura doswiad-
czanego spokojnego stanu umystu jest inna. Na jednym poziomie umyst ciaggle podlega
ruchowi i moze wedrowac, ale porusza sie w granicach skoncentrowanego stanu. Nie daje
sie ztapa¢ w czynnosé, ktora prowadzi do niepokoju i rozproszenia. Twoja swiadomosé



moze przez chwile podazaé za zdrowym obiektem mentalnym, zanim nie osigdzie w punk-
cie spokoju, gdzie pozostaje przez pewien okres. Mozesz poréwnac¢ doswiadczenie khanika
samadhi z fizyczna czynnoscia, taka jak wedréwka do jakiego$ celu: mozesz i$¢ przez pe-
wien czas, zanim nie zatrzymasz si¢ na odpoczynek, a po odpoczynku znéow zaczniesz iS¢,
az nie nastanie czas na kolejny odpoczynek. Cho¢, od czasu do czasu przerywasz swoja
podréz i odpoczywasz, za kazdym razem pozostajac w kompletnym bezruchu, jest to tylko
tymczasowy bezruch ciata. Po krotkim czasie znéw musisz zaczaé sie poruszac, aby kon-
tynuowaé podroz. To wiasnie dzieje sie z umystem, gdy do$wiadcza on takiego poziomu
koncentracji.

W appana samadhi umyst uspokaja si¢ i tkwi w bezruchu az do poziomu, w ktérym
jest najbardziej subtelny i zreczny. Nawet jesli doswiadczasz zmystowego oddzialywania
z zewnatrz, takiego jak dzwieki, wrazenia fizyczne, to pozostaja one zewnetrzne i nie sg
w stanie rozproszy¢ umystu. Mozesz stysze¢ dzwiek, ale nie rozproszy on twojej koncen-
tracji. Jest styszenie dzwieku, ale doswiadczenie wyglada tak, jakby$ nic nie styszat. Jest
swiadomos¢ oddzialywania, ale jest tak, jakbys nie byt tego swiadomy. Dzieje si¢ tak,
poniewaz puszczasz. Umyst puszcza automatycznie. Koncentracja jest tak gteboka i moc-
na, ze puszczasz przywiazanie do zmystowego oddziatywania w sposéb naturalny. Umyst
moze wchodzi¢ w ten stan na dtugie okresy czasu. Pozostawszy w nim przez odpowiedni
czas, wycofuje sie z niego. Czasem kiedy wycofujesz sie z takiego gtebokiego poziomu
koncentracji, moze si¢ pojawi¢ wizja jakiegos aspektu twego ciata. Moze to by¢ wizja
pokazujaca pewien aspekt nieatrakcyjnej natury twego ciata, ktory pojawia sie w Swia-
domosci. W miare jak umyst wycofuje sie z wyrafinowanego stanu, obraz ciata wydaje
sie wynurzac i rozwija¢ z wnetrza umystu. Jest to tylko jeden przyktad réznych rodzajow
obrazow, ktére moga sie pojawi¢. Obrazy, ktore przychodza w ten sposob, sg niesamowicie
jasne i oczywiste. Musiatbys szczerze doswiadczy¢ bardzo glebokiego spokoju, aby takie
obrazy mogty sie pojawia¢. Widzisz je catkowicie jasno, cho¢ twoje oczy sa zamkniete.
Kiedy otworzysz oczy, nie zobaczysz ich, ale z zamknietymi oczami i umystem skupionym
w koncentracji, mozesz zobaczy¢ owe obrazy tak jasno, jakbys patrzyt na obiekt z szero-
ko otwartymi oczami. Mozesz do$wiadczy¢ catego pasma swiadomodci, gdzie z chwili na
chwile uwaga umystu skupiona jest na obrazach przedstawiajacych nieatrakcyjna nature
ciala. Moze sie to objawia¢ w wielu roznych formach, dajac ci wglad w nietrwata nature
ciala; w jego nieatrakcyjna, nieczysta i nieprzyjemna nature; albo prowadzac do wgladu
w brak jakiejkolwiek prawdziwej osobowosci, czy istoty w ciele.

Kiedy pojawiaja sie te rodzaje szczegolnej wiedzy, dostarczaja one podstaw dla umie-
jetnego dociekania i rozwoju wgladu. Powiniene$ kierowaé tego rodzaju wglad prosto do
serca: w miare powtarzania, bedzie to powodowato, ze wiedza wgladu zacznie pojawiaé
sie samoczynnie. Czasem gdy skierujesz swoja uwage na rozmyslanie na temat asubha,
obrazy réznych nieatrakcyjnych aspektéw ciata moga sie ukaza¢ w umysle automatycz-
nie. Obrazy te sg wyrazniejsze niz jakiekolwiek inne, ktore mogtbys przywotaé¢ w swojej
wyobrazni i prowadza do wgladu, ktéry ma o wiele bardziej przenikliwg nature niz ten,
ktory zostal zdobyty poprzez zwykte, dyskursywne myslenie. Ten rodzaj jasnego wgladu
uderza tak mocno, iz aktywnos$¢ umystu zatrzymuje si¢, po czym nastepuje doswiadczenie



gtebokiego poczucia beznamietnosci. Przyczyna tego, ze jest on tak jasny i przenikliwy
jest to, ze rodzi sie z catkowicie spokojnego umystu. Dociekanie z wnetrza stanu spokoju,
prowadzi cie do coraz jasniejszego wgladu, umyst staje sie spokojniejszy, w miare jak coraz
bardziej pograzony jest w kontemplacji. Im jasniejszy i bardziej stanowczy wglad, tym gle-
biej przenika on w swym dociekaniu umyst, nieustannie wspierany przez spokéj samadhi.
Na tym polega praktyka kammathana. Tego typu nieustanne badanie, pomaga ci ciggle
na nowo puszczac, a ostatecznie zniszczy¢ przywigzanie do wiary w osobowosé. Niesie to
koniec wszystkich pozostatych watpliwosci i niepewnosci na temat tej kupy miesni, ktéra
nazywamy ciatem i puszczanie $lepego przywiazania do rytuatéw i praktyk.

Nawet w przypadku powaznej choroby, tropikalnej goraczki lub innych problemow
zdrowotnych, ktére zazwyczaj maja silny fizyczny wptyw i wstrzasaja ciatem, twoja prak-
tyka spokoju i wgladu pozostanie mocna i niewzruszona. Twoje zrozumienie i wglad po-
zwola ci jasno rozrozni¢ umyst od ciata — umyst jest jednym zjawiskiem, ciato innym.
Kiedy zobaczysz, ze ciato i umyst sg catkowicie i niezaprzeczalnie oddzielone od siebie,
znaczy¢ to bedzie, ze twoja praktyka wgladu zaprowadzita ci¢ do punktu, w ktorym twoj
umyst na pewno wie, jaka jest prawdziwa natura ciata. Zobaczenie jakie ciato jest na-
prawde, jasno i ponad watpliwos¢ z wnetrza spokoju samadhi, prowadzi do umystu, ktory
do$wiadcza silnego poczucia znuzenia i oddzielenia (nibbida). Znuzenie pochodzi z poczu-
cia smutku i beznamietnosci, ktore sg naturalnym rezultatem widzenia tego, jakimi rzeczy
sa naprawde. To nie to samo co zwykte ziemskie nastroje, takie jak strach, obrzydzenie
czy inne niezdrowe wartosci jak zazdros¢ czy awersja. Nie pochodzi to z tego samego zro-
dta, co te nieczyste stany umystu. To jest znuzenie, ktére posiada wartosé duchows, i jest
czyms innym od normalnego nastroju nudy i zmeczenia, do$wiadczanego przez zwykta,
nieo$wiecona istote ludzka (puthujhana). Te czesciej wystepujace nastroje jak znudzenie,
czy uczucie, ze ma si¢ dos¢ zycia, ktorego doswiadczaja ludzie, nie wiedzie do wgladu,
pragnienia aby zobaczy¢ obrazy nieatrakcyjnych czesci ciata, czy kontemplacji nietrwato-
Sci. Do$wiadczenie to nie jest takie samo. Poczucie znuzenia $wiatem, ktére ro$nie wraz
z wgladem prowadzi do oddzielenia i powsciggliwosci, ktora przychodzi naturalnie jako
wynik dociekania i widzenia prawdy na temat tego, jakie rzeczy sa. Jest wolne od przy-
wigzania do wiary w osobowos¢, ktore prébuje kontrolowaé¢ i wymuszac, aby wszystko
dziato si¢ wedtug twoich pragnien. Raczej praktykujesz puszczanie, czemu towarzyszy ak-
ceptacja tego, jaka jest rzeczywisto$¢. Jasnos¢ wgladu jest tak silna, ze nie do$wiadczasz
zadnego poczucia osobowo$ci, ktéra musi sprzeciwié¢ sie zalgzkowi swoich pragnien lub
cierpie¢ przez przywiazanie. Trzy kajdany: ztudzenie osobowosci, watpliwosci oraz $lepe
przywigzanie do rytuatow i praktyk, ktére zazwyczaj tkwig u podstaw sposobu, w jaki
widzisz Swiat, nie moga cie zwies¢, lub spowodowaé zadnych powaznych btedow w twojej
praktyce. To jest poczatek $ciezki; pierwszy jasny wglad w ostateczng prawde i przygo-
towanie drogi dla dalszego wgladu. Mogtbys to opisaé¢ jako przenikanie Czterech Szla-
chetnych Prawd. Cztery Szlachetne Prawdy sa czyms$, co powinno by¢ urzeczywistniane
poprzez wglad. Kazdy mnich czy mniszka, ktorzy kiedykolwiek je wypetnili, doswiadczyli
takiego wgladu w prawde na temat tego jakimi sa rzeczy. Wiesz o cierpieniu, przyczynie
cierpienia, zakonczeniu cierpienia i Sciezce do zakonczenia cierpienia. Rozumienie kazdej
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ze Szlachetnych Prawd pojawia sie w tym samym miejscu wewnatrz umystu. Ida razem
i harmonizuja ze sobg jako czynniki Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki, ktore jak nauczat
sie w centrum umystu, przebijaja sie przez watpliwosci i niepewnos¢, ktore ciagle masz
odnosnie praktyki.

W trakcie trwania praktyki normalne jest, ze ciagle doSwiadczasz pragnien, aby zro-
bi¢ to i tamto, lub aby pd6js¢ do réznych miejsc, jak rowniez to, ze doswiadczasz réz-
nych nastrojow czy mentalnego bolu, frustracji czy tez pobtazania sobie w poszukiwaniu
przyjemnosci — a wszystko to jest owocem przeszlej kammy (czynéw). Cata ta kamma
puchnie w umysle i nadyma go. Jednakze jest to produkt przesztych czynéw. Wiedzac,
ze to wszystko pochodzi z przesztosci, nie pozwalasz sobie na stworzenie z tego czego$
nowego. Rozwazasz pojawianie si¢ i znikanie warunkéw. Te, ktore jeszcze si¢ nie poja-
wity sa ciggle tymi, ktore sie nie pojawity. Stowo ,pojawiac sie” odnosi sie do upadana,
czy tez silnego przywiazywania si¢ i przylegania umystu. Z biegiem czasu tw6j umyst byt
wystawiany na pragnienia i splamienia i byt przez nie ksztaltowany, a warunki i cechy
umystowe, ktérych doswiadczasz, odzwierciedlaja to. Rozwinawszy wglad, tw6j umyst nie
podaza juz za tymi starymi wzorcami nawykow, ktére zostaty uksztaltowane przez ska-
ze. Pojawia sie rozdzielenie pomiedzy umystem, a tymi splamionymi sposobami myslenia
i reagowania. Umyst oddziela sie od skaz. Mozesz to poréwnaé¢ do efektu wlania oleju
i farby do jednej butelki. Kazdy z tych ptynéw ma inng wage, tak wiec nie ma znaczenia
czy bedziesz je trzymal w tej samej, czy w oddzielnych butelkach, poniewaz réznica ich
lepkosci zapobiegnie ich zmieszaniu lub przeniknieciu si¢ nawzajem. Olej nie zmiesza si¢
z farbg i vice versa. Pozostang w réznych czesciach butelki. Mozesz porownaé te butelke
do $wiata, a te dwa rézne ptyny, ktore zostaly do niej wlane i zmuszone do pozostania
w jej granicach, podobne sg do ciebie, zyjacego w Swiecie wraz z wgladem, ktéry oddziela
twoj umyst od skaz. Mozna powiedzie¢, ze zyjesz w Swiecie i przestrzegasz jego konwencji,
ale bez przywiazywania sie¢ do nich. Kiedy musisz gdzie$ p6jé¢, méwisz, ze idziesz, kiedy
przychodzisz, méwisz, ze przychodzisz, albo cokolwiek robisz, uzywasz konwencji i jezyka
sSwiata, ale to jest jak te dwa ptyny w butelce — znajduja sie w tej samej butelce, ale sie
nie mieszaja. Zyjesz w §wiecie, ale w tym samym czasie pozostajesz od niego oddzielony.
Buddha znat te prawde. Byt lokavidu — znawcg $wiata.

Jakie sa podstawy zmystéw (ayatana)? Sktadaja sie z oczu, uszu, nosa, jezyka, ciala
i umystu. Istniejg one i funkcjonuja tak samo jak zawsze. Uszy stysza dzwigk; funkcja
nosa jest wachanie réznych zapachéw, czy to pachnacych, czy ostrych; jezyk ma funkcje
czucia smakow, czy to stodkich, kwasnych, intensywnych czy tez stonych; ciato odczuwa
ciepto i chtéd, miekkos¢ i twardos$é; umyst odbiera obiekty umystowe, ktére pojawiaja sie
w taki sam sposob, w jaki dziato si¢ to od zawsze. Podstawy zmystow funkcjonujg tak
jak zawsze: doswiadczasz zmystowego oddziatywania w taki sam sposob, w jaki dziato sie
to zawsze. To nie prawda, ze po doswiadczeniu wgladu twoj nos nie doswiadcza wiecej



zadnych zapachow, czy tez twoj jezyk, ktory wezesniej byt zdolny do odczuwania smakdow,
nie moze juz nic odczuwaé, a cialo nie jest w stanie nic wiecej czuc.

Twoja zdolnos¢ do$wiadczania $wiata poprzez zmysty pozostaje nietknieta, pozostajac
taka sama, jak z czasu zanim zaczates praktykowa¢ wglad, ale reakcja umystu na bodzce
zmystowe jest zobaczenie ich jako ,tylko tyle”. Umyst nie przywiazuje si¢ do okreslonego
postrzegania, czy tez nie robi niczego spoza doswiadczenia obiektow umystowych. Pusz-
cza. Umyst wie, ze to jest puszczanie. W miare jak zdobywasz wglad w prawdziwa nature
Dhammy, naturalnym rezultatem jest puszczanie. Pojawia sie swiadomos¢, za ktérg idzie
porzucanie przywigzania. Pojawia si¢ zrozumienie, a potem puszczanie. Za pomocag wgladu
pozwalasz rzeczom odejs¢. Wiedza wgladu nie prowadzi do przylegania czy przywiazania;
nie zwieksza twego cierpienia. Nic z tych rzeczy sie dzieje. Prawdziwy wglad w Dhamme
przynosi w rezultacie puszczanie. Wiesz, wiec porzucasz przywiazanie. Kiedy zdobywasz
weglad, umyst puszcza. Odklada to, czego wezesniej sie trzymat. Innym sposobem, aby to
opisac jest stwierdzenie, ze juz nie btakasz sie i nie chodzisz po omacku w swojej praktyce.
Juz nie bladzisz slepo i nie przywiazujesz sie do form, dzwiekéw, zapachow, smakow, wra-
zen cielesnych czy obiektéw umystowych. Doswiadczenie obiektéw zmystowych poprzez
oczy, uszy, nos, jezyk, ciato i umyst nie stymuluja juz tych samych, nawykowych ruchéw
umystu, w ktérych szukat on wplatania sie¢ w tego typu obiekty zmystowe, czy tez doktadat
sobie doswiadczen poprzez dalsze nakrecanie sie. Umyst nie tworzy nic wokot kontaktu
zmystowego. Kiedy pojawia si¢ kontakt, automatycznie puszczasz. Umyst wyzbywa si¢
doswiadczenia. Oznacza to, ze jesli cos cig¢ przyciaga, wtedy do$wiadczasz przyciagania
w umysle, ale nie przywiazujesz si¢ do tego, czy tez nie trzymasz si¢ tego kurczowo. Je-
sli pojawia sie reakcja awersji, wtedy jest po prostu do$wiadczenie awersji, ukazujace sie
w umys$le i nic wiecej: nie pojawia sie zadne poczucie osobowodci, ktore przywiazuje i na-
daje znaczenie i wage awersji. Innymi stowy, umyst wie, jak puszczac¢; wie jak wszystko
odlozy¢. Dlaczego jest w stanie wszystko pusci¢ i odlozy¢? Poniewaz obecnos$é wgladu
oznacza, ze mozesz zobaczy¢ szkodliwe rezultaty, ktore sg nastepstwem przywigzania do
tych wszystkich stanéw mentalnych.

Kiedy zobaczysz formy, umyst pozostanie nie rozproszony; kiedy ustyszysz dzwigki,
pozostanie on nie rozproszony. Umyst nie przyjmuje pozycji, za lub przeciw, zadnym do-
sSwiadczanym obiektom zmystowym. Jakiekolwiek pojawia sie mysli, nie moga cie one
rozproszy¢. Jested w stanie pusci¢. Mozesz postrzega¢ cos jako pozadane, ale nie przywia-
zujesz sie do tego spostrzezenia, czy tez nie nadajesz mu jakiejs wagi — staje sie to po
prostu stanem umyshu, ktéry obserwuje sie bez przywigzania. To jest wtasnie to, co Bud-
dha nazwal doswiadczaniem obiektow zmystowych jako ,tylko tyle”. Podstawy zmystow
ciagle funkcjonujg i doswiadczajg obiektéw zmystowych, ale bez procesu przywiazania
stymulujacego ruchy umyshu tam i z powrotem. Nie ma uwarunkowania umystu pojawia-
jacego sie w poczuciu osobowosci poruszajacej sie z tego ,,domu” do tamtego ,domu” lub
z tamtego ,,domu” do tego ,domu”. Kontakt zmystowy ma normalnie miejsce pomiedzy
szeScioma podstawami, ale umyst nie ,bierze stron” poprzez wpadniecie w uwarunkowa-
nia przyciagania czy awersji. Rozumiesz jak sie puszcza. Pojawia sie $wiadomos¢ kontaktu
zmystowego, po ktoérej nastepuje puszczanie. Puszczasz ze Swiadomoscia i podtrzymujesz



sSwiadomos¢ po tym jak pudcite$. Tak wlasnie dziata proces wgladu. Kazdy punkt widzenia
i kazdy aspekt umystu i jego doswiadczenia naturalnie stajg sie czedcig praktyki.

W ten sposob praktyka wptywa na umyst. Staje sie oczywiste, ze umyst sie zmienit
i nie jest taki sam jak zazwyczaj. Nie zachowuje sie juz w sposéb, do ktérego przywyktes.
Nie tworzysz juz osobowosci z doswiadczenia. Np. kiedy doswiadczasz $mierci swojej mat-
ki, ojca czy kogokolwiek innego, kto jest ci bliski, to jesli tw6j umyst pozostaje mocny
w praktyce spokoju i wgladu oraz jest w stanie umiejetnie rozwazy¢ co sie stato, wtedy
nie stworzysz w sobie cierpienia z powodu tego wydarzenia. Zamiast panikowania, czy
uczucia szoku z powodu wiesci o Smierci tej osoby, pojawi sie po prostu poczucie smutku
i beznamietnosci, pochodzace z madrej refleksji. Jestes swiadomy do$wiadczenia, a po-
tem puszczasz. Pojawia sie wiedza i odkladasz to. Puszczasz bez generowania dalszego
cierpienia. Dzieje sie tak, poniewaz jasno wiesz, co powoduje pojawienie si¢ cierpienia.
Kiedy je napotykasz, jestes tego swiadom. Kiedy tylko do$wiadczysz cierpienia, automa-
tycznie zadasz sobie pytanie: skad ono pochodzi? Cierpienie ma swoja przyczyne, a jest
nia przywiazanie i przyleganie, ktore ciagle pozostalo w umysle. Tak wiec musisz puscic¢
przywiazanie. Cate cierpienie pochodzi z przyczyny. Po znalezieniu przyczyny, odrzuc je.
Odrzu¢ je z madroscia. Puszczasz je poprzez wglad, ktéry oznacza madrosé. Nie mozesz
pusci¢ poprzez iluzje. Tak to wtasnie jest.

Badanie i rozw6j wgladu w Dhamme powoduje wzrost tego gtebokiego spokoju umy-
shtu. Osiagniecie takiego jasnego i przenikliwego wgladu oznacza, ze moze on utrzymac sie
przez caly czas, czy siedzisz w medytacji z zamknietymi oczami, czy nawet gdy robisz
co$ z otwartymi oczami. W jakiejkolwiek znajdziesz sie sytuacji, czy formalnej medyta-
cji czy tez nie, jasnos¢ wgladu pozostanie. Kiedy masz niezachwiang uwaznos¢ wewnatrz
umystu, nie zapomnisz sie. Czy bedziesz stal, chodzil, siedzial czy lezal, wewnetrzna swia-
domo$¢ uczyni niemozliwym utracenie uwaznosci. Jest to stan $wiadomosci, ktéry chroni
cie przed zapomnieniem sie. Uwazno$¢ staje sie tak silna, ze jest samopodtrzymujaca sie
do momentu, w ktorym stanie si¢ to naturalne dla umystu. To sg wyniki praktyki i tu
przekraczasz watpliwosci. Nie masz zadnych watpliwosci odnosnie przysztosci; nie masz
zadnych watpliwos$ci odnosnie przesztosci i w zwigzku z tym nie ma tez potrzeby watpic,
jesli chodzi o terazniejszos¢. Ciagle masz swiadomosé, ze istnieje cos takiego jak prze-
szto$¢, terazniejszosé i przysztosé. Jestes swiadomy istnienia czasu. Istnieje rzeczywistos$é
przesztosci, terazniejszosci i przysztosci, ale juz sie tym nie przejmujesz, ani nie martwisz.
Dlaczego juz si¢ nie martwisz?

Wszystkie te rzeczy, ktore mialy miejsce w przesztosci, juz sie staty. Przeszto$é¢ juz
mineta. Wszystko to, co pojawia sie w terazniejszosci, jest wynikiem przyczyn, ktore lezg
w przesztosci. Oczywistym tego przyktadem jest np. stwierdzenie, ze jesli nie czujesz sie
gtodny w tej chwili, to dzieje si¢ tak, poniewaz zjadte$ cos w pewnym czasie w przesztosci.
Brak gtodu w terazniejszosci jest wynikiem czynnosci, wykonanych w przesztosci. Kiedy
widzisz swoje do$wiadczenie w terazniejszosci, mozesz poznaé przeszto$c. Jedzenie positku
mialo przyczyne w przesztosci, a w wyniku tego poczutes sie¢ odprezony i peten energii
w terazniejszosci, a to jest przyczyna twojej przysztej aktywnosci i pracy. Tak wiec teraz-
niejszos$¢ dostarcza przyczyn, ktore przyniosg rezultaty w przysztosci. Zatem przesztosé,
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terazniejszoS$¢ i przyszto$é moga by¢ widziane jako jedno i to samo. Buddha nazwal to
eko dhammo — jedno$cia Dhammy. Nie ma wielu, réznych rzeczy; jest tylko tyle ile jest.
Kiedy widzisz terazniejszos¢, widzisz przysztosé. Poprzez rozumienie terazniejszosci, rozu-
miesz przeszlo$c. Przesztosé, terazniejszosc i przysztosé tworza tancuch ciagtych przyczyn
i skutkow, dlatego nieustannie przechodza jedna w druga. Jedna rzecz jest przyczyna,
inna skutkiem. Wynik, jaki otrzymujesz w wyniku praktyki i ¢wiczenia umystu, sprawia,
ze jeste$ madrzejszy i zreczniejszy.

Osiggnawszy ten punkt, umyst kompletnie przekracza watpliwosci dotyczace praktyki.
Juz nie jestes niepewny, ani nie spekulujesz na zaden temat. Brak watpliwosci oznacza,
ze nie blakasz si¢ juz, czy tez nie musisz i8¢ po omacku przez praktyke. W rezultacie
zyjesz i dziatasz w zgodzie z natura. Zyjesz w $wiecie w najbardziej naturalny sposob.
Oznacza to zycie w pokoju. Jestes w stanie znalezé¢ spokdj nawet w niespokojnym oto-
czeniu. Innymi stowy, wiesz jak zy¢ w $wiecie. Jestes w stanie zy¢ w nim bez tworzenia
probleméw. Buddha zyt w nim i byl w stanie odnalez¢ w nim prawdziwy spokdj umyshu.
Jako praktykujacy Dhamme, musicie nauczy¢ si¢ robi¢ to samo. Nie dajcie sie zgubic¢
i nie przywiazujcie si¢ do pogladéw na temat tego, ze wszystko jest takie lub takie. Nie
przywigzujcie sie i nie nadawajcie zbytniej wagi jakimkolwiek pogladom, ktére ciggle s
zwodnicze. Gdy umyst staje sie pobudzony, zbadaj i przyjrzyj sie przyczynie. Jesli nie be-
dziesz tworzyl sobie ze wszystkiego cierpienia, bedziesz spokojny. Gdy nie bedzie zadnych
spraw, przyczyniajacych sie do mentalnego niepokoju, pozostaniesz nieporuszony. Tj. be-
dziesz normalnie kontynuowat praktyke, podtrzymujac umystowa niewzruszonos¢ poprzez
obecnos¢ uwaznosci i wszechogarniajacej swiadomosci. Utrzymasz poczucie panowania
nad soba i rownowagi. Jesli jakakolwiek kwestia pojawi sie i zapanuje nad umystem, na-
tychmiast poddasz ja gruntownemu badaniu i kontemplacji. Jesli w owej chwili pojawi
si¢ jasny wglad, spenetrujesz te¢ kwestie z madroscig i powstrzymasz przed utworzeniem
cierpienia w umysle. Jesli jeszcze nie bedzie jasnego wgladu, puscisz to chwilowo poprzez
praktyke medytacji samatha i nie pozwolisz umystowi sie przywiaza¢. W pewnym mo-
mencie w przysztosci twoj wglad na pewno bedzie wystarczajaco silny, aby to przeniknaé,
poniewaz predzej czy pozniej rozwiniesz wystarczajaco potezny wglad, aby poja¢ wszyst-
ko, co ciagle powoduje przywigzanie i cierpienie.

Ostatecznie umyst musi mocno sie wysili¢, aby zwalczy¢ i pokonaé reakcje, stymulo-
wane przez kazdy rodzaj obiektu zmystowego i stanu mentalnego, ktorego doswiadczasz.
Musi ciezko pracowac z kazdym obiektem, z ktérym sie kontaktuje. Wszystkie wewnetrzne
podstawy zmystowe i ich zewnetrzne obiekty skupiaja si¢ w umysle. Poprzez skupianie
swiadomos$ci na samym umysle, zdobywasz zrozumienie i wglad w oczy, uszy, nos, jezyk,
ciato, umyst i wszystkie ich obiekty. Umyst juz tam jest, tak wiec wazna rzecza jest do-
konanie badania w samym jego centrum. Im dalej p6jdziesz w badaniu samego umystu,
tym jasniejszy i gltebszy pojawi sie wglad. Jest to co$, na co ktade nacisk w trakcie na-
uczania, poniewaz rozumienie tego punktu jest bardzo istotne dla praktyki. Zazwyczaj
kiedy do$wiadczasz kontaktu zmystowego i oddziatujg na ciebie rézne obiekty, umyst po
prostu czeka, aby zareagowaé przywiazaniem lub awersja. Tak si¢ dzieje z nieoSwieconym
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umystem. Jest gotowy, aby da¢ sie ztapa¢ w dobry nastréj z powodu jednego rodzaju
stymulacji, lub w zty nastrdj z powodu innego rodzaju stymulacji.

Tu badasz umyst z silng i niezachwiang uwagg. Kiedy doswiadczasz réznych obiektow
poprzez zmysty, nie pozwalasz, aby karmity mentalne nakrecanie sie. Nie dajesz si¢ ztapaé
w nieczyste myslenie — gdyz juz praktykujesz vipassaneg i polegasz na madrosci wgladu,
aby zbada¢ wszystkie obiekty zmystowe. Tryb medytacji vipassany jest tym, co rozwija
madrosé. Cwiczenie na réznych obiektach medytacji samatha — czy to recytacji mantry,
takiej jak Buddho, Dhammo, Sangho, czy tez praktyki uwaznosci z oddechem — sprawia,
ze umyst doswiadcza spokoju i sity samadhi. W medytacji samatha swoja $wiadomos¢
skupiasz na pojedynczym obiekcie i chwilowo puszczasz wszystkie pozostate. Medytacja
vipassany jest podobna, poniewaz stosujesz w niej refleksje ,nie wierz w to”, kiedy nawia-
zujesz kontakt ze zmystowymi obiektami. Praktykujac vipassane, nie pozwalasz zadnym
obiektom zmystowym, aby cie zwodzilty. Jestes $wiadom kazdego obiektu, jaki tylko znaj-
dzie sie w umysle, czy jest to do$wiadczenie za posrednictwem oczu, uszu, nosa, jezyka,
ciata czy umyshu i stosujesz refleksje ,nie wierz w to” prawie jak mantre. Kazdy obiekt
natychmiast staje sie zrodtem wgladu. Uzywasz umystu, ktéry jest silny w samadhi, aby
zbada¢ nietrwalg nature obiektu. W kazdym momencie zmystowego kontaktu przywotu-
jesz refleksje: ,/To nie jest pewne” lub ,/To jest nietrwale”. Jesli dajesz sie ztapaé¢ w iluzje
i uwierzysz w obiekty, ktérych doswiadczasz, cierpisz, poniewaz wszystkie te dhammy (zja-
wiska) nie sa ,,ja” (anatta). Jesli przywiazesz sie do czegokolwiek co nie jest ,ja” i blednie
odbierzesz to jako ,ja”, automatycznie stanie si¢ to przyczyna bolu i zmartwienia. Bedzie
tak, poniewaz przywiazesz sie do btednych spostrzezen. Nieustannie badaj prawde, ciagle
na nowo, az zrozumiesz jasno, ze te wszystkie obiekty zmystowe nie posiadaja prawdzi-
wego ,,ja”. Nie nalezg do zadnego prawdziwego ,,ja”’. Dlaczego wiec btednie je pojmujesz
i przywiazujesz sie do nich jako do ,ja” lub jako nalezacych do ,ja?” Tu wtasnie musisz
wytezy¢ sity, aby ciagle rozwazacé prawde. One nie sa naprawde toba. Nie naleza do ciebie.
Dlaczego blednie pojmujesz je jako bedace ,ja?” Zaden z tych zmystowych obiektéw nie
moze by¢ uwazany za twoje ,ja” w jakimkolwiek sensie. Dlaczego wiec zwodzisz siebie,
postrzegajac je jako ,.ja?” W rzeczywistosci nie ma mozliwosci, aby tak byto. Wszystkie
obiekty zmystowe sg nietrwate, dlaczego wiec postrzegasz je jako trwate? To niesamowite
jak cie zwodza. Cialo jest w zasadzie nieatrakcyjne, wiec jak to mozliwe, ze przywigzujesz
sie do pogladu, ze jest ono czyms$ atrakcyjnym? Te ostateczne prawdy — nieatrakcyjnosc,
nietrwatos¢ i brak ,,ja” we wszystkich tworach — staja sie oczywiste wraz z dociekaniem
i ostatecznie widzisz, ze ta rzecz, ktérg nazywamy Swiatem, jest tak naprawde iluzja, ktéra
powstala z tych niewltasciwych pogladow.

Stosujac medytacje wgladu, aby zbadaé te trzy cechy i zglebi¢ prawdziwg nature zja-
wisk, nie trzeba robi¢ nic szczegdlnego. Nie ma potrzeby popadac¢ w skrajnosci. Nie utrud-
niaj sobie tego. Skup swoja uwage bezposrednio, tak jakbys siedzial, przyjmujac gosci,
ktorzy wchodza do recepcji. W twojej recepcji jest tylko jedno krzesto, tak wiec rézni
goscie, ktorzy przychodza do pokoju, aby cie spotkaé, nie moga usigéé, poniewaz ty juz
siedzisz na jedynym, dostepnym krzesle. Kiedy odwiedzajacy wchodza do pomieszczenia,
od razu wiesz, kim sg. Nawet jesli dwoch, trzech lub wielu odwiedzajacych wchodzi tam
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razem, natychmiast wiesz, kim sg, poniewaz nie maja gdzie usigs¢. Zajmujesz jedyne do-
stepne miejsce, a wiec kazdy odwiedzajacy, ktory przychodzi, rzuca ci sie w oczy i nie
moze zostaé¢ na dtugo.

Mozesz obserwowac¢ wszystkich odwiedzajacych w spokoju, poniewaz nie maja oni
gdzie usias¢. Skupiasz swiadomos$¢ na badaniu tych trzech cech: nietrwatosci, cierpie-
nia i nie-jazni i utrzymujesz uwage na tej kontemplacji nie wysytajac jej nigdzie indziej.
Wglad w nietrwala, niezadowalajaca i bezosobowa nature wszystkich zjawisk staje sie co-
raz jasniejszy i petniejszy. Twoje rozumienie staje si¢ coraz gtebsze. Taka jasno$¢ wgladu
prowadzi do pokoju, ktéry przenika do twego serca glebiej, niz jakiekolwiek doswiadcze-
nie pochodzace z praktyki medytacji spokoju (samatha). To jasnos$¢ i pelnia tego wgladu
w to jakie rzeczy sa, ma oczyszczajacy wpltyw na umyst. Madro$é¢ pojawiajaca sie w wy-
niku gtebokiego i krystalicznie czystego wgladu, dziata jak czynnik oczyszczenia. Poprzez
powtarzajace sie badanie i kontemplacje prawdy, twoje poglady zmieniajg sie, a to co
wczesniej btednie postrzegates jako atrakcyjne, stopniowo traci swoj urok, kiedy widocz-
na staje sie prawda o jego nieatrakcyjnej naturze. Badasz zjawiska, aby zobaczy¢, czy
sg one naprawde trwate, czy tez maja nietrwala nature. Na poczatku po prostu recytu-
jesz nauke, mowiaca ze wszystkie warunki sg nietrwale, ale po pewnym czasie, poprzez to
badanie, naprawde zaczynasz jasno widzie¢ prawde. Prawda czeka na odnalezienie doktad-
nie w punkcie badania. To jest miejsce, w ktorym czekasz, aby przyja¢ odwiedzajacych.
Nie ma innego miejsca, do ktérego mogtbys pdjs¢, aby rozwinaé¢ wglad. Musisz pozostaé
na tym jednym miejscu — jedynym krzesle w pokoju. Kiedy odwiedzajacy wchodzg do
twojej recepcji, tatwo jest obserwowac ich pojawienie sie i sposéb, w jaki sie zachowuja,
poniewaz nie mogg usiaéé; w sposob nieunikniony zaczynasz wiedzie¢ o nich wszystko.
Innymi stowy, dochodzisz do jasnego i wyraznego zrozumienia nietrwaltej, niezadowala-
jacej 1 bezosobowej natury wszystkich tych zjawisk. Ten wglad jest w twoim umysle tak
niezaprzeczalny i mocny, ze ktadzie kres catej pozostatej niepewnosci na temat prawdzi-
wej natury wszystkiego. Catkowicie przekraczasz watpliwo$é. To jest urzeczywistnienie
Dhammy na najgtebszym poziomie. Ostatecznie twoja medytacja obejmuje podtrzymy-
wanie wiedzy, za ktorg podaza nieustanne puszczanie, w miare jak do$wiadczasz obiektow
umystowych poprzez oczy, uszy, nos, jezyk, cialo i umyst. Obejmuje tylko tyle i nie ma
potrzeby tworzenia wiecej.

Wazna rzecza jest ciaglte wktadanie wysitku w rozwdéj wgladu, poprzez badanie trzech
cech. Wszystko moze by¢ przyczyna wzrostu madroséci i wtasnie to catkowicie niszczy
wszelkie formy skaz i przywiagzan. To jest owoc medytacji vipassana. Ale nie zakladaj, ze
wszystko co robisz, pochodzi z wgladu. Czasami nadal robisz rzeczy zaspokajajace twoje
pragnienia. Jesli ciagle bedziesz praktykowat podazanie za pragnieniami, wtedy bedziesz
wktadat wysiltek jedynie w dni, kiedy bedziesz sie czut peten energii i natchniony, a nie
bedziesz wykonywal zadnej praktyki w dni, kiedy bedziesz si¢ czut leniwie. To si¢ nazywa
praktyka pod wplywem skaz. Oznacza to, ze nie masz zadnej realnej mocy nad swoim
umystem i po prostu podazasz za pragnieniami.
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Kiedy praktyka jest w zgodzie z Dhamma, wtedy nikt nie jest pracowity i nikt nie
jest leniwy. To jest kwestia tego, jak uwarunkowany jest umyst. Praktyka plynie auto-
matycznie, bez lenistwa czy pracowitosci. Jest to stan, ktory utrzymuje sie sam, zasilany
przez swoja wtlasna energie. Kiedy praktyka ma te cechy, oznacza to, ze juz nie musisz
by¢ w niej wykonawca. Mozna powiedzie¢, ze jest tak, jakbys skonczyt catg prace, ktorg
wykonywate$, a jedyng pozostalg rzecza do zrobienia jest zostawienie rzeczy samym sobie
i obserwowanie umystu. Nie musisz juz by¢ kims$, kto co$ robi. Ciagle pojawia si¢ ak-
tywnos¢ umystowa — doswiadczasz przyjemnego i nieprzyjemnego kontaktu zmystowego,
zgodnie z twoja karma — ale widzisz to jako co$ co si¢ pojawia i caly czas puszczasz
przywiazanie do poczucia 0Sobowosci.

Na tym etapie nie tworzysz osobowosci, a zatem nie tworzysz zadnego cierpienia. Cate
zmystowe oddzialywanie okazuje si¢ mie¢ dla ciebie doktadnie taks sama warto$é¢. Cokol-
wiek badasz, wydaje si¢ by¢ takie samo jak wszystko inne, niosac takie same, wlasciwe
sobie warto$ci. Wszystkie zjawiska staja sie jednym i tym samym. Twoja madrosé musi
sie rozwinaé do tego stopnia, aby zatrzymac wszelkie watpliwosci. Kiedy zaczynasz prak-
tykowac, wydaje si¢, ze wszystko co umiesz robi¢, to watpic¢ i by¢ sceptycznym na temat
wszystkiego. Umyst jest caly czas niepewny. Spedzasz caly czas ztapany we wzburzone
mysli i nakrecasz si¢ na temat wszystkiego. Masz watpliwosci co do kazdej rzeczy. Dla-
czego? Rodzi sie to z niecierpliwosci. Cheesz znaé¢ wszystkie odpowiedzi od razu. Chcesz
posiaé¢ wglad szybko i bez potrzeby robienia czegokolwiek. Chcesz zna¢ prawde na temat
tego, jak sie rzeczy maja, ale to pragnienie w umysle jest tak silne, ze jest silniejsze niz
weglad, ktorego pragniesz. Z tego powodu praktyka musi sie rozwija¢ stopniowo. Musisz
robi¢ jeden krok na raz. Po pierwsze, musisz zmobilizowaé¢ sie do wytrwatego wysitku.
Potrzebujesz tez nieustannego wsparcia ze strony twoich przesztych, dobrych uczynkow
i rozwoju dziesieciu duchowych doskonatosci (parami). Utrzymuj wysitek w praktyce. Nie
popadaj w pragnienie szybkich rezultatéw; to tylko zaprowadzi cie do rozczarowania i fru-
stracji, kiedy wglad bedzie nadchodzit powoli. Takie my$lenie ci nie pomoze. Czy wtasciwe
jest oczekiwanie nagtego doswiadczenia pewnego rodzaju stalego stanu, gdy nie doswiad-
czasz zadnej przyjemnosci czy bolu? Nie wazne czym rzuca w ciebie umyst. W czasie, kiedy
zostaniesz przyttoczony przez przyjemnosé, czy bol, wywotany kontaktem pomiedzy umy-
stem, a r6znymi obiektami zmystowymi, nie bedziesz miatl pojecia, jaki poziom osiggneta
twoja praktyka. Ale w krotkim czasie, takie nastroje stracg panowanie nad umystem.
W rzeczywistosci, taki wptyw moze przynies¢ korzysci, poniewaz przypomina ci o ba-
daniu twego doswiadczenia. Dowiadujesz sie jakie reakcje wywoluja w umysle wszystkie
obiekty zmystowe, mysli i spostrzezenia, ktorych do$wiadczasz: zaréwno w chwili, kiedy
prowadza umyst do wzburzonych mysli, oraz kiedy prawie w ogéle go nie wzruszaja. Nie-
ktore osoby medytujace chca po prostu mie¢ wglad w sposob, w jaki przyjemne obiekty
oddzialujg na umyst; chcg badaé jedynie dobre nastroje. Ale w ten sposéb nigdy nie osig-
gna prawdziwego wgladu. Nie stana si¢ zbyt madre. Tak naprawde musisz bada¢ takze to,
co dzieje sie, kiedy doswiadczasz nieprzyjemnego wplywu zmystowego. Musisz wiedziec,
co robi to umystowi. Ostatecznie, to jest sposob, w jaki musisz praktykowac.
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Wazne jest takze, aby rozumie¢, ze kiedy chodzi o sama praktyke, nie potrzebujesz
szukania przesztych do$wiadczen i zebranych wspomnien dostepnych w zewnetrznych Zroé-
dtach, poniewaz to twoje doSwiadczenie sie liczy. Jedynym sposobem na prawdziwe zakon-
czenie twoich watpliwosci jest praktyka, az osiagniesz punkt, w ktérym jasno zobaczysz
rezultaty. To jest najwazniejsze ze wszystkiego. Nauka od réznych nauczycieli jest nie-
zbednym wstepem do praktyki. Warto$ciowym Zrodtem jest przechodzenie od stuchania
nauk, do uczenia sie z wlasnego do$wiadczenia. Musisz rozwazy¢ nauki, ktére otrzymujesz
w Swietle swojej wlasnej praktyki, do momentu az osiggniesz wtasne zrozumienie. Jesli
juz posiadasz pewne duchowe wartosci i cnote nagromadzong w przesztosci, praktyka jest
prostsza. Gdy inni ludzie dajg ci rady, ogdélnie moze to zaoszczedzi¢ twoj czas, poprzez
unikanie btedow i pomoc w dojsciu bezposrednio do serca praktyki. Jesli sprobujesz prak-
tykowaé sam, bez zadnych wskazowek ze strony innych, $ciezka ktoérg bedziesz podazat,
bedzie okrezna i wolniejsza. Gdy préobujesz odkry¢ wiasciwy sposob praktyki catkowicie
sam, masz tendencje do marnowania czasu i skonczenia na wedrowaniu dtuga, okrezna
droga. Taka jest prawda. Ostatecznie praktyka Dhammy jest najpewniejszg droga, aby
wszelkie watpliwosci i wahania obumarty i zniknety. W miare jak bedziesz wytrwaty i be-
dziesz ¢wiczyt sie w przeciwstawianiu sie zalazkom twoich skaz, watpliwosci po prostu
wyschng i umra.

Jedli o tym myslisz, to juz otrzymales wiele od swojej praktyki. Zrobites postep, ale to
ciagle nie wystarczy, abys poczut si¢ zadowolony. Jesli przyjrzysz si¢ uwaznie i zastano-
wisz nad swoim zyciem, zobaczysz jak wiele $wiata doswiadczytes poprzez swoj umyst od
chwili, kiedy sie urodzites, poprzez mtodos¢, az po dzis dzien. W przesztosci nie ¢wiczytes
sie w moralnosci, koncentracji i madrosci wiec tatwo zobaczy¢ jak dtugo kierowaly tobg
skazy. Kiedy spojrzysz wstecz na wszystko, czego doswiadczyltes poprzez zmysty, stanie
si¢ oczywiste, ze doswiadczates prawdy na temat tego, jakie sg rzeczy przy niezliczonych
okazjach. Kontemplowanie tego, co wydarzyto sie w twoim zyciu, pomoze rozjasni¢ umyst
i kiedy zobaczysz skazy, nie przykryjesz ich juz tak szczelnie jak wczesniej. Od czasu do
czasu musisz si¢ w ten sposob zacheci¢. Zabierze to czesé ciezaru. Jednakze nie jest madrze
dawac sobie tylko pochwaty i zachete.

W czasie ¢wiczenia umystu, musisz sie od czasu do czasu skrytykowaé¢. Czasem musisz
zmusic¢ si¢ do zrobienia czegos, czego nie cheesz, ale nie mozesz ciggle pcha¢ umystu ku gra-
nicom jego mozliwosci. Dajac za przyktad ciato: kiedy ¢wiczysz sie w medytacji, normalne
jest, ze cialo, ktore jest uwarunkowanym zjawiskiem, podlega stresowi, bélowi i wszelkiego
rodzaju réznym problemom, kiedy wplywaja na nie warunki. Im wiecej bedziesz si¢ ¢wi-
czyl w medytacji siedzenia, tym lepszy sie w tym staniesz i w sposob naturalny bedziesz
mogt siedzie¢ coraz dtuzej. Na poczatku mozesz byé¢ w stanie wytrzymaé¢ pie¢ minut, po
czym bedziesz musial wstac, ale w miare praktyki, dtugo$é czasu, w ktérym bedziesz mogt
wygodnie siedzie¢, bedzie sie¢ zwieksza¢ od dziesieciu, dwudziestu minut, do p6t godziny,
az ostatecznie bedziesz mogt siedzie¢ przez calg godzine, bez potrzeby wstawania. Wtedy
inni ludzie beda na ciebie patrze¢ i chwalié¢ za to, jak dlugo mozesz siedzie¢, ale w tym
samym czasie by¢ moze poczujesz wewnatrz siebie [samokrytyke|, ze nadal nie potrafisz
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siedzie¢ az tak bardzo dtugo. W taki wtasnie sposéb pragnienie wynikéw moze na ciebie
wpltywaé w czasie praktyki.

Innym waznym aspektem ¢wiczenia jest podtrzymywanie praktyki uwaznosci tak samo
we wszystkich czterech postawach: staniu, chodzeniu, siedzeniu i lezeniu. Uwazaj, aby nie
zrozumie¢ blednie, ze praktykujesz naprawde jedynie siedzac w formalnej postawie medy-
tacyjnej. Nie spostrzegaj jej jako jedynej postawy do praktyki. Jest to btedem. Mozliwe
jest, ze spokdj i wglad moga sie nawet nie pojawi¢ w czasie trwania formalnej medytacji
siedzenia. Siedzenie przez tak wiele godzin i minut jednego dnia jest potencjalnie mozli-
we — ale musisz ¢wiczy¢ sie w uwaznosci przez caly czas, w miar¢ jak bedziesz zmieniat
postawy, rozwijajac nieustanng swiadomosé. Kiedy stracisz $wiadomosé, przywrdc ja na
nowo tak szybko jak to mozliwe, aby sprobowa¢ i utrzymac ciagtos$é, na tyle na ile to moz-
liwe. W ten sposéb osiaga si¢ szybki postep. Wglad przychodzi szybko. To jest sposob,
aby sta¢ sie madrym. Oznacza to madros¢ w rozumieniu obiektéw zmystowych i tego jak
wplywaja na umyst. Uzywasz tej madrosci, aby rozpoznaé swoje nastroje i aby ¢wiczy¢
umyst w puszczaniu. Tak wtasnie powiniene$ rozumie¢ droge do praktyki. Nawet kiedy
uktadasz sie do snu, musisz skupi¢ uwage na wdechu i wydechu, az do momentu kiedy za-
$niesz i kontynuowaé jak tylko sie obudzisz. W ten sposéb tylko przez krotki czas gteboko
$pisz i nie praktykujesz swiadomosci. Musisz skupi¢ cala swoja energie na praktykowanie.

Kiedy rozwiniesz swiadomos$é, to im dhtuzej bedziesz ¢wiczyl, tym lepszej czujnosci
doswiadczy umyst, az do momentu w ktorym wydawaé si¢ bedzie, ze w ogdle nie Spisz.
Tylko ciato bedzie spa¢, umyst pozostanie swiadomy. Pozostanie on obudzony i czujny,
nawet gdy ciato bedzie spa¢. Pozostaniesz z wiedza od poczatku do konca. Jak tylko sie
obudzisz, uwazno$¢ pojawi sie od pierwszego momentu, w ktérym umyst opusci stan snu
i natychmiast ztapie sie nowego obiektu. Bedziesz uwazny i czujny. Sen naprawde jest
funkcja. Dotyczy odpoczywania ciata. Cialo zazywa odpoczynku, ktorego potrzebuje, ale
ciagle wystepuje wiedzaca terazniejszosé, sprawujaca kontrole nad umystem. Swiadomosé
podtrzymywana jest przez caty dzien i noc.

Tak wiec chociaz ktadziesz sie spac, to umyst jakby nie $pi. Ale nie czujesz sie zmeczony
i spragniony wigkszej ilosci snu. Pozostajesz czujny i uwazny. To dlatego prawie nie $nisz,
kiedy na powaznie praktykujesz. Jesli juz $nisz, ma to forme supin nimittaan, niezwykle
jasnego i zywego snu, ktory ma pewne szczegblne znaczenie. Jednak ogoélnie rzecz biorac,
do$wiadczasz niewielu snéw. Gdy sprawujesz kontrole nad umystem, to tak jakby nie byto
juz przyczyn mentalnego nakrecania sie, ktore napedza sny. Masz wtedy sktonnosé do po-
zostawania w stanie, w ktérym nie dajesz sie ztapac¢ w iluzje. Podtrzymujesz uwaznosé ze
swiadomoscig terazniejszo$ci w gtebi umystu. Umyst znajduje sie w stanie przebudzenia
i jest czujny i wrazliwy. Obecno$¢ nieztomnej uwaznoéci sprawia, ze jej umiejetnosé do-
ciekania staje sie tagodna i tatwa oraz dotrzymuje kroku temu, co pojawia si¢ z chwili na
chwile. Musisz ¢wiczy¢ umyst, az stanie sie catkowicie ptynny i zreczny w utrzymywaniu
uwaznosci i badaniu zjawisk. Gdy umyst osiggnie stan spokoju, ¢wicz go poprzez badanie
swego ciata i cial innych ludzi, az osiggniesz wystarczajaco gteboki wglad, aby zobaczyé¢
wspélne cechy. Kontynuuj badanie do momentu, az zobaczysz [te cechy| jako posiadaja-
ce takg samg podstawowsg nature i pochodzace z tych samych materialnych elementéw.
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Musisz ciggle obserwowac i kontemplowac¢. Zanim poéjdziesz spac, uzyj swiadomosci, aby
ogarna¢ cale cialo i powtorz kontemplacje, jak tylko sie obudzisz. W ten sposob, nie be-
dziesz musiat doswiadczaé koszmarow, moéwic przez sen, czy dawac sie ztapaé¢ w duzg ilo$é
spania. Bedziesz zasypial i budzit si¢ spokojnie i nic nie bedzie ci¢ martwi¢. Podtrzymuj
stan wiedzy zaréwno podczas snu, jaki i kiedy si¢ budzisz. Kiedy obudzisz si¢ z uwazno-
Scia, umyst bedzie jasny, przejrzysty i nie zaniepokojony sennoscia. Gdy sie przebudzisz,
bedzie on promienny, wolny od otepienia i nastrojow uwarunkowanych przez skazy. Poda-
tem tu szczegodly rozwoju umystu w trakcie praktyki. Zazwyczaj nie myslatbys$, ze mozliwe
jest, aby umyst byt rzeczywiscie spokojny w czasie snu, gdy tylko si¢ obudzisz, czy tez
w innych sytuacjach, w ktorych spodziewalbys sie, ze uwaznos¢ jest staba. Np. mozesz
siedzie¢ przemoczony, bo wlasnie szedte$ przez silng burze, ale poniewaz praktykowates,
umyst pozostanie nietkniety przez nieczyste nastroje i ciggle bedzie w stanie doswiadczy¢
spokoju i jasnosci wgladu, tak jak to opisywatem.

Ostatnig nauka jakiej udzielit Buddha spotecznosci mnichéow, byto nawotywanie do
praktykowania z dbatoscia. Powiedziat on, ze niedbatos¢ jest droga prowadzaca do $mierci.
Zrozum to prosze i wez do serca tak gleboko i szczerze, jak tylko mozesz. Cwicz sie
w mysleniu z madroscia. Uzywaj madrosci do kierowania swoja mowsa. Cokolwiek robisz,
uzywaj madrodci za swego przewodnika.

Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowa¢ kopie tego tekstu na wtasny uzy-
tek. Mozesz przeformatowac ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadza¢ na kompute-
rach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostana
bezptatne. W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.

Oryginat mozna znalez¢ na tej stronie:
http://what-buddha-taught.net/Books/Ajahn_Chah_Clarity_of_Insight.pdf
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