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Mowa wygtoszona przez Ajahna Chah w Wat Nanachat, w roku 1977.

Niewazne jest to, czy jesteSmy tutaj [w klasztorze — przyp. red.], czy stad odcho-
dzimy. Najwazniejszy jest stan naszego umystu. Prosze was, byscie starali sie pracowaé
razem, wspotdziatac i zy¢ w harmonii ze sobg. To powinna by¢ spuscizna, ktorg stworzycie
tutaj, w Wat Pah Nanachat Bung Wai, Miedzynarodowym Klasztorze Tradycji Lesnej,
w dystrykcie Bung Wai. Nie pozwoélcie, aby stat sic on Wat Pah Woon Wai, Klaszto-
rem Tradycji Lesnej Niepokoju i Zmartwienia (jedna z ulubionych gier stownych Ajahn
Chah‘a). To cenne dziedzictwo [tego klasztoru] powinno by¢ kultywowane przez kazdego
kto tu przyjezdza.

Ludzie $wieccy udostepniaja nam miejsc, w ktorych zyjemy, dostarczajg nam odpo-
wiedniej ilosci materiatu na szaty, jalmuzny w postaci pozywienia oraz lekarstw. To praw-
da, ze zdaja sie by¢ prostymi ludzmi, ale zaopatruja was z glebi swego serca, najlepiej jak
potrafig. Nie dajcie sie porwa¢ swoim wyobrazeniom na temat tego, jacy powinni by¢ ci
ludzie. Pomyslelibyscie: ,,Och, staram si¢ nauczaé¢ tych swieckich ludzi, ale oni mnie de-
nerwuja. Dzi$ jest dzien $wiecen i oni przyjda przyja¢ wskazania. A jutro pdjda zarzucaé
sieci na ryby. Bedg pi¢ whisky. Robia te rzeczy tam, gdzie nikt ich nie widzi. A gdy przy-
padnie kolejny dzien $wigcen przyjda tu znowu. Przyjma wskazania i znéw beda stuchaé
mowy Dhammy, a potem znéw zarzucg swoje sieci, znow beda zabija¢ zwierzeta i znéw
beda pic¢”.

Mozesz wpasé w irytacje, myslac w ten sposob. Bedziesz uwazal, ze twoja praca z ludz-
mi Swieckimi nie przynosi zadnych korzysci. Dzisiaj przyjmuja wskazania, a jutro ida za-
rzuci¢ sieci na ryby. Mnich, ktéry nie posiada madrosci moze sie zniecheci¢, moze poczué,
ze zawiodl, ze jego praca nie przynosi owocoéHw. Ale to nie jest tak, ze jego praca nie daje
rezultatéw; to ci swieccy ludzie ich nie osiagaja. Oczywiscie, ich wysitek w przestrzeganiu
podstawowych cnoét juz jest pewnym rezultatem. A wiec, kiedy pojawia sie taka sytuacja
i zaczynamy przez nig cierpie¢, co powinnismy zrobic¢?

Kontemplujmy wewnatrz nas samych, aby zauwazy¢, ze nasze dobre intencje przy-
niosty jakie$ korzysci i ze maja znaczenie. To raczej duchowe zdolnosci tych ludzi nie sg
rozwiniete. Nie sg jeszcze wystarczajaco silni.

Tak wyglada sprawa na obecng chwile, a wiec cierpliwie kontynuujemy doradzanie
im. Jesli ustapimy takim ludziom, najprawdopodobniej stang sie gorsi, niz sa teraz. Jesli
sie nie poddamy, ktéregos dnia moze osiagnag dojrzato$é¢ i rozpoznajg swoje niewtasciwe
uczynki. Wtedy poczuja skruche i zaczna czu¢ wstyd z robienia niewtasciwych rzeczy.

W tej chwili ufnie wspieraja nas, ofiarowujac nam dobra materialne, dajac nam przed-
mioty niezbedne do zycia. Rozwazytem to: robig wystarczajaco duzo. Nie jest to bowiem
mato. Podarowanie nam jedzenia, pomieszczen, lekarstw do leczenia naszych chorob —
to nie jest mato. Praktykujemy, aby osiagna¢ Nibbane. Jesli nie bedziemy mieli jedzenia,
bedzie to do$¢ trudne. Jak siedzielibySmy w medytacji? Jak mogliby$my zbudowaé ten
klasztor?



Powinnismy rozpoznawac¢, kiedy duchowe zdolnosci ludzi nie sa jeszcze dojrzate.
A wiec, co powinnidmy zrobi¢? Jestesmy jak ludzie sprzedajacy lekarstwo. Prawdopo-
dobnie widzieliscie lub styszeliscie sprzedawcéw, jak jezdza ze swoimi glosnikami rekla-
mujac roézne lekarstwa, na rézne choroby. Ludzie, ktorych boli gtowa lub maja problemy
z trawieniem moga przyjs¢ i zakupi¢ medykamenty.

Mozemy przyjaé¢ pienigdze od tych, ktorzy kupuja nasze leki: nie bierzemy pieniedzy
od kogos, kto nie kupuje niczego. Mozemy czu¢ sie zadowoleni, gdy kto$ co$ kupuje. Jesli
inni pozostajg w swoich domach i nie zamierzaja niczego kupowaé, nie powinnismy sie na
nich za to gniewa¢. Nie powinnismy ich krytykowac.

Kiedy uczymy ludzi, a oni nie potrafia praktykowa¢ w odpowiedni sposob, nie powin-
nismy sie na nich gniewac¢. Nie réb tego! Nie krytykuj ich, ale raczej instruuj i prowadz
dalej. Kiedy ich umiejetnosci dojrzeja w wystarczajacym stopniu, wtedy beda chcieli to
robi¢. To tak, jak z naszym sprzedawaniem lekéw, po prostu robimy to, co do nas nalezy.
Kiedy ludzie maja dolegliwosci, ktére ich dreczg, przyjda i kupia lek. Ci, ktorzy nie widzg
potrzeby jego kupienia, prawdopodobnie nie cierpia na zadng dolegliwo$¢. A wiec — nie
przejmujmy sie.

Jesli zachowamy to podejscie, problemy zostang rozwiazane. Takze w czasach Buddy
byly takie sytuacje. Chcemy zrobic¢ to dobrze, ale z jakiego$ powodu nie mozemy tego jesz-
cze osiggnac; oznacza to, ze nasze zdolnosci nie sg jeszcze wystarczajaco dojrzate. Nasze
duchowe doskonaltosci (parami) nie sa pelne. To jak owoc, ktéry jeszcze rosnie na drzewie.
Nie mozesz zmusi¢ go, aby byt stodki. Jest ciggle niedojrzaty, maty i kwasny, zwyczajnie
dlatego, ze nie skonczyl jeszcze rosnaé¢. Nie mozesz zmusi¢ go, zeby byt wiekszy, stodszy,
dojrzalszy — musisz pozwoli¢ mu dojrzewac, wedtug jego wtasnej natury. W miare, jak
uplywa czas i zmieniajg sie okolicznosci, ludzie moga osiggnaé¢ duchows dojrzatosé. Wraz
z uptywem czasu owoc urosnie i dojrzeje oraz stanie sie stodki sam z siebie. Z takim po-
dejsciem, mozesz sie przesta¢ martwi¢. Ale jesli jestes niecierpliwy i niezadowolony, jesli
bedziesz ciggle pytal: ,Dlaczego to mango nie jest jeszcze stodkie? Dlaczego jest kwasne?”,
kiedy nie jest jeszcze dojrzate, to co mozna wtedy zrobi¢? Jest ciagle kwasne, poniewaz
jeszcze nie dojrzato. Taka jest natura owocu.

Wtasnie tacy sa ludzie na calym swiecie. To mnie sktania do myslenia na temat na-
uczania Buddy o czterech rodzajach lotosu. Niektore sa ciagle w btocie, inne wyrosty juz
z btota i znajduja sie w wodzie, kolejne sg na powierzchni wody, a jeszcze inne wytonity
sie z wody 1 rozkwitly. A wiec Budda mogt nauczaé tyle réznych rodzajow istot, ponie-
waz rozumial ich rézne poziomy duchowego rozwoju. Powinnismy pomysle¢ o tym i nie
czué sie uciskani przez to, co sie tutaj dzieje. Po prostu pomy$l o sobie, jako o kims, kto
sprzedaje lekarstwa. Twoim obowigzkiem jest zareklamowac je i udostepnic. Jesli ktos za-
choruje, najprawdopodobniej przyjdzie i je kupi. Podobnie, jesli duchowe zdolnosci ludzi
wystarczajaco dojrzeja, to pewnego dnia bedg mogli rozwingé¢ wiare. To nie jest cos, do
czego mozemy ich zmusic¢. Jedli bedziemy to widzie¢ w ten sposéb — bedzie OK.

Zycie tutaj, z pewnoscia, nie jest bez znaczenia. Nie jest czym$ bez korzysci. Wy
wszyscy, praktykujcie, prosze, razem w harmonii i przyjazni. Kiedy napotkacie przeszkody
i cierpienie, pamigtajcie o cnotach Buddy. Co uswiadomit sobie Budda? Czego nauczal?



Na co wskazuje Dhamma? Jak praktykuje Sangha? Ciagte przypominanie sobie wartosci
Trzech Klejnotow przynosi wiele korzysci.

To, czy jestescie Tajami, czy ludZzmi z innych krajow, jest nieistotne. Wazne jest har-
monijne zycie i wspolna praca. Ludzie przyjezdzaja zewszad, aby odwiedzi¢ te swigtynie.
Kiedy przychodza do Wat Pah Pong, zachecam ich, aby przyszli zobaczy¢ $wiatynie, aby
tu praktykowali. To jest spuscizna, ktéra tworzycie. Wyglada na to, ze spoteczenstwo wie-
rzy w nig i cieszy sie tym. A wiec, nie zapominajcie o sobie w tym wszystkim. Powinniscie
raczej prowadzi¢ ludzi, niz by¢ prowadzonymi przez nich. Wtozcie jak najwigkszy wysitek
w dobra praktyke i umocnijcie si¢ w niej, a przyjda dobre rezultaty.

Czy sa jakie$ watpliwosci zwiazane z praktyka, z ktorymi musisz sobie teraz poradzi¢?

Q: Kiedy umyst nie mysli zbyt wiele, ale jest w pewnego rodzaju ciemnym i ociezatym
stanie, czy jest co$, co powinnismy zrobi¢, aby go rozjasni¢? Czy, po prostu, powinnismy
z tym siedzie¢?

AC: Czy tak jest ciagle, czy tylko kiedy siedzisz w medytacji? Jaka doktadnie jest ta
ciemnos¢? Czy jest to brak madrosci?

Q: Kiedy siadam do medytacji, nie staje si¢ senny, ale méj umyst staje si¢ ciemny, jakby
otepiaty.

AC: Tak wiec chciatbys, aby twoj umyst zyskal madrosé, tak? Zmien pozycje i praktykuj
duzo medytacji chodzenia. To jedna rzecz do zrobienia. Mozesz spacerowaé przez trzy
godziny bez przerwy, dopoki si¢ naprawde nie zmeczysz.

Q: Praktykuje medytacje chodzenia kilka godzin dziennie i zazwyczaj duzo mysle, kiedy to
robie. Ale tak naprawde niepokoi mnie ten ciemny stan, kiedy siedze. Czy powinienem, po
prostu, by¢ tego swiadomym i puszczac¢ to, czy moze sg jakie$ sposoby, ktérych mogtbym
uzy¢, aby temu zaradzi¢?

AC: Mysle, ze moze twoje pozycje nie sa zbalansowane. Kiedy spacerujesz, duzo mys$lisz.
Tak wiec powinienes zagtebia¢ sie w dyskursywna kontemplacje, wtedy umyst moze uciec
od mysélenia. Nie bedzie w nim tkwit. Ale niewazne. Na razie zwieksz ilos¢ czasu, ktérg
po$wiecasz na medytacje chodzenia. Skup sie na niej. A wtedy, jesli umyst gdzies wedruje,
wyciggnij go i zastosuj kontemplacje, taka jak np. badanie ciata. Czy kiedykolwiek robites
to ciggle, a nie w formie sporadycznej refleksji?

Kiedy doswiadczasz tego ciemnego stanu, czy cierpisz z tego powodu?

Q: Czuje sie sfrustrowany, z powodu mego stanu umystu — nie rozwijam samadhi, czy
madrosci.

AC: Kiedy jestes w takim stanie umystu, cierpienie przychodzi z powodu niewiedzy.
Pojawia sie zwatpienie, dlaczego umyst jest wtasnie taki. Wazna zasadg medytacji jest to,
ze cokolwiek si¢ pojawi, nie miej co do tego watpliwosci. Watpliwosci zwyczajnie dodaja
cierpienia. Jesli umyst jest jasny i obudzony, nie watp w to. To jest stan umystu. Jesli jest
ciemny i otepial, nie watp w to. Po prostu, pilnie kontynuuj praktyke, bez reagowania na
ten stan. Gdy zwracasz uwage i jeste$ Swiadomy stanu w jakim jestes, nie miej zadnych
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zastrzezen co do tego. To jest tylko tym, czym jest. Kiedy dajesz pozywke watpliwosciom
i zaczynasz sie ich chwytaé¢ oraz nadawac¢ im znaczenie, wtedy zaczyna sie robi¢ ciemno.

Kiedy bedziesz praktykowal, napotkasz nie raz te stany, w miare postepu swojej prak-
tyki. Nie powiniene$ mie¢ co do tego watpliwoséci. Obserwuj je $wiadomie i puszczaj je.

A co z sennoscig? Czy twoje siedzenie jest bardziej ospate? Czy bardziej przebudzone?

(zadnej odpowiedzi)

By¢ moze ciezko jest to sobie przypomnie¢, jesli bytes spiacy! Jesli tak sie zdarza, me-
dytuj z otwartymi oczami. Nie zamykaj ich. Zamiast tego mozesz skupi¢ swoje spojrzenie
na jednym punkcie, takim jak $wiatto swieczki. Nie zamykaj oczu! To jeden ze sposobdw,
aby usuna¢ przeszkode ospatosci.

Kiedy siedzisz, od czasu do czasu mozesz zamknac oczy i jesli umyst jest czysty, bez
ospatosci, wtedy mozesz kontynuowaé siedzenie z zamknietymi oczami. Jesli jest przyte-
piony i $pigcy, otworz oczy i skup sie na jednym punkcie. To jest podobne do medytacji
kasina. Robigc to, mozesz sprawié, ze twdj umyst bedzie obudzony i spokojny. Spiacy
umyst nie jest spokojny; jest przy¢miony przez przeszkody i tkwi w ciemnosci.

Powinnismy tez pomowi¢ o spaniu. Zwyczajnie nie mozesz zy¢ bez spania. Taka jest
natura ciata. Jesli medytujesz i zaczynasz by¢ nieznosnie, kompletnie Spiacy, wtedy pozwol
sobie spa¢. To tez jest pewien sposéb na zdtawienie przeszkody, gdy ta ci¢ przyttacza.

W innym przypadku, praktykuj majac oczy otwarte, jesli masz tendencje do popadania
w sennos¢. Po jakims czasie zamknij oczy i sprawdz stan swego umystu. Jesli jest czysty,
mozesz praktykowaé¢ z zamknietymi oczami. A po jakim$ czasie odpocznij. Niektorzy
ludzie zawsze walcza z sennoscig. Zmuszaja sie do tego, zeby nie spac¢, a w rezultacie
jest tak, ze kiedy siedza, zawsze odplywajg do krainy snu i upadajg, siedzac w stanie
nieswiadomosci.

Q: Czy mozemy sie skupi¢ na czubku nosa?

AC: Oczywiscie. Cokolwiek ci pasuje, z czymkolwiek czujesz sie dobrze i pomaga ci usta-
bilizowa¢ umyst — na tym si¢ skup.

To jest tak: w nauczaniu medytacji, jesli przywiazemy si¢ do idealow i wezmiemy
wskazowki zbyt dostownie, moze nam by¢ trudno je zrozumieé¢. Praktykujac standardo-
wa medytacje, taka jak anapanasati, na poczatku powinnismy powzigé¢ postanowienie, ze
wlasnie teraz zamierzamy praktykowa¢ w ten sposob i bierzemy sobie anapanasati za nasz
fundament. Kierujemy naszg uwage tylko na skupieniu sie na oddechu, na trzech punk-
tach: kiedy przechodzi przez nozdrza, klatke piersiowa i brzuch. Kiedy powietrze wchodzi,
przechodzi przez nos, potem przez klatke piersiowa, a potem do koncowego punktu w brzu-
chu. Kiedy opuszcza ciato, poczatek jest w brzuchu, srodek w klatce piersiowej, a koniec
W nosie.

Po prostu, to zauwazamy. To jest droga do rozpoczecia kontrolowania umystu, przy-
wigzywanie $wiadomosci do tych punktow na poczatku, w $rodku i na koncu wdechéw
i wydechow.

Zanim zaczniemy, powinnismy usias¢ i pozwoli¢ umystowi sie zrelaksowac. To jest po-
dobne do robienia czego$ takiego, jak szycie na maszynie. Kiedy uczymy sie, jak uzywac



maszyny do szycia, na poczatku, po prostu, siedzimy naprzeciwko niej, aby sie z nig
zapoznaé i poczu¢ sie pewnie. Tutaj po prostu siedzimy i oddychamy. Nie zaczepiajac
swiadomosci na niczym, po prostu, zdajemy sobie sprawe z tego, ze oddychamy. Zauwa-
zamy, czy oddech jest zrelaksowany, czy nie i jaka jest jego dtugo$é. Po tym, jak zdamy
sobie z tego sprawe, zaczynamy si¢ skupia¢ na wdechu i wydechu w trzech punktach.

Praktykujemy w ten sposob, dopoki sie w tym nie wprawimy i nie bedzie nam to szto
gtadko. Nastepnym krokiem jest skupienie $wiadomosci tylko na odczuciu oddechu na
czubku nosa lub na gérnej wardze. Tu nie skupiamy sie na tym, czy oddech jest dlugi,
czy krotki, a jedynie na odczuciu jego wchodzenia i wychodzenia.

Moga tez istnie¢ inne zjawiska, taczace si¢ ze zmystami lub pojawianiem si¢ mysli.
Nazywa sie to $wiadomos$é postrzegajaca (vitakka). Tworzy ona pewna idee, czy to na te-
mat natury ztozonych zjawisk (sankhara), Swiata, czy czegokolwiek innego. Kiedy juz raz
pojawi si¢ ona w umysle — ten bedzie chciat si¢ w nig zaangazowac i potaczy¢ z nia. Jesli
jest to zdrowy obiekt, wtedy pozwdl, zeby umyst sie nim zajal. Jesli jest to co$ niezdrowe-
go, zatrzymaj to natychmiast. Jesli jest to co$ zdrowego, pozwdl umystowi kontemplowaé
to, a pojawia si¢: zadowolenie, satysfakcja i szczescie. Umyst bedzie jasny i czysty, kiedy
oddech bedzie wchodzit i wychodzit — pojawia sie my$li, a umyst sie nimi zajmie. Wtedy
pojawia sie¢ Swiadomosé podtrzymujaca (vicara). Umyst rozwija wiez z obiektem, wyteza
sie i taczy sie z nim. Na tym etapie nie ma zadnej ospatosci.

Po odpowiednim czasie skupiania na nim uwagi, przenie$ ja z powrotem na oddech.
Wtedy, w miare kontynuowania, pojawi sie $wiadomos¢ postrzegajaca i §wiadomos¢ pod-
trzymujaca, Swiadomos¢ postrzegajaca i Swiadomos¢é podtrzymujaca. Jesli bedziesz umie-
jetnie kontemplowat z takim obiektem jak natura sankhary, wtedy umyst osiggnie gltebszy
spokdj i pojawi sie zachwyt. Istnieje vitakka, vicara i one prowadzg do szczescia umystu.
Wtedy nie bedzie zadnej nudy i ospatosci. Jesli bedziemy praktykowa¢ w ten sposob,
umyst nie bedzie ciemny. Bedzie on uszczesliwiony i zachwycony.

Po chwili 6w zachwyt zacznie si¢ zmniejszaé i znikac, tak wiec mozesz znow przywotaé
swiadomos$¢ postrzegajaca. Umyst stanie sie¢ mocny i pewny, nierozproszony. Wtedy prze-
chodzisz znéw do $wiadomosci podtrzymujgcej — umyst staje sie z nig jednym. Kiedy
bedziesz praktykowal medytacje, ktora pasuje do twego temperamentu i bedziesz to robit
dobrze, wtedy kiedykolwiek skupisz uwage na obiekcie, pojawi si¢ zachwyt, wtosy na ciele
zjeza sie, a umyst bedzie zachwycony i spokojny.

Kiedy tak si¢ dzieje, nie moze by¢ mowy o otepieniu czy ospalosci. Nie bedziesz mial
zadnych watpliwosci. W te i z powrotem pomiedzy, swiadomoscig postrzegajaca a Swia-
domoscig podtrzymujaca, postrzegajaca a podtrzymujaca, ciggle na nowo — i pojawia sie
zachwyt. Wtedy jest blogosé (sukha).

To ma miejsce w czasie praktyki siedzenia. Po pewnym okresie praktykowania me-
dytacji siedzenia mozesz wstac¢ i rozpocza¢ medytacje chodzenia. Umyst moze by¢ taki
sam w trakcie chodzenia. Nie ospalty: jest vitakka i vicara, vitakka i vicara, a potem —
zachwyt. Nie pojawig sie zadne przeszkody (nivarana: pragnienie, gniew, niecierpliwosé
i niepokdj, lenistwo i apatia, watpliwosci), a umyst bedzie czysty. Cokolwiek sie bedzie



dzialo, jest nieistotne; nie bedziesz musial watpi¢ w jakiekolwiek do$wiadczenia, ktore
napotkasz, czy to dotyczace swiatta, spokoju, czy czegokolwiek innego.

Nie podsycaj watpliwosci na temat tych stanéw umyshu. Jesli umyst spowity jest ciem-
noscia, czy tez jesli jest on oswiecony, nie chwytaj si¢ tych stanow, nie przywiazuj si¢ do
nich. Pus¢, pozbadz sie ich. Kontynuuj chodzenie, zauwazaj, co sie dzieje dookota, bez
popadania w ograniczenie, czy zaslepienie. Nie odczuwaj cierpienia z powodu tych standéw
umystu. Nie miej co do nich watpliwosci. One sg po prostu tym, czym sg — podazajac dro-
ga zjawisk umystowych. Czasem umyst bedzie peten radosci. Czasem bedzie peten smutku.
Moze by¢ szczescie lub cierpienie, mogg pojawié sie przeszkody. Ale zamiast watpié, zro-
zum, ze stany umystu sa witasnie takie i cokolwiek si¢ pojawia, dzieje sie to z powodu
dojrzewajacych przyczyn. W tym momencie pojawia sie ten stan — to jest to, z czego
powinienes zdac¢ sobie sprawe. Nawet, jesli umyst jest ciemny, nie powiniene$ by¢ z tego
powodu zaniepokojony. Jesli staje sie jasny, nie badz przez to przesadnie zadowolony. Nie
miej watpliwosci, co do tych stanéw umystu, albo co do twoich reakcji na nie.

Praktykuj medytacje chodzenia, dopoki nie bedziesz naprawde zmeczony — wtedy
usiadz. Kiedy bedziesz siedziat, skup na tym swoéj umyst — nie traktuj tego beztrosko.
Jesli zechce ci sie spa¢, otwérz oczy i skup sie na jakims$ obiekcie. Chodz, dopoki umyst
nie oddzieli sie od mysli i nie uspokoi sie, wtedy usiadz. Jesli jestes przytomny, a twoj
umyst jasny, mozesz zamknaé¢ oczy. Jesli znow zechce ci sie spaé, otworz oczy i patrz na
obiekt.

Nie prébuj robié tego caty dzien i catg noc. Kiedy potrzebujesz snu, pozwol sobie spac.
To tak jak z naszym jedzeniem: raz dziennie jemy. Nadchodzi czas i dajemy ciatu pozy-
wienie. Potrzeba snu jest taka sama. Kiedy przychodzi czas, daj ciatu troche odpoczynku.
Kiedy juz odpowiednio wypoczniesz, wstan. Nie pozwdl umystowi marnie¢ w otepieniu,
ale wstan i wez si¢ do roboty — zacznij praktykowac¢. Praktykuj duzo medytacji chodze-
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odpowiednie dla siebie tempo.
Q: Czy vitakka i vicara sa takie same?

AC: Siedzisz i nagle mysl o kims wpada do twojej gtowy — to jest vitakka, swiadomosé
postrzegajaca. Potem zaczynasz sobie wyobrazaé¢ te osobe i mysle¢ o niej (w szczegdtach).
Vitakka oznacza podchwycenie tego, vicara — rozpatrywanie.

Np. bierzemy (ide¢) $mierci i zaczynamy ja rozpatrywaé: ,Umre, inni umra, kazde
zyjace istnienie umrze, a kiedy umrg, gdzie p6jda?...”. Stop! Zatrzymaj sie i przywotaj
to znow. Kiedy ponownie zaczynaja si¢ takie mysli, zatrzymaj si¢ znowu, a potem wroc
do uwaznosci oddechu. Czasem swiadomo$¢ podtrzymujaca odejdzie i nie wréci, tak wiec
musisz ja zatrzymac. Trzymaj sie jej, dopoki umyst nie stanie si¢ jasny i czysty.

Kiedy praktykujesz vicara z obiektem, do ktérego jestes dopasowany, mozesz doswiad-
czy¢ jezenia sie wlosow, tez pltynacych z oczu, stanu ekstremalnego zachwytu — wielu
roznych rzeczy — zanim przyjdzie uspokojenie.

Q: Czy to sie moze sta¢ przy jakimkolwiek rodzaju myslenia, czy tez dzieje si¢ to w stanie
spokoju?



AC: Drzieje sie to, gdy umyst jest spokojny. To nie jest zwykly tok myslenia. Siedzisz ze
spokojnym umystem i wtedy przychodzi $wiadomosé postrzegajaca. Np., mysle o swoim
bracie, ktéry wlasnie umart. Albo moge mysleé¢ o jakich$ innych krewnych. To jest kiedy
umyst jest spokojny — spokdj nie jest czyms pewnym, ale w tym momencie umyst jest
spokojny. Po tym, jak przyjdzie ta swiadomos¢ postrzegajaca, wchodze w Swiadomosé
podtrzymujaca. Jest to tor myslenia, ktéry jest zdrowy i pelen umiejetnosci, prowadzi
do uwolnienia umystu i szczescia, a wtedy jest uspokojenie, wraz z towarzyszacymi mu
uczuciami. To uspokojenie pochodzi od $wiadomosci postrzegajacej i podtrzymujacej,
ktore pojawiaja sie w stanie spokoju. Nie musimy nadawaé¢ temu nazw, takich jak pierwsza
jhana, druga jhana, itd. Nazywamy to po prostu spokojem.

Nastepnym czynnikiem jest bltogo$é, spokéj (sukha). Ostatecznie, w miare jak spo-
koj sie poglebia, porzucamy swiadomo$¢ postrzegajaca i podtrzymujaca. Dlaczego? Stan
umyshu staje sie coraz bardziej delikatny i subtelny. Vitakka i vicara sg stosunkowo pro-
ste, dzieki czemu mogg zniknaé. Pozostang tylko zachwytem, ktéremu towarzyszy¢ beda
btogosé i koncentracja w jednym punkcie. A kiedy osiggnie pelng miare, nie bedzie nic —
(jest spokdj i) umyst jest pusty. To jest medytacja wchioniecia.

Nie musimy skupia¢ sie, czy rozwodzi¢ nad ktorymkolwiek z tych doswiadczen. Natu-
ralnie beda przechodzity z jednego w drugie. Na poczatku jest $wiadomos¢ postrzegajaca
i podtrzymujaca, zachwyt, btogosé i koncentracja w jednym punkcie. Zachwyt jest od-
rzucany (zauwaz: sutty zazwyczaj méwia: ,z wygasnieciem zachwytu?”), potem blogosé
i ostatecznie pozostaje tylko koncentracja jednopunktowa i spokdj umystu. Oznacza to,
ze umyst staje sie coraz bardziej spokojny, a obiekty jednostajnie zanikaja, do chwili, az
nie ma nic poza koncentracjg na jednym punkcie i spokojem umyshu.

Kiedy umyst jest spokojny i skupiony, moze to nastapié¢. To jest sita umystu — stan
umysthu, ktéry osiagnat spokoj. Kiedy tak si¢ stanie, nie bedzie zadnej ospatosci. Nie bedzie
ona mogta ogarna¢ umyshu; zniknie. A inne przeszkody jak zmystowe pozadanie, awersja,
zwatpienie oraz zdenerwowanie i niepokoj nie beda obecne. Chociaz mogg ciagle istnie¢
(utajone) w umysle medytujacego, w tym czasie sie nie pojawia.

Q: Czy powinnismy zamykac oczy, tak aby odciac si¢ od $rodowiska zewnetrznego, czy tez
powinnismy radzi¢ sobie z rzeczami, kiedy je widzimy? Czy wazne jest to, czy otworzymy,
czy zamkniemy oczy?

AC: Kiedy praktykujemy od niedawna, wazne jest unikanie zbyt duzej ilosci czynnikéw
zmystowych, tak wiec lepiej jest zamkna¢ oczy. Nie widzac obiektéw, ktoére moga rozpra-
sza¢ nasza uwage i wptywac¢ na nas, budujemy site umyshu. Kiedy umyst jest juz silny,
mozemy otworzy¢ oczy i nie zachwieje nami nic, co zobaczymy. Otwarte, czy zamkniete —
nie bedzie to mialo znaczenia.

Kiedy odpoczywasz, zazwyczaj masz zamkniete oczy. Siedzenie w medytacji z zamknie-
tymi oczami jest przybytkiem praktykujacego. Odnajdujemy w nim szczescie i odpoczy-
nek. Jest to dla nas wazna podstawa. Ale jesli nie mozemy zamknaé oczu, czy bedziemy
w stanie poradzi¢ sobie ze zjawiskami? Siedzimy z zamknietymi oczami i czerpiemy z tego
korzysci. Kiedy otworzymy oczy, mozemy poradzié¢ sobie z tym, co napotkamy; zjawiska



nie wymkng sie spod kontroli — nie bedziemy mieli ktopotu. Ale zasadniczo po pro-
stu radzimy sobie ze zjawiskami. Kiedy wracamy do naszego siedzenia, to wtasnie wtedy
rozwijamy wicksza madrosc.

W ten sposéb rozwijamy praktyke. Kiedy si¢ ona wypelnia, nie ma znaczenia, czy
otworzymy, czy zamkniemy oczy — bedzie wszystko jedno. Umyst nie zmieni sie, ani nie
skrzywi. O kazdej porze dnia, rano, w potudnie, czy w nocy, stan umystu bedzie taki sam.
Pozostanmy zatem w przybytku. Nie ma nic, co mogloby potrzasnaé umystem. Kiedy
pojawia sie szczescie, widzimy: , To nie jest trwale” i to przemija. Pojawia sie nieszczescie
i widzimy: ,/To nie jest trwate” i tyle. Zaczynasz mysle¢, ze chcesz porzuci¢ mnisie szaty —
to nie jest pewne. Ale myélisz, ze to jest pewne. Wezedniej cheiates przyjac Swiecenia i bytes
tego taki pewien. Teraz jeste$s pewien, ze chcesz porzuci¢ mnisie szaty. To wszystko jest
niepewne, ale nie widzisz tego z powodu ciemnosci twego umystu. Twdj umyst mowi ci
ktamstwa: ,bedac tu, trace tylko czas”. Jesli porzucisz szaty i wrocisz do Swiata, czy
nie bedziesz tam marnowal czasu? Nie myélisz o tym. Porzucenie szat dla pracy w polu
i ogrodach, przy hodowli fasoli czy $win i koz, czy to nie bedzie strata czasu?

Byt kiedys duzy staw peten ryb. Czas mijal, opady deszczu zmalaty i staw stal si¢
plytki. Pewnego dnia na brzegu stawu pojawit sie ptak. Powiedziatl do ryb: ,Naprawde
przykro mi z waszego powodu, ryby. Jest tu tylko tyle wody, zeby wasze grzbiety mogty
pozosta¢ mokre. Czy wiecie, ze niedaleko stad jest duze jezioro, gltebokie na kilka metrow,
gdzie ryby moga szczesliwie ptywac?”.

Kiedy ryby w tym ptytkim stawie to ustyszaty, podekscytowaly sie. Powiedziaty pta-
kowi: ,,To brzmi $wietnie. Ale jak mozemy sie tam dostac?”.

Ptak odpowiedzial: ,Zaden problem. Moge was przenie$é¢ pojedynczo w swoim dzio-
bie”.

Ryby przedyskutowaly to miedzy soba. ,,Nie jest tu juz tak wspaniale. Woda nawet
nie zakrywa naszych gtéw. Powinnysmy po6js¢”. Tak wiec ustawity sie w szereg, aby ptak
mogt je zabraé.

Ptak wzigl jedna rybe. I jak tylko dotart poza zasieg stawu, wyladowal i zjadt ja.
Wtedy wrécit do stawu i powiedzial reszcie: ,,Wasz przyjaciel w tym momencie rado$nie
pltywa w jeziorze i pyta, kiedy sie do niego przytaczycie!”.

To brzmiato wspaniale. Ryby nie mogtly sie doczeka¢, kiedy tam polecy i zaczety sie
pchaé, zeby dotrze¢ do poczatku kolejki.

Ptak zjadl w ten sposodb wszystkie ryby. Potem wrocit do stawu, zeby zobaczy¢, czy
znajdzie jeszcze jakas. Byl tam tylko jeden krab. Ptak zaczal swoja reklame jeziora.

Krab byt nieco sceptyczny. Zapytal ptaka jak sie tam dostanie. Ptak powiedziat mu,
ze moze go zanie$¢ w swoim dziobie. Ale krab posiadal troche madrosci. Powiedziat mu:
,Zrobmy tak: usiagde na twoim grzbiecie, z rekami dookota twojej szyi. Jedli sprobujesz
jakichs$ sztuczek, udusze cie moimi kleszczami”.

Ptak byt tym sfrustrowany, ale chcial sprobowaé¢, myslac, ze jednak znajdzie jakis
sposob na zjedzenie kraba. Tak wiec krab usiadl na jego grzbiecie i wyruszyli.

Ptak latal wokoto, upatrujac dobrego miejsca do ladowania. Ale jak tylko probowat
obnizy¢ lot, krab zaczynat sciskac jego gardto kleszczami. Ptak nie mogt nawet krzykna¢ —



mogt z siebie wydoby¢ jedynie ghuchy, skrzeczacy dzwiek. Tak wigc ostatecznie musiat sie
poddac i wréci¢ z krabem do stawu.

Mam nadzieje, ze masz madrosé kraba! Jesli bedziesz jak te ryby, bedziesz shuchal
glosow, ktore powiedza ci, jak cudowne bedzie wszystko, kiedy wroécisz do $wiata. To
przeszkoda, ktora napotykaja mnisi. Prosze, badz z tym ostrozny.

Q: Dlaczego tak si¢ dzieje, ze nieprzyjemne stany umyshu sa trudne do zauwazenia, pod-
czas gdy te przyjemne widzimy z tatwoscia? Kiedy doswiadczam szczescia lub przyjem-
nosci, widze, ze jest to co$ nietrwalego, ale kiedy jestem nieszczesliwy, trudniej jest mi to
zauwazyc.

AC: Myslisz w kategoriach tego, co ci sie podoba i tego, co wzbudza twoja awersje i prébu-
jesz to pojac, ale tak naprawde gtéwnym rdzeniem jest ztudzenie. Czujesz, ze nieszczescie
trudno jest zauwazy¢, podczas gdy szczescie zauwazasz tatwo. To jest wlasnie sposob, w ja-
ki dziata twoje cierpienie: trudno jest pusci¢ awersje, prawda? To silne uczucie. Szczescie
tatwo jest pusci¢. Chociaz, tak naprawde, to nie jest proste: chodzi raczej o to, ze nie jest
ono tak przyttaczajace. Przyjemno$c¢ i szczescie sg rzeczami, ktore ludzie lubig i czujg sie
z nimi dobrze — nietatwo jest je pusci¢. Awersja jest bolesna, ale ludzie nie wiedzg, jak ja
pusci¢. A prawda jest taka, ze sg one rowne. Kiedy bedziesz gteboko kontemplowaé i do-
trzesz do sedna, szybko zobaczysz, ze sa one réwne. Jesli miatbys skale, zeby je zwazy¢,
ich waga bytaby taka sama. Ale my sklaniamy si¢ ku przyjemnemu.

Tak wiec, mowisz, ze jest ci tatwo pudcié¢ szczescie, podczas gdy nieszczescie trudno
jest pusci¢? 1 myslisz, ze tatwo jest porzucié¢ rzeczy, ktére lubimy, ale zastanawiasz sie,
dlaczego trudno jest porzuci¢ te, ktorych nie lubimy — ale skoro nie sa one dobre, dlaczego
trudno jest je porzuci¢? To nie tak. Pomysl w nowy sposdob — one sg caltkowicie réwne.
Chodzi zwyczajnie o to, ze nie sktaniamy si¢ ku nim w réwnym stopniu. Kiedy pojawia si¢
nieszczescie, jesteSmy zaniepokojeni i chcemy, zeby sobie szybko poszto, tak wiec czujemy,
ze trudno jest sie tego pozby¢. Szczescie zazwyczaj nas nie niepokoi, tak wiec przyjaznimy
sie z nim i czujemy, ze tatwo jest je pusci¢. To nie tak; ono nie dreczy i nie Sciska naszego
serca, to wszystko. Nieszczescie nas dreczy. Myslimy, ze jedno z nich ma wigksza wartosé
i wage niz inne, ale tak naprawde sg one réwne. To tak jak z cieptem i zimnem. Mozemy
umrze¢ w plomieniach. Mozemy tez umrze¢ z zimna, ale tak czy inaczej — umrzemy.
Zaden z tych stanéw nie jest lepszy od drugiego. Szczescie i cierpienie sa tak samo rézne,
ale w naszym umysle nadajemy im inng wartosc.

Albo wezmy pochwale i krytyke. Czy czujesz, ze tatwo jest pudci¢ pochwate, a krytyke
trudno? One naprawde sa rowne. Ale kiedy jestesmy chwaleni, nie czujemy sie niespokojni;
jestedmy zadowoleni, ale nie jest to ostre uczucie. Krytyka jest bolesna, a wiec czujemy, ze
trudno jest ja pusci¢. Bycie zadowolonym tez trudno jest puscié, ale jestedmy w stosunku
do tego niesprawiedliwi, tak wiec nie pragniemy w tym samym stopniu, aby szybko si¢
tego pozby¢. Zachwyt jaki czerpiemy z bycia chwalonym i uktucie, ktore czujemy w czasie
krytyki, sa rowne. Sa takie same. Ale kiedy nasz umyst napotyka te rzeczy, reagujemy na
nie w sposob nieréwnomierny. Nie mamy nic przeciwko byciu blisko niektérych z nich.
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Zrozum to, prosze. W swojej medytacji bedziemy napotyka¢ wszelkiego rodzaju men-
talne doswiadczenia. Wtasciwym pogladem na to bedzie gotowos¢ puszczenia tego wszyst-
kiego, czy jest to przyjemne, czy bolesne. Pomimo tego, ze szczescie jest czyms$, czego
pragniemy, a cierpienie czyms, czego nie pragniemy, widzimy, ze majg one rowng wartosc.
Sa to rzeczy, ktorych ciagle doswiadczamy.

Szczescie jest czyms, czego pragna ludzie na Swiecie. Nie pragna cierpienia. Nibbana
jest czyms$ ponad pragnieniem i nie pragnieniem. Rozumiesz? W nibbanie nie ma zadnego
pragnienia. Cheé osiagniecia szczedcia, cheé bycia wolnym od cierpienia, cheé¢ bycia ponad
szczesciem 1 cierpieniem — nie ma tam nic z tych rzeczy. To jest spokdj.

Wedtug mnie, do zrozumienia prawdy nie dochodzi si¢ poprzez poleganie na innych.
Musisz zrozumie¢, ze wszystkie watpliwosci zostang rozwigzane przez twoj wlasny wysitek,
poprzez ciggla, energiczng praktyke. Nie pozbedziemy sie watpliwosci poprzez pytanie
innych. Pozbedziemy si¢ ich poprzez nasz wlasny, nieustanny wysitek.

Zapamietaj to! Jest to wazna zasada w praktyce. Rzeczywiste dziatanie jest tym, co
ci¢ poprowadzi. Poznasz wszystko co wtasciwe i niewtasciwe. ,Brahmin osiagnie koniec
watpliwosci poprzez niekonczaca sie praktyke”. Gdziekolwiek péjdziemy, nie ma to zna-
czenia — wszystko moze by¢ zawsze rozwigzane poprzez nasz wlasny, niekonczacy sie
wysitek. Ale nie mozemy do tego przylgna¢. Nie mozemy dzwigac trudnosci, ktore napo-
tykamy i okazuje sie, ze trudno jest zmierzy¢ si¢ z naszym cierpieniem i nie probowaé od
niego ucieka¢. Jesli zmierzymy sie z nim i damy mu chwile, wtedy posiadziemy wiedze,
a praktyka zacznie nas automatycznie prowadzic¢, uczac nas tego, co wtasciwe, a co nie
i tego, jakimi rzeczy sa naprawde. Jesli nasze myélenie jest niewtasciwe, nasza praktyka
pokaze nam te wady, jako kiepskie rezultaty. Naprawde tak sie zdarza. Ale ciezko jest
znalez¢ ludzi, ktérzy potrafia to zobaczyé. Kazdy chee ciagtego przebudzenia. Pedzenie
tu i tam, podazanie za impulsami, rezultaty sa jednak coraz gorsze. Dlatego postaraj si¢
by¢ rozwaznym.
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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.
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