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W jezyku palijskim medytacja okreslana jest poprzez termin: bhavana, co dostownie
oznacza ,rozw0j”. W ten sposob skréotowo okresla sie rozwoj korzystnych wlasciwosci
w umysle. Bhavana rozumiana jest jako specyficzny rodzaj karmy, czyli intencjonalne
dziatanie ostatecznie prowadzace do zakonczenia karmy, ciggle jednak karmg pozostajace.
Zmaczenie to uwydatniaja dodatkowo: inny palijski termin kammatthana-— okreslajacy
medytacje jako "dostepne dziatanie” oraz tajski idiom ,czyni¢ starania”. Te okreslenia
warto zapamieta¢, poniewaz stanowig przeciwwage dla powszechnego pojmowania me-
dytacji jako ¢wiczenia w bezczynnodci, pasywnosci czy ogarniajacej wszystko akceptacji,
podczas gdy teksty palijskie opisuja medytacje jako proces jak najbardziej proaktywny.
Proces ten ma wielorakie aspekty i aktywnie stara sie je realizowac. O tych cechach medy-
tacji mozna przeczyta¢ w palijskim tekscie méwigcym o rozwijaniu wtasciwej uwaznosci
dzigki satipatthanie.

Termin ,satipatthana” thumaczony jest czesto jako ,podstawa uwaznosci”, co sprawia
wrazenie, ze odnosi sie do obiektu medytacji. Wrazenie to staje sie jeszcze silniejsze, gdy
zapoznamy si¢ z czterema opisywanymi typami satipatthany, jakimi sg: ciato, doznania,
umyst oraz wtasciwo$ci umystu. Po doktadniejszym przesledzeniu tekstu, spostrzec moz-
na, ze satipatthana jest rozumiana i nauczana jako proces — droga ustalania (upatthana)
uwaznosci (sati), a dwucztonowa nazwa jest skutkiem tego rozumowania. W tekstach
definiujacych ztozonos$¢ nazwy, nie wymienia sie listy obiektéw, lecz cztery formuty opi-
sujacych dzialanie.

Oto pierwsza formuta:

Medytujacy pozostaje skupiony na ciele jako ciele — pilny, czujny i uwazny,
odsuwajac na bok pragnienia i zmartwienia zwigzane ze $wiatem.

Kazde wyrazenie zawarte w tej formule jest istotne. ,Pozostaje skupiony” mozna réw-
niez ttumaczy¢ jako ,$ledzacy bieg wydarzen”. Odnosi sie do pewnego elementu koncentra-
cji w praktyce, kiedy wybieramy jeden, konkretny motyw lub punkt odniesienia, sposréd
roznych, konkurujacych ze soba do$wiadczen. ,,Pilny” okresla wysitek jaki nalezy wtozy¢,
aby pozostawi¢ niekorzystne stany umystu i zamiast nich rozwijaé¢ korzystne cechy, caty
czas probujac dostrzec réznice miedzy tymi dwoma. ,,Czujny” oznacza swiadomosé tego,
co sie dzieje w danej chwili. ,,Uwazny” oznacza zdolnos¢ do pamietania lub przypominania.
Wprawdzie uwaznos¢ jest czesto thumaczona jako $swiadomos¢ nie-reagujaca, nie-majaca
aspektéw 1 obecna w tym, co sie pojawia, formuta satipatthany jednak nie postuguje sie
tym thumaczeniem. Nie-reagujaca swiadomos¢ jest tu czescig réwnowagi i jedng z wielu
wlasciwosci, wyksztalcanych w trakcie satipatthany, pilno$¢ wynika z posiadania pewnych
aspektow i zadan do wykonania, a rolg uwaznosci jest stale przypomina¢ o tym zadaniu.

Zadanie to jest dwojakie: polega na tym, by jednoczesnie pozostawaé skupionym na
danym punkcie odniesienia oraz utrzymywac sie z dala od wszelkich zadz i zmartwien,
ktore mogtyby przyczynic sie do przeniesienia uwaznosci z powrotem na $wiat zewnetrzny.
Takie jest znaczenie koncentracji ,na ciele jako ciele”. Innymi stowy, chodzi tu o pozo-
stanie z doswiadczaniem ciata, tak jak jest ono odczuwane, bez ustosunkowywania sie



do komentujacych mysli i opinii racjonalizujacych swiat. Powinienes$ trzymaé si¢ z da-
leka od tego, jak odnosiles sie do swojego ciata w przesztosci oraz jak chciatbys$ sie do
niego odnosi¢ w przysztosci. Pozostawiasz wszelkie troski o tym, jak twoje cialo prezen-
tuje sie w Swiecie w kategoriach pigkna, zwinnosci, sity. Po prostu dostrajasz sie do ciata
na jego warunkach — bezposrednio doswiadczasz oddychania, ruchéw, postury, podsta-
wowych wlasciwosci oraz koniecznosci nieuchronnego rozpadu. Postepujac w ten sposob
mozna odejs¢ od wielu przyjetych przez siebie zatozen o tym, czym jest i czym nie jest
doswiadczanie ciata. Dzieki temu wzmacnia sie takze praktyka odnoszenia wszystkiego do
doswiadczenia samego w sobie.

To samo podejscie zostato zastosowane do pozostatych typoéw satipatthany: skupie-
niu sie na doznaniach, na stanach umystu, wtasciwosciach umystu tylko jako ich samych.
Na pierwszy rzut oka mogg wydawac sie one nowymi i odmiennymi od siebie ¢wiczenia-
mi medytacyjnymi, jednak Buddha jasno okredla, ze wszystkie mozna stosowaé¢ w jednej
praktyce: utrzymywaniu oddechu w umysle. Gdy umyst jest z oddechem, wszystkie cztery
podstawy uwaznosci takze tu sg. Subtelna réznica lezy w roznych mozliwosciach skupienia
uwagi, wiec jesli rozwijasz swoje umiejetnosci praktykujac z pierwszym, najbardziej wyra-
zistym typem satipatthany, nie musisz iS¢ daleko by skupia¢ sie na jej bardziej subtelnym
rodzaju. Po prostu pozostan ze swoim oddechem i przenos uwage na doznania oraz sta-
ny umystu, pojawiajace sie dzieki $wiadomosci oddechu, ktére albo stajg sie przeszkoda
albo wzmacniaja ta $wiadomosé. Gdy wybierzesz swoja podstawe uwaznosci, traktuja ja
tak samo, jak ciato: podstawa uwaznosci jest tylko podstawa uwaznosci i nie odnosi si¢
do twoich historii czy wiedzy o $wiecie. Rozdzielasz uczucia — przyjemnosci, bélu, ani
przyjemnosci ani bolu, od opinii, ktore zwykle wokdt nich tworzysz. Oddzielasz cheiwosé,
ztos¢ oraz ztudzenia od ich Zrodla w Swiecie i dzigki temu mozesz widzie¢ je takimi, jakimi
sg naprawde.

W dalszym ciagu jeden z twoich aspektow opiera sie na pragnieniu bycia Przebudzo-
nym — pragnieniu, ktéore Buddha okresla nie jako przyczyne cierpienia, lecz jako czesé
drogi prowadzacej ku jego zakonczeniu. Bardziej szczegdtowo objasnia to satipatthana sku-
piania sie na wladciwosciach umyshu jako wtasciwosciach umyshu. Ta podstawa uwaznosci
polega na rozpoznaniu w sobie niekorzystnych, ostabiajacych koncentracje wtasciwosci:
pozadania zmystowego, ztej woli i wzburzenia — nie tylko poprzez ich doswiadczenie,
ale takze zrozumienie sposobu, w jaki mozna sie ich pozby¢. Analogicznie mozna rozpo-
zna¢ w sobie korzystne wtasciwosci, zwickszajace przenikliwos¢ umystu i dzieki temu stale
rozwija¢ je w sobie, az do catkowitego uwolnienia.

Pisma nazywaja te korzystne wtasciwosci siedmioma czynnikami Przebudzenia i po-
kazuja, ze praktyka Satipatthany jest skierowana na ich rozwodj w okreslonej kolejnosci.
Pierwszym czynnikiem jest uwaznos¢. Drugi nazywany jest ,analiza wtasciwosci”, czyli
zdolnoscig do odréozniania w umysle niekorzystnych wtasciwosci od korzystnych, dostrze-
gania, co nalezy zmieni¢, a co mozna zaakceptowac. Trzecim czynnikiem jest wytrwatosc,
chodzi tu o wytrwato$¢ w wyplenianiu niekorzystnych wtasciwosci i zastepowaniu ich ko-
rzystnymi. Pisma przedstawiaja wiele stuzacych temu metod, ostatecznie dzielac je na
dwie grupy. W przypadku niektérych oséb niekorzystne wlasciwosci zanikaja w wyniku



zrownowazonej obserwacji. Zdarza sie jednak, ze trzeba podja¢ duzy wysitek i aktywnie
przeciwdziata¢ niekorzystnym wtasciwosciom, by zastapié¢ je korzystnymi.

Gdy korzystne wtasciwosci umocnig sie w tobie, spostrzezesz, ze cho¢ korzystne my-
slenie prowadzi do dziatan, ktére nie sg szkodliwe, po dtuzszym czasie moze sie to okazac
meczace dla umystu. Wprowadzasz wiec mysli w stan spokoju, co pomaga rozwinaé kolej-
ne czynniki Przebudzenia: entuzjazm, wyciszenie i skupienie, ktére zapewniajg umystowi
dobre samopoczucie.

Ostatnim czynnikiem jest rownowaga, a jej miejsce na tej liScie jest szczegdlne. Jej nie-
reaktywnos¢ jest wlasciwa tylko wtedy, gdy wtasciwie zadziataly inne czynniki. Tak samo
jest we wszystkich innych sytuacjach, gdzie méwimy o rownowadze. Nie mozna o niej
moéwié jako o wytacznej dla osiggniecia Przebudzenia. Réwnowaga pojawia sie zawsze
ostatnia, po innych proaktywnych czynnikach. Nie oznacza to, ze rownowaga zajmuje ich
miejsce, ale ze dotacza sie do ich dziatania. Zamiast zastepowania, réwnowazy je, umoz-
liwia zrobienie kroku wstecz, by doswiadczy¢ subtelnych doznan stresu czy pragnienia,
ktore wczesniej mogly by¢ zastoniete przez bardziej proaktywne czynniki. Réwnowaga
ustepuje miejsca tym czynnikom, by mogty dziata¢ na nowo odkrytych poziomach. Do-
piero, gdy wszystkie poziomy stresu i pragnienia znikng, zadanie zaréwno proaktywnej,
jak i nie-reagujacej strony medytacji jest zakonczone, a umyst moze by¢ prawdziwie wolny
od jakichkolwiek aspektow.

Podobnie dzieje sie, gdy uczymy sie na przyktad gry na pianinie. Gdy stajemy sie coraz
bardziej proaktywni, by gra¢ lepiej, nasz stuch wyczula sie w nie-reaktywnym stuchaniu,
umozliwiajac odkrywanie coraz subtelniejszych poziomdéw muzyki, a to zwicksza nasze
umiejetnodci.

W ten sam sposob, gdy osiggniesz wprawe w ustalaniu uwaznosci na wybranym punkcie
odniesienia, zyskasz jeszcze wigksza wrazliwo$¢ w oddzielaniu coraz bardziej subtelnych
poktadow terazniejszosci, dopdki nie znikng wszelkie przeszkody na drodze do pelnego
wyzwolenia.



Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowa¢ kopie tego tekstu na wtasny uzy-
tek. Mozesz przeformatowac ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzac¢ 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://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/agendas.html
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