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Jedno narzedzie sposréd wielu.
Miejsce vipassany w praktyce buddyjskie;j.
Thanissaro Bhikkhu

Czym dokfadnie jest vipassana?

Prawie kazda ksigzka poswiecona wczesnej medytacji buddyjskiej przekazuje, ze Budda
nauczat dwdéch rodzajéw medytacji: samathy i vipassany. Samatha, co oznacza uspokojenie,
jest uwazana za sposéb rozwijania silnych stanéw umystowego wchitoniecia - nazywanych
jhana. Vipassana - dostownie “czyste postrzeganie”- czesciej ttumaczona jako medytacja
wgladu - jest uwazana za metode postugujaca sie odrobing spokoju do rozwijania uwaznosci
"z chwili na chwile" nietrwalosci zdarzen tak, jak sa bezposrednio doswiadczane w
terazniejszosci. Ta uwazno$¢ tworzy umiejetno$é beznamietnego postrzegania wszystkich
zdarzen, przez co prowadzi do uwolnienia umystu od cierpienia. Sposréd tych dwdéch
oddzielnych metod vipassana jest wyrdzniajacym sie buddyjskim wkladem w nauke o
medytacji. Inne systemy praktyki poprzedzajace Budde réwniez nauczaly samathy, ale to
Budda odkryt vipassane i jako pierwszy jej nauczat. Chociaz niektérzy medytujacy buddysci
mogg praktykowaé medytacje samathy przed rozpoczeciem vipassany, to praktyka samathy
nie jest niezbedna w dazeniu do Przebudzenia. Jako narzedzie medytacyjne, vipassana jest
wystarczajaca do osiagniecia celu. A przynajmniej tak sie uwaza.

Jednak, kiedy bezposrednio wejrzymy w komentarze Kanonu Palijskiego - najwcze$niejsze,
istniejgce do dzi$ zrédio naszej wiedzy o naukach Buddy - okaze sie, ze chociaz uzywa sie
tam stowa samatha w znaczeniu ,uspokojenie” i vipassana w znaczeniu ,czystego
postrzegania”, potwierdzaja przeciez, ze zaden z tych terminéw nie zostal im dany
(objawiony). Bardzo rzadko uzywa sie tam stowa vipassana - w odrdéznieniu od czestego
uzycia terminu jhana. Kiedy przedstawia sie tam Budde méwigcego swoim uczniom, aby szli
medytowaé, jego stowa nie brzmia: "idZcie praktykowal vipassane", tylko zawsze "idZcie
praktykowa¢ jhane". Nigdy takze nie identyfikuje sie tam stowa vipassana z zadna technika
medytacyjng. W tych kilku zaledwie przyktadach, w ktérych wspomina sie o vipassanie,
zawsze pojawia sie ona w parze z samatha - nie jako dwie wzajemnie sie wykluczajace
metody, ale jako dwie wiasciwosci umystu, ktdre moga zostaé ,,osiggniete” przez cztowieka
albo ktérymi ,,moze zosta¢ obdarzony” i ktére powinny by¢ rozwijane jednocze$nie. Jedno
poréwnanie, np. (S.XXXV.204), pokazuje samathe i vipassane jako pare szybkich postaticéw
wchodzacych do twierdzy ciata przez szlachetna o$miorakg Sciezke i przedstawiajacych
swéj wierny raport - o braku przywiazania, czyli o nibbanie - §wiadomo$ci wystepujacej tu
jako dowddca twierdzy. Inny rozdzial (A.X.71) zaleca, aby kazdy, kto chce potozyé kres
kalaniu umystu, powinien - oprécz doskonalenia zasad moralnego zycia i odosobnienia - by¢
zaangazowanym w samatha i obdarzonym vipassana. Ostatnie twierdzenie nie jest
niezwykte samo w sobie, ale ten sam kanon daje réwniez takg sama rade wszystkim, ktérzy
chca opanowac jhana: by¢ zaangazowanym w samatha i obdarzonym vipassana. To sugeruje,
ze wedtug sktadajacych komentarze do Kanonu Palijskiego samatha, jhana i vipassana sa
czesciami tej samej, jednej Sciezki. Samatha i vipassana byly razem uzywane do opanowania



jhana i wtedy - bazujac na tym - byly rozwijane jeszcze dalej, aby potozy¢ kres kalaniu
umystu i przynie$¢ uwolnienie od cierpienia. Takie rozumienie mozna znalez¢ réwniez w
innych komentarzach.

Istnieje na przyktad fragment opisujacy trzy sposoby, na jakie samatha i vipassana mogg
wspdtpracowal, aby doprowadzi¢ do wiedzy o Przebudzeniu: samatha poprzedza vipassane,
vipassana poprzedza samathe albo rozwijaja sie réwnocze$nie (A.IV.170). Takie
sformutowanie przywodzi na mysl obraz dwdch wotéw ciggnacych wéz: jeden jest
umieszczony przed drugim albo oba sg zaprzegniete obok siebie. Inny fragment (A.IV.94)
pokazuje, ze kiedy samatha poprzedza vipassane - albo odwrotnie - praktyka nie jest w
stanie réwnowagi i powinna zostal poprawiona. Medytujacy, ktéry osiagnat stopieti
samathy, ale nie “vipassany w zdarzeniach bazujgcej na najwyzszej wnikliwosci (adhipafifia-
dhamma-vipassana)”, powinien zapyta¢ innego medytujacego, ktéry osiagnat vipassana: “W
jaki sposéb uwarunkowania (sankhara) powinny by¢ obserwowane? Jak powinny by¢
zbadane? Jak powinny by¢ postrzegane przez wglad?” i nastepnie rozwingé vipassana
wedtug udzielonych wskazéwek. Stowa™ zawarte w tych pytaniach - “obserwowanie”,
»badanie”, ,postrzeganie” - pokazuja, ze proces rozwoju vipassany wymaga wiekszego
naktadu niz proste techniki uwaznosci. W rzeczywisto$ci, jak za chwile zobaczymy, te stowa
odnoszg sie zamiast tego do procesu umiejetnego zadawania pytath nazywanego "wilasciwg
uwaznoscig”.

W odwrotnym przypadku - medytujgcy posiadajacy wglad w zdarzenia (vipassana)
opierajacy sie na najwyzszej wnikliwosci, ale nie samatha - powinien zapyta¢ kogos, kto
osiggnat samathe: “W jaki sposdb ustabilizowaé umyst? Jak powinien zostaé uspokojony? W
jaki sposéb zjednoczy¢ go? Jak go skoncentrowad?” a nastepnie, aby rozwingé samathe,
podazy¢ za wskazéwkami. Czasowniki tutaj uzyte, przez korespondencje z wyrazeniem -
»~umyst staje sie stabilny, uspokaja sie, jednoczy i staje sie bardziej skoncentrowany” -
stosowanym wielokrotnie w Kanonie Palijskim do opisania osiggnie¢ jhany, sprawiaja
wrazenie, ze samatha w tym kontek$cie oznacza jhana. Wrazenie to wzmacnia sie, kiedy
zauwazymy, ze zawsze, gdy w kanonie pojawiajg sie wyjasnienia poziomdéw koncentracji
koniecznych dla wgladu do wyzwolenia, tymi poziomami sg jhana.

Skoro medytujacy posiadt juz samathe i vipassane, powinien ,,uczynié wysitek, aby podnie$¢
te zreczne wartosci na wyzszy poziom do zakoriczenia umystowego wzburzenia (asava -
namietno$¢ zmystowa, stany istnienia, poglady i niewiedza).” Takie ujecie odpowiada
réwnoczesnemu rozwijaniu samathy i vipassany. Fragment w M.149 opisuje sposéb, w jaki
to moze sie wydarzy¢. Dzieki temu podejsciu mozemy poznac i obserwowal sze$¢ zmystéw
(pie¢ zmystéw plus intelekt), w stanie, w jakim sie aktualnie znajdujg, obiekty, na ktére sa
ukierunkowane, $wiadomos¢ kazdego z nich, kontakt z kazdym z nich oraz cokolwiek jest
doswiadczane w oparciu o ten kontakt jako przyjemnosé¢, bél albo ani-przyjemnosé-ani-bol.
Utrzymujemy tg $wiadomosé, aby pozostaé niewzburzonym przez zadng z tych rzeczy,
niezwigzanym, niepomieszanym, skupionym na ich wadach, porzucajacym jakiekolwiek ich
taknienie: to moze by¢ uwazane za vipassane. W tym samym czasie — porzucajac fizyczne i
umystowe zaktécenia, udreki i zmartwienia - mozna do$wiadczy¢ ulgi w ciele i umysle: to
moze by¢ uwazane za samathe. Ta praktyka nie tylko réwnoczesnie rozwija samathe i
vipassane, ale takze u szczytu ich rozwoju przynosi 37 Skrzydet Przebudzenia zawierajacych



osiggniecia jhany.

Wtasciwa droga jest ta, w ktdrej vipassana i samatha pozostajag w réwnowadze, wspierajac i
sprawdzajac sie wzajemnie. Dzieki vipassanie spokdj nie staje sie réwnoznaczny z stagnacjg
i otepieniem. Samatha pomaga zapobiegal okazywaniu symptoméw niecheci takich jak,
mdtosci, zawroty glowy, dezorientacja a nawet catkowite poczucie pustki, ktére moga sie
pojawié, kiedy umyst zostaje zmuszony do dziatania przeciw jego woli w danej chwili.

Na podstawie tego opisu jest oczywiste, ze samatha i vipassana nie sa oddzielnymi $ciezkami
praktyki, ale uzupetniajacymi sie sposobami odnoszenia sie do trwajgcej chwili: samatha
dostarcza poczucia ulgi, vipassana natomiast, czystego spojrzenia na zdarzenia tak, jak sie
wilasnie wydarzajg w sobie i same z siebie. Jest réwniez oczywistym, dlaczego obie te
warto$ci musza wspdtdziataé, aby mozna bylo opanowaé jhane. Wedtug standardowych
wskazan do medytacji oddechowej (M.118 ), takie opanowanie obejmuje trzy rzeczy: rado$¢,
skupienie i wyzwolenie umystu. Rado$¢ oznacza znajdowanie poczucia od$wiezenia i
zadowolenia w trwajacej chwili. Skupienie oznacza utrzymywanie uwagi umystu na
postrzeganym obiekcie. Wyzwolenie natomiast, uwolnienie umystu od wiekszosci
czynnikéw sktadajacych sie na nizszy poziom koncentracji, aby osiggnaé poziom wyzszy.
Dwie pierwsze akywnos$ci nalezg do samathy, podczas gdy ostatnia jest funkcja vipassany.
Wszystkie trzy musza dziata¢ razem. Jezeli, na przyktad, mamy skupienie i rados¢, bez
uwolnienia, umyst wcale nie bedzie w stanie udoskonali¢ koncentracji. Czynniki, ktére
powinny by¢ porzucone podczas podnoszenia umystu z poziomu x do poziomu y, naleza do
tych, ktére jako pierwsze umiescity umyst na poziomie x. (A.IX.43 ) Bez zdolnosci czystego
postrzegania wydarzen mentalnych w trwajacej chwili, nie moze by¢ mowy o zrecznym
uwolnieniu umystu od czynnikéw prawdziwie przywiazujacych go do nizszego poziomu
koncentracji i przeszkadzajacych w osiagnieciu wyzszego poziomu. Gdyby pozwoli¢ tym
[trzem] czynnikom po prostu zniknaé, bez docenienia ich oraz bez pozostania w
réwnowadze jaka wraz z nimi nadeszta, umyst zupetnie porzuci jhane. Zatem samatha i
vipassana musza wspdtpracowaé, aby w mistrzowski sposéb doprowadzi¢ umyst do
wiasciwego stanu skupienia.

Powstajg zatem pytania: jezeli vipassana funkcjonuje w opanowaniu jhany, a ta nie jest
domena wylacznie buddyjska, to co jest buddyjskiego w vipassanie? Odpowiedz brzmi:
vipassana ,,per se” nie jest wylacznie buddyjska. Wyraznie buddyjski jest (1) poziom, do
jakiego samatha i vipassana sa rozwijane; oraz (2) sposéb, w jaki to sie dokonuje, np.
stawianie pytan; a takze (3) sposéb, w jaki tgcza sie z arsenatem narzedzi medytacyjnych
prowadzgcych umyst do catkowitego uwolnienia.

W M.73, Budda radzi mnichowi, ktéry opanowat jhane dalej rozwija¢ samathe i vipassane az
do opanowania szesciu umiejetnosci poznawczych. Najwazniejsza z nich méwi o tym, ze
»skoriczywszy umystowe pomieszanie, pozostajemy w stanie $wiadomo$ci wolnej od
pomieszania i rozrdézniania, rozpoznajac je [umiejetnosci poznawcze - przyp. ttum.] i
pozwalajac im sie manifestowad tu i teraz.” To jest opis celu buddyjskiej drogi. Niektérzy
komentatorzy przyznaja, ze takie uwolnienie catkowicie przynalezy do vipassany, ale sa tez
teksty wskazujace inaczej.



Zauwazmy, ze to uwolnienie jest dwojakiego rodzaju: uwolnienie §wiadomosci i uwolnienie
od rozrdézniania. Uwolnienie $wiadomosci pojawia sie, kiedy medytujacy pozostaje
catkowicie beznamietny wobec emocji: jest to najwazniejsza funkcja samathy. Uwolnienie od
rozréznienia pojawia sie, kiedy jestesmy bezstronni wobec niewiedzy: to jest najwazniejsza
funkcja vipassany (A.I1.29-30 ). Zatem zaréwno samatha jak i vipassana sa zaangazowane w
dwojaka nature uwolnienia.

Sabbasava Sutta (M.2 ) stwierdza, ze wyzwolenie moze by¢ “wolne od pomieszania” tylko
wtedy, jezeli wiemy i postrzegamy z ,,wlasciwg uwaznoscig” (yoniso manasikara). Wedtug
tego tekstu, wlasciwa uwaznos$¢ oznacza wlasciwe pytanie o zjawiska, rozpatrujac je nie w
kategoriach ja/inni czy istnienie/nieistnienie, ale wedtug czterech szlachetnych prawd.
Innymi stowy, zamiast pytaé: “Czy ja istnieje? Czy ja nie istnieje? Czym jestem?”
powinni§my pytaé¢ o do$wiadczenie: ,,Czy to jest napiecie? Zrédlo napiecia? Zniszczenie
napiecia? Sciezka prowadzaca do zniszczenia napiecia?”. Poniewaz kazda z tych kategorii
pocigga za sobg jaki§ obowigzek, odpowiedzi na te pytania okreslaja sposéb dziatania:
napiecie powinno by¢ pojmowane, jego Zrédto porzucane, zniszczenie dokonane, a sciezka
prowadzaca do jego zniszczenia rozwijana.

Samatha i vipassana naleza do kategorii $ciezek i jako takie powinny by¢ rozwijane. Aby je
rozwijaé, trzeba przytozy¢ wtasciwg uwaznos$é do pojmowania napiecia, na ktére sktada sie
pie¢ skupisk (nagromadzer) przywiazania - przywigzanie do fizycznej formy, odczuwania,
rozrdzniania, czynnikéw warunkujgcych wole i swiadomosci. Postrzeganie tych skupisk z
wladciwg uwazno$cia oznacza dostrzeganie ich wad, jak: ,nietrwatos¢, wywotywanie
napiecia, choroba, rak, strzala, cierpienie, utrapienie, wyobcowanie, rozpad, pustka, nie-
jazA” (S.XXIL.122). W takim podejsciu pomocne okazuja sie wyrdzniajace, wedtug Buddy,
pytania: “Czy to nagromadzenie jest trwate czy nie?” “Czy cokolwiek nietrwatego moze
uspokajaé lub powodowal napiecie?" “Czy stosownym jest rozpatrywad, co jest nietrwate,
wywolujgce napiecie, przedmiotem zmiany, twierdzac: to jest moje; to jestem ja; oto czym
jestem?” (S.XXIL59). Te pytania odnosza sie do kazdego z pieciu skupisk, obojetnie czy
»przesztych, przysztych czy terazniejszych; wewnetrznych czy zewnetrznych; ewidentnych
czy subtelnych, zwyczajnych czy wzniostych, dalekich lub bliskich” Innymi stowy,
medytujacy zadaje te pytania wobec wszytkich doswiadczen we wszech$wiecie tworzonym
przez szes¢ zmystow.

Taki sposdb jest czescig strategii prowadzacej do poziomu wiedzy nazywanego “poznawanie
i postrzeganie rzeczy, takimi jakie one sa (yatha-bhuta-nana-dassana),” gdzie rzeczy sa
rozumiane w pieciorakiej perspektywie: ich powstawanie, ich przemijanie, ich wady, ich
ponetno$¢ oraz ucieczka od nich - ucieczka, tutaj, spoczywanie w beznamietnosci.

Niektérzy twdrcy komentarzy sugeruja, ze w praktyce ta piecioraka perspektywa moze
zostal osiaggnieta po prostu poprzez skupienie na powstawaniu i rozpadzie tych
nagromadzen w chwili obecnej; jezeli skupienie bedzie wystarczajgco nieustepliwe, w
naturalny sposéb doprowadzi do wiedzy na temat wad, ponetnosci i ucieczki, wystarczajacej



do osiggniecia catkowitego wyzwolenia. Teksty sutt jednak nie popieraja takiego pogladu, a
praktyczne doswiadczenie zdaje sie je poswiadczal. Jak pokazuje M.101, medytujacy
odkryja, ze niekiedy mogg rozwinaé obojetno$¢ wobec konkretnego przypadku napiecia
przez spokojng obserwacje; a kiedy indziej, do rozwiniecia beznamietnosci umozliwiajace;j
ucieczke potrzebny bedzie $wiadomy wysitek. Komentarz nie stwierdza jednoznacznie - by¢
moze celowo - jakie podejscie jest tu wtasciwe. Jest to co$, co kazdy medytujacy musi sam
sprawdzi¢ w praktyce.

Sabbasava Sutta rozwija ten temat poprzez wymienienie siedmiu sposobéw rozwijania
beznamietno$ci. Vipassana, jako jako$¢ umystu, jest powiazana ze wszystkimi siedmioma,
ale najbardziej z pierwszym [ze sposobéw]: “postrzeganiem”, na przyktad postrzeganie
wydarzen wedtug czterech szlachetnych prawd i wynikajacych z nich powinnosci. Pozostate
sze$¢ sposobdw odnosi sie do sposobéw wypetniania tych powinnosci: powstrzymywania
umystu od skupiania sie na informacjach dostarczanych przez zmysly mogacych
powodowal jego niewtasciwe stany; odzwierciedlenia wtasciwych powodéw uzywania
jedzenia, ubrania, schronienia i lekarstw; znoszenia bolesnych odczué; unikania
oczywistych zagrozenn i niewlasciwego towarzystwa; zniszczenia uczué pozadania
zmystowego, ztej woli, szkodliwosci i innych niezrecznych stanéw; oraz rozwoju siedmiu
czynnikéw Przebudzenia: uwazno$ci, analizy jakosci, wytrwatosci, radosci, spokoju,
skupienia i réwnowagi.

Kazda z tych postaw zawiera w sobie szeroki zakres innych, pomniejszych podejsé. Przez
“zniszczenie”, na przyktad mozemy wyeliminowa¢ niezreczny stan umystu, zastepujac go
zrecznym, skupionym na jego wadach, kierujagc uwage z dala od niego, rozluzniajgc proces
produkgji konstrukcji mysli, ktérego jest efektem albo sttumié sitg woli. (M.20 ).W innych
komentarzach réwniez mozna znalez¢ wiele podobnych przyktadéw. Jak widaé drogi
umystu sg rézne i zlozone. Rozmaite wzburzenia moga sie ukrywaé na rézne sposoby i
odnosi¢ sie do réznych podejsé. Umiejetnosé medytujacego polega na opanowaniu réznych
postaw i rozwijaniu wrazliwosci, by umieé¢ dostrzec, ktéra z nich w danym momencie
przyniesie najlepsze rezultaty.

Jednak, aby najpierw opanowal te umiejetnosci, na bardziej podstawowym poziomie
medytujacy potrzebuje silnej motywacji. Poniewaz wlasciwa uwaznos¢ wymaga porzucenia
dwoistego sposobu my$lenia, bedacego tak podstawowym dla wszystkich ludzi - ,,istnienie/
nieistnienie” i ,,ja/nie ja” - medytujacy potrzebuje waznych powodéw, aby tego dokonaé. Z
tego powodu Sabbasava Sutta nalega, aby kazdy rozwijajacy wiasciwg uwaznos$é przede
wszystkim pozostawal w wielkim szacunku dla szlachetnych (Buddha i jego przebudzeni
uczniowie). Innymi stowy, podazajacy $ciezkg muszg by¢ prawdziwymi przyktadami. Trzeba
réwniez dobrze zna¢ ich nauczanie i sposdb, w jaki zyli. Wedtug M.117 “poznanie ich
nauczania” zaczyna sie od przekonania do ich nauk o karmie i odrodzeniu, co z kolei
dostarcza intelektualnego i emocjonalnego kontekstu do przyjecia czterech szlachetnych
prawd jako podstawowych kategorii rozpatrywania do§wiadczenia. Poznanie sposobu zycia
szlachetnych zawiera, obok przestrzegania wskazan, posiadanie pewnych umiejetnosci w
zakresie (wspomnianych powyzej) siedmiu sposobéw porzucenia wzburzen.



Bez zaplecza tego rodzaju medytujacy moze przyjaé btedng postawe wobec praktyki
postrzegania powstawania i rozpadu [zjawisk i rzeczy - przyp. tlum.] w danej chwili. Moze,
na przyktad, szuka¢ “prawdziwej natury” i skoniczy¢ identyfikujgc sie - sSwiadomie, badZ nie
- z nieograniczong otwartg Swiadomoscia obejmujgca wszystkie zmiany, od ktérej wszystko
zdaje sie pochodzi¢ i do ktérej wszystko powraca. Moze réwniez teskni¢ do poczucia
powigzania z nieograniczonym wzajemnym oddziatywaniem wszechswiata, przekonany, ze
- skoro wszystkie rzeczy sie zmieniaja - jakiekolwiek pozadanie niezmiennosci jest
neurotyczne i zaprzeczajace zyciu. Dla ludzi tak myslacych, proste doswiadczenie
powstawania i rozpadu zdarzenh w terazniejszo$ci nie doprowadzi do pieciorakiej wiedzy o
tym, jakimi rzeczy sa. Beda opierali sie rozpoznaniu, ze idee, ktére utrzymuja, sg
fermentacjami postrzegania albo, ze do§wiadczenia spokoju, ktére zdaja sie potwierdzal te
idee, sg po prostu fermentacjami istnienia. Ostatecznie, nie beda chcieli zastosowaé wobec
tych idei i do§wiadczen czterech szlachetnych prawd. Tylko osoba pragnaca postrzegaé te
wzburzenia wtasciwie i przekonana o potrzebie wykroczenia poza nie, bedzie w stanie
zastosowac reguty wlasciwej uwazno$ci wobec nich i przez to wykroczyé poza nie.

Tak wiec, aby udzieli¢ odpowiedzi na pytanie, od ktérego zaczelismy: vipassana nie jest
technika medytacyjna. Jest jakoscig umystu - zdolnoscig do postrzegania w teraZniejszo$ci
zdarzetr w jasny sposéb. Chociaz uwazno$¢ jest pomocna w rozwijaniu vipassany, nie
wystarcza do doprowadzenia jej do catkowitego uwolnienia. W tym sa konieczne takze inne
techniki i podejscia . W szczegdlnosci vipassana powinna by¢ polaczona z samatha,
zdolno$cig do umieszczenia umystu wygodnie w silnych stanach wchtoniecia czyli w
jhanach. Opierajagc sie na tej umiejetnosci, samatha i vipassana sa wprowadzane do
zrecznego stawiania pytari, nazywanego wlasciwg uwaznoscia, skierowanego wobec
wszystkich do$wiadczeri: odkrywanie zdarzern nie w kategoriach ja/nie ja, czy
istnienie/nieistnienie, ale wedtug czterech szlachetnych prawd. Medytujacy dokonuje tego,
az do chwili osiggniecia pieciorakiego zrozumienia wszystkich zdarzen: ich powstawania,
rozpadu, wad, ponetnosci i ucieczki od nich. Dopiero wtedy umyst moze skosztowal
uwolnienia.

Takie rozwijanie w kolejnosci vipassany i samathy, potrzebuje wsparcia wielu innych
podej$é, jakosci umystu i technik praktykowania. Oto dlaczego Buddha nauczat tego jako
czesci znacznie wiekszego programu zawierajgcego szacunek dla szlachetnych, opanowanie
wszystkich siedmiu postaw pozwalajagcych na porzucenie wzburzerr umystu i wszystkie
osiem czynnikéw szlachetnej $ciezki. Podchodzenie do praktyki w redukcyjny sposdéb, moze
przynie$¢ tylko zredukowane rezultaty, jako ze medytacja jest umiejetnoscig podobna do
stolarstwa, wymaga wielu narzedzi w odpowiedzi na rézne potrzeby. Ograniczanie do tylko
jednego sposobu postrzegania medytacji, jest jak proba zbudowania domu, kiedy nasza
motywacja jest niepewna, a jedyne narzedzia w naszej skrzynce z narzedziami to mtotki.
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