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Stowa podziekowania

Drodzy przyjaciele,

nareszcie lezy przed nami gleboka i piekna ksigzka U Jotiki - jego mysli
prosto z serca i glebokie do$wiadczenie wyrazone w prostych stowach.
Ksigzka zostata stworzona z listéw pisanych przez Sayadaw do kilku z nas,
jego przyjaciét w dhammie, w latach 1980-90.

Jestesmy pelni wdziecznosci i pozostajemy dluzni za jego nieskoriczona
cierpliwo$¢ i wspdtczucie, kontakt z nami i listy, ktére pisat przez te
wszystkie lata. Jego przewodnictwo duchowe i rady zmienity nasze zycie, daty
nam odwage poszukiwan i stawiania sobie pytan, odwage bycia tym, kim
jestesmy, i zycia dla niczego innego, jak tylko dla prawdy.

Skoro uwazamy, ze te listy nam pomogty, to naturalne, ze chcieliby$my
podzieli¢ sie nimi z innymi, aby wszyscy mogli z nich czerpaé¢ madrosé.
Dlatego poprosilismy Sayadaw o pozwolenie skompilowania i wydania
fragmentdw, aby inni tez mogli je przeczytaé. Sayadaw wie, ze pozwalajac na
publikacje prywatnych listéw moze by¢ Zle zrozumiany lub poddany przez
kogos krytyce. Ale w trosce o tych, ktérzy moga na tym skorzystaé, wyrazit
zgode.

Ja osobiscie uwazam, ze jesli ktos otwiera przed nami serce i dzieli sie
swoimi najskrytszymi myslami, uczuciami i zrozumieniem, to jest to
najwiekszy dar, jaki mozna ofiarowa¢, poniewaz w ten sposéb poktada w nas
wielkie zaufanie. A taki dar jest najcenniejszy, gdy pochodzi z wrazliwego i
glebokiego serca jak serce Sayadaw.

Ta ksigzka, Drodzy Przyjaciele, jest bardzo osobista i chciatbym, abyscie
ja pielegnowali i docenili serce, z ktérego poptynety stowa.

Wiem, ze Sayadaw odpisywat na listy, wktadajac w to wiele wysitku.
Kiedy pewnego razu odwiedzitem go w Birmie, powiedzial, ze przed
napisaniem czegokolwiek najpierw dlugo i uwaznie sie zastanawia. To
dlatego, ze chce wyrazi¢ swoje przestanie w jak najprostszych stowach i
zdaniach, aby poruszyto i zainspirowato umyst czytelnika. Wierze, ze to mu sie
udato, zwazywszy na doswiadczenie ptyngce z tej ksigzki.

Chciatbym réwniez podziekowaé Cittapali Paulowi Bernettowi za
udostepnienie pierwszej, wykonanej przeze mnie kompilacji dla Phila
Thompsona, ktéry nastepnie przepisat wszystko na komputerze, co z kolei
zaprowadzito nas do naszej drogiej przyjaciétki Barbary Hasslacher, ktéra
zechciata to wyda¢ dla wszystkich. W wyniku swej dobrej kammy Sayadaw byt
w Melbourne, gdy Barbara zakonczyta redakcje, wobec czego przeczytat on
prace i udato sie jg wydal. Bez cierpliwosci i dobrego serca Paula, Barbary i
Phila materializacja tej ksigzki nie bytaby mozliwa.



Moje glebokie podziekowania i uznanie dla Bruce’a Mitteldorfa, siostry
Medhanandi i Johna Whiterobe za to, Ze chetnie przekazali mi listy Sayadaw
do pierwszej pracy kompilacyjne;j.

Zadne stowa nie wyrazg wdzieczno$ci, jakg winni$my Sayadaw, bo stowa
jako takie, nawet jesli mozna je znaleZ¢, nie sg wystarczajace.

JesteSmy obecnie w stanie ofiarowaé pozytywne wibracje i madro$¢
Sayadaw tym, ktérzy wyrazajg cheé, by przebrngé przez te trudng, ale wazng
Sciezke, wymagajgca wiele odwagi, uczciwosci i jasnosci w obserwowaniu
naszych serc i umystéw, dla usuniecia wszystkich przeszkéd na drodze do
naszego przebudzenia i wyjscia z samsary.

Na koniec chcieliby$my zadedykowaé zastugi zebrane przy wydaniu tej
ksigzki na rzecz pokoju na $wiecie, szczegdlnie dla wszelkich istot, ktére
cierpialy i zginely w wyniku opresji i przemocy. Niech odrodza sie w dobrych
miejscach i warunkach i niech wyzwola sie od cierpienia.

Niech wszystkie istoty beda szczesliwe i spokojne!

H. Goh
Penang
Sierpien 1998




Wstep: Sayadaw U Jotika

(Autobiograficznie)

Potrzeba ekspresji jest bardzo silna i wazna dla naszego rozwoju. Jesli
nie masz mozliwo$ci wyrazania siebie, tracisz mozliwos¢ kreatywnego
myslenia. Tak, ale potrzeba ekspresji to nowe przywigzanie. Nie moge sie
jednak zmusi¢ do zaniechania tego. Wiele razy podnositem dtugopis, by pisa¢,
i wiele razy odktadalem. Jest w moim umysle cos, co trudno ubraé w stowa.
Nie mysl, ze prawie kazanie. Po prostu wyrazam swoéj osobisty punkt widzenia
(uczucia, obserwacje), ktéry wydaje mi sie prawdziwy. Wiem, ze wiele rzeczy,
ktére méwie, mozna zle zinterpretowad. Mozna ich uzy¢ przeciwko mnie. Nie
moge tak naprawde jasno w tym liscie wylozy¢ tego, co bym chciat. Nawet
méwienie o tym to trudne dla mnie zadanie. A jednak prébowatem
przedstawié swoje poglady.

To, o czym pisze, moze bedzie sprzeczne z zawartoscig wielkich i
uznanych dziet. Nie oczekuje, Ze sie ze mng zgodzicie. To nie beda prawdy
uniwersalne, ale poglady wyznawane przeze mnie w pazdzierniku 1986 r.
Jestem podatny na zmiany jak wszystko inne. Prosze, wybaczcie mi moje
btedy.

Jestem kims, kto sie ciggle wscieka, mozecie wierzy¢ lub nie. Moze
kiedy$ w koncu bede zadowolony. A teraz juz o mnie. Urodzitem sie 5 sierpnia
1947 r. Uczytem sie w rzymskokatolickiej szkole misyjnej. Przeczytatem
niemal o wszystkim, co istnieje na tym swiecie. Nie wierzylem w zadna
zorganizowanag religie. Czy teraz wierze? Kto to wie. Myslatem o tym, aby
zosta¢ bhikkhu® od dziewietnastego roku zycia, ale zamiast tego poszedtem
na uniwersytet, stwierdzitem jednak, ze edukacja nie jest zadowalajgca.
Dlatego zaczatem uczyé sie sam. Odkrytem, ze prawie wszyscy gonig za
pozycja, pieniedzmi, przyjemnosciami - bardzo powierzchowne. Nie mogtem
tak zyl przez reszte mojego zycia. Porzucitem rodzine, chociaz bardzo
kocham moje cérki. Nie byto dla mnie miejsca w tym wspdtzawodniczgcym
spoleczenstwie. Bycie mnichem i mieszkanie w lesie jest dla mnie najlepsza
droga zyciowg, odpowiada mojemu temperamentowi.

Tak, moja babka nalezata do mniejszosci Szan®. Zyta bardzo dtugo, miata
spokojne zycie i zmarta okoto 80-tki. Miatem wtedy czternascie lat, zawsze
bylismy sobie bardzo bliscy. Mysle o niej dos¢ czesto.

Lubie Szandéw. Sa bardzo tagodni. Wielu Szanéw mieszka w poblizu
Mamyo. Sg tez w wiosce Ye Chan Oh, w ktdrej jesteSmy teraz. W Ye-Nge

? Bhikkhu - mnich buddyjski.
? Szan - jedna z mniejszo$ci etnicznych w Birmie.



wiekszo$¢ mieszkanicéw to Szanowie, méwia tez jezykiem szan. Niektére
starsze kobiety wygladajg jak moja babka - spokojne, petne mitosci,
zadowolone, niewymagajace i bardzo przyjazne.

Jak trudno znalez¢ takich ludzi w nowoczesnych miastach, gdzie bogaci sa
bardzo podejrzliwi, mysla, ze inni chca tylko ich pieniedzy.

Pytates mnie o moje stosunki z rodzing. Nigdy nie byly dobre. Jedyna
osoba z rodziny, ktéra kocham, to moja starsza siostra. Ona tez mnie kocha,
chociaz nie moze mnie zrozumiel. Tak, nigdy nie czulem, ze naleze do tej
rodziny. Bylem jak obcy. Moze pewnego dnia pojade spotka¢ sie z siostra.
Moje stosunki z rodzicami to mito$¢ przeplatana nienawiscia. Oboje juz nie
zyja. Bytem bardzo samotny w domu, wiesz jak to jest. Jesli chodzi o twoje
stosunki z rodzing, uwazam, ze to w porzadku. Mito$¢ i zrozumienie mozemy
znaleZ¢ gdzie indziej. Niewazne co robisz i co sie stanie, zawsze bede twoim
ojcem, bratem, przyjacielem i doradca.

Urodzony w Birmie i wyksztatcony w zachodniej szkole zyje na granicy
dwéch réznych kultur - wschodniej i zachodniej. Dzieki studiom filozoficznym
zetknatem sie ze wszystkimi religiami: buddyzmem, chrzescijanistwem,
judaizmem, hinduizmem i islamem, a takze z materializmem, Zakoticzytem
edukacje, nie wierzac w nic powaznie. Zachodnia psychologia: Freud, Jung,
Adler, Carl Rogers, R.D. Laing, William James i wielu innych. Zachodnia
filozofia - Sokrates, Platon, Arystoteles, Hegel, Kant, Nietzsche, Kierkegaard,
Bertrand Russel, Wittgenstein, Bergson- wystarczajgco wielu, aby wszystko
sie  pogmatwato. Studiowalem inzynierie elektryczng, czytalem
zaawansowane teorie naukowe, wlgcznie z teoria czarnych dziur.

Wiem w jakim stopniu ludzie nie sa pewni niczego. Najwazniejsza rzecz
to zna¢ wilasny umyst. Tak, chce wolnosci. A to trzeba wiedzie¢ od poczatku.
Moja wolno$¢ nie jest na sprzedaz.

Zbyt dtugi pobyt w jednym miejscu sprawia, ze czuje sie jak w wiezieniu.
Jestem lwem zgodnie z birmariska tradycja®. Naprawde, czuje sie jak
wedrujacy gorski lew. Ach, wolnos¢! Nie jestem w stanie tolerowaé zadnych
ograniczen, wiezi, przywiazania. Kazde przywigzanie, ktére ogranicza moja
wolnos¢, jest nie po mojej mysli. Ludzie przywiazuja sie do mnie, ale to takze
postrzegam jako niebezpieczeristwo dla mojej wolno$ci. Kocham wolno$¢ i nie
zamienitbym jej na nic. Lubie tez wolnos¢ umystu, dlatego widze coraz
wyrazniej to, co wiezi umyst. Chociaz czytalem juz wiele z kanonu
palijskiego’, gdy znajduje co$ nowego, jest to zawsze jak wielkie odkrycie.
Jaka to wielka rado$¢ odkrywac¢ dla siebie te proste prawdy. Eureka!

Nie znosze ludzi, ktérzy moéwia, jakby co$ wiedzieli, poniewaz
przeczytali o tym w ksigzkach. Ale sam fapie sie czasami na tym, ze robie to

* Autor nawigzuje do horoskopu birmariskiego, lew - urodzony we wtorek.
> kanon palijski - tipitaka - trzy kosze; suttapitaka - kosz sutr, vinayapitaka - kosz dyscypliny, abhidhammapitaka -
kosz najwyzszej nauki; traktatéw filozoficznych.
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samo, chociaz staram sie to robic coraz rzadziej. Jestem gérskim lwem. Sam,
ale juz nie samotny. Nauczytem sie zy¢ sam. Czasami chciatbym powiedzie¢ o
tym, co czuje, co zrozumialem, ale nie mam osoby, ktéra potrafitaby
wystuchaé, zrozumieé, docenié. Ludzie lubig do mnie méwié.

Mysle, ze chel stania sie osoba mentalnie i fizycznie niezalezna, to moje
najwieksze marzenie. Sg rézne formy i stany wolnosci. Moge rozczarowac
moich przyjaciét. Tyle oséb tak wiele ode mnie oczekuje. Nieprawdopodobne
jest, abym spetnit ich oczekiwania. Podazam za wtasna wolnoscia, nie za
konformizmem.

Czytalem ,Wspomnienia, sny, mysli”® Carla Junga. Bardzo
zainteresowaly mnie niektére jego przemyslenia. Niektdre rzeczy, o ktérych
mowil, rzeczywiscie sg o mnie samym. Dlatego chciatbym ci co$ zacytowaé:
»Jako dziecko czulem sie samotny - samotny jestem do dzi$, bo znam i
zmuszony jestem wspominaé rzeczy, ktérych inni najwyrazniej nie znajg, a
najczesciej tez znaé nie chcg. Samotno$é wcale nie rodzi sie wtedy, gdy
naokoto nie ma zywego ducha - o wiele bardziej daje sie we znaki wéwczas,
gdy nie mozna przekazaé innym ludziom tego, co dla nas wydaje sie wazne,
lub gdy samemu uwaza sie za bardzo wazne co$, co innym wydaje sie czystym
nieprawdopodobienstwem.” Jesli cztowiek wie wiecej niz inni ludzie, staje sie
samotny. Samotno$¢ nie musi by¢ jednak wroga towarzystwu. Nikt nie jest
bardziej wrazliwy na punkcie towarzystwa niz czlowiek samotny. Ale
towarzystwo niesie ze sobg pozytek tylko wtedy, gdy kazda ze stron pamieta
o swojej indywidualnosci i nie identyfikuje sie z innymi.

Musze przestrzegal tego ,,wewnetrznego prawa’”, ktére zostato mi
natozone bez wolnosci wyboru. OczywiScie nie zawsze go stucham. Jak
ktokolwiek méglby istnie¢ bez sprzecznosci? (Wezmy pod uwage, teorie
reinkarnacji. W moim przypadku na poczatku musiat istnie¢ ped ku
zrozumieniu, ktéry przyczynit sie do moich narodzin, bo to jest najsilniejszy
element mojej natury).’

Zrozumiatlem tez, ze trzeba zaakceptowal mysli, ktére sie w nas
ksztattuja same - jako co$ rzeczywiscie danego; trzeba je zaakceptowal i
zrezygnowal z wszelkiego warto$ciowania. Wprawdzie zawsze mamy na
podoredziu kategorie prawdy i falszu, trzymaja sie one jednak
niezobowigzujgco na uboczu, samo bowiem istnienie mysli jest wazniejsze od
ich subiektywnego osadu. Ale sadéw tez nie nalezy ttumié - jako zaistniate
mysli naleza one bez reszty do zjawiska Catkowitosci.” (Wiec badz $wiadom
wszystkiego).

16

% C. G.Jung, Wspomnienia, sny, mysli. Spisane i podane do druku przez Aniele Jaffe, , wyd. Wrota, Warszawa,
1999. Przelozyli Robert Reszke i Leszek Kolankiewicz.

7 Ibidem, s. 363-364.

® Por. Jungs. 327 ,,W moim przypadku tym, co musiato spowodowaé, ze sie urodzitem, byto namietne
pragnienie zrozumienia - najsilniejszy element mojej natury.”

? Jung, s. 303.



Czlowiek, ktéry nie przeszedt piekta swych namietnosci, nigdy ich tez
nie przezwyciezyt. Zamieszkaja one gdzie§ w sasiedztwie i nim sie obejrzy, juz
wybucha ptomien, ktéry w okamgnieniu przenosi sie na jego wlasne
domostwo. Jesli ze zbyt wielu rzeczy sie rezygnuje, zaniedbuje je i o nich
niejako zapomina, powstaje niebezpieczenistwo, ze to, czego zaniechali$my i
co$my zaniedbali, powrdci ze zdwojong sita.” (Nie siedZ na stosie swoich
pozadan, badz ich sSwiadomy. Abym uznat co$ za doswiadczenie, nie wystarczy,
ze to sie wydarzyto, musze tego doswiadczy¢ swiadomie.)

Zaprawde nasz ,kult postepu” jest niebezpieczeristwem, im bardziej
nakazuje nam ucieka¢ od przesztosci, tym stawia nam coraz bardziej
dziecinne marzenia o przysztosci.

,Jest rzeczg oczywisty, ze ulepszenia nastawione na przyszloéc’, to
znaczy dokonywane nowymi metodami lub za pomoca ,,gadzetéw”, maja site
przekonywania, sa akceptowane natychmiast, z czasem jednak budza
watpliwosci, a w kazdym razie przychodzi za nie drogo ptacié. W niczym nie
powiekszaja one komfortu, zadowolenia ani szczescia. Najczesciej sa to
przej$ciowe udogodnienia w egzystencji, cholby sposoby na zaoszczedzenie
czasu, ktdre nieszczesliwie tylko przys$pieszaja rytm zycia, zostawiajagc nam
mniej czasu niz kiedykolwiek dotad.” "

»Zrezygnowatem z elektrycznosci - sam rozpalam w palenisku i pod
piecem. Biezacej wody tez nie mam - musze chodzi¢ do pompy. Rgbie drzewo i
gotuje. Te proste czynnosci i cztowieka czynig prostym, a jakze trudno by¢
prostym. [...] W Bollingen otacza mnie cisza; zyje sie tam in modest harmony
with nature. [...] W mojej wiezy w Bollingen zyje sie tak jak przed wiekami.
Wieza przezyje mnie - miejsce, gdzie ja wzniostem, jej architektura
przywotuja czasy dawno juz minione. Niewiele tam przypomina o
terazniejszo$ci. Gdyby do mego domu w Bollingen wszedt czlowiek z XVI w.,
tylko naftowa lampa i zapatki bylyby dlan nowoscia; do calej reszty
przyzwyczaitby sie bez trudu. Nic tam nie niepokoi zmartych. Ani $wiatto
elektryczne, ani telefon.” **

Chciatbym powiedzie¢ wiele wiecej, tu jednak chce sie zatrzymaé. Moje
marzenia. Zy¢ gteboko w gérach, daleko od ludzi i hatasu tylko z niezbednymi
do przetrwania przedmiotami. Cicho i spokojnie. Czy zdarza mi sie ptakac?
Kto by uwierzyl, ze taki stary mnich jak ja jeszcze ma tzy do ptaczu. Moja
natura jest jak zarzacy sie wegiel. Nie widaé ptomienia, ale nadal sie pali. Nie
chce wydawaé sadéw. Chce rozumiel. Ja tez nie jestem bez wad. Mam ich
nawet coraz wiecej. Dlatego boje sie tych, co wydaja sady. Chce, by mnie
pozostawiono w spokoju. Mdéwia, ze mnich nie powinien sie do nikogo
przywiazywac, ale tego nie jestem w stanie zrobil. Nie jestem tylko mnichem,

1% Jung, s. 382.
! Jung, s.242
2 Tbidem, s.231 i 242.
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jestem cztowiekiem. Nie chce by¢ , kim$”. Chce tylko najlepiej jak potrafie
rozumied, co sie dzieje w moim zyciu, w moim umysle, w sercu. Ani stawa, ani
imie, gdy umre, nic po mnie nie zostanie.




Rozdzial I - Umyst, Uwazno$éé”, Medytacja

Czymkolwiek jest medytacja, tak jak ja rozumiem, nie jest stwarzaniem
czego$ (ciszy, koncentracji, wejrzenia itd.), jest to raczej wyrazne widzenie
tego, co dzieje sie w danym momencie w bardzo prosty sposéb. Majac na celu
osiagniecie czegos lub prébujgc stworzy¢ ‘spokdj’ lub ‘wejrzenie’, prébujemy
rozpoczynaé z miejsca, do ktérego dopiero powinnismy dotrzeé, wiec zawsze
i tak wrécimy do miejsca, w ktérym jestesmy, poniewaz z niego nie
zaczeliSmy. Inaczej méwiac, medytacja to catkowita wewnetrzna komunikacja
lub problemy zyciowe doglebnie zrozumiane.

Nie powinno by¢ réznicy miedzy rozplatywaniem zawartosci czyjegos
mentalnego bagazu w pracy nad zagadnieniami (neurotycznymi lub
jakimikolwiek innymi) a medytacjg. To cze$¢ tego samego procesu. Jak dla
mnie, udzielanie rad zyciowych i przewodzenie w medytacji nie sa rdzne.
Dlatego osoba, ktéra nie rozumie ludzi, ale ma duzo wiedzy ksiazkowej, nie
jest nauczycielem medytagji (albo doradcg), ale naukowcem.

Wielu ludzi z Zachodu potrzebuje duzej pomocy wiasnie po to, by
rozwigzaé swoje problemy. Dlatego nawet nauczyciel uwiktany w zycie
doczesne bedzie pomocny... Zrozumiatem to wiele lat temu i jest to dla mnie
coraz bardziej oczywiste. Nawet gdy bylem w USA, méj sposéb na prace z
ludZzmi to najpierw zrozumiel ich zycie, ktopoty i zobaczy¢, gdzie utkneli.
Poméc im, zobaczy¢ jasno ich problem. Cata medytacja, jej istota to
rozwigzywanie wewnetrznych i zewnetrznych gmatwanin. Nie ma zatem
prostej formuty dla nikogo. Ludzie sq wyjgtkowi. Dlatego trzeba by¢
elastycznym. Sam Budda dawat rézne instrukcje réznym ludziom.

Uwazam, ze nauczyciel medytacji powinien by¢ bardzo wrazliwy. Musi
by¢ $wiadomy swoich ,,uwiktarr”. Musi by¢ kreatywny w obcowaniu z ludzmi.
Rozumieé kazdego glebiej, by¢é spokojnym i cierpliwym w dawaniu
wskazéwek. Nie popedzaé ani nie wymagal postepdw, ktére moga
powodowaé poczucie nieadekwatnosci lub niemocy. Musi zrozumieé, w jakim
miejscu znajduje sie student. Pamietaj, ze trzeba zaczynaé z miejsca, w
ktérym sie znajdujemy, a nie z miejsca, gdzie powinni$my sie znaleZ¢é. A zatem
nauczyciel musi zrozumie¢, gdzie jest student i udzieli¢ mu odpowiednich
wskazéwek.

Czesto sposdb, w jaki naucza sie medytacji lub ja praktykuje, jest
ograniczony. To dla tego, ze ludzie nie rozumieja, co wtasciwie prébuja robi¢,
i robia to, jakby byto to odseparowane od ich zycia.

B Uwazno$é - w oryginale angielskim ,mindfulness”; palijskie -,sati”, w przektadach polskich czesto
ttumaczone jako skupienie. Duza cze$¢ tej pracy dotyczy medytacji uwaznosci, tj. $wiadomego wykonywania
wszystkich czynnosci, zaréwno fizycznych, jak i psychicznych.
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Prawdziwa medytacja uwaznosci obejmuje wszystko. Zadna cze$é
naszego psychicznego ani fizycznego zycia nie powinna zostaé poza nasza
uwagg. Kazdy aspekt powinien by¢ dobrze zrozumiany.

Prawdziwa medytacja jest naturalna, czynna, Zywa, bezgraniczna i
nalezy jg praktykowal zawsze i wszedzie. Wyspecjalizowanie sie w jednym
aspekcie i podejscie czesciowe jest dla mnie nie do zaakceptowania i
odczuwam je jako szkodliwe. Nigdy nie moglem sie zmusi¢ i ograniczy¢ do
tego. Dla mnie medytacja nie jest czyms specjalnym. To cze$¢ mojego
wyksztatcenia.

Wszystko wydaje mi sie takie trywialne. Glupie gry. Bezsensowny
pospiech. Po co tyle zachodu?

Najlepsza rzecz, jaka moge dla siebie zrobié, to by¢ uwaznym. Popatrz
na swéj umyst (zycie) i zobacz, jak bardzo zalezny jeste$ od ludzi i ksigzek.
Zobacz, jak szybko sie nudzisz. Czy potrafisz zy¢ z nuda bez robienia
czegokolwiek, aby sie od niej uwolnié, bedac tylko jej sSwiadomym?

Nierobienie niczego nie jest proste. Wierze, ze wiesz to ze swojego
doswiadczenia. Co sie dzieje z umystem, gdy nic nie robisz? Czy obserwowates
to uwaznie? Nuda jest nie do zniesienia, aby od niej uciec, staramy sie znalez¢
co$ do roboty. Sprébuj nic nie robié przez kilka dni.

Nierobienie niczego nie jest proste. Jesli prébujesz nic nie robié, wtedy
cos$ robisz. Jesli starasz sie co$ osiagnal, wtedy co$ robisz i twoje ,,ja” nabiera
sity. Jesli nie robisz nic, czujesz, ze coraz mniej znaczysz i stajesz sie pusty.

Nic nierobienie jest stanem wolnym od ,ja’. Jest to robienie bez
reagowania, bez ,,0soby”, ktéra robi. A najwazniejsze ze wszystkiego jest
robienie dobrych rzeczy bez oczekiwania czegokolwiek w zamian.

Zrozumienie przychodzi do tych, ktérzy sie nie s$piesza, zeby zrozumied.
Zrozumienie jest jak drzewo owocowe, potrzebuje czasu, zeby wydato owoce.
Nie mozna go do tego zmusic.

Zamiast uciekania od nudy, jesli mozesz jej doswiadczyé, znajdziesz
rodzaj catkowitego przebudzenia, czujnosci, zycia i jasnosci umystu. Wtedy
twéj umyst zacznie pracowal. Zwykle poddajemy sie i stajemy sie bardzo
zajeci, zapracowani. Kiedy jeste$Smy zajeci, czujemy sie uzyteczni i wazni. Gdy
nie robimy nic, czujemy sie bezuzyteczni i zawstydzeni. Niektdérzy ludzie sa
dumni, Ze sa zapracowani.

Istnieje pewna stala, zawsze w nim tkwigca, ospato$¢ umystu.
Potrzebujemy czego$ ekscytujacego, stymulujacego, rozmowy, lektury,
podrézy w celu utrzymania umystu w stanie pobudzenia. Inaczej jest on tylko
na wpét przebudzony.

Jesli potrafisz wyéwiczy¢ state przebudzenie umystu, bez Zadnego z tych
stymulatorédw, znajdziesz nowy rodzaj energii. Tylko dzieki ciagltemu
skupieniu mozesz zrobié postep.



Czy to na spotkaniu medytacyjnym, czy gdzie indziej, wazne jest bycie
uwaznym caly czas. Spotkania medytacyjne sa wazne, ale jeszcze wazniejsze
jest state praktykowanie, tak by utrzymal jasno$¢. Inaczej znowu sie
pograzysz. To tak jak ptywanie pod prad. Jesli nie bedziesz robit statego
wysitku, poptyniesz w dét.

Wysitek podczas medytacji to jak wysitek wktadany w nauke jazdy na
rowerze. Na poczatku starasz sie za bardzo i spadasz. Pdzniej, przez
powtarzanie, uczysz sie, ile jest potrzebne, aby utrzymac sie na rowerze i aby
sie poruszal. Najistotniejsza sprawa, jak sadze, to cigglo$¢ praktyki. Jesli
wiesz juz, czym jest uwazno$¢, badZ uwazny coraz bardziej i coraz czescie;j.
Dzieki praktyce nauczysz sie by¢é uwaznym, nie wkiadajac w to zbytniego
wysitku. Jesli uznasz, ze jednak potrzebujesz w to wlozy¢ wiecej pracy, zréb to
i zobacz, jak to wplynie na twdj umyst (uwaznosé). Zobacz, w jaki sposéb
mozesz utrzymaé swoja uwage. Odkryjesz, ze twdj umyst nie jest spokojny,
gdy nie jest uwazny.

Chce by¢ wolny i spokojny, fizycznie i umystowo. Dlatego obserwuje, co
sprawia, ze ludzie nie sa wolni i nie sg spokojni. Im wyrazniej widze, co mnie
wigze, tym wieksza jest szansa uwolnienia sie od tego. Odpowied? jest catkiem
prosta - przywigzanie i duma. Najwazniejsze jest jednak widzie¢, jak one
dziataja, sama mysl o nich nie wystarczy.

Nie chce by¢ zajety. Bycie zajetym to strata czasu, niemadra droga
zyciowa. Kiedy jestes zajety, stajesz sie tak uwiktany, ze nie widzisz, co dzieje
sie w twoim umysle. Stajesz sie nieuwazny. Dlatego nie chce by¢ zajetym
nauczycielem. Nigdy. Wcigz to powtarzam,

Jesli chcesz wynie$¢ jak najwiecej z medytacji, réb to catym sercem. Réb
to tak, jakby$s nie chciat nic innego robi¢ w zyciu. Uwazaj na wszystko, co
moze ci w tym przeszkadzad.

Aby sie nauczy¢ ptywaé, musisz wej$¢ do wody. Siedzenie na brzegu i
proszenie ludzi, zeby cie nauczyli ptywad, jest bezuzyteczne. Z minimalnymi
instrukcjami mozesz wej$¢ do wody i sam zacza¢ uczy¢ sie ptywaé. Wybierz
odpowiedni dla siebie obiekt (lub dwa) i badzZ ich stale $wiadomy. Ciggto$¢ jest
najwazniejsza.

Myslenie nie uczyni umystu szczesliwym. Patrz na swoje mysli bez checi
kontrolowania ich. Gdy zobaczysz je wyraZznie - zatrzymaja sie. Myslenie jest
wielkim obciazeniem. Najwazniejsze, gdy co$ robisz, to bycie $wiadomym
wlasnego umystu, swoich motywacji. Wiekszo$¢ ludzi nie jest ich §wiadoma. Z
kolei w wiekszosci przypadkéw, gdy sa ich swiadomi, starajg sie je
usprawiedliwic.

Praktyka medytacji uwaznosci to swiadomos¢ wszystkiego, co sie dzieje
we wszystkich szeSciu zmystach przez caly czas, od chwili przebudzenia, az do
ostatniego momentu przed zas$nieciem. Nie tylko wtedy, gdy zasiadasz w

medytacji.
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O wiele wazniejsze jest bycie Swiadomym i zrozumienie wilasnych
fantazji, idei, pogladdéw, do ktérych jeste$ przywiagzany, frustracji, samotnosci
i wszystkich innych uczué, stabych i silnych. Jesli co$ ci odpowiada, np.
nierobienie niczego, to réb to. Réb to dtugo i dobrze, tak abys$ wiedziat
wszystko o wadach i zaletach tego stanu.

Medytacja jest najbardziej kusala (pomyslna, dajaca dobry efekt).
Jesli jeste$ Swiadomy i madry, nigdy na tym nie stracisz.
Ideal, to by¢ uwaznym zawsze.

Jestem szczesliwy, gdy jestem sam. Rozmawianie jest nudne. Rzeczy i
ludzie traca swéj wptyw na mnie. Trudno méwié o tym uczuciu. Jest mi o wiele
1Zej na sercu.

Nie bierz emocji i poruszenia zbyt powaznie. I nie prébuj tez ich
usprawiedliwial. Zyjesz swoim wlasnym zyciem i masz prawo robié, cokolwiek
uznasz za stuszne dla siebie w tym momencie. Je$li popetniasz btad, traktuj to
jako lekgje.

Jesli popetnisz btad i masz klopoty, spdjrz na to bez narzekania i
obwiniania siebie lub innych, uciekania od tego, usprawiedliwiania siebie i
denerwowania sie. Jesli mozesz sie temu przyjrzeé bez oporu, poradzisz sobie
szybko i tatwo. Ja jestem w tym coraz lepszy.

Zwigzki sg tak frustrujgce. Méwitem ci wiele razy: ,,Staje sie
samotnikiem.” Dlatego rozumiem bardzo dobrze, gdy powiedziates:
~Wycofuje sie w siebie”. Jesli przygladasz sie swojemu umystowi z bliska, bez
checi zmiany siebie, rozwiagze to twoje trudnosci, ale nie obserwuj swojego
umystu tylko w celu rozwigzania probleméw. To spowoduje konflikt. Ujrzyj
anattd (,,nie-ja”) w swoim umysle.

Mysle, ze pewnego dnia odejde gdzies daleko i bede zyt sam. Jestem
zmeczony religia. Teraz przygotowuje swéj umyst.

W zeszlym miesigcu wiecej medytowatem. Dobrze by¢ samemu. Chce
czytal mniej i mniej. Teraz chce czeSciej czytaé swdj umyst. Nie ucze sie
niczego doglebnie z ksigzek. Tylko obserwujac, jak zyje, moge sie uczy¢
czego$ dogtebnie.

Dla cztowieka ogdlne zrozumienie ludzkiej natury, a w szczegdlnosci
wiasnego umystu, jest najbardziej owocne.

To, co robie tutaj, jest dla mnie tak wazne (mam na mysli kopanie w
moim umysle), ze nie chce tego przerywad, o ile nie ma ku temu waznych
powoddéw. W rzeczywistosci chciatbym by¢ w bardziej odludnym miejscu i zy¢
sam, medytowal caly czas, bez przerwy. Nic wiecej nie jest warte zachodu.
Czytales, rozmawiates, dyskutowates, myslates wiele i wcigz jeste$ peten
zametu. Wystarczy tego wszystkiego.



Taka jasno$¢ sprawia, ze umyst jest o wiele mniej przywigzany. Mdj
umyst jest teraz bardziej zdystansowany i jasny. Nie chce by¢ roztargniony.

Czy nie martwisz sie tym, ze jeste$ pogmatwany? Niektdrzy nie wiedza,
ze tacy sa, poniewaz bywaja zbyt zajeci lub zbyt szaleni, aby o tym pomysled.
Wszystko, co moge ci powiedzie¢, to nie mysl za duzo i badz uwazny. Wiedz,
ze jesli myslisz za duzo, stajesz sie tylko bardziej zagubiony.

Jesli potrafisz by¢ uwazny, w chwili gdy jestes chory, mozesz nauczy¢ sie
czego$ bardzo waznego. Zobaczysz, jak jestes samotny i jak wszystko jest bez
znaczenia. Kiedy stanie sie to, co najgorsze, wtedy bedziesz naprawde sam.

Widze te samotno$¢ coraz wyrazniej Jest tak niewiele oséb, ktére moga
do nas dotrze¢ i nas zrozumieé. Miedzy wszystkimi jest duza przepasé
niezrozumienia.

Uwazno$¢ jest czescia naszej natury. Moze by¢ rozwijana naturalnie i z
tatwoscia.

Czy potrafisz wyjasni¢ swojej partnerce, jak moze by¢ $wiadoma
wlasnych mysli i uczu¢? Nie chodzi o kontrolowanie ich. Po prostu trzeba
mieé¢ czystg $wiadomo$é umystu. Swiadomo$é paplaniny, monologéw lub
dialogéw w umysle. Komentarzy, sadéw itd.

Uwazno$¢ jest sposobem zycia. Gdziekolwiek jestesmy i cokolwiek
robimy, powinni§my to robi¢ swiadomie. Myslenie jest duzg przeszkoda dla
uwaznos$ci. PowinniSmy to wiedzie¢. To bardzo wazne, by¢ $wiadomym
myslenia. Przygladaj sie temu, co dzieje sie w twoim umysle bez obwiniania
sie i sagdzenia. Spogladaj na to jak na obiekt sam w sobie, nie na ,,siebie” lub
HtWoj”.

W medytacji réb to, co przychodzi tatwo i naturalnie. Najwazniejsze jest
by¢ tym zainteresowanym i to powinno by¢ interesujace, a ty szczesliwym
robiac to. Powinno z tego wyptywac jakie$ zadowolenie. W chwili, gdy cos$
robi sie nudne, powstaje negatywny do tego stosunek. Z tym rodzajem
negatywnego podejscia trudno bedzie medytowa¢ nie meczac sie.
Powiedziate$ saddha - wiara (zaufanie) jest jednoznaczna z energia. Tak, gdy
masz wiare w swojg praktyke, masz energie jg kontynuowac.

Dlatego, jesli jeste$ zainteresowany obserwowaniem swego umystu,
zamiast podejmowania i zaniechania, czemu nie zaczgé? Umyst to najbardziej
interesujgca rzecz w tym zyciu.

Wiecej spaceruj i bagdZ uwazny. Im wiecej myslisz o tym, jak poprawié
swoja sytuacje, tym bardziej bedziesz nieszcze$liwy. Zawsze planujesz
przysztos¢ - bede szczesliwy, jesli bede zyt w innym miejscu. Zawsze pojawia
sie: ,,Bede szczesliwy, jesli...”, nigdy- ,Jestem szcze$liwy...”. Do$¢ planowania,
poprawiania.
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»Stawanie sie” jest gtdwng cecha naszego zycia. Nie widzimy, ze ,,bycie”
(w rozumieniu trwatego bytowania, niezmiennego trwania)™ nie istnieje. Jak
zatem moze istniel ,,stawanie sie” bez ,,bycia”? Po prostu patrz, co sie dzieje
w tym momencie bez checi zmiany.

Rozumiem twojg walke i bdl. Wiem, ze chcesz jak najlepiej, pragniesz
stac sie dobrym uczniem Buddy. To ciezka praca. Nawet utrzymywanie pieciu
wskazati nie jest tatwe."” Tak, niektérzy mysla, ze sotapatti maggaphala - droga
tego, kto ,,wszedt do strumienia”, to jeszcze nic”. Nie rozumieja, jak
nadzwyczajnie jest zy¢ bez btednych przekonan, unikaé rytuatéw (i
przesadéw). Wiedzieé, ze praktyka dhammy to jedyna droga do wolnosci i
szczescia. Nie wiedzg, jak wspaniale jest nie zazdros$cié, cieszy¢ sie
powodzeniem innych ludzi, dzieli¢ sie tym, co posiadasz, z innymi i nie mie¢
zadnych watpliwosci co do praktyki (bez wzgledu na to, czy jest dobra, czy
nie). Jaka to ulga nie mie¢ watpliwosci co do drogi, ktéra sie kroczy.

Moge zrozumie(, jak trudno jest praktykowaé sati (uwazno$é) komus,
kto zyje tak aktywnie. Ja takze nie jestem uwazny w stu procentach. Dobrze
by bylo, gdyby$ mégt pozby¢ sie catej dziatalnosci, ktéra nie jest niezbedna.
Stuchamy nakazéw naszych umystéw i biegamy wykonujac je, ale gdy sie
przyjrzymy wnikliwie, zobaczymy, ze nie musimy wierzy¢ we wszystkie
rzeczy, w ktére kaze nam wierzy¢é umyst, i nie musimy biegal jak szalency
robiac to, co nam umyst nakazuje.

»Ten, kto chce co$ osiggngé, musi nauczy¢ sie ograniczal.” (Goethe)
Tyle czasu marnujemy na trywialne zajecia. Budda powiedziat appakicco -
niewiele obowigzkdéw i odpowiedzialnosci.

Jezeli ograniczysz sie rozsadnie, bedziesz w stanie rozwing¢ gtebsza
Swiadomo$¢. Jesli nie potrafisz by¢ uwazny w zyciu codziennym, nie bedziesz
w stanie pogtebié zrozumienia zycia. Rozumienie zycia i rozumienie dhammy
ida w parze. Przede wszystkim ucz sie, jak zy¢ codziennie uzytecznie,
rozsadnie.

Niewielu spotkatem ludzi tak gteboko zainteresowanych dhammgq jak ty.
Wiele 0sdb nie jest nawet swiadomych wlasnego stanu umystu. Wszyscy mamy
dobre i zte stany umystu. By¢ swiadomym tych dwéch rodzajéw- to pierwsza i
najwazniejsza rzecz do zrobienia. Tak naprawde, wlasciwie nie mamy zadnej
realnej kontroli nad umystem, dlatego wlasnie jest on anatta (nie-ja). Zobacz,
czy nie kreujesz tych ztych stanéw umystu.

Zrozumiel nature umystu, to znaczy nature lobha - chciwosci, dosa -
awersji, moha - iluzji, mana - zarozumiatosci, issa - zazdrosci, macchariyya -
skapstwa, kukuccha - martwienia sie; a takze zrozumiel sati - uwaznos¢,

" Przyp. ttum.

> pie¢ wskazati - paficasila 1. Powstrzymanie sie od zabijania istot, 2. Powstrzymanie sie od brania tego, co nie
zostato dane, 3. Niepobtazanie sobie w rozkoszach zmystowych, 4. Powstrzymanie sie od ztej mowy (ktamstwa,
plotki etc.), 5. Nie stosowanie $rodkéw odurzajacych (alkohol, narkotyki).

16 Sotapati maggaphala - uzyskanie pierwszego stopnia przebudzenia.



samadhi - koncentracje, pafifia - madrosé, metta - mitujacg dobroé, karuna -
wspdtczucie itd., jest wazniejsze niz zdobywanie jakichkolwiek stanéw
o$wiecenia lub wolnosci od kilesa - zanieczyszczetn umystu. Zrozumienie
przychodzi pierwsze, pokonanie przeszkdd przychodzi naturalnie pdznie;.
Dlatego, prosze, zawsze patrz z checia, co sie dzieje w danym momencie.
Zobacz najpierw prawdziwg tego nature. Jesli jeste$ zly, poniewaz widzisz w
umysle lobhe - chciwo$¢, albo dose - awersje, itd... nie zobaczysz ich jasno,
poniewaz juz bedziesz niespokojny, sam poczujesz awersje (dosa). Na to takze
zwrd¢ uwage. Tylko jesli bedziesz w stanie patrze¢ na swéj umyst bez poczucia
winy, bez pragnienia robienia z tym czegokolwiek, zobaczysz go wyraznie.
Wtedy zgubi on swoja wladze nad toba, poniewaz bedzie odstoniety, stanie sie
przezroczysty.

Nie potepiaj chciwosci, dumy i zlosci etc. Mozesz sie z nich duzo
nauczy¢. Nie mozesz wzrastaé, o ile nie poznasz ich bardzo dobrze. Tylko
wtedy mozesz je ujrzeé jasnym umystem i zobaczy¢ ich prawdziwa nature,a w
szczegblnosci, ze brak im podmiotu (anatta).

Pierwszy i najwazniejszy krok w medytacji to nieidentyfikowanie sie z
mentalnymi (nama) oraz fizycznymi (ripa) zjawiskami. Nie oznacza to
pokonywania niczego z wyjatkiem sktonnosci do identyfikowania sie z samym
procesem nama-ripa. Dlaczego ludzie sie ztoszcza? Poniewaz identyfikujg sie z
imieniem i ksztalttem. Dlatego tam, gdzie jest chciwo$¢, pozadanie,
przywigzanie, ztos¢ i frustracja, duma, najwazniejsze widzie¢ je jako naturalne
zjawiska, zamiast uwazal za co$ osobistego. Nie prébuj ich unikaé. Bycie
rozzloszczonym, rozgniewanym, to kolejne dziatanie ego. Jest tam jaka$
osoba (attd), ktéra jest wsciekta. Bycie rozgniewanym to kolejne naturalne
zjawisko. Bycie ztym to podsycanie ego. Jesli spogladasz na to bez identyfikacji
ze zjawiskiem, oznacza to neutralno$¢, umyst bedzie w stanie ogladaé gniew z
zainteresowaniem, spokojem i jasno$ciag widzenia i ujrzy to, co tam jest -
niesubstancjalne, ulotne, bezosobowe, naturalne zjawisko. Identyfikacja
sprawia, ze wszystkie negatywne zjawiska staja sie silniejsze. Bez identyfikacji
nie sg tak silne. Sotapanna” - wcigz posiada gniew, chciwo$é, ale nie
identyfikuje sie z nama- rupa. Tylko andgami i arahant sg wolni od chciwosci i
gniewu.”® Ale tylko arahant jest wolny od mana. Je$li ztosci cie to, ze lubisz
muzyke, jeste$ zbyt wymagajacy. Za duzo oczekujesz. Ale jesli lubisz
przygladac sie, jak cieszy sie muzyka twdj umyst, i patrzysz na to neutralnie,
wtedy widzisz to wtasciwie. Bycie zagniewanym - dosa jest bliskim
towarzyszem chciwosci i dumy pojawiajacych sie w umysle. Myslisz:
»Medytuje, wiec nie powinny w moim umysle powstawa¢ chciwo$¢ ani duma”,

7 sotdpanna - ,ten, ktéry wszedt do strumienia”, osoba bedaca na pierwszym z czterech etapéw przebudzenia
(wyzwolenia), przed ktérg pozostato od jednego do siedmiu wcielei, w czasie ktérych uzyska stan arahanta.
Bandgami - ,,ten, ktéry nie powraca” - osoba, ktéra osiggneta trzeci z czterech standéw czystosci duchowe;j i
nigdy nie odrodzi sie w $wiatach rozkoszy zmystowych; arahant - osoba wolna od wszelkich skaz.
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dlatego je$li sie pojawia, irytujesz sie. Kiedy jest tam chciwos¢ albo
przyjemno$¢ jakiegokolwiek rodzaju, powiedz sobie: ,Niech to zostanie i
niechze sie temu przyjrze”. To sg wspaniate obiekty. Chciwos$¢ to najwiekszy
magik. Popatrz, jak potrafi przyciggnaé przyjemne odczucia. Umyst jest tak
oszukany przez chciwosé, ze nie postrzega jej jako magika, widzi jg jako -
wja’.

Umyst jest bardzo przebiegly. Zawsze chce zmian, zawsze czego$
innego. Pragnie rozrywek, stymulacji, podniet. Nuda to wielki dla niego
ktopot, wiekszo$¢ ludzi ugania sie za podnietami, w takiej czy innej formie.

Jesli nie bedziemy sie pilnowaé, mozemy stal sie bardzo poprawni -
pomyslimy: ,JesteSmy praktykujacymi buddystami” albo ,,znamy dhamme i
wiemy, co jest dobre, a co zte...” - a to znowu jest mana.

Gdy pojawia sie mana - zechciej sie temu doktadnie przyjrzeé. Nie staraj
sie jej pozbyé. Wazne jest widzie¢ to wyraznie. Reszta sama sie sobg zajmie.
Tylko arahant jest wolny od mana. Nie praktykuj skromnosci, bo to bedzie
wymuszona skromnos¢. Po prostu obserwuj wlasng dume, zarozumiatosé. Jesli
zobaczysz swdj umyst jasno, sam sie staniesz skromny w naturalny sposéb. Nie
bedziesz czut sie, jakby$ ,praktykowat skromnos¢”. Staniesz sie mniej
zarozumiaty bez robienia tego $wiadomie.

Bez zrozumienia natychmiastowych efektéw dobrych i ztych stanéw
umystu  nie ma  prawdziwego poznania dhammy. Zewnetrzne
podporzadkowanie sie formom jakiejkolwiek praktyki religijnej nigdy nie
przyniesie dogtebnych i trwalych rezultatéw. Rozumienie reakcji umystu na
kazde doswiadczenie wptywajace przez drzwi szesciu zmystéw jest bardzo
wazne, szczegdlnie wptyw idei i pogladéw oraz przywigzanie do nich.

Czy zrozumiale$ juz pomyslne (kusala) i niepomyslne (akusala) strony
swojego umystu? Mysle, ze to fundamentalne w praktyce. Nie chce uzywaé
stow dobry i zty w kontek$cie kusala i akusala. Nie uwazam tez za ich
zrozumienie przeczytanie o nich w ksigzce lub myslenie o nich. Mam na mysli
niezwloczne rozpoznawanie ich. Zauwazanie réznicy jakosci umystu gdy jest
kusala i akusala.

Czasami, gdy widze to wyraznie, zaczynam rozumie¢, ze nie warto jest
mieé nieprzyjemne stany umystu w zadnej sytuacji ani okoliczno$ciach. Musi
istnie¢ odpowiedni sposéb (bez posiadania tych niezdrowych stanéw umystu)
skonfrontowania sie z trudng sytuacja. To jest madrosé. Méc zyé w kazdej
sytuacji bez niezdrowych stanéw umystu. Aby zdoby¢ madro$¢, najpierw
musimy by¢ catkowicie $wiadomi reakcji naszego umystu na wszystkie
sytuacje, na wszystko co widzimy, styszymy itp.

Trzeba zobaczy¢, co sie dzieje, bez pragnienia w umysle, by byto to
czyms$ innym, bez wzgledu na to, czy jest to kusala, czy akusala, nieprzyjemne,
nietadne, nieuprawnione jak np. zto$¢, pozadanie, zwatpienie, zarozumiatos¢.
A takze wiedzie¢, co przyjemnego dzieje sie w umysle bez prdéby



przywigzywania sie do tego, pragnienia, by trwalo dluzej (spokdj, cisza,
zachwyt, ekstaza)- to jest bardzo wazne.

W  momencie, w ktérym umyst chce kontrolowal sytuacje,
przeszkodzié, przeciwstawié sie temu, co sie dzieje, albo sprawié, zeby trwato
to dtuzej, gubi swoja réwnowage.

Przeciwstawianie sie to niechel. Pragnienie trwania to przywigzanie.

Ale nieprzeciwstawianie sie nie ma by¢ zacheta, a nieprzywiazywanie
sie nie oznacza odpychania. Uwazno$¢ to po prostu przygladanie sie.
Przygladanie sie bez zaangazowania.

Tak przyzwyczailismy sie robi¢ co$, Zze nie potrafimy tak po prostu
temu sie przygladaé. Chcemy miel wtadze nad zjawiskami. Chcemy sie
zaangazowa¢, wiec mamy klopoty. Nie chce tu powiedzieé: ,,nie angazuyj sie!
nie kontroluj!”, poniewaz bedziesz prébowat nie angazowal sie albo nie
kontrolowaé, co z kolei jest wlasnie préba kontrolowania. A zatem, jesli
bedziesz chciat co$ kontrolowaé, badZ po prostu tego swiadom.

Coraz wyrazniej widze, Ze bez uwaznosci zycie jest bardzo
powierzchowne. Uwazno$¢ daje glebie i nadaje zyciu sens.

Jest to trudne do zrozumienia. Ludzie méwig, ze pragng by¢ szczesliwi.
Dlaczego zatem nie interesuje ich bycie uwaznym? Tak musi by¢, bo mysla, ze
szczescie jest gdzie$ indziej, np. w zadowalaniu zmystéw, otrzymywaniu tego,
czego pragna, stawaniu sie kim$, zajmowaniu waznych stanowisk, w
przyjemnych uczuciach.

Ludzie (ty i ja) chcemy podniecenia, stymulagji ( ja - intelektualne;j).
Czasami chcemy odpoczaé, meczymy sie rzeczami stymulujacymi. Wtedy
chcemy praktykowaé uwaznosé¢, utrzymaé umyst w spokoju. Czasami jestem
naprawde zmeczony, czuje sie wypalony przez czytanie, rozmawianie,
myslenie, planowanie. Wtedy mdj umyst odwraca sie od tych wszystkich
rzeczy. Zaczynam widzieé, jak pozbawione sa znaczenia, jak niepotrzebne.
Wtedy bardzo tatwo by¢ znowu po prostu uwaznym. Dlatego chciatbym czué
sie wypalony caly czas. To w porzadku czué sie wypalonym. Siddhattha byt
wypalony, gdy opuscit dom.

Tyle matych intryg w swiecie. ,Nasze najwieksze oswiecenia musza i
powinny brzmie¢ jak szaletistwa, a niekiedy jak zbrodnie, kiedy stuchaja ich
bez pozwolenia ci, ktérzy nie sg do tego predysponowani i dla ktérych nie sa
one przeznaczone.” (Nietzsche)

Bardzo wazne jest utrzymywac ciato i umyst dobrze nastrojone, tak jak
stroisz radio. Tylko w dobrych warunkach radio bedzie wykrywaé¢ whasciwe
czestotliwosci, wibracje, sygnaty.

Dlatego trzeba uczy¢ sie, jak rzeczy wptywaja na twdj umyst i ciato.
Pozywienie, pogoda, ¢wiczenia, rozmowy, czytanie, przyjemnosci zmystowe-
wszystko ma wptyw na ciato i umyst. Medytacja takze. Medytacja sprawia, ze
umyst jest bardziej wrazliwy.
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Umyst lubi przebywaé w przesztosci lub w przysztosci. Terazniejszosci
dotyka tylko powierzchownie, nie chce zosta¢ w chwili obecnej. Zawsze szuka
rozrywki - ogladanie telewizji, stuchanie radia lub magnetofonu, jedzenie,
rozmawianie, palenie, czytanie (tak, o tym zapomnialem) i cala reszta. Czy
lubimy bycie uwaznym? Tak, tak..ale.. Ha. Ha. Nic dziwnego, jeste$Smy
powierzchowni.

Uzywamy uwaznosci jako $rodka przeciwbdlowego. Tylko wtedy, gdy
zycie staje sie zbyt bolesne, chcemy dostal sie do cichego miejsca i
medytowad. Inaczej jest nam dobrze ze wszystkim, co nas od uwagi odcigga.

Nie mozna by¢ catkiem wolnym od ztosci. Ta zawsze sie zjawi, gdy
bedzie wystarczajacy powdd. Wtedy wszystko, co mozna zrobié, to zauwazy¢,
ze ,jest z10$¢”. Zobacz, jak sie ranisz, gdy jeste$ zty. Nie warto sie niczym
zto$cié. BadZ uwazny, patrz na zto$¢é jak na ztos¢, a nie jak na ,,mojg zto$¢”.

Nie mdéw, ze nie powinienes sie ztosci¢. BadZ realistg. Mamy idealy, ale
mozemy ich nigdy nie osiggngé. Jednak to nie znaczy, ze nie powinnismy ich
miel, lecz ze nalezy by¢ swiadomym swoich mozliwosci. Nie zniechecaj sie
majac wzloty i upadki. Sprébuj by¢ uwazny jak to tylko mozliwe. Prébuj jak
najwiecej. Staraj sie, jak mozesz.

Czulem sie Zle (zawstydzony), bo popetniam btedy (nie jestem
perfekcyjny). W pewnych przypadkach sa to nierealne oczekiwania innych
ludzi w stosunku do mnie, a ja nieSwiadomie wchodze w role, jakiej sie ode
mnie oczekuje. To jest niemozliwe, a nawet niebezpieczne i powoduje, ze
czuje sie niedorzecznie. Ale teraz nauczytem sie by¢ soba.

Prosze, badZ uwazny, nawet jesli jest to czasami trudne. Kiedy wydaje ci
sie, ze niemozliwe jest by¢ w tej chwili uwaznym, wtedy bycie uwaznym jest
najwazniejsze.

Wazniejsze jest, by medytowad, gdy jestes niespokojny. Kiedy myslisz,
ze medytowanie jest niemozliwe, bo twdj umyst zwariowal - to wilasnie
najlepszy czas, aby to robi.

W Mahasatipatthana Sutcie Budda powiedziat: Vikkhittam va cittam,
‘vikkhittam cittam’ti pajanati. (Kiedy umyst jest pobudzony, to wie, ze ,,umyst jest
pobudzony.) Nie trzeba robié nic wiecej, tylko to.

Budda nie powiedzial, Ze powiniene$ czué sie winny z powodu bycia
zachtannym lub ztym. Wiedz, co sie dzieje. Nie oszukuj sie. To wszystko, co
mozesz zrobi¢. BadZ uwazny, ale nie obwiniaj sie. Akceptacja i uczciwo$¢ sa
najwazniejsze.

Wystarczy wiedzie¢, w jakim stanie znajduje sie umyst. Jesli bedziesz
starat sie zrobi¢ wiecej, staniesz sie nawet bardziej sfrustrowany. Brak
kontroli znaczy anattd. Saragam va cittam, ‘saragam cittam’ti pajanati. (Kiedy w
umysle jest pozgdanie, to wie, ze ,w umysle jest pozgdanie”). Pajanati - postrzegac,
widzie¢ jasno - to wszystko, nic wiecej. Mie¢ cichy i spokojny umyst przez caty



czas jest niemozliwo$cig dla kogos, kto ma kontakt z tak wieloma osobami
kazdego dnia.

Wiem, ze czytanie ksigzek religijnych lub stuchanie nagran na ten
temat moze spowodowaé poczucie winy. Ideat tkwi za wysoko. Nie mozemy
go osiggnal. Nie musimy czu¢ sie winni z powodu odczuwania zadowolenia z
przyjemnosci zmystowych, o ile nie ranimy tym nikogo. Zobacz, czym jest
rozkosz zmystowa.

Sukham va vedanam vedayamano, ‘sukham vedanam vedayami’ti pajanati.
(Gdy odczuwam przyjemnosé, wiem, ze ,,odczuwam przyjemnos¢”). Skad pochodzi
poczucie winy? Kto nauczyt nas czu¢ sie winnym, gdy cieszymy sie zyciem?
Do$¢ tego! Nawet jesli wierzymy, ze uwaznos¢ jest najlepsza rzeczg, jaka
mozemy dla siebie zrobi¢, to ciagle nasza uwaga jest zaktdcana przez co$
innego. Pragniemy podniecenia.

Obserwuj umyst i zobacz, co sie w nim dzieje. Jesli rozumiesz swéj umyst,
wiekszo$¢ twoich probleméw zniknie, poniewaz zazwyczaj sg one wytacznie
kreacja umystu - nie ma ich w rzeczywistosci i nie istniejg poza nim.

Najlepsze co mozesz zrobié, to zauwazaé, by¢ swiadomym, znaé stan
umystu bez obwiniania sie, usprawiedliwiania sie, bez pragnienia zmiany,
uciekania, bez poczucia winy lub wstydu.

Patrz na swéj umyst jak na ,,umyst”, nie na ,,méj umyst”. Bez wzgledu na
to, czy jest w ztym, czy dobrym stanie, patrz na to jak na ,nie-ja”. Zauwaz, ze
co$ powstaje, poniewaz ma ku temu wystarczajgce warunki. Nie powstaje
samo z siebie. Nie ,,istnienie”, nie ,,ja”, nie ,,moje”. Kilesa - zanieczyszczenia,
skazy- sg bardzo interesujace.

Oczekiwanie to Zrédlo rozczarowania. Samo w sobie juz czyni umyst
niespokojnym. Czasami mysle, ze posiadanie ideatlu bycia wyciszonym,
spokojnym i pogodnym, moze wpedzi¢ osobe nawet w wiekszg frustracje.

Ci, ktérzy zyja zyciem pustelniczym, moze moga osiggnal réwnowage
(ja nie). Gdy tylko kontaktujesz sie z ludZmi, takimi, ktérzy sg bezmyslni,
egoistyczni, ktérzy cie wykorzystujg, zauwazysz, ze bycie zréwnowazonym
jest bardzo trudne.

Wyciszenie jest niezbedne do rozwiniecia glebokiego wejrzenia, jest
przeciwienstwem bycia poruszonym. Nie ma nic ztego w byciu wyciszonym,
ale nie przywiazuj sie do tego - to przywigzanie jest niebezpieczne.
Wyciszenie sprawia, ze umyst staje sie jasny, od$wieza go i wspomaga
uwazno$¢.

Yoniso manasikdra (stosowne przylozenie uwagi) jest przyczyng
pozytywnych (kusala) stanéw umystu. Nie istnieje kusala bez yoniso manasikara.
Ayoniso manasikara (niestosowne przylozenie uwagi) jest przyczyna
negatywnych stanéw umystu - akusala.
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Codziennie tworzymy autosugestie, ale wiekszo$¢ z nas o tym nie wie.
Niektére sa oczywiscie pozytywne, a niektére negatywne. Sugestie sa jak
sktonnosci.

Najwazniejsze to zna¢ swdj whasny umyst.

Jedyne bezposrednie doswiadczenie to twdj umyst, ktéry zawiera mysl,
uczucia, sktonnosci. Reszta to ich wynik. Nawet kiedy patrzysz na swoje rece i
myslisz, ze widzisz ich ksztalt, postrzeganie przechodzi przez wiele stopni. W
jaki sposéb widzisz ksztalt i kolor? Czym jest ksztalt, a czym kolor?

Pewien przyjaciel powiedzialt mi, ze kiedy medytowat, byt $wiadomy
dZwieku. Najpierw dos$wiadczyt dZzwieku jako czego$ pochodzgcego z
dystansu, pdzniej, gdy stat sie bardziej uwazny, doswiadczyt dzwieku w uchu,
a w kolejnej fazie doswiadczyt go bezposrednio w umysle. Bez umystu nie
bytoby dzwieku.

Nic nie moze zastapi¢ uwaznosci. Powiedziates: ,,Wiem, ze wiele moich
probleméw by znikneto, gdybym kontynuowat te praktyke.” Czesto méwimy:
sjesli... jesli...”. Co nas powstrzymuje od prawdziwego dziatania? Dlaczego
»jesli”’? To tak jakby$my nie chcieli sie pozbywaé probleméw. Albo wcale nie
wierzymy, ze moglibySmy to robié, wiec lepiej méwic ,jesli...”. To nam daje
nadzieje. Jesli zaczniemy to robi¢ i nam nie wyjdzie, pozbawimy sie nadziei.
Lepiej sie w to nie mieszal. Lepiej mie¢ nadzieje. Jezeli nie prébujesz, zawsze
mozesz powiedzieé: ,,moge”. Takie wilasnie sztuczki robi umyst, aby sie
chroni¢ od uczucia beznadziejnosci. Nigdy nie robi niczego, angazujac w to
cate serce.

Dlaczego tak bardzo zalezy nam na przekonywaniu innych?

Gdy przyjechatem z Ameryki, bardzo czesto pytano mnie, czy wiele
0s6b w Ameryce wyznaje buddyzm. Byli szcze$liwi, ze ludzie z Zachodu
praktykuja nauke Buddy. Ale oni sami nie praktykowali. Dlaczego sa
szczesliwi, ze osoby z Zachodu praktykuja lub stajg sie buddystami? Dlaczego
czujesz sie szczesliwy, gdy inni wierzg w to, w co ty wierzysz?

Nie wiemy nic na pewno.

Ale wiemy, Ze cierpimy.

Jesli nie bedziemy poruszeni,

Znajdziemy odpowiedz.

Duma z posiadania odpowiedzi,

Spowodowata moja Slepote. (Sayadaw U. Jotika)

R6b, co cheesz, medytuj, starh sie mnichem, przestrzegaj postow. Wiesz,
co jest dla ciebie najlepsze. Jesli mogtbym daé ci jakas rade, powiedziatbym:
»BadZ uwazny."

Praktykuj medytacje relaksacyjne. To catkiem proste. UsigdZ w
wygodnej pozycji lub potdz sie, jesli to mozliwe. Przeanalizuj cate swe ciato



zaczynajagc od czota i sprawdzajgc wszystkie punkty napiecia i punkty
przenikliwego bdlu. Gdy staniesz sie coraz bardziej $wiadomy
nieprzyjemnych wrazen, to nauczysz sie relaksowaé miesnie, az napiecia i bdl
powoli znikng. SprawdZ tak kazda cze$¢ swego ciala bez wyjatku, takze
wewnatrz. Réb to powoli i cierpliwie w d6t do palcédw rak i nég, z przodu i z
tytu. ROb to wielokrotnie.

Zanim stalem sie mnichem, przeczytalem wiele ksigzek na temat
medytacji. Wydawalo mi sie, ze wiem o niej wszystko. Po roku bycia
mnichem, pomyslatem: ,, Dopiero teraz wiem, co to jest”. A po uplywie trzech
lat pomyslatem: ,,Dopiero teraz naprawde wiem, co to jest medytacja”. I tak
jest nadal.

Kiedy bytem mtody, czytalem wiele ksigzek o odkryciach. I bytem
bardzo zawiedziony, ze nie ma juz nieodkrytych miejsc. Gdy znalaztem $wiat
psychologii, pomys$lalem, Ze to najbardziej niedostepny swiat, ktéry byt
odkrywany przez wielu. Wiele oséb wraca do tego $wiata bez odpowiednich
instrumentéw i gubi sie. Ja mam najlepszy instrument - uwazno$¢. Czasami
jestem zaskoczony, gdy odkrywam, jak wiele religijnych oséb nie ma
zielonego pojecia o praktyce bycia uwaznym. Niektérzy ludzie méwig, Ze
stysza o tym po raz pierwszy, ze uwazno$¢ mozna praktykowaé wszedzie bez
wzgledu na to, co sie robi. Wiele ludzi myslato, ze medytacje mozna
praktykowa¢ tylko w pozycji siedzacej. A gdy sie medytuje, nie powinno sie
nic robié. I uwazajg, ze to jedyny czas na medytacje, co oznacza, ze nie chcg
siebie obserwowa¢ w chwili, gdy odnosza sie do innych ludzi.

W zyciu codziennym wiele oséb siedzi dtugo w pozycji medytacyjnej, ale
nie widzg swej chciwosci, pozadania, nienawisci, zazdrosci i zawisci. Wielu
medytujacych nie rozpoznaje wagi uczciwego przygladania sie tym
negatywnym stanom, powstajacym spontanicznie w ich codziennym zyciu,
gdy rozmawiaja z ludZzmi. Naciskam bardzo na to, aby$my byli uwazni, gdy
méwimy, bo wlasnie wtedy jesteSmy uwazni najmniej. Wiekszos§é
medytujacych ma wyznaczony czas medytacji. Wybierajg obiekt medytacji (co
jest na poczatku stuszne). Wybdr méwi o wylaczeniu pewnych rzeczy.
Medytacja powinna by¢ jednak wtaczaniem. Uwazam, ze ludzie powinni by¢
swiadomi swoich wad.

Bhasite sampajanakari hoti (osoba, ktéra praktykuje medytacje, méwi z
uwaga). Méwienie sktada sie na znaczna cze$¢ naszego zycia. Bardzo
korzystne jest, jesli rozwiniemy nasza uwaznos$¢ takze w czasie, gdy
rozmawiamy. Nie jest to fatwe, lecz mozliwe. Bagdz §wiadomy, o czym mdéwisz i
kiedy mdéwisz, badZ Swiadomy, Ze twoje wargi sie ruszajg, znaj ton i gtosnosé
swego glosu oraz wszystkiego, co odnosi sie do méwienia.

Najbolesniejsze doswiadczenia w zyciu powstaja w zwigzkach z innymi
ludZmi. Dlatego bardzo wazne jest by¢ swiadomym, gdy odnosimy sie do
ludzi. Powinnismy by¢ $wiadomi naszego stosunku do nich. Przygladanie sie
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naszemu stosunkowi do wszystkiego jest bardzo istotne. Jeéli nie bedzie on
odpowiedni, narobimy sobie wiele probleméw. Wielu medytujacych, ktérzy
nie widzg swojego stosunku do wszystkiego, stwarza wiele probleméw.

Prébuje by¢ uwazny, gdy prowadze samochdd, rozmawiam z ludZmi,
wykonuje rézne rzeczy. Dobra sposobnoscig do praktykowania uwaznosci jest
czas, gdy jeste$ zajety. Jakiej praktyki ja ucze!

Bycie uwaznym to najlepsza rzecz, jaka moge zrobi¢ dla siebie. Jesli
potrafisz praktykowaé uwaznosé¢ dla samej uwaznosci, zrozumiesz ja lepie;j.

Ludzie sg petni sprzecznych ze sobg zyczeti i pragnierr. Wielu z nich tak
naprawde nie wie, co chce robi¢, bez przerwy zmieniajg swe pragnienia. Brak
konsekwencji jest u nich reguta. Umyst jest peten skrajnie przeciwnych uczué.

Cienie drzew sa dlugie. Storice zachodzi. Wieczorny wiatr jest chtodny.
Jak spokoijnie i cicho jest tutaj. Jak w $wiecie Brahmy. Prostota, zadowolenie,
opanowanie (samvara), uwazno$¢, rozwaga, wytrzymato$é, mitujaca dobrod,
wspdtczucie, rozumienie umystu i ciata, wszystko to sprawia, ze zycie tutaj
jest tak spokojne. Nigdy nie odczuwam nudy. Zyje spokojnie i mam nadzieje
umrzeé spokojnie w lesie. Przygladam sie memu umystowi. Rzeczy
przychodza i odchodza. Nic nie trwa wiecznie. Nawet najgorsze z nich nie
trwajg dlugo. Wiec kiedy przychodzg, wiem, ze za chwile znikng. Nie musze
robié nic, aby zniknety. Chciatbym je ogladad jak pod mikroskopem, jak co$
bardzo ciekawego. Ale gdy tylko sie skupiam na tym, co sie pojawia, widze juz
tylko migniecie. I juz go nie ma. Chcialbym powiedzie¢: ,,Prosze, zostan, niech
ci sie doktadnie przyjrze. W koricu jeste$Smy starymi znajomymi.” Ale obawia
sie zblizenia. Tak wiec uwaznos¢ jest moim statym towarzyszem. Przygladam
sie uwazno$ci. Jestem $wiadomy uwaznoéci. Swiadomo$é $wiadomosci.

Najwazniejszg rzeczg jest bycie uwaznym. Tak uwaznym, ze przestaje
sie myslel i zaczyna dostrzegad, czym jest zycie, skad pochodza problemy, a
one pochodzg z twojego umystu. Nie zrozumiesz, co mam na mysli, gdy
powiem: ,,Twoje problemy pochodzg z twojego umystu.” Jednak gdy pojmiesz
naprawde gleboko, jak dziata twdj umyst, to bedziesz wiedziat. Madro$¢é moze
pokonaé kamme - skutki przesztych uczynkéw.

Inng rzeczg, ktéra zauwazytem juz dawno temu, jeéli chodzi o praktyke
uwaznosci, jest to, ze musisz ja wykonywac stale. Tak samo jak przestrzegania
wskazan, czy jako mnich, czy osoba swiecka. Jesli méwisz, ze bedziesz
przestrzegal wskazani i praktykowat uwazno$é na odosobnieniu, a zaniechasz
tego po jego ukonczeniu, nie bedziesz wierny dhammie. (To tak jak zdradzié
zone - zabawne poréwnanie?) Zwigzek bylby falszywy. Nie mdgtbys z niego
czerpal prawdziwej radosci. Nie mdglbys by¢ w nim nawet naprawde
powazny. Tak to widze. Trzeba by¢ zawsze szczerym (wiernym, nie zdradza¢)
w tym, co sie robi (wskazania, uwazno$¢). W innym przypadku nie bedzie sie
miato szacunku do tego, co sie robi ani do siebie. A bez niego twoje dziatanie
nie moze by¢ radosne, petne, owocne.



Uwazno$¢ nie ma motywacji ani sklonnosci. Ona tylko widzi rzeczy
jasno, bez sgdzenia, bez pragnienia, by byly one inne. Praktykuj uwaznos¢,
zeby wiedzied, co to jest. To wszystko.

Nie jesteSmy s$wiadomi duzej czesci proceséw tego, co nazywamy
naszym umystem, zapomnieliSmy juz wieksza cze$¢ naszych doswiadczen,
uczud i decyzji z przesztosci (tych z poprzednich zywotéw takze). Te zdarzenia
mialy jednak duzy wptyw na to, jak czujemy i myslimy, a ta cze$¢, ktérej nie
jestesmy catkiem swiadomi lub ktéra zapomnieliSmy, wcigz jest czescia
naszego umystu. Z braku lepszego terminu nazywam to nie$wiadomym
umystem.

Coraz bardziej jestem tez §wiadomy ciemnej strony mojego umystu, a
im bardziej ja akceptuje, tym bardziej sie ona ujawnia, co przynosi mi ulge.

Uzywamy stéw w komunikacji, ale stowa sa tak nieostre co do
znaczenia.

Wiele rzeczy stracito dla mnie wage, wiecej mnie nie interesuja.
Widzie¢, co dzieje sie w moim umysle, zyciu i co mdj umyst robi tak naprawde
- wlasnie to daje mi wiecej wolnos$ci. Wiele naszego cierpienia to nasz wtasny
twér. Umyst jest wielkim magikiem, wymysla cierpienie i cierpi, wymysla
przyjemnos$¢ i cieszy sie nig. Jest ukaszony przez weza, ktéry jest jego
wlasnym wymystem, i cierpi od skutkéw trucizny. Gdybym tylko wiedziat i nie
stwarzat tak wiele cierpienia, dziewieédziesiat procent mentalnego bélu nie
pojawitoby sie wiecej.

Przybytem tutaj, aby mieé wiecej czasu na zaglebienie sie w moim
umysle i sercu. Chce poznal siebie lepiej - zobaczyé wszystkie sprzeczne
motywacje, pragnienia, idealy w moim umysle i sercu. Chce poznaé ciemne
zakamarki mojego umystu i wszystkie pelzajgce i czepiajace sie pajaki,
skorpiony, jadowite zmije, wszystkie lwy i orly. Nie zebym chciat je
przepedzal. Chce by¢ przyjacielem swojego umystu, wyrozumialym jego
przyjacielem. Je$li nie bede ich znat dobrze, nie bede mdgt spaé spokojnie.
Chciatlbym mie¢ jasng wizje tego, jak odnosi¢ sie do innych ludzi.

Nie lubie, gdy ludzie myslg o mnie jak o pewnym typie osoby, ktéra nie
jestem. Ale to nieuniknione. Kazdy w $wiecie jest niezrozumiany. Ale nawet
gdyby mnie zrozumiano wlasciwie, wcigz bytbym wsciekly. To, gdzie Zyjesziz
kim sie przyjaznisz, jest bardzo wazne. Niektdrzy ludzie i miejsca wprawiajg w
zty nastrdj, trwanie w nim przez caly czas moze wyrzadzi¢ szkody twojemu
umystowi. Jestesmy pod bardzo subtelnym wptywem oséb dookota nas. Coraz
bardziej uwalniam sie od ludzi i organizacji. Ludzie uzywaja nas do tworzenia
wlasnej ,,wielkosci” w imie niesienia pomocy. ,, Ten, ktéry walczy z potworami,
powinien zadbal, by sam nie stat sie potworem.” (Nietzsche, Poza dobrem i
ztem.)
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Przygladatem sie sobie przez tyle lat, wiec jestem bardzo §wiadomy, jak
bardzo gtupi, szalony, oszukaticzy moze by¢ umyst, ale poniewaz jestem tego
swiadomy, nie pozwole sie wiecej ponies¢.

Zapomniatem w wiekszosci to, czego nauczytem sie z ksigzek. Nie chce
pamietal zbyt wielu rzeczy. Ale wiem wiele o sobie, wszystkie zte i glupie
rzeczy o swoim umysle, stanach psychicznych. Ludzie mnie nauczyli, ze takie
rzeczy s3g wstydliwe, ze powinienem czué¢ sie winnym za takie mysli.
Odméwitem im wiary. Wiem, ze kazdy z nas ma takie mysli, ale wiekszo$¢ nie
przyznaje sie do tego. Nie méwie ludziom o sobie wszystkiego. Nie opieram
sie temu, co we mnie dobre i zte. ,Nie mozemy niczego zmienié, chyba ze go
przyjgl" (G. C. Jung, Czlowiek i jego symbole). Zrozumienie i zaakceptowanie
siebie daje mi spokdj ducha, swobode. Jestem w porzadku taki, jaki jestem.
Bede zyt dalej patrzac na méj umyst bez odrzucania, sadzenia, opierania sie,
zaprzeczania. Jedyng osobg, ktéra chce naprawde dobrze znaé, jestem ja sam.

Wole méj umyst pusty, jasny bez za§miecania go naukg. Nie mam nic do
udowodnienia i nic do propagowania.

Gdy bytem mtody, robitem wiele gtupich rzeczy (nadal je czasami robie).
Nie moge nawet o nich méwié, ale nie prébuje ich zapomnieé. Pamieé o
pewnych rzeczach, ktére zrobitem, przychodzi mi do gtowy. Nie opieram sie
im. Nie czuje sie tez zly, chociaz odczuwam bdl.

Kazdy popetnia btedy. Wiele nauczylem sie o tym, co dzieje sie z
umystem, gdy ktos$ popetnia btad - jak umyst ptonie poczuciem winy, gdy chce
zapomnie¢ o przeszlo$ci (niepotrzebnie) i, szczegdlnie, gdy daje to poczucie
bycia niewartym w zyciu dobrych rzeczy, takich jak mito$¢, szacunek,
oddanie, honor, zrozumienie (niepotrzebnie). Wybaczam sobie. Jak mogtem
unikna¢ tych rzeczy w tamtych okolicznosciach? Ale czy musze czué sie winny
przez reszte mojego zycia? Nie! Nauczylem sie wiele na swoich btedach,
prébuje ich nie powielaé. C6z moge wiecej zrobié? Nic.

Akceptacja prawdy uwolni umyst.

Nie zjadlem wszystkich rozuméw. Czasami jestem glupi. Swiadomo§é
umystu jest moim kompasem, kiedy popetniam btedy, zawsze méwi mi, ze
mam klopoty.

Nie bedzie prawdziwego duchowego wzrostu bez znajomosci tego, jacy
naprawde jeste$my. Chwilowy spokdj i ol$nienie sg bardzo pomocne, dodaja
odwagi, ale nie przynosza gtebokiej przemiany.

Pozytywne opinie dajg poczucie bezpieczeristwa. Tak, jestem
zirytowany, gdy ludzie nie sg otwarci, ale nie chce doswiadczaé tego wiece;j.
Nie zmienie ich. Nie jestem za nich odpowiedzialny. Pomégtbym im, gdybym
mogt. Wiekszo$¢ ludzi nie wie, co dzieje sie w ich umysle, co dzieje sie w ich
zyciu. Mysla, ze wiedza, ale tak naprawde nie majg o tym pojecia. Niektdrzy sa
bardzo mocno uwarunkowani. Trzeba ogromnej uwagi i uczciwosci, aby
unikna¢ tego uwarunkowania. Ty jeste$ uwarunkowany i ja tez. Czy wiemy, ze



jestesmy uwarunkowani? Wiekszo$¢ naszego myslenia i reakcji to nasze
uwarunkowane odruchy. A zatem pracujmy nad sobg. Gdy bedziemy sami
wolni od uwarunkowan, wtedy mozemy zaczaé mysleé, co mozemy zrobié¢ w
tym wzgledzie dla innych. Jak dlugo bedziemy czu¢ sie wsciekli, tak dtugo
bedziemy tylko rani¢ innych w imie niesienia im pomocy. To
samooszukiwanie sie. Czasami moze by¢ tak catkowite, ze nawet tego nie
zauwazysz. Pozycja obronna sprawia, ze jeste$my $lepi na swoje stabosci (na
to, jak sie oszukujesz). Oszukujemy sie, ze jeste$Smy szcze$liwi. Czasami to
bardzo bolesne widzie¢ swoje stabe punkty.

Nie no$ w sobie swoich dawnych wspomnien i planéw na przyszto$¢. Zyj
uwaznie w kazdym momencie. Przyszto$¢ zadba sama o siebie.

Gdy sie uczymy, wyrastamy z wielu swoich przywigzan, pragnien, snéw,
nadziei. Rozczarowanie jest bolesne na poczatku, poniewaz idzie w parze z
zaskoczeniem, ale pdzniej uwalnia umyst, sprawia, ze jesteSmy bardziej
racjonalistyczni. Zycie to nie bajka. Nie ma: ,,I zyli dlugo i szczeSliwie.” w
realnym zyciu. Aby by¢ szczerym, trzeba sie zmieni¢. Tak jak waz zrzuca
skére, poniewaz staje sie zbyt ciasna, tak my musimy porzuci¢ nasze
wymarzone sny. Zamiast narzekaé, ze stato sie to dla nas zbyt ciasne, tak ze
nie mozemy oddycha¢, musimy zrzucié¢ nasza starg skére i wyhodowaé nowa,
ktéra pozwoli nam swobodniej oddychaé. Ale musimy pamietaé, ze gdy
przyjdzie czas, zeby zrzucié i te, nie powinni$my sie ociggal. Zrzucanie starej
skory jest zawsze bolesne. Kazdy staje sie bardzo kruchy i nadwrazliwy,
poniewaz nowa skoéra nie jest jeszcze dos¢ twarda, by znosi¢ kontakt ze
srodowiskiem.

Statem sie coraz bardziej niezalezny psychicznie. Nie czuje sie samotny.

sJak by¢ uwaznym i $wiadomym swoich najgltebszych stanéw
psychicznych?” Mozesz to poczul. Poznaj uczucie, czekaj cierpliwie, az ono sie
pojawi na powierzchni. Nic na site. Niech twdj umyst stanie sie swobodny.

To szczescie mieé spokojny umyst i stac sie catkowicie $wiadomym - tak
$wiadomym, ze nie ma sie mysli ani poczucia ,,Ja”. To szczescie nadchodzi, gdy
nie pojawiaja sie zadne mysli o przesztosci ani o przysztosci, gdy nie ma
wczoraj, jutro, nie ma planéw. W tej chwili bezczasowosci nie ma ,ja”
doswiadczajacego tego szczescia. Jest tylko szczescie. Prawdziwe szczescie nie
ma przyczyny. Kiedy jeste$ naprawde szcze$liwy (bez $wiadomosci ,ja”), nie
mozesz powiedzieé: ,Jestem szczesliwy, poniewaz...” Je$li prébujesz byé
szczesliwy, z pewnoscig ci sie to nie uda. Prawdziwe szczescie przychodzi bez
zaproszenia.

Czy potrafisz obserwowaé umyst z takim skupieniem, ze dochodzisz do
punktu, gdzie koticzy sie myslenie? Umyst osigga taki spokdj, gdy nie ma
mysli, a jest tylko $wiadomo$¢é tego, co jest. MySlenie nie czyni umystu
spokojnym, sa problemy, ktérych nie mozna rozwiazaé i najlepsze, co mozna
zrobié, to o nich nie mysleé. MySlenie o nich w kétko tylko cie zmeczy. Ludzie
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wyksztatceni, tak jak my, mysla za duzo. Trzeba to zauwazyé. Musimy natozy¢
sobie dyscypline i nie mysle¢ za duzo.

Czytanie, mdwienie i wszystkie inne rozrywki sprawiajg, ze osoba staje
sie  roztargniona. Jesli oddaje sie temu za czesto, a potem jest tego
pozbawiona, czuje sie pusta, niespokojna i znuzona lub jej umyst nudzi sie
bez tych stymulatordéw.

Kazda mysl meczy i rozprasza umyst. Myslenie to balast, tortura. Czy
sadzisz, ze znajdziesz sposéb na szczescie, gdy bedziesz o tym myslat? jak
dtugo tudzite$ sie w ten sposéb? I jak diugo jeszcze bedziesz sie tudzit? Dosé
myslenia. Zobacz, co sie dzieje bez myslenia.

Wiele rzeczy stracito dla mnie swoja wage. To daje mi duzo wolnosci,
widzie¢ co sie dzieje w moim umysle, w moim zyciu. Myslacy umyst nie widzi.
Widzenie wyklucza mySlenie. Prawdziwe widzenie to nie to samo co
postrzeganie. Im wiecej myslisz, tym wiecej bladzisz. Jesli widzisz swoje
myslenie naprawde jasno, musi sie ono zatrzymac.

Ja nie mysle. Mysli ptyng same przez sie. Tak jakby same z siebie trwaty.

Nie mysl za duzo i nie réb zbyt wiele. Aby medytowaé, nie nalezy by¢
stale zajetym ani moéwié¢ zbyt wiele, ani spal nadmiernie, trzeba by¢
zadowolonym w samotnosci, by¢ swiadomym wszystkich zmystéw, znajdowaé
rado$¢ w samotnosci; by¢ sSwiadomym wszystkich szeSciu zmystow,
niewybrednym i umiarkowanym w jedzeniu.

Jak idzie ci teraz medytacja? Kiedy przestaniesz mysle¢, kiedy nawet
przestaniesz postrzegal, twdj umyst stanie sie absolutng ciszg. Bedac czujnym
i Swiadomym zobaczysz ulotna jak sen nature rzeczy.

W pudetku sg jakies$ stare gazety. Zaczalem je czytal i $ledzitem mdj
umyst. Odwracanie uwagi. Rozrywka. Zabijanie czasu. Bezuzyteczne.

Ludzi pochtania rozrywka i media. One odwracaja uwage od
prawdziwych i waznych rzeczy w zyciu. O wiele bardziej wynagradza nas
studiowanie wlasnego umystu i Zycia, ale wiekszo$¢ ludzi obawia sie tego.
Zamiast tego chcg zapomnieé o sobie. Uciekaja od siebie, nie majg do$é
odwagi, zeby sie ze sobg zmierzy¢. Albo sie boja, ze zwariuja, jesli zbyt duzo
beda o sobie mysleé. Ale nie méwie tutaj o mysleniu. Méwie o przygladaniu
sie sobie. Tak, jesli za duzo bedziesz o sobie myslat, oszalejesz.

Ludzie czuja sie pusci i bezuzyteczni. Aby to ukry¢, staraja sie zawsze
by¢ zajeci. Wtedy czuja sie wazni.

Kto ma ci powiedzieé, co masz robi¢? Nie ja. Sam to musisz odkry¢ dla
siebie. Moge ci tylko powiedzie¢: ,Badz uwazny i zyj skromnie, co zreszta
wydaje mi sie, Ze robisz.” Nie mozemy mie¢ wszystkiego. Musimy wybieraé, a
reszte pozostawié za soba.

Mniej pragnien, mniej obcigzen.

Nie mam watpliwosci, Ze pragnienie, przywigzanie, pozadanie i
chciwo$¢ sa Zrédlem cierpienia (dukkha). A jedyna droga, aby sie od nich



uwolnié, to przyglada¢ sie im i przygladaé. Thumienie ich albo wyrazanie na
zewnatrz réwniez nie ma wiele wartos$ci. Gtebokie zrozumienie, to sie liczy.

Zadna ilo$¢ wyjasnieni nie spowoduje, ze zrozumiesz, czym jest chciwo$é,
zanim nie zobaczysz, jak funkcjonuje ona w twoim umysle. Jest jak szpieg, ma
wiele twarzy i zwodzi. Jestes$ oszukiwany przez chciwo$é.

Tanha (pragnienie, pozadanie), mana (duma, zarozumiato$é, egoizm),
ditthi (bledne poglady) sa paparica (przeszkoda w rozwoju duchowym, iluzja,
opbznianie). Sg przyczyna wielu niepotrzebnych dziatari i przedtuzania
pobytu w samsdrze (cyklu narodzin i $mierci), sa powodem opdZnienia
praktyki w celu wyzwolenia. Papafica zwieksza ilo§¢ zjawisk mentalnych i
fizycznych, tak by ludzie byli zajeci i rozproszeni.

Vitakka - to pierwsze zaprzegniecie umystu do skupienia sie na obiekcie
lub pierwsze przyjecie obiektu do wewnatrz umystu, natomiast vicara to
utrzymywanie umystu na tym samym obiekcie. Vitakka i vicara w
poczatkowych stanach medytacji wspétdziataja, poniewaz umyst ucieka od
obiektu medytacyjnego. Trzeba do niego wracaé, ciagle go tam umieszczad i
podtrzymywal. Po jakims czasie umyst nie ucieka tak tatwo, ale potrzebuje
wysitku, aby utrzymywaé uwage na obiekcie. Po jeszcze dtuzszej praktyce
pozostaje na obiekcie. Oba wspdtistniejg mentalnie (cetasika).

Czytatem artykut Vimala Thakara, pt. ,Medytacja - droga zycia”. Oto
pewne fragmenty, ktére naprawde mi sie podobaty:

,0 ile nie istnieje wrodzona pasja do odkrywania, do znajdowania dla
siebie odpowiedzi, cztowiek nie jest przygotowany do uczynienia
medytacji swoja droga zyciowa. Medytacja to wszechobejmujgca droga
zycia, nie cze$ciowa lub fragmentaryczna aktywno$¢ [...]. Zycie nie jest
wschodnie ani zachodnie [..]. Nie ma podniecenia u prawdziwego
odkrywcy, jest w nim glebia intensywnosci, nie ptytkosé
entuzjastycznego podniecenia [..]. Wtedy stan obserwacji zaczyna
przenikaé cata aktywno$¢ od godzin rannych. Czy gotujesz, idziesz do
biura, gdy mdwisz, stan obserwacji zaczyna przenikaé wszystkie
czynno$ci w ciggu dnia [...]. Kiedy stan obserwacji jest podtrzymywany,
zwieksza sie wrazliwo$¢ i od rana do nocy bedziesz wszystkiego coraz
bardziej $wiadomy. Nie musisz sie koncentrowaé na dziataniach umystu,
wylaczajac calg reszte twego sposobu zycia. Medytacja to co$, co odnosi
sie do catej ludzkiej istoty i calego Zycia. Bez wzgledu na to, czy zyjesz
nim, czy nie. W innych stowach, odnosi sie do wszystkiego co fizyczne i
psychiczne. W ten sposéb z matego obszaru mentalnej aktywnosci
musimy przenies¢ medytacje na szerokie pole $wiadomosci, gdy odnosi
sie do sposobu, w jaki stoisz i siedzisz, w jaki gestykulujesz albo sie
wypowiadasz przez caly dzien. Czy chcesz, czy nie, wewnetrzny stan
twej istoty wyraza sie w zewnetrznym zachowaniu [..]. To jest
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wspdtdziatanie catej istoty medytacji w catym istnieniu i jest pierwszym
wymogiem na drodze catkowitej transformagji [...]. Niewielu z nas zdaje
sobie sprawe, ze ciggte werbalizowanie jest najwiekszg przeszkodg na
drodze medytagji [...]. Zycie jest homogeniczng catoscig i nie mozna go
traktowal fragmentarycznie[..]. By¢é $wiadomym uchybiei w tym
wzgledzie jest takze rodzajem obserwacji.”

Fragmentaryczne lub wyspecjalizowane podejscie do zycia nie
sprawdzg sie. Kazdy potrzebuje catkowitego zrozumienia. W ciele kazda
cze$C jest powigzana z inng. Tak samo jest w zyciu. Wszystkie aspekty twojego
zycia sa powiazane. Ekonomiczny, emocjonalny, intelektualny, spoteczny,
duchowy - wszystkie sa powiazane. Nie mozna ich oddzieli¢. Jesli bedziesz
prébowal, twoje zycie stanie sie niesatysfakcjonujace i nieharmonijne.
Zaistnieje konflikt, podzial, paraliz.

Czy czytate$ kiedykolwiek o tym, jak Budda myt swoje stopy, rece i
miske? Bardzo uwaznie. Wszystko, co robit, byto przenikniete duchowoscia.
To jest prawdziwa duchowos$é. Odnosi sie to do kazdego aspektu zycia.
Dlatego gdy mdwisz, ubierasz sie, odnosisz do innych ludzi, jesz, $pisz,
Smiejesz sie - wszystko to odzwierciedla twéj umyst.

Co ludzie maja na mysli mdéwiac ,glebokie doswiadczenia
medytacyjne?”

Kim jest ten, kto przekroczyt strumien? Kto moze powiedzie, czy kto$
przekroczyt strumien, a kto nie? Jaka jest rdznica miedzy tym, kto
przekroczyt strumierh a zwyczajna istota ludzka? Jaka jest réznica?

Odpowiedz sobie. Nie zawracaj sobie glowy, Zeby mi powiedzie(.

W jaki sposéb doglebnie mysle¢? Potrzebujesz spokojnego,
skoncentrowanego umystu, takiego, ktéry nie jest zmeczony, niespokojny, ale
widzi jasno. To jasne widzenie jest wazne.

Wszyscy mamy konflikty, wewnetrzne i zewnetrzne. Tylko czysta
$wiadomo$¢ i madro$¢ mogg w tym pomdc. Nissatta (nie-bycie), Nijjiva
(nieposiadanie duszy)!

Mys$l bardziej pozytywnie. Myslenie jest potega. I otaczaj sie rzeczami,
ktére sprawiajg, ze czujesz sie tagodniejszy. Czytaj ksiazki, ktére cie
uspokajaja. Niektdre ksigzki powodujg depresje. I nie oczekuj zbyt wiele ani
od siebie, ani od innych.

Po tym, jak praktykowatem medytacje przez dwa lata, czytatem ksigzke
Sayadaw Mahasiego® dotyczacg praktyki uwaznosci i odnalaztem wiekszo$é
tego, czego sam dos$wiadczytem ku mojemu zaskoczeniu i rozkoszy. Lepiej
praktykowaé dos¢ ditugo, a nastepnie przeczytal ksiazke o stanach i

" Mahasi Sayadaw — U Sobhana (1902-1982); Birmanski mnich Therawady, wybitny nauczyciel medytacji
vipassana.



postepach w medytagji (bir. nayanzin), ale te stany to nie pidérko u kapelusza.
Sotapanna nie ztamie pieciu przykazat. To jest to, co wcigz powtarzat Budda.

Podstawowa wiedza dotyczaca nauki Buddy jest niezbedna. Jesli nie
ustyszysz nauk Buddy od dobrego nauczyciela, praktyka jest niemozliwa. Ile
pariyatti (teoretycznej) wiedzy o dhammie jest niezbedne? Oto pytanie.

Paficavaggi- grupa pieciu mnichéw ustyszata Dhammacakkapavattana
Sutte (Sutta o puszczeniu w ruch kota prawa; pierwsze kazanie Buddy po
uzyskaniu przebudzenia) i Anattalakkhana Sutte (Sutta o charakterystyce nie-
ja) i to im wystarczyto, by zdoby¢ o$wiecenie. Stla - moralno$¢ jest niezbedna,
bez niej nie ma spokoju w samym sobie. Sila podtrzymuje medytacje, a
medytacja sile.

W tym kraju znajdziesz wszystkie rodzaje ludzi. Niektdérzy sg szczerzy,
niektérzy rozumiejg dhamme, ale niektdérzy z nich sg catkiem zagubieni, a ich
pojecia zupetnie wymieszane: hinduizm, zen, buddyzm tybetanski, theravada,
psychologia zachodnia. Kto§ nazwat to amerykarnskim hin-lei-oh. To rodzaj
birmanskiej curry z wieloma sktadnikami. Wszystko wymieszane i
ugotowane. Nigdzie perfekcji. Jesli nic nie wiesz o dhammie, mozesz staé sie
nawet bardziej zdezorientowany. PojedZ tam, a sam zobaczysz. Zycie to seria
eksperymentéw. Nikt ci nie powie, czy bedziesz tam szczesliwy, ale na pewno
znajdziesz duzo wolnosci. Wolnosci do zycia na swéj sposdb. Jak zyjg inni, c6z
mozna powiedzieé? To ich zycie. Kazdy jest mniej lub bardziej gtupcem (bala).
Twoje zrozumienie i praktyka dhammy to jedyna twoja ochrona.

Tak, im bardziej jeste$§ uwazny, tym fagodniejszy sie stajesz. Bardziej
wrazliwy, wrazliwy na bdl, bardziej wrazliwy na nieszczescie, bardziej
wrazliwy na nonsens. Latwo mozna sie zirytowaé patrzac na otaczajacy cie
nonsens. Mozesz by¢ wsciekly, poniewaz $wiat jest peten ludzi, ktérzy nie sa
$wiadomi swoich zlych stanéw umystu. A oni zwykle oczekuja od ciebie, ze
podzielisz z nimi ich nastawienie do Zycia i bedziesz zachowywat sie podobnie.
Mozesz czasami czul sie bardziej nieszcze$liwy, poniewaz niektdrzy nie tylko
nie doceniajg dhammy, ale i $mieja sie z tych, ktérzy ja praktykujg. Czasami
celowo sprawiajg klopoty. To zdarza sie nawet wsréd mnichéw. Dlatego
zrozum ludzi i wybacz im. Réwnowaga (upekkha) przynosi spokd;.

Czasami ludzie pytaja mnie, dlaczego tak tatwo sie irytujg w relacjach z
innymi ludZmi. OdpowiedZ na to brzmi - nie moga dtuzej tolerowaé nonsensu.
Nie chcg tracié¢ wiele czasu rozmawiajac i plotkujac. Przedtem lubili rozmowy,
plotki, zabijanie czasu, rozwazania o polityce. Teraz toleruja to tylko w
matym stopniu. Kiedy staja sie Swiadomi, o czym mdwia, nie przechodzi im to
przez usta. Czuja sie ponizeni, rozzloszczeni, gdy druga strona tego nie
rozumie. Moga by¢ nawet nieuprzejmi. Musisz by¢ swiadomy tych stanéw
umystu. Zrozum ludzi i wybacz im.

»Im wiecej medytuje i jestem sati (uwazny), tym bardziej chciatbym
uciec od tego pelnego szaleristwa swiata.” To bytoby wspaniate, gdyby tylko
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byto mozliwe. Zanim uda ci sie to zmieni¢, sprébuj by¢ tolerancyjny i rozwin
upekkha - neutralno$¢é, réwnowage, w innym przypadku wypalisz sie.

Piszesz: ,,Zawsze prébujesz nam pomdc, zrozumieé nas, czy nigdy nie
czute$, ze potrzebujesz innych, ktérzy by zrozumieli ciebie?” Tak. Nie
potrzebuje innych, aby mnie zrozumieli, ale docenitbym, gdyby tak bylo.
Zrozumie¢ kogo$ nie jest tatwo. Ja do korica nie rozumiem innych, ale
prébuje. Wystarczajaco trudno jest zrozumiel siebie. A jesli nie rozumiesz
siebie, jak mozesz zrozumie¢ inng osobe? Aby zrozumie siebie, musisz by¢ ze
sobg bardzo szczery.

Naprawde trudno by¢ uczciwym wobec siebie. Oktamujemy siebie caly
czas. Jestem hipokryta, wiedza o tym jest bolesna.

Moze zapomniale$, Ze tez jestem cztowiekiem, z wtasna czescia glupoty.
Nie sadze, bym mdgt osiggnal perfekcje. I nie chce by¢ perfekcyjny. Wszystko,
czego pragne, to widzieé, co we mnie tak naprawde tkwi. Nawet gdy
dostrzegam swoje btedy, nie ztoszcze sie i nie unosze. Nie $piesze sie, by je
usuwad. Nie moge ich usungé. Mam tylko nadzieje zobaczy¢ je takimi, jakimi
sg. W wielu przypadkach, nawet gdy je widze, staram sie je przeksztalcié,
usprawiedliwi¢. Umyst jest bardzo dobry w przeksztatcaniu zjawisk.
Samooszukiwanie sie. Oszukuje sie wiekszo$¢ czasu. Ucze sie dostrzegal to
coraz wyrazniej. Nie jestem zly, gdy to widze. Gdyby nie moja uwazno$¢, moje
zycie byloby gltupim zartem.

Akceptowanie tego, czego nie mozna unikng¢, jest bardzo wazne dla
osiggniecia spokoju umystu.

Prawdziwa anicca - nietrwatos¢, jest poza mozliwoscia opisu. Czytanie
czego$ w gazecie i pojmowanie tego jako anicca jest tylko intelektualne. Jesli
naprawde widzisz nietrwalosé, to doswiadczasz jej bezposrednio w
terazniejszo$ci. Nie ma tam myslenia. Trudno napisaé to wszystko w liscie.
Tyle do powiedzenia, a tak mato miejsca.

Poza tym to, co powiedzialem, nie jest naprawde wazne. Nic takiego.
Moze by¢ catkiem bezuzyteczne. To, co zostawitem niewypowiedziane, czego
nie bytem w stanie powiedzie¢, wydaje mi sie wazniejsze. To tak jak btadzenie
po puszczy. Kiedy méj umyst jest wyciszony, nie mam nic do napisania.

Jesli chcesz prawdy,
Powiem ci prawde,
Przyjacielu, postuchaj:
Bdg, ktorego kocham,
Jest wewnatrz. (Kabir)

Ludzie tworzg poglady, a one staja sie wiezieniem, ale cztowiek, ktéry
moze widzie¢ przez $ciany, moze tez przez nie przejsé.



Jesli potrafisz dobrze medytowaé, nie jest wazne, jakie ubrania
wktadasz. Metka nie oznacza niczego, jesli wiesz, do czego to stuzy. Ale ludzie
przywigzuja sie do metek, do opakowania. Tylko od ciebie zalezy, ilu wskazan
chcesz przestrzegad.

Wybierz odpowiedni obiekt, jeden lub dwa, dla siebie i wcigz sie na nim
skupiaj. Cigglo$¢ to najwazniejszy punkt. MySlenie nie uczyni umystu
szczeSliwym. Patrz na swoje mysli bez checi kontrolowania ich. Kiedy je
zobaczysz, zatrzymajg sie.

Bede medytowat jeszcze powazniej. M6j umyst jest zbyt przepetniony
rzeczami doczesnymi. Za duzo podrézowatem i rozmawiatem, teraz chce by¢
znowu spokojny. Myslenie jest takim ciezarem. Jestem w todzi na otwartym
morzu, sam, bez radia, aby nawiaza¢ kontakt, ale mam swéj kompas -
uwazno$c.

Kiedy widzisz, ze twoje mysli staly sie radykalne i nie chcesz by¢ Zle
zrozumiany, badzZ cicho, bo powiesz rzeczy, ktérych wcale nie miate$ zamiaru
powiedziel. Powiesz w przyblizeniu, to, co chcialby$ powiedzieé, ale w taki
sposdb, ze ludzie nie zrozumieja, co méwites. Czasami mozesz by¢ szczesliwy,
ze nie rozumieja, co chcesz powiedzieé. Po co chcesz wyrazaé swoje mysli? Czy
to nie kolejne przywiazanie? Jesli sie go pozbedziesz, pozostanie spokdj i
cisza.

Opieranie sie przez caly czas ludziom i sytuacjom, nawet jesli jest
nieznaczne, powoduje napiecie umystowe, ktére na dtuzsza mete prowadzi
do wyczerpania. Patrz na swéj umyst i zobacz, jakie zachodza w nim reakcje w
stosunku do realnych i wymyslonych sytuacji. Zobacz to umystowe napiecie.
Lepiej zy¢ w miejscu, gdzie nie musisz sie opiera¢ lub reagowal przez caly
czas. Moze powiniene$ zamieszkaé sam (je$li potrafisz znie$¢ samotno$é).

»1m glebsze jest twoje uczucie, tym mniej powinienes o nim méwié”
(Jotika)

,» O czym nie mozna méwié, o tym trzeba milczel.” (Wittgenstein)

To zbyt frustrujace by¢ niezrozumiatym. Wiekszo$¢ ludzi nie ma odwagi
dostrzec i zaakceptowaé prawdy. Chcg czego$, co ich uczyni szczesliwymi.
Prawda czasami przeraza. Naprawde. Bycie pozbawionym iluzji wzbudza lek.
Nie ma nic, na czym mozna by sie oprzeé. Nawet na Dhammie (co to takiego w
ogdle jest?). Pozostaje tylko widzieé i rozumieé. Wiekszo$¢ ludzi szuka czegos,
na czym mozna sie oprzel - jakiego$ zbioru idealdéw, celu, metody,
spotecznosci, porzadku, czegokolwiek, z czym mogliby sie identyfikowad.

Jesli nie zaakceptujesz samotnosci, nie zrozumiesz, czym naprawde jest
przyjazn. Dla wiekszosci ludzi przyjazn jest unikaniem samotnosci. Oddawaj
sie samotno$ci. Zyj sam na tyle, na ile to mozliwe i zobacz, czy dobrze sie z
tym czujesz.
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Jesli potrafisz poradzi¢ sobie z samotnoscig, bedzie ci dobrze zyé w
takim miejscu jak to. Gdybys$ mial przyjaciela, z ktérym mozesz dzieli¢ takie
spokojne miejsce, bytoby lepiej. Ale mysle, ze cena jest zbyt wysoka.

Mam nadzieje, ze teraz jeste$ szczesliwszy, robigc to co lubisz. Czy
zawsze praktykujesz uwaznosé?




Rozdzial II - Samotno$é

Nalezy praktykowaé samotno$¢ zaréwno fizyczng, jak i mentalna.
Fizyczna oznacza bycie samemu. Nie uwazam, ze powinnismy unikaé spotkan
z ludZmi. Raczej mam na mysli to, by samemu spedzal czas. Mentalna
samotno$¢ nie oznacza myslenia o czymkolwiek, ale jest to czujnos¢ i
swiadomo$¢. Niektdrzy uwazajg, ze jesli nie myslimy o niczym, musimy spaé
glteboko albo nudzi¢ sie i by¢ senni. Ludzie nie rozumieja wagi samotnosci.
Chca by¢ z kim$, kto da im rado$¢, zapewni rozrywke. To jest pragnienie
stymulacji. Gdy nie znajduja niczego stymulujacego, sg znudzeni. Nawet gdy
sg samotni fizycznie, czytaja, ogladaja telewizje, stuchajg radia lub kaset albo
mys$la o rzeczach, ktére zrobili lub zrobig. Bycie samemu, nieczytanie,
ogladanie telewizji, stuchanie radia i myslenie sa uwazane za
nieproduktywne.

Madro$¢ jest owocem samotnosci.

Samotno$¢ przywraca energie,

Zycie ptynie z glebokiej statosci mego serca,

Nie dajace sie zdefiniowal,

Wszystko inne jest przypadkowe. (Sayadaw U Jotika)

Jestem obecnie w M. Przyjechatem tu tydzien temu. Przyjemnie i
spokojnie. Skromnie. Nie ma waznych dayakéw (darczyrhicéw Sanghi), jest to po
prostu wioska, chtopi, rolnicy. Proste miejsce z prostymi ludZzmi. Tylko mdj
umyst jest skomplikowany. Mndstwo ptakéw. Lubie ich stuchaé. Wiatr szelesci
w drzewach uspokajajgco i kojaco. Tak rézne jest to miejsce od hatasliwych
miast. Catkiem inny $wiat. Duze miasta i wazni ludzie sg bardzo meczacy.

Tutaj o wiele fatwiej medytowal. Nie mam wielkich ambicji. Po prostu
zy¢ skromnie i widzie¢ jasno. Nie zmienie swiata. Nie zmienie nikogo, nawet
siebie, ale moge sie przygladad. Jesli jestem madry, bede po prostu patrzyl,
nie ztoszczac sie na nikogo i na nic. Kim niby jestem, zeby dZwiga¢ swiat na
swoich barkach?

Czasami chciatlbym miel przyjaciela, z ktérym moéglbym szczerze
porozmawial. Wiele ludzi lubi do mnie przychodzi¢. Gdziekolwiek pojade,
zawsze znajdg sie ludzie, ktérzy przychodza mnie odwiedzié. Moze to ich
pobudza, zacheca i inspiruje do praktyki uwaznosci albo przynajmnie;
uwalniaja sie na chwile od monotonii, gdy stuchaja kogo$, kto prowokuje i ma
radykalne i oryginalne poglady. Nie ma jednak nikogo, z kim tak naprawde
mégtbym dzieli¢ to, co dla mnie istotne. Przynajmniej nauczytem sie
trzymania moich mysli dla siebie i spokojnego zycia.
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Tak. Swiat jest szalony, ale co moge z tym zrobié? Nic. Po co marnowa¢
czas i energie na zto$¢ z tego powodu.

Troche pada. Bezwietrznie. To takze sprawia, Ze sie uspokajam. Drzewa
sg o wiele wyzsze niz gdy bylem tu w zesztym roku. Za kilka lat bedzie tu
prawdziwy las. Ministerstwo Le$nictwa przydzielito mi okoto o$miu akréw
ziemi. Niedrogo, prawda? Dobra woda Zrddlana i dobra pogoda z wyjatkiem
goracej pory roku. Jedzenie takze do$¢ dobre, w wiekszosci wegetarianiskie,
mam wszystko, czego mi trzeba. Duzo dobrego czasu.

Ludzie mi nie przeszkadzaja. Czasami przychodzi kilka oséb posprzatad
obejscie klasztoru. Mam pokdj z ochrong przeciw komarom, przyciemnione
okna, t6zko i wygodny fotel, ksigzki, lekarstwa, papier i dtugopisy. Jakze
miatbym by¢ nieszczesliwy?

Pije kubek dobrej herbaty z pieknej filizanki. Smakuje mi i pieknie
pachnie. Czuje sie $wiezy i przebudzony. Celebruje ceremonie herbaty w
samotnosci. Deszcz sie nasila.

O ile wiem, jest to jedyne miejsce, gdzie nie ma przerw w facznosci.
Wszedzie niewiele ryzu, ale nie tutaj. Jest okoto 13.15. Cicho. Stychaé dzwonki
kréw. Mnisi medytuja w swoich chatkach (kuti).

Miatem niezwykly sen w zesztym miesigcu. W moim $nie, w prawej rece
trzymalem gars¢ papieréw i biletéw i przechodzitem przez bramke na
lotnisku, odprawiajac sie na samolot do Ameryki. Moze to byto ze wzgledu na
to, co wydarzylo sie tutaj i spowodowato, ze méj nieswiadomy umyst chciat
stad odej$é. Zadne miejsce nie jest idealne. To jest do$¢ dobre. tadnie tutaj,
ludzie i mnisi sg dla mnie uprzejmi. Opiekuje sie chorymi mnichami. Mysla o
mnie jak o lekarzu. Tak trudno dosta¢ lekarstwa.

W tym lesie sg trzy klasztory. Mieszkam w najbardziej ustronnym
miejscu. Czesto brak gosci. Kilka oséb przychodzi pracowaé w dni petni
ksiezyca. Z tego wzgledu, ze nie chcemy wiele, mamy wszystko, czego nam
trzeba. Chciatbym poczytad jakie$ ksigzki, ale nic nie ma. Moze powinienem
zapomnie¢ o0 moim pragnieniu rozrywki intelektualne;.

Jeden dzietr jest podobny do drugiego. Spacerujemy wieczorami.
Niewiele sie tu zmienito, jakby czas sie zatrzymat lub zwolnil. Zycie na
zewnatrz jest niespokojne, ale tu jest cisza, nic do zrobienia, nic nie wydaje sie
pilne. Wszystko lub prawie wszystko, wszystkie ktopoty wydaja sie zupetnie
wyimaginowane.

Jest tak spokojnie jak zwykle. Wiele ptakéw. Zadnych konfliktéw ani
ktopotédw, moze z wyjatkiem moich przypadkowych niewielkich dolegliwosci.
Ciesze sie dobrym zdrowiem - nie byto na co narzekaé przez te ostatnie cztery
miesigce. Ucze zajmowal sie sobg. Jem duzo warzyw, mniej thlustych
produktéw. I bardzo mato cukru. Spokéj jest bardzo pomocny. To najlepsze
dla mnie miejsce.



Zycie jest tu bardzo spokojne i ciche. Nie ma tu ktétni, bo nie ma
organizacji. Staje sie coraz mniej przywigzany do wielu rzeczy i wielu ludzi.

Dzisiaj pochmurno. Spadt kapusniaczek. Cisza. Spiewaja ptaki. Dookota
uschte liscie. Drzewa wznoszg gote gatezie w prosbie o deszcz. Gorgco i sucho.
Nie ma problemu. ZrzucitySmy wszystkie liScie, wyrosna nam nowe, gdy
spadnie deszcz.

Teraz robi sie chtodno. Nadeszla zima. Rano 58 F (15 C). Niebo jest
bardzo jasne ostatnio. Tylko kilka kifebiastych chmur nad horyzontem.
Powietrze jest rzeskie. Gdy noca swieci ksiezyc, jest naprawde pieknie i
spokoijnie.

Ostatniej nocy poszedlem samotnie na przechadzke Gdzie moje troski i
zmartwienia? Nie moge ich nigdzie znalez¢. Tylko w wyobraZni, jak sadze.

Jest 4.45wczes$nie rano. Ptaki juz zaczely $piewal. Sg ich setki w
klasztorze i wydaja sie by¢ takie pogodne. Odkad zrobito sie ciepto, lubig braé
kapiel, dlatego przygotowatem im dwa gliniane naczynia petne wody do picia
i kapieli. Czuje sie bardzo szczesliwy, patrzac na ich kapiel. Chyba to bardzo
lubig. Daje im ryz codziennie. Wiele z nich przylatuje po jedzenie i wode. Nie
przychodza po jedzenie i wode za darmo - $piewajg i uczg mnie, jak sie nie
przejmowal, trwaé tylko w jednej chwili, nie mysle¢ za duzo i nie maci¢
swojego umystu. Ucza mnie akceptowacd zycie takim, jakie jest, i by¢ gotowym
na $mier¢ w kazdym momencie.

Méwi sie, ze zycie jest ciezkie (ktéz twierdzi, ze jest tatwe?). Jednak
wcigz mozesz by¢ tagodny i wiele sie z niego uczy¢. Jesli taka jest twoja wola,
mozesz wydostac sie z tego kota egzystencji (czy to jest jakas karuzela?).

Teraz siedze na werandzie w mojej malej chacie (kyaung), jest bardzo
spokojnie. Stysze pare gotebi gruchajacych z odleglego drzewa, szelest wiatru
w lidciach. Jest okoto czwartej po potudniu. Odpoczywam na chwile po goracej
kapieli.

Czasami marze o znalezieniu jaskini w gérach i zamieszkaniu tam
samotnie, ale nic nie przynosi catkowitej satysfakgji.

Chcialbym zy¢ cicho i spokojnie. Uwolnitem sie od wszelkich
obowigzkéw. Chce spokoju, wolnosci i gtebokiego zrozumienia zycia. Nie
zalezy mi na zwolennikach czy uczniach, uznaniu ani stawie.

Chce, zebys zrozumiat sposdb, w jaki zyje. Prostota, spokdj, pokéj ducha
i niewielka ilo$¢ dobytku. Zwykle oddaje wiekszo$¢ tego, co dostaje. Wiec jesli
nie mdéwie ci, ze czego$ potrzebuje, to znaczy, ze mi tego tak naprawde nie
trzeba. Zycie z niewielkg ilo$cig rzeczy jest tatwiejsze dla umystu. Moi
przyjaciele to dobre ksigzki. Ryokan, Thoreau, Zeno, a moja dyscyplina
(vinaya) - nauczycielem.

PowinniSmy zy¢ w miejscach, gdzie czujemy sie catkowicie swobodnie,
wolni psychicznie, wolni od oczekiwan innych. Miejscach, gdzie czujemy sie
sobg i nie musimy nic robi¢ ani méwi¢ po to, by przypodobac sie innym.
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Nauczytem sie zy¢ samotnie. Czasami chciatbym wyrazi¢ tylko swoje
najglebsze zrozumienie rzeczy, ale trudno znalez¢ osobe, ktéra chciataby
stucha(, zrozumieé i docenié. Zwykle to ja jestem stuchaczem. Ludzie lubig do
mnie mowic.

Poszedlem na spacer do lasu. Jak tu cicho. Nikogo nie spotkatem. Tylko
przyjemny $piew ptakéw. Ludzie sg mroczni.

Musze sprobowac odizolowacd sie od $wiata.

Im wyzej sie wspinasz, tym mniej spotykasz podréznych. O podrézniku,
czy zniesiesz samotno$¢?

Moje zycie jest catkiem proste i spokojne. Tu w Mahamyang jest nas
trzech mnichéw. Wszyscy jesteSmy zadowoleni i bardzo zaangazowani w
prace nad wlasnymi umystami. Wiedzie¢, co sie dzieje w umysle, to jedyny
sposéb na zdrowy rozsadek. Czytam kilka godzin dziennie, medytuje catkiem
sporo, spaceruje wieczorami i rozmawiam z moimi przyjaciéimi. Jest tu tak
cicho. Stysze tylko ptaki i $wierszcze. Ludzie sa mili i przyjazni.

Jednak nie zawsze jestem szcze$liwy. Czasami jestem smutny, poniewaz
nie moge zaoferowaé wiekszej pomocy swoim dzieciom. Nie przestane jednak
by¢ mnichem. Naprawde lubie zycie mnicha i mieszkanie w lesie. Mysle, ze
jestem pustelnikiem z natury. Lubie rozmawial z przyjacidétmi, ktérzy maja
co$ do powiedzenia. Duzo czasu spedzam na medytacji. Bez tego zycie byloby
bez znaczenia.

Piekny wschdd storica tego ranka. Promienie storica przebijajace przez
chmury. W jakim mistycznym swiecie zyje! Jest w nim wystarczajaco pieknych
rzeczy. Oczywiscie trwaja tylko chwile, ale niech i tak bedzie. Czy odczuwasz
tajemnice w swoim zyciu? Wszystko dookofa nas to wielka tajemnica. Ja
jestem wielkg tajemnica, ty nig jestes. W pewien sposéb jest w tym co$
Swietego.

Zyje w ogromnym zdumieniu. Jak wszystko jest cudowne! Mdwig, ze
zycie jest okropne, to tez jest cze$¢ prawdy, ale jest réwniez niesamowicie
cudowne. Czasami czuje takie szczescie, ze zyje. Chciatbym zy¢ dlugo i w
dobrym zdrowiu. Dopiero niedawno nauczytem sie, jak zy¢ na nowo. Moje
zycie dopiero sie zaczeto. Zaczynam tez doceniaé siebie, moje zycie, ciebie,
corki i przyjacidt tutaj, a takze niebieskie niebo, biate chmury, drzewa i ptaki.
Jestem naprawde zakochany w zyciu. (I mam wrazenie, ze staje sie
heretykiem.) Nie, nie nienawidze zycia. Tak, jest w nim cierpienie. Ale to tez
jest w porzadku. To cena, ktéra place za to, ze zyje. Jestem tak wdzieczny
zyciu. Dziekuje mu za kazdy bdl i kazda rado$¢, jakie otrzymatem, a wiem, ze
bedzie tego jeszcze wiecej. (Czy sadzisz, Ze moge nauczaé buddyzmu?)

Bambus rosngcy przy mojej nowej chacie ma okoto pietnastu nowych
pedéw- piekne, duze, grube, stodkie kiacza. Kazdego dnia przygladam sie im i
czuje sie szczeSliwy, ze tak dobrze rosna. Sa moimi braémi. Po prostu je
kocham.



Sacze filizanke zeri-szeniowej herbaty. Swietnie smakuje. Wspaniala.
Filizanka tez jest piekna. Zielonkawy braz z plamkami. Zakochatem sie w
japoriskiej filizance. Czy wzigtem jaki$ kwas? Nie, nigdy go nie widziatem na
oczy. Jestem zupetnie trzezwy. Albo upitem sie zeti-szeniem.

Otrzymalem poezje, ktére mi przystate§ (,Mountain Poems of
Stonehouse”*°), bardzo mi sie podobata. Wiesz, jakie wiersze lubie. Kocham
Stonehouse’a, jak i Ryokana, obaj sg bardzo blisko, tuz pod reka. Czytam je
czesto. Obecnie Zyje nimi.

Nastepna filizanka Zeni-szenia. Ach, jak cudownie. Jest stonecznie.

Ptaki sa catkiem podekscytowane, nawotujg sie. Naprawde ciesza sie
zyciem, nie tak jak ludzie. Ludzie sa mroczni, niezadowoleni, narzekajacy,
nudni, a wiekszo$¢ z nich cierpi na depresje. Nigdy w zyciu nie widziatem, zeby
ptak miat depresje! Wole uczy¢ sie od ptakéw niz od niewdziecznych,
zestresowanych ludzi.

Wiasnie wrécitem ze spaceru. Tak przyjemnie czué ciepto promieni
stonecznych i chtéd wiatru. By¢ na tonie natury. Chciatbym pobiegal. Troche
¢wiczytem, moje miesnie sg catkiem silne, promieniuja energia. Troche
przytytem. Musze robi wiecej ¢wiczen, aby spalié ttuszcz.

Trzecia filizanka zeti-szenia. Jaki milioner moze cieszy¢ sie taka
przyjemnoscia?

Czytatem twdj list ponad dziesie razy. Mam czas na czytanie i myslenie.
Chcialbym wiedzie¢, co prébujesz mi przekazaé. Bede prébowal cie
zrozumiel. Chcialbym rozumie¢ mojego przyjaciela bardzo dobrze. Spedze
cale zycie na proébie zrozumienia siebie, przyjaciét, rodziny i cédrek. To moj
priorytet. Jesli chodzi o reszte rzeczy, bede je robit tylko wtedy, gdy to
konieczne. Nie uznam, ze cokolwiek osiggnatem w zyciu, dopdki nie
zrozumiem siebie i tych, ktérzy sa mi drodzy.

Obecnie nie cenie informacji i wiedzy o rzeczach zewnetrznych. Swiat
wewnetrzny jest tak bogaty i cudowny. Im wiecej rozumiem i doceniam
moich bliskich, tym wiecej sensu nabiera moje zycie. Tyle czasu zajeto mi
odkrycie tej prawdy. Méwi sie, ze Zzycie zaczyna sie po czterdziestce. To
prawda w moim przypadku. Jestem taki mtody w tym sensie, Ze peten zapatu.
Zaczynam odczuwa( siebie na swéj sposéb Doceniam zycie, ludzi mi bliskich,
Swiat, w ktérym zyje, i ogdlnie wszystko takie, jakie jest. Doceniam, gdy
ludzie sie 0 mnie troszczg, pomagajg mi. Doceniam ich pomoc, ich dobroé
Jestem im wdzieczny. Wczesniej te rzeczy uwazatem za oczywiste.

Jakze mégtbym przeklinaé swoje zycie? Jak mégtbym narzekaé, ze nie
ma sensu? Zycie jest tak cudowne, tak petne cudéw. Chciatbym umieraé z
wdzieczno$cig w sercu, a nie z gorycza.

Dziekuje za to, Ze sie ze mng wszystkim dzielisz i troszczysz sie o mnie.

20 Mountain Poems of Stonehouse (Shih-wu), przektad Red Pine (Bill Porter), Empty Bowl, 1985.
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Tak sie ciesze, ze mozemy do siebie pisa¢ (dzieki ustugom pocztowym).
Jest tylko kilka oséb bardzo waznych w moim Zyciu. Jeste$ jedng z nich. Jak
dtugo sie znamy? Dziesie lat. Czuje sie ci blizszy. Moge ci powiedzie¢ o
wszystkich moich gtupich mys$lach i uczuciach i wiem, ze nie bedziesz mnie
osadzat. Staje sie coraz bardziej istotg ludzkg. Kocham moje dzieci jak nigdy
dotychczas. Jakie to dziwne, Ze nie staje sie coraz bardziej obojetny. Dobry
mnich nie powinien by¢ do nikogo ani niczego przywigzany. Nie jestem wiec
dobrym mnichem. To dowiedzione. Jak by nie bylo, jestem istota ludzka.
Przypuszczam i wierze, ze dobrg istotag. Mniejsza o to. Mam nadzieje, ze
rozumiesz tego glupiego mnicha.

Piekny zachdd stotica dzisiejszego wieczoru, ztote chmury. Tego sie nie
da wypowiedziel.

Czuje zew natury. Przynajmniej musze zaakceptowaé prawde, ze jestem
pustelnikiem z natury. Wiem wystarczajaco duzo o $wiecie i zostawie go
samemu sobie. Czy znalazle$ miejsce, gdzie bytby$ szczesliwy i zadowolony
przez reszte zycia? Ja jeszcze nie, ale mam nadzieje, ze pewnego dnia je
znajde. Mysle, ze kazde miejsce jest miejscem tymczasowym. Dobrze mieé
miejsce tymczasowe, ale ciche i odludne. Ciggle ta nadzieja i nadzieja.

Powiedziates, ze lubisz chinskie malarstwo. Ja takze lubie. Jesli masz
jakie$ kopie obrazéw, prosze przyslij mi. Lubie dawny, tradycyjny styl.
Japornisskie malarstwo takze - wysokie géry z wodospadem, mate chaty i farmy,
proste drewniane bambusowe chaty. Japonskie ogrody sa bardzo proste i
ciche. Mozesz urzadzi¢ maly ogréd ze zwirowa $ciezka, drewnianymi lub
kamiennymi fawkami, kwitnacymi krzewami i oczywiscie bambusami,
klonami lub wisniami. Zrobisz gdzies maty staw lub Zrédetko. Na uprawe
ogrodu potrzeba duzo czasu, wiec moze zasiej co§ w doniczce albo pudetku -
taki mini ogréd. Mozesz nawet trzymac jaki$§ mech w doniczce w rogu domu.

Codzienne wykonywanie pracy biurowej musi by¢ bardzo meczgce.
Potrzebujesz robié co$ kreatywnego.

Bardzo lubie ogladal chinskie obrazy przedstawiajace pustelnie.
Chciatbym péjsé glebiej w géry i mieszkaé w poblizu prostej i cichej wioski.
Moze to zrobie pewnego dnia. Ten $wiat staje sie coraz bardziej szalony.
Niezadowolenie i nieprzyjemnosci palg jak ptomieni las. Ogieti coraz bardziej
sie rozprzestrzenia. Niewiele 0s6b docenia starozytng madrosé, zadowolenie i
prostote. Westernizacja to szkodliwa rzecz.

Od zesztej nocy pada. Nie ma storica. Zamiast tego pochmurnie i zimno.
Na moim piecyku weglowym wolno ptonie ogien. Po positku wypitem herbate
z cukrem. Wlozylem korki do uszu. Czytam wiersze Han-shana (Cold
Mountain)*', moje ulubione.

*! Chinski poeta Han Shan; Cold Mountain Poems, Copper Canyon, 1983.



Przybytem by spoczaé na Zimnej Gorze

I utkngtem tam na trzydziesci lat.

Wrézytem i wybratem odlegte miejsce do zamieszkania
T'ien T’ai. C6z mozna wiecej powiedzie¢?

Malpy krzycza, gdzie mgty doliny sg zimne

Moja brama z trawy przeplata sie z kolorem stromych skat
Zbieram liscie by pokry¢ nimi chate wérdd sosen

Kopie staw i przeprowadzam strumyk ze Zrédta

Teraz przywyktem obywac sie bez §wiata

Zbieram fenkut i mijajg mi pozostate lata.

Zimne klify, im gtebiej wejdziesz, tym piekniejsze
Jak dotad nikt nie podrézowat ta droga.

Biate chmury leniuchuja wéréd wysokich skat;

Na zielonym szczycie pokrzykuje samotna matpa.
Czy naprawde potrzebuje innych kompandw?
Starzeje sie robigc to, co lubie,

Tamte twarze i ksztalty zmieniajg sie wraz z latami.
Trzymam sie mocno perty umystu.

Madrzy ludzie, odrzucili$cie mnie,

Glupcy, robie to samo z wami.

Nie jestem ani madry, ani gtupi.

Od tej chwili nie kontaktujmy sie ze soba,

Gdy przyjdzie noc, $piewam do jasnego ksiezyca.

O wschodzie storica, taricze z biatymi chmurami.

Jak mégtbym powstrzymaé méj glos i rece,

Siedzac prosto jak kij z mymi zmierzwionymi, siwymi wlosami?

Uwielbiam starozytne Chiny. Moze kiedy$ bytem Chiticzykiem? Znowu
czytatem wiersze Han-shana. To moja ulubiona lektura. Mieszkam tu i robie
to, na co mam ochote. Rano ide po prosbie. Jem o ésmej, spaceruje, siadam,
czytam, mysle, medytuje. Whasnie to chcialbym robié cate zycie, gdziekolwiek
bym przebywalt, tu czy w innym miejscu.

Widze moje przywigzania i staram sie pozostawial je za sobag coraz
bardziej. Przywigzania, to ciezki balast - ja, méj, moje. Jesli nie czujesz silnego
przywiazania do czegokolwiek, mozesz spokojnie mieszkaé w ustronnym
miejscu jak Han Shan.

Gdy czytam poezje taka jak te, wyobrazam sobie rézne sceny. Czasami
zabieram ciebie w mojej wyobrazni na dtugie spacery do lasu. Przedstawiam
ci cisze, drzewa, rdézne ptaki S$piewajace, lesne koguty. Prowadze do
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glebokiego spokoju, ktérego nigdy nie odczujesz, zyjac wsrdd ludzi, ktérzy
zawsze o co$ sie wéciekaja. Niewerbalny zwigzek ze zwierzetami i natura.

Mysle catkiem sporo o Buddzie. Mam obrazek wielkosci kartki
pocztowej. Budda siedzi w glebokim samadhi (koncentracji) pod ogromnym,
starym drzewem banianu z korzeniami biegngcymi w dét z gatezi. Obok niego
kilka zajecy. Wszystko w poblizu duzego, starego jeziora z kwitngcymi
lotosami. W gtebi nad brzegiem jest gesty las i géra. Tuz nad goéra ksiezyc w
petni. Fale na powierzchni jeziora. Otoczenie jest spokojne i ciche. A tam
Budda, mdj nauczyciel, siedzi w catkowitym spokoju. Bez chciwosci, dumy,
zazdro$ci i utudy - idealny symbol spokoju. Jego twarz I$ni cieptym, biatym
Swiattem, cale jego cialo jest bardzo rozluZnione, bez jakiegokolwiek
napiecia. A ja siedze spokojny pod innym drzewem, niedaleko, ale nie ma
mnie na rysunku. Jestem spokojny. Dotacz do nas, jesli taki jest twéj wybdr.

Wyobraznia jest potezna. Kiedy wyobrazasz sobie spokojng sytuacje,
twéj umyst tez staje sie spokojny. Z drugiej strony, mozesz $miertelnie sie
przerazi¢, wyobrazajac sobie koszmarne sytuacje. Jesli masz wybédr, wybierz
spokojne obrazy, takie jak siedzenie w medytacji w poblizu Buddy. Wyobrazaj
sobie wszystkie szczegdly. Wyobraz sobie, ze jeste$ gteboko w gérach.
Spokojny, cichy. W poblizu Buddy poczujesz sie cichy, spokojny, bezpieczny i
wolny od skaz. Wybierz sobie wiersze, ktére cie uspokajaja, przepisz je na
czysto do matego notesu, ktéry mozesz ze sobg nosic.

0 9.30 wrécitem z krétkiego spaceru. Ksiezyc jest bardzo jasny. Wczoraj
byta petnia. Dzisiaj ksiezyc jest idealnie okragly, a takze chtodny i zamglony.
Deszcz przestat padad. Jest nieziemsko pieknie.

Wtasnie powrdcitem ze spaceru. Jasny ksiezyc $wieci nad drzewami. Jest
chtodno. Mieszkam w jednopietrowym domku 8 na 12 stép, sam. Niedaleko
stad mieszka dwdch innych mnichéw. Pilnie medytuja.

Niedaleko mej chaty jest staw. W stawie ptywa i nurkuje mndstwo
réznych owadéw wodnych i ro$nie wiele gatunkéw roélin. Staw tez jest
bogaty w roslinnos¢. Lubie staé wieczorami w jego poblizu i przyglada¢ sie
owadom, ktére w nim mieszkaja. Wczoraj widziatem dwie kijanki. Nie mam
tutaj pradu. Dlatego pisze ten list przy $wietle $wiecy. Lubie to. Czuje sie tutaj
bardzo rozluzniony. Ludzie sg dla mnie bardzo uprzejmi. Uwazaja, ze
wszystko jest lepsze, gdy jestem w poblizu.

Bytem chory przez kilka dni. Ludzie przyniesli mi jedzenie. Przyszedt
lekarz. To nie byto nic powaznego. Wszyscy zbyt przejmuja sie mna. Mieszkam
wsérdd wielu oséb, ktére mnie kochaja.

Mam wszystko, czego potrzebuje. Powiem ci, jesli co§ bedzie mi
potrzebne. Przywyklem wszystko oszczedzaé. Nawet wode deszczowa, ktdrej
jest pod dostatkiem za darmo. Uzywam jej oszczednie. Stato sie to moim
nawykiem. Mieszkatem w odleglych wioskach, gdzie wszystko, nawet woda,
byto w matych ilo$ciach.



Uciglem sobie drzemke. Obudzitem sie i poszedlem na spacer. Jest
pochmurnie. Wkrétce bedzie padal. Stysze burze. Pada juz przez tydzien,
rolnicy sie ciesza. Ptaki takze. Spiewaja i nawoluja sie. Jeden maly perski
stowik kgpie sie w misce wody. Zycie sie toczy.

Bardzo sie zdenerwowatem z powodu réznych opinii o Zyciu i o tym, jak
zy¢. Dlatego teraz zdecydowatem, Ze bede robit, co moge, a reszta nie bede sie
zajmowal. Tkwienie w swoim nieszcze$ciu nic nie daje. Ludzie maja rézne
poglady i sprzeczaja sie. Niech sie kidcg. Nie przytacze sie do nich. Nie
pozwole, aby przeszkadzali mojemu umystowi.

Pogoda jest dzi§ piekna. Biate chmury na gteboko biekitnym niebie.
Przelotne opady deszczu i odglos burzy z daleka. Bardzo spokojnie. Mam
wszystko, czego potrzebuje - ksiazki do czytania, wystarczajaco duzo
pozywienia, przyjemny pokdj. Ludzie pozostawiaja mnie w samotnoéci Nie
mam powoddw czud sie nieszczesliwy.

Niezadowolenie jest choroba. Ludzie nie wiedza, ze sami sa sprawcami
swego nieszcze$cia. Chciwos$é, duma, zazdrosé. Wielu ludzi chce wyjechal z
Myanmaru (Birmy). Jestem tu jak oaza. Niektdérzy moéwia, ze czujg sie
szczesliwi, gdy przychodza do klasztoru. Ludzie wywotujg agresje u innych.
Nie wiedzg, ze nic dobrego z tego nie wychodzi. Jesli niesiesz ze soba
wszystkie swoje skazy, bez wzgledu na to, dokad sie udasz, bedziesz
nieszczesliwy. Zawsze cos$ jest nie tak w kazdej sytuacji. Ludzie obwiniajg sie
nawzajem: ,,Jestem nieszczesliwy. To jego winal” - jakie to dziwne, Ze nie
widzimy wiasnych btedéw.

Bardzo kolorowy zachéd stotica. Wszyscy obserwowalismy go ze szczytu
wzgorza. Kolory powoli sie zmienialy z jasnozéttego na gleboki, blyszczacy
czerwony. Czasami zapominamy o pieknie natury, tak bardzo zajeci jestesSmy
swoimi problemami. Zwykle zyjemy we wtasnym, urojonym $wiecie, pelnym
ktopotdw.

Jest wcze$nie rano, przed wschodem storica. Tyle ptakdw $piewa. Wiele
z nich tutaj mieszka, poniewaz w klasztorze jest bezpiecznie. Widze i stysze je
przez caly czas. Kocham je coraz bardziej. Wydaje sie, ze maja ciezkie zycie,
ale sa takie tagodne i urzekajace. Maja rézne rozmiary, ksztatty i kolory.
Niewazne jak dlugo im sie przyglagdam, zawsze jest to pasjonujgce. Czy
czytate$ ksigzke Johna Muira ,,Water Ouzel”? Czytatem ja wielokrotnie.
Jedyna ksigzka napisana przez niego i o nim samym, jaka posiadam, to ,, The
Wilderness World of John Muir.” Byt wspanialy, nie zwracat uwagi na
komfort, nigdy nie posiadat samochodu. Zyt wielka mitoscig do natury. To
jeden z Amerykandw, ktérych kocham.

Kazdego ranka ide po prosbie do okoto siedmiu domdéw najblizej
klasztoru. Zwykle dostaje warzywa, ziemniaki, fasole i ryz. Dostaje wiecej niz
moge zje$é. Proste jedzenie (nieprzetwarzane), dobre dla zdrowia. Jem
zwykle tylko jeden positek dziennie (z wyjgtkiem gdy jestem chory). Pogoda
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tutaj jest przyjemna (nie jest tak gorgco). Mam schludng chate (kyaung) dla
siebie, kilka ksigzek, wystarczajgca ilo$¢ szat i kocéw, aby byto mi ciepto,
lekarstwa i witaminy, aby utrzymaé ciato przy zdrowiu. Podrézuje bardzo
rzadko, moze raz do roku. Mam kilku darczyncéw, ktérzy daja mi wszystko,
czego potrzebuje (a potrzebuje niewiele). Nie moge na nic narzekaé. W
rzeczywistosci, jesli poréwnam sie do innych mnichdw, jestem bogaty (nie o
pienigdzach mdéwie). Nie mam zadnych wtasnych pieniedzy, nie potrzebuje
ich. Ciesze sie, ze moge sie bez nich obej$¢. Zycie bez pieniedzy jest tatwiejsze
dla mojego umystu.

Mam bogactwo wolnego czasu. Do$¢ czasu na studiowanie i medytacje.
Nigdy sie nie $piesze. Lubie czytaé Ryokana. To mi sie podoba:

Nie chodzi o to, Ze nie pragne spotykac sie z innymi ludzmi.
Ale Zycie samotnie jest lepsza Droga.

Samotna chata powierzchni czterech mat.
Przez caly dzierh nikogo w zasiegu oka.
Samotnie siedze pod oknem.

Tylko ciagty dZwiek spadajacych lisci.

Gdy nadchodzi wieczér, prosze przyjdz do mojej chaty.
Postuchaj spiewu owaddw.

Przedstawie cie takze jesiennym polom.( Ryokan)

Jakie proste moze by¢ zycie. Dlaczego ludzie tworza sobie tyle
obcigzen?

Ludzie sa tak zajeci, Ze nie styszg $piewu ptakdéw. Nie wiedzg, jak je
docenit.

Kocham ptaki, drzewa, chmury. Spacer w lesie to moje ulubione
¢wiczenie. Lubie czytal teksty buddyjskie i medytowaé Ale nie lubie nauczad.
Jesli wiec nie nauczam o dhammie, prosze, wybaczcie mi.

Wiem, ze mégtbym zy¢ w luksusie, gdybym chciat, ale wybieram proste
zycie. Moze jestem gtupcem albo daigu (japoriskie stowo okreslajace wielkiego
ghupca).

Nie chce by¢ stawny (ani robi¢ wiele hatasu z mojego powodu). Nie chce
sie staé stawnym nauczycielem. Moja najwieksza ambicja to zy¢ spokojnie,
cicho, prosto i przewaznie sam. Nie prowadze wyktadéw. Ludzie moga przyjs¢
i rozmawia¢ ze mng, kiedy chca. Czasami radze im, zeby zaczeli medytowac,
ale pdzniej musza sie uda¢ do osrodka medytacyjnego.

Jest wczesnie rano, wiele ptakdéw Spiewa. Sg pogodne, witaja storice,
zaczynaja nowy dzien z nowym (§wiezym) umystem. Nie nosza zadnych
psychicznych probleméw ani wyrzutéw sumienia z wczoraj, nie martwia sie o



przysztosé. Jakie to cudowne. Ludzie traca bliskos¢ z natura. Zamiast tego
ogladaja przyrode w telewizji.

Poszedtem na spacer po lesie i wstuchiwatem sie w $piew wielu
gatunkéw ptakéw. Cheiatbym zy¢ gteboko w lesie i by¢ przyjacielem ptakéw,
jeleni i innych zwierzat, a takze drzew, strumieni, chmur, nieba, deszczu i
mgly. Gdy mieszkalem w lesie, zaprzyjaZznitlem sie z zajgcami, wiewidrkami,
jaszczurkami i pawiami.

Ja takze czuje sie catkiem dobrze. Codziennie spaceruje. To sprawia, ze
moje cialo jest zdrowe i pelne energii. Méj umyst jest bardziej spokojny po
spacerze. Mam wszystko, czego mi trzeba. Tak tu spokojnie. Brak zmartwien,
brak obowigzkéw. Jeden dzien jest podobny drugiemu. Miesigce uptywaja
szybko, nawet rok nie wydaje sie dtugi. Mam nadzieje, ze wraz z wiekiem bede
stawal sie coraz spokojniejszy.

Stysze krakanie kruka. Jak dobrze go styszel. Przyleciato kilka le$nych
krukéw. Nie boja sie mnie. Podchodza do mnie catkiem blisko i przygladaja
sie.

Juz od sze$ciu dni pada. Jest bardzo cicho. Chodze na krétkie spacery,
gdy tylko deszcz ustaje. Chciatbym pdjs¢ na dtugi spacer do lasu z dala od
ludzi. Ludzie obecnie sg bardzo niespokojni. Staram sie ich podnies¢ na duchu,
staram sie, by stawali sie tagodni i dobroduszni. Ale oni sg bardzo
zdenerwowani tym, co sie dzieje w Birmie. To tak, jakby catly swiat ptonat od
chciwosci, gniewu i zawisci, zazdrosci i dumy.

Jaszczurka wspina sie na drzewo naprzeciwko mojej chaty (kuti), a
golab grucha tuz za chata. Siedze na moim lezaku. Co bys chcial wiecej
wiedzie¢ 0 moim zyciu?

Wczeénie rano udaje sie po positek, okoto 6.00. Spozywam go miedzy
7.00 a 7.30. PéZniej troche spaceruje, patrze na ptaki, drzewa i medytuje. Jesli
mam dobrg ksigzke, czytam.

Czasami przychodza ludzie, dwie-trzy osoby, aby porozmawial o
réznych rzeczach, ale zwykle znéw o dhammie. Po potudniu mtody mnich Shan
przychodzi na lekcje palijskiego. Wieczorem zwykle ide na spacer do lasu. W
lesie jest bardzo spokojnie. M6j umyst sie wycisza, gdy jestem z dala od ludzi.
Ptaki i drzewa to spokojni towarzysze. Kolejny dzieti jest niemal identyczny.

Pobtazam sobie jedynie czytajac ksigzki.

Kuka kukutka. Taka stodka. Sprawia, ze czuje sie szczeSliwy i jestem
peten otuchy. ,Moje zycie jest jak stara zrujnowana pustelnia. Biedna,
skromna i cicha.” (Ryokan) Pozostawilem za soba ten zabiegany i halasliwy,
szalony $wiat. Nie badz zbyt zabiegany. Porzul wszystkie niepotrzebne
zajecia. Miej wystarczajaca ilo$¢ czasu, aby odpoczaé, odetchnaé i medytowacd.

Ludzie powinni znalez¢ czas na spacer i przebywanie w lesie. Zawsze
gdy ide do niego, czuje sie bardzo zrelaksowany. To nie jest ani naturalne, ani
zdrowe dla ludzi, zy¢ w zatloczonych miejscach. Powinni mieé wiekszy
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kontakt z natura, przynajmniej czasami wyjechal z miasta i udaé sie do
$wigtyn w gérach, zeby troche pomedytowac.

Ludzie sa troche szaleni zyjgc w tak zattoczonych miastach. Nie wiedza,
co robig. Niektérzy tam sie urodzili i przywykli do tamtejszego zycia.
Niektdérzy nie majg wyboru, pracuja tam, tak jak ty, chociaz nie lubig zy¢ w
duzych miastach.

Zyje w bardzo réznym $wiecie bez wzgledu na to, gdzie zyje, poniewaz
moéj umyst jest inny. Nie dbam o rzeczy, o ktdére zabiegajg ludzie: pieniadze,
rozrywke, tradycje. Czuje sie blizszy ptakom, zwierzetom, drzewom i
chmurom. Rozumiem ludzi i ich cierpienie. 1da na $lepo ztg droga. Wspdtczuje
im, nie maja spokojnego miejsca w umysle. Sg petni opinii z drugiej reki. Staja
sie coraz bardziej jak roboty.

Jak bardzo tesknie za zintegrowanym czlowiekiem, inteligentnym,
czujnym, przebudzonym, wrazliwym, nie przesigknietym dogmatami, zawsze
uczacym sie 1 wzrastajgcym.

Mieszkatem w lasach zbyt dtugo. Nie lubie przebywaé w brudnych,
hatasliwych i zattoczonych miejscach, gdzie ludzie sa zachtanni. Przypomina
mi sie wiersz, ktéry czytatem, gdy bytem mtody: ,,Do zobaczenia dumny
$wiecie, wracam do domu.”

Lubie je$¢ duzo swiezych warzyw i ugotowanej fasoli. Zauwazytem juz
dawno, ze jesli ich nie jem, nie czuje sie dobrze. Gdy jem duzo miesa, choruje.
Eykam witaminy i mineraly wspomagajgce trawienie. Jesli nie jesz duzo
warzyw, z pewnoscig brak ci witamin i mineratléw, co powoduje objawy
zmeczenia, zte trawienie i anemie. Chciatbym je$¢ brazowy ryz. Wszyscy tutaj
jedza tylko biaty ryz, a to jedynie skrobia.

Chciatem pozostaé tutaj w tym roku. Chociaz goraco, jest tu bardzo
spokojnie. Wiele oséb méwi, ze uspokaja ich wizyta w klasztorze. Niech ciato
bedzie gorace, dopdki umyst jest chtodny.

Sroka siedzi na drzewie i $piewa, Spiewa.

Patrze na zachdd storica i mysle o tobie,

W letni wieczdr.

Jakze rézne sa nasze drogi zycia,

Ale jest co$ co nas taczy.

Jak dziwne, ze sie spotkalismy,

A wspomnienia bedg trwaly, az do naszej $mierci
Serce, ktdre chce wyjs¢ na spotkanie drugiego,
Skad tak wiele leku?

Symfonie ptakdw i Swierszczy.

Czy istnieje piekniejsza muzyka? (Sayadaw U Jotika)

Ktéz moze sobie wyobrazié zycie psychiczne mnicha?



Jest juz zachdéd i siedze na zewnatrz, niedaleko bambusowego
zagajnika, pisze do ciebie. Wiele ptakéw sie nawotuje, opowiada o dzisiejszym
dniu. Musialy mieé ciezki dzien, jest tak gorgco.. W jakim pieknym i
cudownym swiecie zyjemy.

Miatem przez tydzien infekcje gardia. Zrobilo sie zimno. Drzewa
zrzucajg stare liScie. Jak mito jest by¢ znéw samemu w ustronnym miejscu po
pieciotygodniowych podrézach, spotkaniach i rozmowach. Ludzie sg tacy
nierozwazni, niespokojni, ich chaotycznos¢ i brak wiedzy sa takie meczace.

Bytem bardzo zajety w zesztym miesigcu. Dyskusje, pytania i odpowiedzi
dla odwiedzajacych mnichéw. Ludzie i mnisi przychodza i zadaja mi pytania,
tak jakbym znat wszystkie odpowiedzi. Méwie im to, co wiem. Ciesze sie, ze
niektdrzy ludzie sg szczerze zainteresowani Swiadomym zyciem.

Jedna z przyczyn, dlaczego czuje sie tak spokojnie, to brak zarzadu,
dyrektoréw oraz organizacji. Czy sadzisz, ze ludzie moga pracowal w
harmonii? Ja nie. Nigdy nie widzialem Zadnej organizacji monastycznej
pracujacej w harmonii. Moje motto: ,,Jesli chcesz spokoju, pozostawaj z dala
od organizacji”.

Poniewaz zyje w spokoju, czasami nie wiem, co zrobié z taka iloscig
czasu. Dlatego pisze listy do moich przyjaciét, troche czytam i medytuje. Nie
mam nic waznego do powiedzenia, wiec to nie tak fatwo napisa¢ list.

Zapytates: ,,Sayadaw, czy sadzisz, Zze naprawde mégtbym wies¢ spokojne
i naturalne zycie?” Tak, jesli chcesz, ale okres przejsciowy jest bardzo wazny
(poniewaz nie jest tatwy). Po ciaglej bieganinie nie wiesz, co zrobi¢ z taka
iloscia czasu, a czasami mozesz mysle¢, ze nie robisz nic produktywnego.
Moze wydawac sie, ze jeste$ samolubny, wiodac takie Zycie, gdy tymczasem
caly swiat cierpi, a ty czujesz sie w jaki$ sposéb odpowiedzialny za caly swiat.
To nie jest tatwe nic nie robié, by¢ niewzruszonym, by¢ nikim, nie mieé
obowiagzkdéw. Szczegdlnie dla ciebie - czujesz sie winny, jesli nie cierpisz.

Swiat w ktérym zyje jest zielony,

Gdziekolwiek spojrze jest zielono,

Jaki piekny jest $wiat,

Jestem w nim gleboko zakochany. (Sayadaw U Jotika)

Co takiego zrobitem, ze ciesze sie takim szczesciem i spokojem?

Ludzie myslg, Ze mnich nie powinien niczego kocha¢, ale raczej by¢
wszystkim rozczarowany. Nie jestem rozczarowany i nie jest mi przykro z
tego powodu! Kocham i podziwiam wiele rzeczy w zyciu, jestem bardzo
szczesliwy, ze tyle dobra mnie spotkato. Oczywiscie, byly tez i zte rzeczy w
moim zyciu, ale z tym sie pogodzitem.

Skoriczylismy robié sufit w chacie (kuti). Wyglada jak podtoga do géry
nogami. Jest bardzo czysty. Zrobili§my go z dobrego drewna tekowego.
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Bedzie trwaty przez dtugi czas. Sprawia, ze w chacie jest chtodno i nie tak
glosno, gdy pada. Bardzo mi sie podoba. Zostawie tak, jak jest, nie bede go
malowat farbg. Struktura i kolor drewna sg o wiele ciekawsze i tadniejsze niz
biaty kolor.

Staje sie coraz bardziej daigu, zapominam, czego uczytem sie z ksigzek i
ucze sie coraz wiecej z zycia. Zycie to najciekawsza ksigzka dla mnie. Moje
serce stato sie skromne i otwarte. Nie pouczam.

Tak, drzewa to moi przyjaciele, towarzysze, nauczyciele. Tak dlugo z
nimi mieszkatem. Tak bardzo je kocham.

Jest tu bardzo spokojnie. Tyle deszczu w tym roku. Maly staw obok
mojej chaty jest pelen. Dzi$ jest bardzo stonecznie. Bardzo pieknie. Szkoda, ze
cie tu nie ma.

Jest coraz zimniej. Wieczorami i rankami mglisto. Ksiezyc jest jasny.
Kozoddj wydaje dzwiek przypominajacy stukanie - puk, puk, puk... Z odlegtej
wioski wyje pies. Kocham nature.

Siedze na tym samym starym lezaku na zewnatrz mej chaty, w poblizu
bambusowego zagajnika. Jest druga po potudniu. Robi sie troche chtodniej,
wieje pdtnocny wiatr. Deszcz przestat padaé. Niebo jest takie jasne, takie
niebieskie. Stysze dzwonki; perskie stowiki rozmawiaja. Jaka jest najlepsza ze
wszystkich piosenek, najprzyjemniejsza dla mych uszu? Zgadnij. To szumigcy
w drzewach wiatr. Zyje z drzewami i ptakami, chmurami, niebem, wschodami
i zachodami storica, ksiezycem i gwiazdami. W jakim cudownym, pieknym i
spokojnym $wiecie zyje. Zyje w poezji. Wszystko tu jest prawie takie samo.
U.H.S. przychodzi jak zwykle, przynosi nam codziennie bragzowy ryz. Tak
jakby czas byt iluzja.

Zyje tu spokojnie, ale to nie przypadek, ciezko na to pracowatem. To
mozolna praca, a nie tylko dobre wcielenie (kamma). Wybratem takie zycie.
Kazdego dnia wybieram zycie spokojne i ciche, to staty wybdr. Potrzebna tu
silna determinacja, rezygnacja. Nie mozna mie¢ wszystkiego.

Znalazlem miejsce. Jest tu bardzo cicho. Nie ma parnstwa, narodu, rzadu,
religii, sadu. Przychodze tu bardzo czesto. Kiedys przyjde i zostane na zawsze.

»Stychaé szept wsréd bambusowych zagajnikéw.
Ci, ktérzy nie zalezg od stéw, aby zrozumie( - zrozumieja. Postuchaj!”

Pojechatem do Saw na wzgdérza Ch’in. Bytem w catkiem innym $wiecie.
Spotkatem ludzi zyjacych zupetnie inaczej, majacych inne wartosci. Posiadaja
tylko podstawowe rzeczy, a sg szczesliwi. Nie majg psychologicznych
problemdéw. Gory - ach! Sg takie pelne majestatu. Géry maja dla mnie istotne
znaczenie. Wréce w gory i zostane tam dluzej. Wszyscy ludzie zyjacy w
duzych, nowoczesnych miastach sag szaleni, tak powiedziat John Muir sto lat



temu i ja sie z nim zgadzam. Mam tyle do powiedzenia o gérach, ale teraz nie
mam czasu. Opowiem ci o moich gérskich podrézach pézniej.

Kocham prosty sposdb zycia bardziej niz kiedy$. Czy naprawde
potrzebujemy tak wiele? Jestem bardzo zajety od wielu miesiecy. Mam
nadzieje, ze wkrétce wréce, tylko tam moge zy¢é w spokoju. Nie lubie by¢
ciggle zajety.

Zabieramy ze sobg stare przyzwyczajenia umystu dokadkolwiek sie
udajemy.

Szczescie jest tak proste. Jeste$ szczeSliwy, gdy nie prébujesz byé
szczesliwy. Prawdziwe szcze$cie nie jest czym$ do zrobienia, czym$ co sie
sktada, niczym, co mozna posiadal. Dlaczego jestem tak szcze$liwy? Taki
wlasnie jest umyst. Zawsze chcemy wiedzie¢ ,,dlaczego”.

Nie mam zadnych wielkich pragnie. Mdj umyst jest spokojny. Czuje
wiele mitujgcej dobroci (metta). Zycze wam wszystkim wszystkiego dobrego,
tego, czego sam do$wiadczam, drogi przyjacielu.

Nie chce zmuszaé sie do robienia czegokolwiek. Niech moja natura
porusza sie swobodnie zgodnie z tym, co jest jej naturalnym biegiem.
Odkrytem, ze to jest zawsze pozytywne i ty tez to odkryjesz. Mdj sposéb zycia
naprawde pasuje do mej natury.
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Rozdzial III - Milo$é Rodzicielska i Przewodnictwo

Wrdcitem wczoraj z miejsca, gdzie mieszkaja moje corki. Spedzitem z
nimi 16 dni. To byta ogromna rados¢ zobaczy¢ je po tylu latach. Ich mito$¢ do
mnie jest zdumiewajaca. Jestem przenikniety radoscia z naszego kontaktu,
ktéry jest naprawde otwarty. To jest prawdziwa mitujgca dobro¢ (metta). To,
na co miatlem nadzieje, ale myslatem, ze to niemozliwe. Moje zwiazki z bylym
tesciem i bylg Zong takze sa przyjacielskie. Rozmawialismy wiele o zyciu i
dhammie, a takze o wyksztalceniu moich cérek. Powiedzialem im, co tak
naprawde oznacza dla mnie edukacja. Ciesze sie, Ze uczestnicze w nauczaniu
corek zycia.

Moja starsza cdrka jest bardzo inteligentna, wrazliwa i ekspresyjna.
Sposdéb, w jaki na mnie patrzyta, sprawit, Ze moje serce zadrzato z mitosci
(metta). Tesknie, zeby je uscisngé. Rozumiem teraz, ile kosztuje mnie bycie
mnichem. Jestem niemal szalony z mojej mitosci do cérek. Tylko uwaznosé
wybawita mnie od zrobienia z siebie glupca. Bytem i jestem dobrym aktorem.

Starsza cérka ptakata, gdy przyszta odwiedzi¢ mnie w klasztorze w ich
miescie, gdzie przebywatem przez jakis czas. Powstrzymywatem tzy. Czutem
sie, jakby serce miato mi peknaé. Nie wiedziatem, co powiedzie(.

Ptakata tez na dworcu, zanim wsiadlem do pociggu. Bede (i nadal
jestem) w ich zyciu. Nie potrzebuje klucza do jej serca, moja cérka otworzyta
je catkowicie. Chciatbym, zeby zrozumiata zycie gteboko i zeby zyta spokojnie
mimo zyciowej zawieruchy, oby umiata przejs$¢ bezpiecznie przez ten batagan,
bezsensowny i bolesny fenomen zwany Zyciem. Zawsze bede przy niej,
kiedykolwiek bedzie mnie potrzebowata.

Moja cérka i ja rozmawialiSmy o wielu sprawach. Czytalismy razem
ksigzki. Bardzo dobrze sie rozumiemy. Chciataby zdoby¢ dobre wyksztalcenie.
Chce sie uczy¢ madrych i waznych rzeczy. Zawsze mysle o tym, jak jej pomdc.
Najwazniejszym wydarzeniem w moim zyciu jest obecnie przebywanie z
moimi dzieémi. Nie utrzymuje ich, ale moge by¢ ich dobrym przyjacielem.

Ucze cérke wielu rzeczy. Ona duzo czyta. Lubi czytaé, mysleé, a takze
medytowad. Stali§my sie bardzo otwarci. Jestesmy prawdziwymi przyjaciétmi.
Jestem jej ojcem, nauczycielem, przyjacielem. Coraz bardziej kocham swoje
dzieci. Chcialbym mie¢ z nimi dobre stosunki i byé im pomocny
(psychologicznie). Ich dobre samopoczucie, szczescie i wyksztatcenie sa moim
najwazniejszym celem i przedmiotem troski.

Moja cérka praktykuje cittanupassana (obserwowanie mysli, serca).
Staje sie coraz bardziej $wiadoma swoich mysli, uczué. Jej osobowo$¢ w duzym
stopniu przypomina moja, jej zainteresowania takze. Nie martwie sie o siebie,
tylko o moje cérki. Mam nadzieje, Ze beda coraz bardziej $wiadome swoich
umystéw. Umyst jest sztukmistrzem, zawsze pragnie zmiany, czego$ innego, a



nuda czesto stanowi wielki ktopot. Pozada rozrywki i stymulacji. Wiekszo$¢
ludzi ugania sie za stymulacja w wielu formach.

Planuje spedzi¢ kilka miesiecy w Magway. Pomoge mojej cérce uczy¢ sie
wiecej o umysle i ludziach, zwigzkach, o tym jak rozmawiaé wihasciwie, jak
stucha(, ale przede wszystkim jak mie¢ Wiasciwe Nastawienie. Jako$¢ edukacji
w Birmie jest bardzo kiepska. A obecnie nawet niepewna. Czego ucza sie
dzieci? Nieodpowiednich informacji, rzeczy, ktére natychmiast zapomna, a
nie wiedzy o tym, jak pracowa¢ nad swoim charakterem i osobowoscig, co jest
o wiele wazniejsze niz naukowe fakty.

By¢ ojcem i nie by¢é tym, ktéry utrzymuje. Zastgpie to bedac
nauczycielem, przyjacielem i doradca. Co jest najbardziej potrzebne? Kto$ kto
rozumie gleboko i kocha bezwarunkowo. Co najlepszego moge daé moim
cérkom? Moje serce i umyst. Moja cérka powiedziata mi, ze zawsze odczuwa
moja mito$é. Jestem szczesliwy.

Chciatlbym spedzi¢ tyle czasu z moimi cérkami, na ile pozwola mi
warunki. Nie wiem, kiedy bedzie nastepna sposobnos¢, ale mam nadzieje, ze z
czasem bedziemy widywac sie coraz cze$ciej. Chce im pomdc, jak tylko moge.

Jestem catkiem zdrowy i szczesliwy. Ciesze sie z przebywania z dzieémi.
Wszyscy sg dla mnie tacy uprzejmi. Jestem az troche zaskoczony moim
stosunkiem do nich. Kocham je i podziwiam.

Moje cérki wyjechaly wczoraj wieczorem. W moim sercu préznia.
Wielkie emocje. Jak to moge teraz wyttumaczy¢. Poréwnujac z mitoscig do
corek, ktérg teraz odczuwam, moge powiedziel, ze nigdy nikogo tak nie
kochatem. Moje serce nigdy nie bylo tak otwarte. Jedna z nich bardzo
wychudta, poniewaz martwi sie, ze wyjade znowu na dlugo. Jak mdglbym
wyjecha¢ na zbyt dlugo? Nie zrobie niczego, co mogloby uczyni¢ jag
nieszczesliwg. Powiedziata: ,,Nic mnie to nie obchodzi. Kocham mojego ojca.
Chce cie widywa¢ i czesto pisaé do ciebie. Chce, Zeby$ mnie zawsze kochat.
Przez dlugi czas martwitam sie myslac, ze gdy jeste$ mnichem, jestesmy ci
obojetne.”

Stale za mna teskni. Ja za nig tez. Mdj drogi przyjacielu. Jestem
cztowiekiem. P6zniej zadecyduje, jak dtugo chciatbym zosta¢ w USA. Nigdy nie
sprawie jej wiecej przykroéci. Zalezy mi tylko na jej szcze$ciu. Pytatem jg, jak
dtugo powinienem zostaé w USA. Powiedziata, ze okoto roku wystarczy. Moze
pozwoli mi zostaé troche dtuzej. Nie chce jej oszukiwaé. Pragne by¢
catkowicie uczciwy. Przynajmniej z jedng osobag, z nig by¢ otwarty. Jest bardzo
niewinna i tatwowierna. Jak mdéglbym by¢ inny dla niej? Moje serce
przepetnia mito$¢ do moich cérek, w tej chwili nic innego mnie nie interesuje.
Nie chce mi sie czytal. Nie chce z nikim rozmawial. Chce by¢ sam, myslac o
mojej corce. Jej mitos¢ do ojca jest niewiarygodna. Taka mata dziewczynka.
Taka wielka mitos¢.
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Poprawa moich relacji z cérkami to najlepsze, co mogto sie wydarzyc.
Pragne z nimi rozmawia¢ zupetnie szczerze. Moja cérka jest w stosunku do
mnie zupelnie otwarta, uczciwa i szczera. To wspaniate kochaé i by¢
kochanym. Jej sposéb myslenia jest catkiem dojrzaly, jest stata emocjonalnie,
uprzejma, odznacza sie realizmem, jest rzeczowa. Ma mdj typ umystu. Dobrze
sie rozumiemy. Cala moja mitos¢ daje cérkom. To jedyne co moge rozdawaé
tak hojnie. Rozmawiam z nimi, stucham, Smiejemy sie razem. Czekam, kiedy je
znéw zobacze.

Tak dobrze rozumiemy sie z mojg starsza cérka, ze jest to jak
porozumiewanie sie telepatyczne. Wie, jak sie czuje, i ja wiem to samo o niej.
Rozumiemy sie intuicyjnie. StaliSmy sie najlepszymi, najlepiej rozumiejacymi
sie i kochajacymi ojcem i cérka. Kiedy$ zamieszkamy w spokojnym miejscu
razem i bede jej pomagat zrozumieé nature umystu. Jestem jej najlepszym
przyjacielem. Naucze ja wszystkiego, czego sam sie nauczytlem. Chce zy¢
dlugo, dlugo, aby by¢ z nig przez diugi czas. Moja milos¢ do niej jest
najgtebszym uczuciem, jakiego doswiadczylem w zyciu. Ma korzenie w
glebokim zrozumieniu. Nie ma tu miejsca na watpliwos¢, wahanie, dystans ani
pretensjonalnos¢.




Rozdzial IV - Zycie i $§mieré
Co jest najwazniejsze do zrobienia w tym Zyciu?

Niech cie mysl o catosci zycia nie trapi! Nie uprzytamniaj sobie, jakie i
ile przykro$ci prawdopodobnie cie nawiedzi! Ale przy kazdej
przykrosci, ktéra cie spotyka, zadaj sobie pytanie: co w tym wypadku
niemozliwe jest do zniesienia i przetrwania? A zarumienisz sie ze
wstydu, gdybys sie do tego przyznat. [...]

(Marek Aureliusz, Medytacje”)

Zycie jest petne trudnosci, ale nie gardz zyciem. Zycie ludzkie to
sposobnos¢ do nauki i rozwoju. Masz lekcje do przyswojenia i rozwijania swej
madrosci. Jesli nie nauczysz sie dos$¢ solidnie, bedziesz musiat uczy¢ sie od
nowa. Wszystkie trudnosci, przez ktére przechodzisz, maja sens, jesli robisz
to z odpowiednim nastawieniem i dystansem. Musisz pomaga¢ ludziom wies¢
sensowne zycie, inni pomoga tobie. Musimy mie¢ jakie$ zwiazki karmiczne.
Pomozemy sobie nawzajem. Prosze zatem, nie mysl, Ze te trudnosci nie maja
znaczenia. Nie mozemy niczego obej$¢, musimy przez to przejsc.

Nic nie bedzie nigdy w Zyciu idealne. Lepiej nie oczekiwa¢ ideatu. Ja nie
jestem idealny i nigdy nie bede. Wcale tego nie oczekuje.

,T0, co mnie nie zabija, czyni mnie silniejszym.” (Nietzsche)

Zycie z calym jego bdlem, rozczarowaniem, rozpacza i zalem nadal
uwazam za ciekawe i wartosciowe.

,Chwile, w ktdrych jestes zraniony, to czas, gdy rodza sie z ran nowe
mysli i nowe mozliwo$ci.”

,Poziom przezywania radosci jest identyczny ze zdolnoscig
przezywania smutku .”

Jest to istotne dobrodziejstwo, gdy cztowiek zda sobie sprawe, ze sam
takze posiada negatywng strone jak kazdy inny, Ze to, co demoniczne,
dziala potencjalnie na rzecz dobrego i ztego i Ze nie moze sie tego
wyzby¢ ani zy¢ bez tego. Podobnie korzystne jest, gdy zauwazy, ze wiele
z dziatan jest zwigzane z konfliktem, ktéry ten demoniczny impuls
wywotuje. Jest to zbidr doswiadczen o tym, ze Zzycie jest mieszanka
dobrego i ztego, ze nie ma nic, co bytoby czystym dobrem, ani ze gdyby

* Marek Aureliusz, Rozmyslania, Ksiega Osma, 36, Przelozyl Marian Reiter, Paristwowy Instytut Wydawniczy,
Warszawa 1997
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zlo nie istnialo jako mozliwo$¢, dobra takze by nie bylo. Zycie to
osigganie dobra nie poza ztem, ale mimo zta. (Rollo May)

Zycie byloby powierzchowne i nudne, gdyby nie byto w nim trudu.

Cierp, ucz si¢ i rozwijaj.

Cierpiatem wiele, nadal cierpie, ale cierpie w ciszy, z godnoscia.
Przyjmuje, Ze cierpienie jest czescig zycia, bardzo wazna jego czescia. Jak
mogltbym sie czegokolwiek nauczyé, gdybym nie cierpial? Siedze jednak
cicho, gdy cierpie. Kto by uwierzyl, ze tak bardzo cierpie? Nie uwazam, ze
cierpienie nie powinno istnieé. Nie uwazam, ze powinienem je usuwal. Nie
prébuje go omijal, ale staram sie nadawa¢ mu znaczenie. Prébuje je
zrozumie¢ dogtebnie, nie opierad sie mu. Nie popadam w depresje ani sie nie
niepokoje. Mam tylko nadzieje, ze jestem do$¢ madry, by zrozumiel
cierpienie i zycie.

Zawsze gdy bardzo cierpie, stawiam kolejny krok w kierunku ,,braku
przywiazania”. To mnie uczy, jak pozwoli¢ rzeczom i§¢ swoim torem.
Samudayasacca - druga szlachetna prawda o pozadaniu jako przyczynie
cierpienia (dukkha). Jakie to proste i jakie prawdziwe.

Zyje nam sie ciezko. Uczymy sie o wiele wiecej niz ludzie beztroscy.
Moje zycie tez jest bardzo ciezkie, ale lubie je. Nauczylem sie sporo: czu,
widzie¢ i nadal uczy¢ sie doglebnie. Jesli jeste$ uwazny, cierpienie pozwala ci
zobaczy¢ istote rzeczy. Nie chce beztroskiego zycia ani nie chce zyé
powierzchownie, ale chciatbym wiedzie¢ wszystko o zyciu i o cierpieniu.

Wiekszo$¢ ludzi przezywa zycie powierzchownie. Rodza sie w
spoteczenstwie, zyja wedlug jego okreSlonych wartosci i sg przez to
spoteczenistwo pochwyceni. Musisz by¢ zdecydowany, czego chcesz od zycia,
aby stworzy¢ wlasne wartosci i zy¢ zgodnie z nimi. Nawet gdy stworzysz
wlasne wartosci (i sady), musisz przygladaé sie im i widzieé, czy sg realne,
widzied, jak wptywajg na twdj umyst.

Zy¢ wlasnym zyciem jest sztukg. Nie ma na to recepty. Zawsze musisz
by¢ czujny i kreatywny. Gdy zagubisz kreatywnos$¢, jeste$ jak martwy.
Kreatywnos¢ we wlasnym zyciu jest tak rzadka. Nic dziwnego, ze ludzie
zachowujg sie jak roboty! Nic dziwnego, Ze nie ma w nich rado$ci.

Wszyscy mamy wzloty i upadki. Wazne, Zeby je widzie¢ obiektywnie.

Zy¢ tylko w tej jednej chwili. Nie mysle¢ zbyt duzo i nie mieé
niespokojnego umystu. Akceptowaé zycie takie, jakie jest, i by¢ gotowym
umrze¢ w kazdym momencie. MOwi sie, ze zycie jest ciezkie. Jest ciezkie
nawet dla tych, ktérzy nie musza pracowal. Jednak zawsze mozesz by¢
pogodny i duzo z zycia sie uczy¢. A jesli jest taka twoja wola, wyj$¢ z kregu
narodzin (czy to taki rodzaj karuzeli?).

Nie lubie cierpienia (dukkha). A ty? Tutaj zycie jest proste, a ja
chciatbym zy¢ nawet jeszcze prosciej.



Pozostan spokojny, czekaj, badzZ cierpliwy. Réb to, co jest mozliwe do
zrobienia w danym momencie. Nic nie trwa wiecznie. Wszystko sie zmienia.
Mozliwe Ze na lepsze, jesli pozostaniesz pewny i spokojny, ale jesli staniesz sie
poruszony i bedziesz latat w kétko jak szalony, sam pogorszysz sytuacje.

Wszystko, co spotkato mnie w przesztosci, spowodowato, ze znalaztem
sie tutaj, w tym punkcie. Odkad zaczatem zy¢ sensownie i spokojnie, poczutem
sie pogodzony z przeszto$cig. Wybaczam sobie i wszystkim. Jestem tez
wszystkim wdzieczny za to, co mi lub dla mnie zrobili. Gdyby byli dla mnie
dobrzy, mégtbym nigdy nie zosta¢ mnichem. Teraz lepiej ich rozumiem,
doceniam ich dobre cechy.

Czujemy sie zranieni, tak jakby$Smy nadal byli tym matym chtopcem czy
dziewczynkg. Akceptacja tego, co nieuniknione, jest bardzo istotna dla
spokoju umystu. Jestem bardzo wdzieczny zyciu, tyle mnie nauczyto. Chce zy¢
dtugo, abym mégt nauczy¢ sie wiecej. Sg rzeczy, ktérych nauczy¢ sie mozemy
tylko na starosé.

Zycie jest bardzo wazne. Sposéb, w jaki zyjemy, w jaki sie odnosimy do
ludzi, jest odbiciem naszej praktyki Dhammy.

To, gdzie mieszkasz, z kim sie spotykasz, takze jest bardzo istotne.
Niektérzy ludzie i miejsca wprawiajg nas w zly nastrdj. Jesli ciggle tam
przebywamy, moze to by¢ szkodliwe dla naszego umystu. Jestes pod bardzo
subtelnym wptywem ludzi dookota.

Zycie nie jest takie zle. Czasami moze by¢ bardzo spokojne, blogie, ale
ja nie chce innego zycia. Prébuje zrozumiel siebie, innych i zycie glebiej.
Rozumiel to gtéwny cel mojego zycia. Mniej pozadam rzeczy, co czyni moj
umyst 1zejszym. A jednak ciagle pragne ksiazek. Nie mam pragnien, by robi¢
co$ wielkiego. Chce po prostu przezyé zycie z najmniejsza iloscig bdlu i z
najwiekszym zrozumieniem.

Robie, co moge. Nie biore nic zbyt powaznie. Wszystko, co powstaje, ma
swdj koniec. Nic nie dzieje sie w taki sposéb, w jaki naprawde bym pragnat.
Dlatego lepiej nie przejmowal sie za bardzo, nie naciskal, szczegdlnie w
kontaktach z ludZmi. Oni maja wlasny umyst, wtasne preferencje.

Wiele zdarzet zaszto w moim zyciu. Ludzie cierpieli tak bardzo, bo brali
wszystko zbyt powaznie, nie wiedzac, Ze nie jest to warte zachodu.

Chciatbym, zebys wiedzial, ze cokolwiek sie zdarza, jestem w stanie to
zaakceptowad. Moge sie pogodzié ze wszystkim. Smieré wydaje mi sie blizsza,
odkad sie postarzatem. Wielu z moich przyjaciét umarto. Dwoje na chorobe
watroby, jeden na biataczke, inny na zawat serca, a jeszcze inny w wypadku.
Nie wiem, na co zmarta moja matka. Ja tez umre. Nie wiem, kiedy, gdzie i jak.
Wszystko przemija. Nie warto sie do niczego przywigzywac.

Nauczylem sie czego$ ze wszystkiego, co mnie spotkato. Dlatego jestem
otwarty na kazde doswiadczenie.
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Wszystkie doswiadczenia i sytuacje zyciowe, dobre czy zle, to
sposobnosé, zeby sie uczyl. Zaakceptowaé niepewnos¢ i zy¢ z tym, to pewna
oznaka dojrzatosci. Czesto chcemy by¢ pewni naszej przysztosci. Co bedzie, to
bedzie.

Zanim czegos$ sie dowiemy o zyciu, méwimy, Ze ,,nie jest dobre”. Zanim
nauczymy sie, jak przezy¢ zycie, chcemy wiedzieé, jak je obej$¢. Sam rozum i
brak serca sprawia, ze zycie jest bardzo jalowe. Mam tylko nadzieje, ze wiesz,
co chcesz zrobi¢ z wlasnym Zzyciem. Zrdb co$, co pozwoli ci czué sie
szczesliwym przez cale zycie, az do $mierci.

Sa trzy rzeczy, ktére najbardziej cenie,

Pierwsza jest niezglebiona mito$¢,

Druga skromnosc¢,

Trzecia - niecheé do przewodzenia. (Tao Te Ching)

Tak. Swiat jest szalony. Co mozna na to poradzi¢? Nic. Po co tracié czas i
energie zloszczac sie na to?

Wiesz, ze ,fajne sprawy” przynoszg wiecej bdlu niz przyjemnosci.
Wiedziatem od poczatku, jaki bedzie finat, ale nie wiedziatem, jak ci
powiedziel. Jesli chcesz przyjemnosci, musisz zaakceptowaé bdl, ktéry z niag
przychodzi. Jesli nie chcesz bdlu, nie uganiaj sie za przyjemnoscig. Mentalne
skazy komplikujg zycie. Bez chciwosci, pragnien i przywiazania mozna wies¢
proste zycie jak Ryokan. Nie namawiam cie, aby$ zostal mnichem. Wiem, Ze to
dla ciebie byloby zbyt trudne, ale przynajmniej mozesz by¢ cztowiekiem
wiodacym zycie proste. Masz sprzeczne pragnienia. Jestes jak ten osiot stojacy
przed dwoma ztobami. Przede wszystkim zrozum gteboko swéj umyst. Jak
chcesz przezy¢ swoje zycie? Co najbardziej w Zyciu cenisz?

Nic nie daje satysfakcji, a my wcigz myslimy: ,Bytbym szczesliwy,
gdyby...”. Szukanie satysfakcji to szukanie bélu. Wiedzac o tym, uczymy sie
pozwalal rzeczom i§¢ swoim torem. Wyjasnienia psychologiczne sg stuszne
(lubie czytal psychologie), ale je$li nie wioda one do ujrzenia naszego
przywigzania itp. oraz nie ucza nas, jak pozwoli¢ im odej$¢, nie prowadza do
spokoju. Bez spokoju wcigz zyjemy w chaosie i czujemy sie nieszczesliwi.
Intelektualne zrozumienie to nie wszystko, wyjasnienia i wyjasnienia- nie ma
konica wyjasnieniom, a problemy sie nawarstwiaja.

Wiele razy powiedziates: ,,Naprawde nie wiem”. Mysle, Ze to prawdziwe
uczucie. Co my tak naprawde wiemy? Ja tez naprawde nie wiem. Ale
poruszam sie bardzo powoli, nie $piesze sie. Nie oczekuje zbyt wiele ani od
siebie, ani od innych. Popetniam btedy i ucze sie na nich.

Jesli nie wiesz, co robi¢, gdy jeste$ wytracony z réwnowagi, wtedy
naprawde zacznij sie przygladaé. To jest sposobnosé¢ na rozpoczecie
wszystkiego od nowa. Niepewno$¢ jest nieprzyjemna, ale wywotuje czujnosé



umystu. Co robi¢? Patrz gteboko w swdj umyst bez nadmiernego myslenia.
Otworz serce na niepewnos$¢. Twéj umyst obecnie ,,nie wie”. To cze$é twojego
procesu rozwoju, to pobudka z uspienia.

Mam nadzieje, ze nie jeste$ nieszczes$liwy w tym chaosie. Zycie jest
dziwne, przynajmniej jak dla mnie.

Zycie to seria zmian. Bez korica, bez pewnosci. Ciagle eksperymenty z
nowymi sposobami na zycie; myslenie, ze gdzies$ jest idealne miejsce i idealny
partner, to oszukiwanie siebie. Jakby$Smy byli petni strachu bez takich iluzji!
Ale gdy dorastamy, jesteSmy coraz bardziej rozczarowani i ich pozbawiani.
Odkrywamy powoli, Ze nie ma idealnego miejsca na ziemi, idealnego
przyjaciela, nauczyciela i mnicha... Nic na tym $wiecie nie jest idealne. Nie
jestem idealny i nigdy nie bede. Mdwia, Ze Budda byt perfekcyjny.

Czy wiesz co$ na pewno? Zycie jest tak pelne zatozer, utartych
schematéw. Opieramy sie na zatozeniach. Jesli usuniemy z zycia wszystkie
zaloZenia, nie bedziemy mieli na czym sie oprzel. Czy jeste$ pewien, po co
zyjesz? Tak? Céz to jest?

Wierzenia, przypuszczenia, nadzieje. Do$¢! Bez nich umyst jest bardziej
klarowny. To sa obciazenia. Bez nich w wiekszym stopniu skoncentrujemy sie
na tym, co jest teraz.

Wiesz, ze jesli nie zyjesz w sensownym celu, Zycie staje sie bezuzyteczne.
Po co zyjesz? Dla prawdy, mitosci, ideatéw politycznych, dla kraju? Widzisz, ze
trudno na to odpowiedziec. Prawda?

Jesli masz odpowiedz - powiedz, naprawde. Ale czy twoje codzienne
zycie w jakikolwiek sposéb potwierdza twoja odpowiedz? Méj drogi
przyjacielu, jesteSmy tak zagubieni. Ptyniemy donikad. Dryfujemy jak tédz
bez steru.

To zdumiewajgce, jak zyja ludzie: bez celu, kierunku, znaczenia
nadanego zyciu, bez mitoéci (mettd) i zrozumienia dla innych. Jaki to wielki
chaos! Niektdrzy po prostu ptyng z pradem. Nie daza do niczego. Nie maja
kierunku, celu, sa zagubieni. Nie rozumieja Zycia ani natury samsary (cyklu
narodzin i $mierci).

Sag tacy, ktdrzy maja wszystkie mozliwosci, by zy¢ zgodnie z dhammg,
praktykowad a marnujg czas. Nie znasz ceny czego$, dopdki tego nie stracisz.

Ciekawi mnie twoja codziennos$¢, jak spedzasz czas. Sposéb, w jaki
zyjesz, powinien by¢ Zrédtem twojej inspiracji.

Otrzymatem list od U Dh., w ktérym méwi o swoich trudnosciach zycia
na Zachodzie jako mnich. Uwaza, Ze medytacja tam jest niemozliwa, ze za
duzo dzieje sie dokota. Wiem co$ o tym.

Nie badz zbyt zajety. Znajdz duzo czasu na relaks. O cigglym zabieganiu
Budda méwit: ,,Appakicco ca sallahukavutti” (mie¢ mato obowigzkéw i zy(¢
skromnie), zycie w po$piechu to droga do szaleristwa. Je$li ograniczysz sie
rozsadnie, bedziesz mdgt rozwingé glebsze zrozumienie zycia. Zrozumienie
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zycia i zrozumienie dhammy ida w parze. Najpierw naucz sie wie$¢ codzienne
zycie uwaznie, rozsgdnie.

R6b to, co najwazniejsze. Jest tyle uzytecznych rzeczy, ktére mozna
zrobié, ale musimy sie ograniczad i robic to co najlepsze.

Jeden z moich przyjaciét powiedziat do mnie: ,Jestes bardzo
utalentowany.”, ale ja nie chce by¢ niewolnikiem moich talentéw. Ograniczam
sie, chociaz moge robi¢ wiele rzeczy. Wiele zrobitem w poprzednich
zywotach. W tym zyciu jednakze bede sie uczyl zy¢ sensownie, naucze sie
istoty zycia.

Kazdy powinien gleboko zrozumieé, ze byt juz prawie wszystkim
(mezczyzng, kobietg, bogatym, biednym, wyksztatconym, poteznym itd.). Po
co to powtarzaé w tym zyciu?

Potrzebujemy pewnych ideatéw po to, by nam nadaly kierunek, ale nie
powinni$my wariowa¢ na ich punkcie. Najlepszy ideat to by¢ zawsze uwaznym.

Nierealistyczny wizerunek siebie jest bardzo niebezpieczny.

Po pierwsze zrozum swdj umyst. Jak chcesz przezyé swoje zycie? Co
najbardziej w zyciu cenisz?

»Jak uczyni¢ zycie najprostszym z mozliwych?” Spraw, by twéj umyst
stat sie prosty na tyle, na ile to mozliwe, a wtedy takie stanie sie twoje zycie.
To chciwos$¢é w parze z ignorancja i niewiedza tak zycie komplikuja. Nie jest
tatwo, gdy prawie wszyscy dookota zyja tak chciwie, szybko i
skomplikowanie. Potrzeba wielkiej madrosci i silnej woli, by nie podaza¢ za
reszta. Zanim to zauwazysz, myslisz o tym, jak dowies¢ innym, ze nie
przegrate$. Trudno jest zy¢ nie zastanawiajac sie nad tym, co myslg o tobie
inni.

Nie musisz spedzal zycia zarabiajgc i wydajac pienigdze, a jednak to
robi wiekszo$¢ ludzi.

Jesli chcesz co$ kupié, zadaj sobie pytanie, czy tego naprawde
potrzebujesz. Nie kupuj czego$ tylko dlatego, ze jest to uzyteczne. Jest zbyt
wiele uzytecznych rzeczy na $wiecie (zbyt wiele bezuzytecznych takze).
Uzywaj jak najlepiej to, co juz masz. Papier robi sie z drzew, jesli kochasz
drzewa, nie marnuj papieru.

Czas jest bardzo cenny. Tracimy tyle czasu na czytanie, méwienie,
chodzenie tu i tam po to tylko, zeby zabi¢ czas. Nuda to wielki ktopot. To
dlatego rozrywka stata sie tak wazna. Umyst chce zmian. Nie moze skupi¢ sie
na jednym.

Przez wiele lat czytatem o poréwnawczej filozofii, religii, buddyzmie,
naukach Scistych, polityce, psychologii, literaturze, poezji, prébujac znalez¢é
wytyczne dla zycia, cos$, dla czego mégtbym zy¢, poswieci¢ sie, znalezé
uniwersalny przepis, ktérym mdgtbym sie kierowaé. Im wiecej czytatem, tym
bardziej stato sie dla mnie jasne, ze religijne i polityczne idee przyniosty o
wiele wiecej szkody ludzkos$ci. Dowodza tego wojny religijne i polityczne. To



naprawde ironia, ze méwig o szczesciu ludzkosci, a powoduja nedze, méwig o
mito$ci, a nie mogg sie znie$¢ nawzajem, méwia o solidarnosci i jednosci, a
tworzg podziaty i schizme zamiast tego.

Teraz mysle za siebie. To moja odpowiedzialno$é, by poznaé, w jaki
sposdb chce przezy¢ zycie i po co chce zy¢. Jesli popetnie btad, jestem jedyna
odpowiedzialng za to osoba. Nie moge nikogo obwinia¢. Nie moge by¢ pewien
wartosci moich sagdéw i wybordw. Musze by¢ zawsze czujny i widzieé, w jaki
sposéb moje myslenie wptywa na moje zycie. To nie jest tatwe. Musze by¢
bardzo uwazny, wrazliwy i absolutnie uczciwy wobec siebie.

Wziecie catkowitej odpowiedzialnosci za to, jak zyje, nie jest tatwe. Nie
ma co sie dziwié, ze wiekszo$¢ ludzi sktada te odpowiedzialno$¢ na
przywddcédw religijnych i/lub politycznych! W ten sposéb kto$ inny
odpowiada za nasze szcze$cie i nieszczescie.

Nie podazam za nikim, poniewaz to oznaczatoby, Ze nie biore catkowite;
odpowiedzialnosci za moje zycie. Ani nie przewodze nikomu, bo to
oznaczatoby, ze biore odpowiedzialno$¢ za innych, co z kolei oznacza, ze
przejmuje ich odpowiedzialno$¢ za nich samych. Jestem przyjacielem. Jestem
wiecznym poszukiwaczem.

Chciatbym, aby moje serce byto zawsze otwarte dla wszystkich i na
wszystko. Nie wiem, w jakim stopniu mi sie to uda. Zytem w znacznym
odosobnieniu juz przez okoto sze$¢ lat, a teraz chciatbym otworzy¢ sie na
wieksza liczbe oséb. Wierze, ze duzo sie naucze, jesli naucze sie zy¢ z ludZzmi.
To bedzie dla mnie wielkie wyzwanie. ,,Wyobcowani ludzie niewiele wnoszg.”
To prawda.

Czy mozesz mi powiedzied, co jest twoim priorytetem w zyciu?

Nie prébuje by¢ ,,kims”. Po prostu prébuje zrozumieé, co dzieje sie w
moim zyciu, w moim umysle i moim sercu.

Wiekszo$¢ rzeczy stracita dla mnie swojg wage, poniewaz niczego nie
inwestuje w nie. Niektérzy moga mieé trudno$ci ze zrozumieniem zmiany
mojej postawy. Rozumiem ich i ich problemy, ale nie moge bra¢ ich powaznie.
Na przyktad méj przyjaciel U Dh., napisat do mnie, ze prébuja wybudowa’
sime (pomieszczenie, w ktérym odbywajg sie wyswiecenia, granica) w jego
klasztorze. Catkowicie stracitem zainteresowanie takimi rzeczami. Nawet nie
obchodzi mnie, co ludzie myslg o mnie - to po prostu ptynace mysli w czyim$
umysle. Nie chce im przeszkadzal.

ROb, co mozesz, ale pamietaj, ze nigdy nie dosiegniesz ideatu. Nie
mozna cie wini¢ za to, Ze nie jeste$ idealny. Jesli chodzi o mnie, coraz mniej
martwi mnie, czego ode mnie oczekujg inni. Nie dbam o to, czy spetnie ich
oczekiwania. Czuje, jakbym stawat sie coraz bardziej sSwiadomy siebie. Mam
wiasne standardy wartosci i nie uwazam, aby ktokolwiek musiat sie ze mna w
tym wzgledzie zgodzi¢. Nie moge dzieli¢ mojego zrozumienia i wizji
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wewnetrznych z innymi, poniewaz wiekszo$¢ ludzi przywigzana jest do
tradycji.

Zycie w konflikcie z ludZmi meczy. Pragnienie szacunku, uznania i
wzgledéw jest niewola. Prébowalem wszystkiego, by staé sie mitym
cztowiekiem, zeby uczynié¢ wszystkich szczesliwymi, ale odkrytem, ze gdy chce
kogos uszczesliwié, zawsze zjawial sie ktos z tego powodu nieszczesliwy!
Dlatego nie udato mi sie uszczesliwi¢ wszystkich. Teraz staram sie jak moge,
by uszczesliwi¢ jedna osobe i jestem nig ja sam. A nawet i to nie zawsze jest
mozliwe.

Prébowatem poprawiaé ludzi z mojego otoczenia, znalez¢é rozwigzania
probleméw na $wiecie. Zawsze miatem wielkie pytania filozoficzne. Kilka lat
temu przyjaciel przekonat mnie, ze nie jestem ,,Bogiem”. Mysle, Ze miat racje,
nie jestem odpowiedzialny za $wiat. Nie powinienem nosi¢ $§wiata na moich
barkach. Wtedy go odrzucitem. Dlatego teraz nie niose tego ciezaru.
Codziennie Zyje prosto, spokojnie z,, joie de vivre”.

»Mysle o ludziach w tym dryfujacym $wiecie, gdzies musi by¢ biad.
Mysle, ze to w ich gtowie.”

Kazdy dzien jest identyczny. Nie jestem ani szcze$liwy, ani nieszczesliwy
z powodu nowego roku. Zamiast méwic ci: ,,Szczesliwego Nowego Roku”,
powiedziatbym raczej ,,Szczesliwego Kazdego Dnia”, jeéli co$ takiego jest
mozliwe. Tak samo z urodzinami, nie wiem, dlaczego powinienem czué sie
szczeSliwy w moje urodziny, ale nie przeszkadza mi to, ze ludzie méwia:
,wszystkiego najlepszego”.

Kazdy dzien jest taki sam. Czasami gubie sie, co to za dzien, data,
miesigc. Czasami nie patrze w kalendarz tygodniami, nie sprawdzam. Czas
mija niezauwazony, dni uptywajg spokojnie. Wkrétce to zycie sie zakoniczy.
Ale nie przejmuj sie, masz wiele reinkarnacji. Dlatego przyjmuj czas
spokojnie. Zastandw sie. Po co zy¢ w takim pospiechu?

Wewnetrzny wglad daje mi olbrzymia energie (psychiczng), staje sie
czujny. Jestem badaczem podrézujgcym po nieznanym terenie. Nie moge
sobie pozwoli¢ na nieuwage. Jestem zawsze obserwatorem- zawsze wytrwaly,
ostrozny w kazdym ruchu i zawsze dostosowany.

»,Nie mam celu. Dopiero po jakim$ czasie zdatem sobie sprawe, ze
jestem samotny”. Mysle, ze nie ty jeden tak czujesz. Sg miliardy pozbawionych
celu i samotnych ludzi. Wiekszo$¢ z nich nie jest tego $wiadoma, a reszta
zaprzecza lub ukrywa ten fakt pod pretekstem pracy, przyjemnosci
zmystowych itp.

Trudno jest zaakceptowal, ze nie ma nikogo, na kim mégtbym polega¢,
kto zrozumiatby moja samotnosé. Ale maty ptak powiedzial mi: , Takie jest
zycie, nie ciaggnij za soba wspomnien i zmartwieti o przyszto$é. Zyj w tym
momencie uwaznie. Przysztos¢ zadba sama o siebie.”



Powiedziates: ,,Jestem zagubiony”. Dokad idziesz? Je$li donikad, to nie
mozesz by¢ zagubiony. Jeste$ tu, gdzie jeste$. No dobrze, zartuje. Rozumiem,
jak sie czujesz, i styszatem, jak wiele 0séb tak méwi. Chcemy, Zeby nasze zycie
bylo inne, ale czego chcemy? Nie pieniedzy, nie stawy, nie wtadzy. Czegos poza
tym wszystkim. Czy nie jest lepiej nie chcie¢ niczego? Ale wtedy ludzie
powiedza, ze nie masz motywacji, nic nie dajesz ani dla ludzkosci, ani dla
kraju. Spoleczenistwo wymaga, zebysSmy czego$ chcieli, cos robili, inaczej
jesteSmy bezuzytecznymi leniuchami. Ciezko jest po prostu siedzie¢ spokojnie
i przyglada¢ sie widowisku, ciezko by¢ po prostu uwaznym.

Wiele tutaj praktykuje ,nic nierobienie”. To S$wietne, a ludzie
utrzymujg mnie wlasnie za to. Dzieki tej kulturze i dzieki Buddzie, ktérzy
stworzyli takg mozliwo$¢.

»Mieé odwage, nie by¢ przed innymi.” - podoba mi sie to.

Coraz wiecej ludzi patrzy na mnie jak na madrego mnicha. Niekiedy to
dla mnie ciezar. Nie pozwalaja mi by¢ czasami gtupim. Tak mito, gdy nikogo
nie ma dookota. Nie jestem bez winy i btedéw i nie pragne by¢ idealny.
Latwiej jest, gdy pozwalam sobie by¢ glupcem. Dobra reputacja to wiezienie.

Sprébuj lepiej zrozumieé ludzi. Tylko dobrocig i zrozumieniem mozesz
sie do nich zblizy¢é, w przeciwnym razie nie bedg z toba dzieli¢ Zycia.
Niebezpiecznie jest odstonié sie przed kims$, kto nie jest zyczliwy, kto nie
moze cie zrozumiel, kto bedzie cie osgdzat i obwinial. Jesli mozesz zdoby¢
serca innych ludzi, to zobaczysz, ze wielu z nich w glebi cierpi, ale nauczyli sie
to ukrywac.

BadZ uprzejmy dla ludzi, ale nie prébuj im sie przypodobal. Nie badz
aniotem. Juz wystarczajaco trudno by¢ przyzwoitym cztowiekiem. Bycie zbyt
dobrym moze zakonczy¢ sie glteboka gorycza.

Zawsze okreslam swoje granice w kontakcie z ludZmi, nawet gdy
sprawy dotyczag Dhammy. Tutaj jest spokojnie i cicho, poniewaz mamy
ograniczenia. Ludzie chca przychodzi¢ codziennie, ale méwimy: , Nie!
Przepraszamy!”.

W koticu musisz zadecydowad, co chcesz robié. Nikt nie moze podjac tej
decyzji za ciebie. Nie mozesz zy¢ za mnie ani ja za ciebie. To trudne by¢
dorostym, nie mozna na nikim sie oprze¢. Najrozsadniej jest polegaé na sobie.

Nie ma ani ludzi, ani miejsc idealnych. Idealne miejsce, idealna
spotecznos¢ albo idealny nauczyciel - nigdzie ich nie znajdziesz.

Znam wiele oséb, ale nie spotkatem nikogo, kto bytby spokojny, z
wyjatkiem U L., on nie jest wyksztatcony, ale wie, jak zy¢ spokojnie.

Nie zjedlismy wszystkich rozuméw, wiec czasami popetniamy btedy. Nie
sagdze, ze powinniSmy czué sie winni przez reszte zycia za zle uczynki
wyrzadzone w przesztosci. Wybacz sobie. Stati sie nowa osoba.

Przekonujemy siebie, Ze jesteSmy taka a takag osoba. Inni, ktérzy nas
znaja, takze przekonuja nas, ze jesteSmy tacy a tacy, ale my stale sie
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zmieniamy. Nie jeste$ ta sama osobg, ktérg byte$ dziesieé lat temu, bardzo sie
zmienite$. Zawsze sie zmieniasz. Pozwdl sobie na zmiane, stan sie inng osobg.

Zycie to eksperyment, przygoda. Jest ryzykowne. Zaryzykuj, ale badz
pewny, ze twoje decyzje biorg poczatek ze spokojnego umystu.

Kiedy bytem miody, myslatem, ze zycie jest jak reguta matematyczna.
Teraz jestem starszy i uwazam, ze zycie jest jak poezja.

Staram sie, jak moge, aby uczyni¢ moje zycie zno$nym. Czasami to
rozkosz, czasami jestem zatlamany.

Nie pomyslatbys, ze i ja cierpie? Uwazasz, ze moje zycie jest
nieskorficzong rozkosza? Jedno cierpienie za drugim (dukkha), rézne rodzaje
cierpienia, ale niewatpliwie jest to cierpienie. Wytrzymuje to, pracuje nad
tym. Ptace wysoka cene. Cierpie, ale nie narzekam. Mam nadzieje, ze jestem
wart mego cierpienia, cierpienia obserwowanego w ciszy.

Zycie, ktére jest naprawde petne, nie potrzebuje reklamy. Jesli
spetniasz sie w swoim Zyciu, nie musisz tego udowadniad.

Powiedziates: ,, Tak tatwo jest sie zagubi¢ w USA, zagubié w pospiechu, w
niewiarygodnym potoku i przesycie informagji.... zgubi¢ w réznych
rozrywkach.” Masz racje i tez sadze, ze to bardzo niebezpieczne. Zycie petne
zaje¢ jest powierzchowne. Jeste$ tak zajety, Ze nawet nie masz czasu
zrozumie¢ swych uczué, mysli. Méj ojciec byt biznesmenem. Byt bardzo zajety.
Umart jako cztowiek dla nas obcy. Nie wiem nic o jego zyciu umystowym,
psychicznym, emocjonalnym. Byt pracoholikiem. W rezultacie zdecydowatem
sie nie by¢ tak zajeta osoba. Wiekszo$¢ madrych ludzi, autoréw, poetéw nie
zyto/zyje w pospiechu. Zyli/zyja spokojnie. Nie dbali o uznanie, imie, stawe,
pienigdze, luksus. To, co ludzie uwazaja za sukces, jest tak powierzchowne.

Oczywiscie, kazdy musi zarabiaé na zycie, ale nie spedzaj catego czasu
biegajac jak wsciekty pies i robigc sto jeden rzeczy, ktdre nie sa najwazniejsze.
To szalefistwo. Nie znasz nawet siebie i nie masz czasu spojrzeé glebiej,
poniewaz zawsze jeste$ nastawiony na zewnatrz, to dla ciebie jest wazniejsze
albo nabrates$ takiego nawyku. Nawet nie znasz osoby, o ktérej méwisz, ze tak
bardzo jg kochasz.

Rozumiem, co powiedziale§ o uczuciu nieadekwatno$ci u
amerykanskich mezczyzn., Zauwazytem to, gdy bylem w Ameryce. Ta,
nazwijmy ja, choroba jest bardzo rzadka w spotecznosciach plemiennych w
nierozwinietych regionach Birmy. Birmarnczycy w dobrze prosperujgcych
rodzinach takze majg ten problem. Mysle, Ze to dlatego, ze ludzie zbyt wiele
od nich oczekuja, a model Zyciowego sukcesu jest teraz zbyt sztywny,
ograniczony i materialistyczny, stereotypowy i glupi. Tak jakby byt tylko
jeden dobry dla wszystkich model zycia. Zyj na swéj sposéb. Czy komukolwiek
faktycznie na tobie zalezy?

Spokojnie. Ostatecznie nic nie jest wazne. Mam nadzieje, Ze nauczysz sie
zy¢ spokojnie w tym $wiecie dalekim od ideatu.



5 sierpnia ukonczytem 39 lat. Zgodnie z birmariskim sposobem liczenia
mam obecnie czterdziestke. Moje wlosy siwieja, szczegdlnie na skroniach,
staja sie tez rzadsze na czubku glowy, to pewny znak starzenia sie! Nie
uciekne od tego. Wydawalto sie to tak nierealne, gdy bytem mtody. Wkrétce
umre, ale jestem z tym pogodzony.

Coz jest ztego w Smierci? Jest wazng i niezbedna czescia zycia. Byloby
okropnie, gdybysSmy nie umierali. Ciekawe, jakie zmiany zajda w moim
umysle, jesli bede zyt nastepne 40 lat? Moge by¢ zawsze tak glupi, jak jestem
teraz, albo... Tak, ja tez robie sie stary. Wypadto mi tyle wloséw. Lysina i siwe
wlosy. Wkrétce umre. Teraz odczuwam bdl w plecach i w moich stawach
palcédw. Artretyzm? To cze$¢ zycia. Nie narzekal. Chce naprawde zy¢ petnia
zycia na swoj sposéb do korica. Pézniej? Tego nie wiem.

Starzeje sie, nie ma co do tego watpliwos$ci. Chce przez to powiedzie,
ze jestem teraz stary inaprawde odczuwam to w sposobie, w jaki zyje. Nie
tylko stysze i widze ludzi, czuje ich w moim sercu. Wiem, jak sa ciepli i zimni,
jak miekcy i twardzi. Czuje tez ich zapach. Wiem, czy sa czysci, czy nie, czy
udaja przede mna, czy tez nie.

Dobrg strong jest to, ze umyst staje sie dojrzalszy, bardziej niezalezny.
Wiem, ze nic nie jest warte dukkhi (cierpienia). Mam gdzie mieszkac,
wystarczajgca ilo$¢ ubran, dos¢ pozywienia kazdego dnia. Moje zdrowie jest w
nieztym stanie. Mam wystarczajaco duzo i wiem o tym. Mam kilkoro dobrych
przyjaciél. Moge medytowal przez caly dzien. Nigdy nie jestem zajety. A
zatem, zazdro$cisz mi sposobu zycia? Mam sie niezle. Coraz mniej jestem
przywigzany do wlasnego wizerunku. Szczesliwy bedgc nikim.

P&Zna noca, stucham zimowego deszczu,
Przypominam sobie mojg mtodos$¢ -

Czy to byt tylko sen?

Czy naprawde bytem kiedy$ mtody? (Ryokan)

Wkrétce zadasz sobie to samo pytanie. Teraz coraz bardziej wyrazam
swoja wdziecznos$¢. To tak jakby serce starego mnicha rosto wraz z wiekiem.
Kardiomegalomania - to nie choroba, ale nie potrafie kocha¢ wszystkich.
Tych, ktérych kocham, kocham naprawde dobrze. Jest wiele oséb, ktére
szczerze kocham, niektérzy to czuja.

Dobrze jest umrze¢ $miercig naturalng. Wazne jest zy¢ spokojnie i
rozsadnie. Nic nie mam przeciw umieraniu, ale nie chcialbym cierpied.
Wszyscy kiedy$ musimy umrzeé. To moze by¢ zaraz. Jest to w stu procentach
pewne, ze wszyscy umrzemy. Wiedzac o tym, musimy starac sie zy¢ madrze i
nie traci¢ czasu i energii na trywialne rzeczy, mySlenie i martwienie sie o
nieistotne sprawy.
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Smieré nie jest taka straszna, naprawde trudny jest bél umierania.
Jeste$my przywigzani, myslimy, ze $mier¢ jest zta, bo opuszczamy wszystko,
co nam drogie. Mysle, ze powinni$my sie uczy¢, jak umieraé ze spokojnym
sercem i jak opusci¢ to wszystko, co kochamy. Osoba, ktéra nie nauczyla sie
zy¢é ze spokojem, nie nauczyla sie wiele od zycia. Zyé przez caly czas,
zaprzeczajac istnieniu $mierci, to pewny znak niedojrzatosci. Lepiej
zaakceptowac to, czemu nie mozna zaprzeczy¢.

Tak, mysle czesto o $mierci. Dwukrotnie bylem jej bardzo blisko.
Patrzac na zycie z tego punktu widzenia jest tak oczywiste, Ze marnujemy
czas glupio uganiajac sie za statusem, majatkiem, podziwem i akceptacja i
nigdy nie mamy tego do$¢. Widziatem $mier¢ z bliska, ale jak mam powiedzie¢
innym, jaka ona jest? Kiedy wiesz, ze wszystko stracisz, i czujesz, ze to w
porzadku. Porzucitem wszystko. Ale poznatem najcenniejszg rzecz - glebokie
zrozumienie zycia. Pewnego dnia powiem ci o tym wszystko.

Czuje sie catkiem dobrze, po prostu starzeje sie i ucze sie na swoich
btedach. Prébuje, jak potrafie, zy¢ spokojnie.

Ciagle odkrywam, jak przywigzanie prowadzi do cierpienia. Nie mozna
sie co do tego mylié. Patrz na swoje przywigzanie. Pragnienia sprawiaja, ze
wierzysz, iz bedziesz szczesliwy, gdy one sie spelnia, ale nie ma konca w
spetnianiu pragnien. Myslimy, Ze pewnego dnia bedziemy szcze$liwi...
Pewnego dnia, pewnego dnia..., a ten dzien przesuwa sie w przysztosé. Jestes
szczesciarzem jesli mozesz powiedzieé: ,,Jestem szczesliwy” .

Starze( sie nie jest takie straszne, jesli jestes uwazny i madry. Dbaj o
zdrowie. Odpoczywaj, gdy jestes zmeczony. Dbaj o siebie, bys mégt zy¢ dtugo i
w zdrowiu. Bedziemy mieli wiele do dzielenia sie z innymi, gdy bedziemy
starsi. Gdy sie zestarzejemy, mam nadzieje, staniemy sie bardziej otwarci i
przyjacielscy. Prawdziwe dzielenie sie i wzajemna troska. Jestem tak
wdzieczny zyciu, tyle mnie nauczyto. Chciatbym zy¢ dtugo, by uczy¢ sie jeszcze
wiecej. Sg rzeczy, ktédrych mozna nauczy¢ sie tylko na staro$¢. Nie jest mi
przykro, kiedy stysze, ze zmart kolejny z moich starych przyjaciét. To takie
naturalne.

Ludzie majg tyle do zrobienia, ze zwykle zapominaja o zmartym.

Myslimy, Ze jeste$my wazni. To ztudzenie.

Powinni$my robi¢ to, co w naszych sitach, nie oczekujac, ze ludzie beda
pamietaé, co dla nich zrobilismy .

Chcemy by¢ wazni w zyciu innych ludzi. Chcemy czué, Ze nasza obecnosé
czyni w ich zyciu réznice.

Starasz sie zbyt mocno by¢ uprzejmy dla ludzi.

Za duzo sie troszczysz o praktyke innych. Nie znajdziesz spokoju, jesli
bedziesz to dalej robit.

Najpierw sam zacznij zy¢ spokojnie. PdzZniej réb wszystko, co uwazasz
za dobre ze spokojnym umystem.



»Daé innym wolno$¢ pozostania glupimi, to jeden z najtrudniejszych
krokéw w rozwoju duchowym.” Tak.

R6b wszystko, co jeste$ w stanie, z troska i uwaga. Lepiej zrobi¢ mato, a
dobrze.

Czyste intencje sg rzadkie. (Wla$ciwie niemozliwe).

Im wiecej zaprzeczamy naszym egoistycznym pobudkom, tym wiecej
szkody czynimy sobie i innym w imie bezinteresownego poswiecenia.

Zaprzeczaé ciemnosci, to zaprzeczal niebezpieczenstwu.
Uznanie tego rozjasnia droge,
Zaprzeczanie zaciemnia. (anonim)

Mozemy udawal przez chwile, ale prawda bedzie przenikaé sie przez
caly czas.
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Rozdzial V - Uczenie si¢ i nauczanie

Pragnienie zwigzku z kims, bezpieczenstwa materialnego, potrzeba
»kogos, kto by sie mna zaopiekowal” albo potrzeba bycia obiektem czyjegos
pozadania za$lepiaja.

To twoje reakcje powoduja, ze sie wypalasz. Patrz i pozwdl im odejsC.
Wszystko idzie lepiej, poniewaz nie reaguje. Jestem bardziej cierpliwy.

Zycie w cigglym pospiechu, zeby co$ osiggnaé, moze kiécié sie z
procesem postepu. ROb to, co nalezy, i czekaj cierpliwie. Powiedziatem, ze
bardzo sie zmienitem w tym roku. To dlatego ze przestatem sie przejmowaé
wynikiem.

O ile nie zaakceptujemy, ze jesteSmy sami, ze mozemy stanaé o
wiasnych nogach, nie mozemy stworzy¢ zdrowego i sensownego zwiazku z
inng osoba. Uzalezniajace, eksploatujace i petne manipulacji zwigzki nie maja
sensu i nie moga trwaé dtugo. Dobry zwigzek jest bardzo rzadki, nawet wérédd
cztonkéw rodziny.

Myslimy, ze wiemy, co jest dobre, a poniewaz myslimy, Ze wiemy, co jest
dobre, myslimy, Ze jestesmy dobrzy. Dopdki nie dowiemy sie, jak Zli jeste$my,
nie bedziemy autentyczni. Czy jeste$ zawsze uwazny? Czy wiekszo$¢ czasu
myslisz o tym, ,,jacy Zli sg ludzie™?

Nadaje cierpieniu sens.

Ciesze sie, Ze moje rozumienie Zycia staje sie bardziej realistyczne.

Jestesmy wszyscy mniej lub bardziej idealistyczni.

Czujesz gorycz, ale poniewaz nie mozesz wyrazi¢ swojej goryczy,
cierpisz na depresje.

Niemal kazdy walczy, w ten czy inny sposéb, zeby zbudowaé badz
chroni¢ swoje poczucie warto$ci, swoje znaczenie jako osoby.

Dobro stawia nam wymagania, a powszechne przekonanie, ze ludzie po
prostu kochaja dobro, jest jedng z najwczesniejszych iluzji.

,Niewinno$¢ jest dodatkowo stanem bezsilnosci. Jednym z naszych
probleméw, gdy moéwimy o niewinnosci, jest potrzeba ustalenia
poziomu, do ktdrego ta bezsilnosé jest wykorzystywana przez niewinng
osobe. Pytanie brzmi: Jak dalece niewinno$¢ jest uzywana jako strategia
na zycie?” (Rollo May)

Nie jestem niewinny. Wiem, ze jestem i dobry, i zty.

Rozmawiatem ze zbyt wieloma ludZmi przez zbyt dlugi czas. Méj umyst
przyspieszyt. Mysle szybko, méwie szybko. To przyspieszenie jest bardzo zte,
wywotuje podniecenie.



Ale teraz jestem tutaj, w miejscu cichym i spokojnym. Musze znalez¢
statos¢ w glebi mojego serca. Martwienie sie zbyt wiele o sprawy tego Swiata
czyni osobe mniej zainteresowang prawdziwym znaczeniem zycia. Po co zyje?

Bycie samemu jest dla mnie niezbedne, aby dotkng¢ najgtebszego bytu.
Jesli nie mamy kontaktu ze soba, jak mozemy nawigza¢ go z innymi? Brak
kontaktu z samym sobg jest przyczyna braku kontaktu z innymi, dlatego
wlasnie wiekszo$¢ ludzi jest samotnych.

Dzisiaj jest stonecznie. Drzewa bardzo urosly. Jest tu cieniécie. Bambus
ma wiele duzych, zdrowych, pieknych peddéw, rosng tak szybko. Tyle sity,
majg taka site wzrostu.

Spiewaja ptaki. Golebie nawotujg sie z odleglych drzew. Male ptaki
szczebiocza, inne gwizdza tak stodko. Takie tagodne. A wiatr szumiacy w
drzewach koi umyst i serce. Przefrunat piekny motyl.

Czy lubisz muzyke klasyczna? Gdy bytem mtody, stuchatem duzo muzyki
klasycznej. Wcigz pamietam niektére utwory. Moze to dziwnie dla ciebie
zabrzmi: Mozart, Chopin, Schubert, Strauss, Beethoven, Rachmaninow itd.
Pro§ zawsze o najlepsze nagrania. Muzyka to rodzaj jezyka bardzo
poetyckiego i dogtebnego. Jesli zdobedziesz Nokturny Chopina, postuchaj ich.
To ci opowie wszystko o zyciu.

Wielka Droga nie jest trudna dla tego, kto nie ma preferencgji,
Kiedy brak mitosci i nienawisci,
Wszystko staje sie jasne i odkryte. (Sengstan)

Myslenie stwarza tyle problemdw,

Cho¢ zwykle prébuje problemy rozwigzad.
Wymyslone problemy i wymys$lone rozwigzania.
Bez przerwy.

Kiedy po prostu jestes, probleméw nie ma.

Kiedy chcesz sie ,,stawac”,

Pojawiajg sie nieskoticzone problemy.

Dlaczego tak trudno po prostu,,by¢”,

Dlaczego ,,stawanie sie” jest takie wazne?

Tak. Poniewaz uwazamy, ze ,,stawanie sie” jest lepsze.
Nigdy nie czujemy sie u siebie, po prostu ,,bedac”.
Dlatego stajemy sie bezdomni,

Nie majac domu, poszukujemy go.

Ale szukamy w ztym miejscu.

Domem jest ,,bycie”,

A nie ,,stawanie sie”.

Wzloty i upadki,
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Ciagla gonitwa.
Im bardziej jeste$ nieuwazny,
Tym bardziej jeste$ zagubiony. (Sayadaw U Jotika)

Czytam znéw ,,Wspomnienia, sny, mys$li” Junga. Kiedy$ pisate$ mi o tej
ksigzce. Przeczytaj strony 33-34 i 44-45.” Ja takze mam uczucie bycia dwiema
zupelnie innymi osobami. Czutem tak, odkad bylem bardzo mtody. Chociaz
moi rodzice dali mi ciato, jestem od nich o wiele starszy. Powiedziatem o tym
T.T., poniewaz w inny sposdb nie bedzie w stanie mnie zrozumieé. Z poczatku
nie mogtem pojaé, dlaczego zrobitem niektére rzeczy. Kiedy statem sie
swiadomy ,,starego ja”, stalo sie to jasne:,,starsze ja” wie, ze zycie jest bardzo
krétkie. Sa rzeczy do zrobienia. Gtebokie zrozumienie jest o wiele bardziej
znaczgce niz ,,tanie wzruszenia”. Zy¢ rozsadnie- to jest najwazniejsze.

Mam zamiar wyksztalcié moje cérki. Mam tu na mysli uczenie ich o
zyciu, umysle, zwigzkach, komunikacji miedzyludzkiej, odpowiednim
nastawieniu, sensie, dojrzatosci, walce, a przede wszystkim o §wiadomosci
wilasnego umystu. T.T. dobrze ida postepy w obserwowaniu umystu. To
dlatego wszystko idzie lepiej w jej zyciu. JesteSmy bardzo dobrymi
przyjaciéimi. S.S. jest takze coraz bardziej $wiadoma whasnych emocji i uczud.
Ona takze medytuje nad ciatem.

»Chciatlboym prosi¢ cie, jak tylko potrafie, miej cierpliwos¢ do
wszystkiego, co nierozwigzane w twoim sercu, i sprébuj pokochaé
pytania same w sobie, tak jakby byly zamknietymi pokojami lub
ksigzkami napisanymi w zupelnie ci nieznanym, obcym jezyku. Nie
szukaj odpowiedzi, ktérych nie mozesz otrzymacé teraz, poniewaz nie
bedziesz mégt zgodnie z nimi zyé. A sedno sprawy polega na tym, by
wszystko przezyé. Zyj teraz pytaniem. By¢ moze pdzniej, pewnego dnia
w dalekiej przysztosci, stopniowo, nawet niezauwazalnie, twoje zycie da
ci odpowiedz.” (Rainer Maria Rilke)

Czy ten fragment nie jest piekny? Jest taki peten wrazliwoéci i taki
gleboki.

Odpowiednie nastawienie jest bardzo wazne przy kazdej czynnosci.
Sprébuj odkry¢, czym jest odpowiednie nastawienie. ROb wtasciwe rzeczy bez
nadmiernego martwienia sie wynikiem.

Jestem niestety na zawsze tym, ktdéry sie uczy. Nigdy nie bede
nauczycielem, ale chciatbym dzieli¢ sie moim uczeniem sieg, co nie jest tym
samym co nauczanie.

* Wydanie polskie str. 45-57.



Powiedziates, ze pedy bambusa nie sa zdrowe. Odkrytem, ze to prawda,
unikam pedéw bambusa. Sadze, Ze to nie jest dobre dla zdrowia
(przynajmniej mi nie stuzy), ale nie krytykuje samych pedéw bambusa. Nie
nienawidze ich, ale unikam, chociaz je lubie. Nie widze w nich nic zlego.
Powiedziatem moim przyjaciolom, ze trudno sie je trawi, ze nie sa one
korzystne dla ludzi z kiepskim uktadem trawiennym.

Niektdérzy liderzy religijni i nauczyciele nie sg intelektualnie uczciwi,
chca nawréci¢ innych na wilasng religie. Ucza rzeczy, ktérych sami nie
praktykujg ani w nie nie wierza i udaja, ze znaja odpowiedzi na wszystkie
pytania. Bez absolutnej uczciwo$ci nie ma szansy zobaczenia rzeczywistosci.
Nieuczciwo$¢ zaciemnia umyst, Jestem zniesmaczony widzgc pokazy guru,
roshich itd. Stato sie to zawodem, sposobem zarabiania na zycie. Kazdy, kto
sktania sie do nawracania innych, stanie sie zagrozeniem, ktamcg. Kazdy, kto
chce posiadaé ucznidw, staje sie aktorem, osobg show biznesu. Swiat jest
peten guru, ktérzy chca zrobié wielkie przedstawienie.

Czy jest miejsce, gdzie mozna dotrzeé bez podrdzy?

Bardzo mnie rdéwniez frustruja techniki nauczania wiekszosci
guru/nauczycieli - glowy pelne ksigzkowej wiedzy. Zbyt zapalczywi do
nawracania innych!

Dhamma to zycie wlasnym zyciem, nie tkwi w ksigzkach. Jesli nie
rozumiesz zycia, znaczenia swojego doswiadczenia w tym momencie, to nie
rozumiesz, czym jest dhamma bez wzgledu na to, jaka ilo$¢ wiedzy ksiazkowej
posiadasz. Bez zrozumienia zycia méwienie o dhammie jest tylko intelektualng
zabawa.

Niektérzy ludzie mysla, ze jesli znaja wszystkie teorie o przebiegu
rzeczy, to wiedza wszystko doktadnie. Jak dalekie jest to od prawdy.

Zadna teoria nie wyjasni, jak dziata natura. Kazde teoretyczne
wyjasnianie jest fragmentaryczne.

Poniewaz moje rozumienie dhammy rézni sie tak bardzo od rozumienia
innych nauczycieli, trudno mi jest z nimi pracowaé. Nie moge rozmawia¢ z
zadnym Sayadaw z catkowitg otwartoscig. Trudno mi to réwniez wyttumaczy¢
wszystkim innym. Dlatego jestem sam. Im bardziej poglebia sie moja
praktyka, tym bardziej widze, jak poglebia sie przepas¢ miedzy mna, a innymi
mnichami. Czasami zupelnie nie mam ochoty rozmawiaé o praktyce. Moge
nigdy nie sta¢ sie nauczycielem i jestem z tym pogodzony. Nie jestem zbawca,
ale moge by¢ pomocny dla dwéjki moich przyjaciét.

Nudno jest rozmawia¢ z kim$, kto sam nie mysli, tylko cytuje
przeczytane, kto nie ma watpliwosci, kto wierzy we wszystko, co jest napisane
w ksigzkach. Nawet rozmawianie z taka osoba jest nudne, chociaz moze by¢
ona mita i bardzo niewinna. Ja utracitem swojg niewinno$¢.

Ludzie, ktérzy patrza na mape, maja rézne wyobrazenie o prawdziwym
krajobrazie. Mapy sg uzyteczne, bez nich mozesz sie zgubié, ale sam musisz
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podrézowal i zbadaé, aby wiedzieé, jak naprawde wyglada miejsce na mapie.
A one moga wygladaé catkiem réznie, chociaz sa ze sobg powigzane. Jest duza
réznica miedzy mapa, a prawdziwym krajobrazem; mapa to uproszczona
wersja prawdziwego krajobrazu.

Mysle, ze najlepszy sposdb, aby przygotowac sie do funkcji nauczyciela,
to poglebi¢ rozumienie dhammy. Jesli jestes gteboko zainteresowany dhammg,
wtedy masz duzo energii przy odkrywaniu. Nigdy nie przestaniesz ani na
chwile. Nigdy nie bedziesz czut sie zadowolony, dopdki nie dotkniesz
twardego dna. Wiesz, ze jednym z powodéw upadku sasany (nauki Buddy) sa
niedo$wiadczeni nauczyciele, niedo$wiadczeni zaréwno w nauczaniu, jak i
praktyce.

Pospiech, aby zostaé nauczycielem, to duza przeszkoda w praktyce. Jesli
chcesz by¢ nauczycielem, musisz by¢ kreatywny. Uczenie sie faktéw i
przekazywanie ich to nie wszystko. Musisz rozumie¢ ludzi, ich zycie,
problemy, ich mozliwosci, sktonnosci, a wtedy rozmawiaj z nimi w taki
sposéb, aby oni cie takze zrozumieli i mogli sie do tego odnie$é. Poméz im
zrozumie¢ ich ktopoty z dhammicznego punktu widzenia. Prowadz ich powoli,
tak zeby zauwazyli prawdziwag nature rzeczywistosci w ich wiasnym zyciu i
doswiadczeniu. Aby by¢ do tego zdolnym, najpierw musisz zrozumieé swoje
zycie, doswiadczenia i problemy, bdl, szczescie, rados¢, nadzieje, w rzeczy
samej wszystkie aspekty swego zycia. Dlatego najpierw zrozum siebie. PdZniej
pomagaj innym.

Musisz tez pojaé, ze dhamma jest uniwersalna, nigdy nie przestarzata.
Jest odpowiednia dla wszystkich kultur.

Nie mozesz uczyni¢ chorej $wiadomos$ci zdrowa bez wzgledu na to, w
jakiej kulturze sie urodzite$. Potrzebujesz wiele odwagi, zeby zaakceptowaé
prawde, zna¢ prawde, praktykowal prawde i méwié prawde. Najpierw jednak
trzeba zobaczy¢ prawde dla siebie i zy¢ nia.

Przeczytaé o czym$ w gazecie i zrozumie¢ anicca (nietrwatosé,
przemijanie) to czysto intelektualna sprawa. Kiedy naprawde widzisz anicca,
doswiadczasz tego w tej chwili, w terazniejszosci, nie ma tam miejsca na
myslenie. Trudno jest pisaé o tym wszystkim w liscie. Tyle jest do
powiedzenia, tak mato miejsca.

Jesli to, co powiedziatem, ma dla ciebie znaczenie, bede zadowolony.
Nie jestem na sprzedaz. Nie chce by¢ kupiony ani wynajety. Nie chce by¢
pracownikiem czyim$§ ani Zadnej organizacji. Chcialbym by¢ swobodnie
funkcjonujacym cztowiekiem. Nie sadze, ze to duma, raczej méj szacunek dla
siebie samego.

Pamietam, jak pewni ludzie sgdzili mnie albo méwili o mnie przez to, ze
doradzatlem w Ameryce. Doradzalem od szkoty $redniej. Mysle, ze im wiecej
wiedzy i madrosci posiadasz, tym lepszym doradca sie stajesz. Nikt nie moze z
nikogo zrobi¢ doradcy, jesli ten kto$ nie ma naturalnej zdolnosci ku temu. To



jak bycie artysta. Jesli jestes gteboko zainteresowany ludzmi i zyciem oraz ich
problemami, staniesz sie dobrym doradca.

Jaka jest réznica miedzy byciem dobrym nauczycielem dhammy, a
byciem dobrym doradca? Nie widze duzej rdznicy. Obaj pracujag nad tymi
samymi ludzkimi problemami. Dobry nauczyciel jest dobrym doradca.
Rozumiem, ze Budda byl najlepszym doradcg. Co o tym sadzisz méj drogi
przyjacielu?

Wybidrcze czy wyspecjalizowane podejscie do Zycia nie sprawdza sie w
praktyce. Potrzebne jest wszechstronne zrozumienie. W ludzkim ciele kazdy
cztonek jest zalezny od drugiego. Tak jest i z zZyciem. Kazdy aspekt twojego
zycia jest powigzany z innym aspektem. Ekonomiczny, emocjonalny,
intelektualny, spoteczny i duchowy - wszystkie sa powigzane. Nie mozesz ich
traktowaé roztacznie. Jesli bedziesz prébowat, twoje zycie bedzie niepetne.
Nie bedzie w nim harmonii, tylko konflikt. Schizma. Paraliz.

Nie réb niczego, czego tak naprawde nie lubisz robié. Tyle czasu
zmarnowaliSmy na rzeczy, ktérych w rzeczywistosci nie lubimy. Z poczucia
obowigzku, aby sie komu$ przypodobaé - anaday (bir. zle samopoczucie,
zaktopotanie, zobligowanie) - dos¢!

Starzeje sie. Ty tez. Nie ma czasu do stracenia.

Zrozumie¢ ludzkie przesady i gtupote, to cze$¢ mojej edukacji, ale jesli
chce by¢ ciggle wsciekty myslac o btedach innych ludzi, to jestem przekonany,
ze mogtbym to robié przez reszte mojego zycia. To catkiem proste. Czy ty
chciatbys to robi¢? Oto pytanie. Bardzo wazne pytanie w tej chwili. Dosa
(awersja) jest bolesna.

Nie traémy czasu rozmawiajac o ludzkiej gtupocie i badZmy bardzo
swiadomi wlasnych wad.

Nie oczekuj, ze $wiat sie zmieni. Slepa sita (avijja paccaya sankhara) wiedzie do
Slepych dziatan.

Jeste$my zli, gdy spotykamy ludzi religijnych (ortodoksyjnych i o
ograniczonych pogladach); jeste$my Zli, gdy ludzie sa zbyt sceptyczni (co jest
innym rodzajem ograniczenia). Nawet nie prdébuja by¢ uwazni. Czy
kiedykolwiek ludzie bedg tacy, jak bysSmy chcieli, aby byli?

Widzac wlasne ograniczenie, jak ciezko jest mi zauwazy¢, ze utkngtem, i
ruszy¢ dalej. ,,Ludzie utkneli”- méwisz. Ale gdy tylko zobaczysz, w ktérym
miejscu ty utknates, wtedy mozesz sie odblokowac.

Ludzie zachowuja sie, jakby wiedzieli, co robig. Czy oni naprawde
wiedzg, co robig?

Samooszukiwanie sie. Czasami moze by¢ tak catkowite, Ze nawet o tym
nie bedziemy wiedzieli. Postawa obronna sprawia, ze stajesz sie Slepy na
wlasna stabosé. Oszukujemy sie, zeby wydawac sie sobie sympatyczni. Czasami
to bolesne, widzie¢ swoje stabe punkty. Do tego potrzeba duzo odwagi,
uczciwosci i uwaznosci.
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Wiesz, ze jestem gleboko zainteresowany terapia, poniewaz wiem, jak
ona moze pomdc. Dobry terapeuta, ktéry jest takze dobrym praktykiem
uwaznosci, moze duzo pomdc. Taka osoba moze pomdc innym zrozumie ich
wlasny problem.

Wiesz, ze jestem gleboko zainteresowany ludZmi, doradzatem im przez
prawie dwadzie$cia lat. To moja natura, nie zawdd. Czytalem wiele o
psychologicznych problemach na Zachodzie. Nie chce tu méwié, ze potrafie
rozwigzal wszystkie problemy, ale potrafie je zrozumieé. Czuje potrzebe
zrozumienia ich. Pracowatem z wieloma osobami posiadajgcymi rézine
problemy i pomogtem zrozumie¢ im siebie.

Masz duzo dobrych cech, musisz je tylko rozwijal. Jesli zrozumiesz
dhamme w teorii i praktyce, takze bedziesz mdégt poméc wielu ludziom i
uczyni¢ wlasne zycie bardziej sensownym i produktywnym. Czy czujesz,
jakbys chciat co$ wyrazi¢ i nie mégt? Jakby$ miat skarbiec, a nie mégt znalez¢
do niego klucza?

Kiedy czujesz sie w porzadku ze soba, swoim sposobem zycia, wtedy
mozesz pomdc skutecznie innym. Dlatego jest bardzo wazne dla ciebie mieé
dobry i gleboki kontakt ze soba. Tylko wtedy, gdy jasno widzisz rzeczy w
swoim umysle, mozesz znalez¢ sposdb na zycie w harmonii ze sobg. Je$li masz
taka harmonie, mozesz robi¢ wszystko - albo pomagaé innym, albo nic nie
robic.

Prosze nie zajmuj sie pomaganiem innym i niesieniem Dhammy na
Zachdd. Najpierw sam znajdz spokdj w sobie. Zrozum swoje ograniczenia i
wady. Gdy nauczysz sie zy¢ spokojnie i $wiadomie, wtedy mys$l o pomocy
innym, Zeby robili podobnie.

Przejmowanie sie zbyt wiele innymi, pomaganie innym, przejmowanie
sie Dhammgq na Zachodzie, zepsuciem Dhammy na Zachodzie, to zawsze moze
by¢ ucieczka od wlasnej bezsensownej egzystengji.

Kazdy, kto prébuje zaszczepi¢ buddyzm w Ameryce, nie rozumie go
dobrze. Nalezy wzig¢ ziarno i zasiaé je na nowej glebie.

Mysle, ze najwazniejszg, rzecza, ktérg powinna robié kazda osoba (z
Zachodu, bagdZz Wschodu), jest bycie uwaznym, a nawet jeszcze bardziej
uwaznym. Niech uwazno$¢ zadecyduje jakie formy powinna przybraé Dhamma
na Zachodzie. Dhammy nalezy uczy¢ sie w zyciu, a nie w szkotach czy na
odosobnieniach. Odosobnienia to tylko ,,jazdy testowe”,

Czy to mozliwe nic nie robié i by¢ z tego zadowolonym? Prébuje to
odkry.

Nierobienie niczego nie jest proste, szczegdlnie w Ameryce, gdzie
aktywnos¢ jest gldéwnym celem zycia. Bez wsparcia ze strony tych, ktérzy sa ci
bliscy i drodzy, zycie w spokojnym miejscu i medytowanie moga by¢ trudne.
Potrzeba na to silnego umystu. Jesli jednak jeste$ przekonany, ze whasnie to



chcesz robié, zapomnij, co inni o tym my$la. Po prostu idZ i réb to. Tak zrobit
Budda. Powiedz mi, kiedy i czy znalazte$ spokojny dom.

Mito styszeé, ze masz czas na to, by medytowaé. W takim kraju jak
Ameryka, gdzie ludzie robig tyle rzeczy i gdzie jest tyle rozrywek, medytacja
nie jest fatwa. Czlowiek starzeje sie robigc to czy tamto, nie znajdujac
prawdziwej satysfakcji w niczym.

Jestem jedynym préznujacym czlowiekiem.

Nie chce by¢ niczym zajety. Bycie zajetym to marnowanie zycia.

Gdy zyjesz w pospiechu, jestes zajety, tak sie angazujesz, zZe nie widzisz
tego, co sie dzieje w twoim umysle. Stajesz sie nieuwazny. Dlatego nie chce
by¢ zajetym nauczycielem. Szanuje twoje zyczenie, chcesz, bym przyjechat do
Ameryki. Ale po co? Uczy¢? Uczy¢ czego? Tego co przeczytatem?

Teksty palijskie to ogromny skarbiec peten klejnotéw, zawierajacy tyle
jasnych instrukgji, tyle przewodnictwa.

Mozesz sie nauczy¢ palijskiego. To nie jest trudne. W jeden rok mozesz
sie nauczy¢ wystarczajaco duzo, by czytal dla siebie sutty przez reszte zycia.
Sama praktyka nie jest wystarczajgca, jeSli chcesz by¢ nauczycielem. A
zaufanie, jakiego nabierzesz, jesli bedziesz potrafit czyta¢ nauki Buddy dla
siebie, jest niewatpliwie ogromne. Nie musie¢ polega¢ na przektadach innych,
to duza ulga. Poza tym wszystkie przektady sg nieadekwatne.

Kiedy Zyjesz inaczej, widzisz rzeczy w inny sposdb. Kiedy zyjesz w innej
kulturze, uczysz sie wiele nowego, nawet twoje wtasna kultura wydaje ci sie
inna. Twdj wzrok wyostrza sie. Widzisz rzeczy, ktérych nie zauwazate$
wczesniej. Zmieniajg sie warto$ci, stajesz sie mniej skostnialy, bardziej
otwarty. Inne srodowisko powoduje, ze jeste$ czujny. To przywotuje rézne
aspekty twojej natury. Jeste$§ zmuszony uzy¢ takich mozliwosci, ktérych nie
uzywates w znanym ci miejscu, takich cech, o ktérych istnieniu u siebie nawet
nie wiedziates. Dlatego pobyt w innym kraju, kulturze, przebywanie z innymi
ludZmi jest bardzo uzyteczne.

Ksigzki sa moimi najlepszymi towarzyszami. Wzbogacaja moje zycie,
dajg glebsze i szersze rozumienie $wiata, w ktérym zyje. Mysle, ze bede czytat
tak dlugo, na ile starczy mi wzroku. Czyta¢, medytowad, spacerowacé po lesie,
0 nic sie nie martwié, rozmawia¢ czasami z ludZmi, zy¢ prosto i spokojnie to
jest droga, ktéra bede podazat przez reszte swojego zycia, bez wzgledu na
miejsce.

Wczoraj rozmawiatem wieczorem z dzieémi ze szkoly podstawowej,
niektére recytowaly wiersze, inne zadawaly pytania. Jedno zapytato mnie,
dlaczego zostalem mnichem. Odpowiedzialem najlepiej, jak potrafie.
Opowiedziatem o moim dziecitistwie.

Wieczorem przyszto wielu ludzi. Wiekszo$¢ z nich to ludzie
wyksztatceni. Zadawali duzo pytan. RozmawialiSmy przez dwie i p6t godziny.
Teraz nie moge narzekal, ze ludzie nie interesuja sie medytagja.
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Rozmawiali$my grupowo. Ludzie dzielili sie swoimi przezyciami z grupa, aja z
nimi moim do$wiadczeniem zyciowym.

Wielu ludzi przychodzi ze mng porozmawiaé. To zaskakujgce, ze
wiekszo$¢ z nich jest bardzo mtodych, 20-30 letni. Codziennie wieczorami
mamy dyskusje grupowe. W ciggu dnia mam wywiady. To zachecajace, ze tyle
oséb tak bardzo chce sie dowiedzie¢ czegos o medytacji, o buddyzmie.
Niektdrzy z nich sg dobrymi praktykami. Jestem wiec teraz bardzo zajety. Ale
jestem tez szczesliwy.

Chce spotyka¢ sie z ludZmi i rozmawia¢ z nimi. Ciesze sie, Ze moge by¢
dobrym przyjacielem. Czas, jaki spedzam z nimi, nie idzie na marne. Nie jest
mi wygodnie podrézowad, ale to warte zachodu. Ludzie tyle dla mnie robia.
Dlatego chciatbym takze im co$ ofiarowal w zamian. Wszystko co moge da¢,
to mette, zrozumienie i porady. Dlatego jesli nie moga przyjs¢ do mnie, ja
przybywam do nich.

Wiele 0séb przychodzi sie ze mna spotykac i wiele z nich to osoby nowe.
Teraz widze, czego poszukuja: dobrego przyjaciela i nauczyciela, kogos z kim
mogliby swobodnie porozmawiaé w taki sposéb, ze co$ z tego zrozumieja.
Mam nadzieje, ze w jakims$ stopniu moge im to zapewni.

Rankiem odwiedzam domy, otrzymuje tam positek, stucham o
cierpieniu mieszkancéw i daje rade taka, jaka uwazam za stosowng. Tyle
cierpienia. Tyle cierpienia (dukkha) jest na $wiecie. Zaakceptowanie tego, co
nieuniknione, jest bardzo wazne dla spokoju umystu.

Jesli przyjade do ciebie, bede tylko ciebie stuchat i rozmawiat z tobg i
niektérymi z twoich przyjaciét. Nie jestem nauczycielem, jestem po prostu
przyjacielem lub bratem. Nie zmusze ludzi do praktyki, ale jesli to robig i chca
mojej rady, jestem skory do pomocy.

Rola nauczyciela jest zawsze petna cierpienia. Zawsze jestem czujny, by
dopasowaé sie do tej roli. Jestem wystarczajaco szczesliwy, bedac prostym
mnichem mieszkajacym w le§nym klasztorze z dala od drogi.

Zapomniatem wiekszo$ci tego, czego nauczytem sie z ksiazek. Nie chce
pamietal zbyt wielu rzeczy. Wole, gdy umyst mdj jest pusty, jasny, bez
balastu, jakim jest nauka. Nie mam nic do udowodnienia ani do obrony.

Ludzie maja wiele sprzecznych pragnien. Wiekszo$¢ z nich nie wie, co
tak naprawde chce robié. Zmieniajg sie, gdy tylko wiatr zawieje. Niestabilnos¢
jest zasada.

Czy wiesz, ze jeste$ bardzo wrazliwy? Ludzie wrazliwi cierpia bardziej,
ale ucza sie wiecej niz ludzie o matej wrazliwosci

Pytasz, czy ufam wielu ludziom. Ufaé to znaczy wierzy¢, ze ludzie nie
zrobig ci nic zlego, Ze cie nie wykorzystaja. W tym sensie moge powiedzie¢, ze
znam catkiem niewiele takich oséb.

Arahat Zyje swoim zyciem bez poréwnywania sie do innych. Ludzie tego
nie potrafia. Byloby niewatpliwie spokojniej, gdybysmy nie poréwnywali, ,,co



jest, a czego nie ma”. Ale wtedy nasze zycie bytoby bardzo rézne od tego,
ktére wiedziemy teraz.

Zyjemy pelni oporu: opdr przeciwko zyciu, opér przeciwko $mierci,
przeciwko bdlowi i stracie, opdr przeciwko mitosci (tak, naprawde).
Akceptacja jest taka trudna. Dzieci tak sie nie zachowujg. Tego oporu uczymy
sie, gdy dorastamy.

Myslac o tobie czuje sie troche niespokojny o to, jak ci sie wiedzie.
Niepewnos$¢ meczy. Najbardziej martwie sie twoim zdrowiem. Jesli jestes
zdrowy, mozesz robi¢ wszystko bez wzgledu na to, jakie jest to ciezkie.
Spaceruj duzo, to wspomaga krazenie krwi, niezbyt szybko i nie za wolno.
Kiedykolwiek dzieje sie co$ ztego z moim ciatem, ptucami, zotadkiem lub gdy
nie moge spa¢, kreci mi sie w glowie - spaceruje z normalna predkoscia kilka
godzin i to zawsze pomaga, nawet gdy mam jakie$ infekcje. Stwierdzitem, ze
w ten sposdb wracam szybciej do zdrowia.

Spaceruje jak zwykle z U . przez pare godzin wieczorem. Najczesciej
rozmawiamy o naturze umystu. Czasami o tym, co ludzie cenig najbardziej w
zyciu i jak ono ksztattuje ich myslenie i uczucia.

Wszystko, wszyscy i kazde miejsce ma swoje dobre i zte strony. Kiedy
widzimy zle strony miejsca, czy osoby, nie powinnismy zapomina¢ o dobrych.
Zwyklismy widzie¢ tylko jedna strone. Gdy sie zto$cimy, zwykle przesadzamy
ze ztymi stronami i na odwrét, gdy jestesmy zadowoleni i co§ nam sie podoba,
tez przesadzamy.

Zdolno$¢ adaptowania sie jest bardzo wazna, by przezyé. Najbardziej
niebezpieczny jest brak elastycznosci. Kompromis jest dobry we wszystkim, o
ile nie wptywa on na twojg integralnos¢.

Powiedziates, Ze bardzo sie zmienite$. To dobrze, proces dopiero sie
rozpoczyna. Jesli nie przywigzate$ sie do starego wizerunku, zmiany beda
postepowaly na przéd. Bedziesz sie czut jak nowa osoba, zawsze ulegajaca
zmianom i wzrastajaca, poczujesz sie o wiele mtodziej. Stare jest zawsze stare,
a nowe jest zawsze mtode.

Uczenie sie bywa catkiem bolesne, takze dowiadywanie sie, co jest
prawdziwe, ale tylko wtedy mozemy wzrastad.

Potrzebujesz dystansu, aby zobaczyé rzeczy wyraznie i przyswoil je
sobie. Kiedy podchodzisz zbyt emocjonalnie do do§wiadczenia, nie zrozumiesz
go.

Zrozum swoje ograniczenia. Mozesz zrobic tylko tyle.

Nie chce sie wktadaé w ramy, to zbyt ogranicza. Chce wolnosci od nazwy
i etykiety. Jestem, kim jestem. Nie musze by¢ zaszufladkowany. Czy znasz
rodowdd stowa , kategoria”? [To z taciny i greki - oskarzenie, a takze - rodzaj
orzekania, twierdzenia, wypowiadanie sie publiczne przeciw.]

A wiec kategoryzacja (utrzymywanie okreslonej opinii o ludziach) stata
sie dla mnie coraz bardziej bez sensu, tak jak kategoria ,,buddysta”.
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Nie moge by¢ przypisany (okreslony) ani pozytywnie, ani negatywnie.

M6j umyst jest coraz bardziej wolny od kategorii, takze od dobra i zta,
itp. Chcialbym widzie¢ realna nature zjawiska bez nazywania jej. Mam
nadzieje, ze nikt mnie Zle nie zakwalifikuje. Dlaczego nazywanie jest tak
wazne? W pewnych przypadkach nazywanie to tak jak nadawanie zlego
imienia, oskarzanie.

Inna sprawa, o ktérej chce moéwié, to oczekiwania. Skad mozemy
wiedzie¢, ze to, czego oczekujemy, jest mozliwe? Dlaczego musimy czego$
oczekiwad? Dlaczego nie mozemy zy¢ z tym, co jest? Aspiracje, oczekiwania
sprawiajg, ze ludzie dobrze sie czuja. Gdy ktos oczekuje czegos wielkiego i
dobrego, mysli, ze jest dobra osoba. Czasami aspiracje i oczekiwania sa
samooszukiwaniem siebie. Moga by¢ takze przyczyng rozczarowania.

Budda powiedzial, ze gdy osoba staje sie arahatem, unika pogladéw i
opinii. Jakze petni pogladdw i opinii jestesSmy my. A nadal nie jestesSmy pewni
niczego, po prostu duzo méwimy, wiele stéw bla, bla, bla.

Nawet je$li jestem tak obcigzony faktami i ideami, wciaz chce wiedzieé
wiecej. W moim umysle sie klebi, a to co jest najwazniejsze, esencja mojej
nauki, nie moze by¢ wyrazone bezposrednio i pozytywnie stowami.

Znam powierzchowno$¢ swiata i wiem, ze nic z tym nie zrobie. Czasami
sam jestem powierzchowny. Bez uwaznosci, w jaki sposéb ludzie moga nie by¢
powierzchowni?

Czytam ksigzke historyczng, ktérg przystates. Renaissance Europe. To
wazne - czytaé historie, by mieé szersze zrozumienie ludzi, wiedzie¢, jak idee i
idealy sie zmieniajg; w jaki sposéb ludzie tworzg cierpienie (dukkha); jak
bardzo sa przywiazani do pogladéw i opinii, ktére zawsze sie zmieniaja.
Identyfikowanie sie z pogladami, religia i narodowoscig stwarza tyle
cierpienia i konfliktéw. Wizerunek siebie stwarza podziat, samotnos¢.

Czy zauwazyle$, ze jesli kto$ co$ pisze, wiesz, ze robi to prosto z
myslagcego umystu albo zna to, bo przeczytat juz o tym gdzie$ indziej? Albo
kiedy pisze z wlasnego doswiadczenia i serca, czy mozesz zauwazy¢ réznice?

Czy kiedykolwiek poswiecite§ chwile na zastanowienie sie, skad
pochodza twoje problemy? Albo w jaki sposdb sieé ignorancji przyczyny tych
problemdw stawia cie teraz w takiej sytuacji? Czy nie masz zadnych wyrzutéw
sumienia, zalu, nie cierpisz?

Jak bys sie czut, gdyby ktos$ co$ zrobit twoim dzieciom, ale z pelnym
uzasadnieniem?

Czy potrafisz wspdtczué innym? Jesli kto$ nie potrafi postawié siebie na
miejscu innej osoby i zrozumied, jak sie ona czuje, jakie konsekwencje moga z
tego wynikng¢?

Czy zaobserwowatles wizerunki samego siebie, ktére mozesz mieé w tej
chwili? ,,Ja” wyidealizowane, prawdziwe, rézne, te ktére pokazujesz réznym
ludziom? Ile ich jest razem? Jak mozesz je pogodzi¢? W jaki sposéb sktadasz je



w jeden wizerunek siebie? Czy jest co$ takiego jak tylko jeden wizerunek
siebie? Kim jest wtedy ten ,,duzy ja”? Czy spotkates kogo$, kto ma zawsze ten
sam, staly wizerunek siebie, bez wzgledu na to, z kim sie spotyka i gdzie sie
znajduje, w kazdej sytuacji i okolicznosciach?

Gdy ludzie zaczynaja ci przypina¢ etykiety, czy zaczynasz w to wierzy¢ i
zy¢ zgodnie z tym, co o tobie méwia? Ile z ich spostrzezen na twdj temat jest
prawdziwych, a ile btednych i znieksztatconych? A jak wiele z tego, co ty
dostrzegasz w innych, jest falszywe, btedne i znieksztatcone.

Czy zauwazyles, jak wiele oséb, ktdre nienawidzg zta, same moga by¢
zte? Dlaczego? Spotkatem wielu, ktérzy widza zto w innych, ale nie w samych
sobie. Uciekaja od wlasnego zta. Czy bedzie to prawdziwe, jesli powiem, ze
przez demaskowanie innych sami czuja sie lepsi od tych, ktérych uwazaja za
ztych? W ten sposdb poczucie wyzszosci daje im falszywe przekonanie, ze sami
wecale nie sg zli.

Klamca moze zrobi¢ wszystko. Czy zgadzasz sie z tym? Jak sie czujesz,
gdy jeste$ oktamywany? Czym jest prawda twoim zdaniem? Je$li osoba
wykracza przeciw prawdzie, co traci? Co zyskuje taka osoba, jesli Zyje zyciem
pelnym ktamstwa i oszukiwania sie. Czy taka osoba moze rozwijaé sie
umystowo i psychicznie, jesli nie zyje zgodnie z prawda? Co osiggnie, jesli
pozostanie w infantylnym stanie emocjonalnym, psychicznym, mentalnym.
Czy moze by(¢ jakas realna, trwata rado$¢ i spetnienie, jesli w takim stanie sie
pozostanie?

Jak bedziesz postepowat z osoba o dwdch bardzo réznych i
ekstremalnych osobowosciach? Jedna strona osobowosci jest uprzejma i
troskliwa, druga zimna, gruboskdérna, manipulujaca i egoistyczna, bezmyslna,
nierozsadna, niekontrolujaca sie i destrukcyjna. Czy spotkate$ kiedys takich
ludzi? Widziatem ich kilku i nie wiem, jak sobie z nimi radzié.

Stowa sg bardzo nieostre, jesli chodzi o znaczenie i komunikowanie sie.
Wielu rzeczy nie da sie wyrazi¢ stowami. W wielu przypadkach ludzie uzywaja
stéw tylko po to, by zrobi¢ wrazenie, ale prawda jest daleka od stéw samych w
sobie.

Jak poznal siebie doglebnie? JeSli nie znasz siebie, czy mozesz
poznawa¢ innych i oczekiwaé, ze oni cie poznaja?

Czy wskazywate$ sobie i pytates siebie, dlaczego robisz pewne rzeczy,
jaka masz motywacje: czy robisz je dlatego, ze jest jakas ni¢, ktéra cie do nich
ciaggnie, bez zastanawiania sie, czy sa stuszne, czy nie, szkodliwe czy
korzystne? Czy jeste$ pod wtadzg starych nawykéw i znanych ci sposobdéw
postepowania, ktdre nie sg korzystne i nie prowadzg do szczescia?

Czy jest co$ takiego, jak stata osobowos¢? Czy ludzie sa tak stabi, ze nie
moga i nie zmienig sie na lepsze, ale muszg by¢ niewolnikami swoich starych
nawykow i sposobdw postepowania? Jesli nie ma zmiany, nie ma rozwoju.

Czym jest dla ciebie wybaczanie? Czy wybaczasz sobie i innym?
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Ile niesprawiedliwosci cie spotkato? Ile razy ty niesprawiedliwie
postapites wobec innych?

Czy sadzisz, ze warto jest korygowal swoje braki, niedociagniecia,
stabosci, czy wolisz stwierdzié, Ze jestes az tak przywigzany do swoich starych
wizerunkdw, ze zmiana zranitaby zbytnio twoje ego? Co to jest mitujgce
wspdtczucie? Jak przeksztalcal je w dziatania w naszym zyciu codziennym?
Czy pod koniec dnia zastanawiasz sie, co zrobile§ dobrego i zlego? Czy
postanawiasz unikaé tego, co nie jest dobre?

Jak mozesz zrozumie¢ problemy i tajemnice, jesli odmdéwisz im
poznania? Czy masz dos¢ odwagi, by nazwaé je po imieniu, pokaza¢ je i od
nich ode;j$¢?

Badz zawsze czujny. Czy zauwazyles, ze zawsze poczatek jest trudny, ale
pdzniej po kilku prébach wszystko staje sie tatwiejsze. Tak jak praktyka
uwazno$ci. Na poczatku jest trudno, poniewaz ciagle pozbawiony uwagi
umyst jest przywigzany do starych i niedbatych sposobdw. Ale jesli bedziesz
prébowat nadal, zauwazysz, ze uwazno$¢ przychodzi catkiem naturalnie.
Praktyka czyni mistrza, nie sadzisz?

Jak postrzegasz prace kammy w swoim codziennym zyciu? Czy dziata
ona jak bumerang?

Czym jest dla ciebie zycie? Czego zycie oczekuje od ciebie? Dlaczego
jestes tutaj w tej egzystencji nazywanej ,,zyciem”? Czy uwazasz, ze to cenna
sposobnos¢ narodzi¢ sie jako cztowiek, a nie zwierze lub inna, nizsza forma
bytu?

Czy gdy co$ robisz, robisz to pod wptywem impulsu, czy najpierw
podejmujesz decyzje myslac nad konsekwencjami? Czy zauwazytes, jak czesto
musimy podejmowac decyzje? Jakie sa twoje kryteria, gdy je podejmujesz?

Kazdy chce dobra, zrozumienia, mitosci i wspdtczucia od innych. Jak
bardzo chcemy da¢ to samo innym ludziom?

Gdyby zostat ci miesigc zycia, co bys zrobit przez ten miesigc?

Jakie znaczenie ma dla ciebie $mieré? Czy zycie moze mieé sens i by¢
petne bez cierpienia i Smierci?

Ile nauczyles sie z cierpienia wtasnego i innych?

Czy masz sny w nocy? Czy potrafisz je zapamietac? Jaki rodzaj rzeczy
zwykle ci sie $ni? Czy widzisz, jak $wiadomy umyst wptywa na nieswiadomy w
snach?




Rozdzial VI - Wartoéci i Filozofia

» L..] cztowiek, zawsze i wszedzie, kimkolwiek jest, lubi postepowad tak,
jak chce, a wcale nie tak, jak mu nakazuje rozsadek i korzy$¢” ** To stowa
Dostojewskiego w ,,Zapiskach z podziemia”. Co na to powiesz?

Mdj przyjaciel Henry David Thoreau powiedzial: ,,Zdrowszy cztowiek
znalaztby sie do$¢ czesto w formalnej opozycji do tego, co jest uwazane za
najswietsze prawa spoteczenstwa, przez postuszetistwo dla jeszcze bardziej
Swietych praw, a w ten sposéb sprawdzalby swoje postanowienie bez
zbaczania z wlasnej drogi.”

Jesli chodzi o mnie, jestem zmeczony konfliktami w samym sobie.
Chciatbym przezy¢ zycie spokojnie. Chciatbym znaleZ¢ sposéb na zycie bez
zgody na ten szalony $wiat i bez bycia w konflikcie z tym §wiatem takze.
Niech $wiat idzie wtasng, szalong droga. Ja pozostane z boku.

Jesli uwazam co$ za pewnik, nie mozna mnie nazwaé najgorliwszym
poszukiwaczem prawdy. Chciatbym wiedzie¢ dla siebie.

Inna rzecz, jakiej sie nauczytem, to komunikowanie sie ze soba. Jedyna
osobg, z ktéra moge sie porozumieé naprawde dobrze, jestem ja sam. To nie
jest takie proste. Kazdy ruch, frustracja, uczucie, duma, nuda (szczegblnie
odczuwana z ludZzmi, poniewaz nie czuje sie znudzony, gdy jestem sam) sg mi
doktadnie komunikowane (dostepne dla mnie). Czuje sie zupelnie odstoniety
dla siebie samego. Teraz rozumiem siebie dogtebnie. Nie posiadam juz silnego
pragnienia poprawiania siebie, czego nie moze pojaé wiekszo$¢ ludzi. Czy ty
to rozumiesz? Nie mam tez silnej checi poprawiania innych. Ciesze sie obecnie
rodzajem spokoju, ktérego nigdy wczesniej nie doswiadczytem.

,Wszystkie warto$ciowe rzeczy pochodza z serca.” Catkiem prawdziwe.
Wiesz, bytem intelektualista. Za bardzo cenitem wiedze i rozum. Przeczytatem
tysigce ksigzek na wszystkie tematy, ale teraz czytam bardzo mato, chociaz
wcigz cenie wiedze i rozsadek. Nie moge juz wiecej nauczad, poniewaz czuje,
ze opieram sie na przypuszczeniach. Zamiast tego méwie o tym, czego sam sie
nauczylem. Moje serce jest coraz bardziej otwarte.

Idealy nie sa dla mnie juz tak istotne. Nie Zyje zgodnie z gotowg
formuta. Patrze glteboko w serce. ,,Powinienem” i ,,nie powinienem” nie sg dla
mnie juz wazne. Zamiast tego ufam swojemu sercu (méj umyst jest zbyt
racjonalny). Czuje sie bardziej zywy, gdy jestem $wiadomy mego serca.

Nie chce osadzania, chce zrozumienia. Nie jestem idealny. Dlatego boje
sie tych, ktérzy wydaja sady. Chce, zeby mnie zostawiono samego.

Zrobitem wiele ztych rzeczy w zyciu, ale nie winie siebie ani innych. To
niemozliwe nie zrobié nic ztego. Prébuje praktykowaé dhamme ijestem z tego
powodu szczesliwy.

#F. Dostojewski, ,,Notatki z podziemia.”, Z dziet Fiodora Dostojewskiego, T.1, s.24, wyd. Puls, Warszawa (brak
daty wydania).
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Lubie dyscypline. A zatem, gdy ludzie nie robia rzeczy dobrze, musze
ich zbesztal.

Wiem, ze tutaj w Birmie musze zachowywac¢ sie w pewien uprzejmy dla
ludzi sposdb. A kiedy méwie, powinienem méwié o rzeczach, ktére oni moga
zrozumieé. Moge by¢ radykalny tylko do pewnego stopnia. W pewnych
przypadkach jednak, chociaz nie przyjmuje ich wartosciujagcych sadéw, nie
powinienem mdéwié nic, co by im zbytnio przeszkadzato. Konflikty z ludzmi
niczemu nie stuza. O ile nie robie lub nie méwie nic z zamiarem oszukania ich,
czuje spokdj w sercu. Prébuje wilasnie powiedzieé, ze nie moge sie
zachowywac tak, jak naprawde czuje w $rodku. Taka jest Birma. Na przyktad
ludzie przychodzg do mnie i traktujag mnie w taki sposdb, ktéry mnie ztosci,
poniewaz wiedzg, ze bylem muzulmaninem. Jednak dla nich to cos$
wspaniatego, zobaczy¢ mnicha, ktéry byt muzutmaninem. Oczekuja ode mnie,
ze uwierze we wszystkie bajki, w jakie oni wierza. Céz moge zrobic?
U$miecham sie.

Nazywano mnie komunistg, gdy bytem mtody, poniewaz nie wierzytem
w zadng zorganizowang religie. Czy obecnie wierze w jakg$ zorganizowana
religie? Ktz to wie?

Jak mozna usunaé posmak religii z Dhammy? Prébuje to robic tutaj.

Dlatego chce mieé jasno$¢ co do tego, jak z ludZzmi postepowal. Nie
lubie, gdy ludzie biorg mnie za kogos, kim nie jestem, ale to jest nieuniknione.
Kazdy w tym $wiecie jest zle rozumiany. A gdyby ludzie rozumieli mnie
wlasciwie, nadal bytbym wsciekty.

Jak dlugo moje motywy sa dla mnie jasne, wszystko jest w porzadku.

Zgadzam sie z toba w tym, ze glupia osoba moze zajmowa¢ stanowisko
w organizacji. Mam dos¢ tego rodzaju doswiadczen z glupimi ludZmi. Moge
zrozumie¢ ludzi lepiej, ale nie chce ktécié sie z glupcami, szczegdlnie z tymi,
ktérzy uwazajg sie za zdolniejszych. Jestem coraz mniej przywiazany do ludzi
i organizacji. Nie mys$le wiele o pomaganiu. Ludzie uzywaja innych w celu
tworzenia wizerunku wiasnej wielko$ci.

Ten, ktéry walczy z potworami, powinien zadbal, by sam nie stat sie
potworem.
(Nietzsche)

A kto$ kiedy$ powiedziat: Co? Wielki cztowiek? Zawsze widze tylko aktora
wlasnego ideatu. (Nietzsche).

Wiele z tego, co robie, jest po to, by pokazaé $wiatu (ludziom), Ze nie
jestem gtupcem (leniem).

Zmieniam sie czasami tak szybko, Ze nie jestem w stanie powiedzie,
jaki bede za rok. Odkrytem, ze wiele ideatéw jest nierealnych. Widze, ze moi
nauczyciele, przyjaciele pozostaja tam, gdzie byli (gdzie byli zawsze). Moge z



nimi rozmawiaé tylko o sprawach nieistotnych, takich jak zdrowie, pogoda
czy rzad. Dla nich cala prawda zostala ukazana w ksigzkach; dla mnie
wszystko jest watpliwe. Odkrylem, Zze wiele ideatléw nie jest realistycznych.
Czego zamierzam nauczad?

Zmiany we mnie nadal zachodzg. Nie chce tego zakidcad.
Rozczarowanie za rozczarowaniem. Moze to nauka - przebudzenie z pieknego
snu do brutalnej rzeczywistosci.

Moje wartosci tak bardzo sie zmienity, Ze trudno mi rozmawiaé z
ludZmi. Chciatbym mie¢ jasniejszy obraz mojego podejscia do ludzi. Mam na
mysli to, ze nie moge gra¢ przed nimi roli Sayadaw; to czary-mary prowadzi
mnie do rozproszenia uwagi.

Czy boisz sie zmian? Mam nadzieje, ze nie. Je$li boisz sie zmian, nie
mozesz by¢ moim przyjacielem. ,, Trzeba sie zmienié, zeby by¢ mi bliskim.”-
powiedziat kiedys Nietzsche.

Chcemy by¢ kim$ wiecej, kim$ innym. Dlaczego? Czy dlatego, ze to, kim
jestesmy, nie jest zadowalajace czy wystarczajace do zaakceptowania? Czy to
z powodu ,,ego” lub dumy?

Kto$§ méwi, ze chcialby osiagnal oswiecenie. Kto$ inny, ze chciatby
zrozumieé, czym jest chciwosé, zto§¢, duma, watpliwo$é, etc. Co jest
wiasciwym podejsciem?

Wiekszo$¢ ludzi nie ma kierunku w zyciu, poniewaz szukaja go na
zewnatrz. Zaden kierunek, ktéry kto§ przyjmuje z zewnatrz, nie jest jego
prawdziwym kierunkiem; jest tylko dziwacznym kierunkiem, kierunkiem w
ciemno$ci. Ale Zrédla zewnetrzne mogg by¢ bodzcem do poszukiwania
kierunku wewnatrz. Bez tego wewnetrznego kierunku czlowiek jest
zagubiony. Zadna inspiracja z lektury $wietych ksiag, podgzania za $wietym,
guru czy sayadaw nie moze nadaé osobie prawdziwego kierunku. Widziatem
to wszedzie.

Tylko osoba, ktéra jest w rozpaczy zpowodu bezsensu, slepoty i braku
celu, ma szanse odnaleZ¢ kierunek. Aby by¢ w rozpaczy z powodu sytuacji, w
ktérej sie znalazt, cztowiek potrzebuje duzo inteligencji i obserwagji. (Stan
umystu Siddhatthy przed tym, zanim postanowit zosta¢ Budda).

Wielu ludzi czyta ksiazki o dhammie, podgza za wielkimi nauczycielami,
stucha wyktadéw o dhammie, naucza dhammy, ale widze, ze nie majg kierunku.
Oni tylko powtarzajg historie, zawsze wtdérne, nigdy z pierwszej reki.
Niektdrzy z nich stajg sie stawni i ciesza sie z tej stawy, staja sie bardzo dumni
z sukcesu. I to ich upadek. To ukazuje, ze nie maja kierunku.

Niektdérzy ludzie czuja sie szczesliwsi podazajac za nauczycielem,
praktykuja jaki$ rodzaj medytacji, ale nie ma w tym prawdziwej glebi.
Podniecenie pieknem idei badz ideatu nie trwa dtugo. Niektérzy ludzie tylko
szukaja jakiejS rdznicy, zmiany. Czepiaja sie czegokolwiek, buddyzmu
tybetanskiego, zen, jogi, buddyzmu potudniowego itd.
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»Nasze najwieksze ol$nienia muszg (i powinny) brzmie¢ jak szaleristwo,
a czasami jak zbrodnie, kiedy stuchajg o nich bez pozwolenia ci, ktérzy
nie sg do nich predysponowani, przeznaczeni.” (Nietzsche)

Ludzie lubig by¢ oszukiwani. Trudno sktoni¢ ich do porzucenia
fatszywych idei, do ktérych sg przywigzani. Staja sie naprawde rozdraznieni,
jesli powiesz im cos, co zagrozi ich ukochanym marzeniom, fantazjom etc.

Ludzie lubig wierzy¢ w mity, tak sgdze. To prawie niemozliwe sprawit,
by przestali w nie wierzy¢. Sa jak dzieci. Bez ztudzen tego czy innego rodzaju
czuja sie zagubieni; bez tego ich zycie staje sie puste, wiec jesli chcesz im
odebraé mit, musisz im da¢ co§ w zamian.

Ludzie starzeja sie, ale nie wyrastaja.

»Wiara oznacza niecheé do poznania prawdy.” (Nietzsche)

Uczciwo$¢ intelektualna jest bardzo rzadka. Kiedy nauczyciele méwia,
moéwig tak, jakby wiedzieli, Ze to, co méwig, jest prawda, nawet jesli nie maja
doswiadczenia w tym, o czym méwia. Nigdy nie wyrazaja swoich watpliwosci.
Czy nie maja zadnych watpliwosci? Czy to mozliwe?

Chciatbym zy¢ w pelnym $wietle dziennym, nie we $nie.

Gdy zyje sam, nie rozmawiam wiele, Zyje w innym swiecie. Nazwatbym
to swiatem duchowym, ale gdy rozmawiam zbyt wiele z ludZzmi o wszystkich
rodzajach spraw ziemskich, zmuszony do stuchania, odpowiadania i
uczestniczenia w konwersacji czuje sie, jakbym byt wciggniety w ten
zmystowy, materialny, szalony i powierzchowny swiat.

Kto$ (zapomniatem, kto to byl) powiedziat mi kiedys, ze niektérzy
ludzie wktadajg na siebie duzo 0zddb i ztota, poniewaz sami sg nic niewarci.
Czuja sie dopiero wartosciowi, gdy majg te ozdoby na sobie. Niektérzy
posiadaja rdéznobarwne kamienie i blyszczace metale, niektérzy duze
oszczednosci w bankach, inni czasowo pelnia funkcje ministréw i
prezydentéw (i spdjrz, jak sie tym nadymajg). JeSli nie nazwiesz tego
szalefistwem, to nie wiem, co w takim razie nim jest! Czy sg jeszcze inne
sposoby na to, by poczué sie wartosciowym?

Pamietam A. , ktéry méwit zwykle: ,, Tyle bélu w $wiecie”. Chciatbym
dalej dodad: ,, Tyle nonsensu w $wiecie!”

Niewazne jak bardzo sie starasz nie da¢ sie wciggnaé w ten nonsensowny
dramat, jestes zmuszony bra¢ w nim udziat. Czy kiedy$ bytes w takiej sytuacji?
Ludzie méwig (mnisi i $wieccy): ,,On byt arahantem, jego prochy zmienity sie w
kulki wielkosci koralikdw rézanca.” Tak jakby to byto kryterium dowodowym,
czy mnich byt arahantem, czy nie. Chciatbym pozostaé poza catg taka sprawa.
(Prochy mogly sie zmieni¢ w kulki. I co z tego?)



Potrzebujesz duzo uwaznosci, aby nie zostaé ,,wessany” w konwersacje.
Chciatbym by¢ spokojniejszy. To bytoby lepsze dla spokoju mego umystu.

Gdyby$ mégt usunaé nonsens, zatozenia i ktamstwa z konwersacji, nie
bytoby zbytnio o czym rozmawiaé. Jestem bardzo zmeczony zatozeniami, zbyt
duzo zalozer sprawia, Ze zycie staje sie nierealne. Ludzie co$ zakladaja,
wykonujg dziatania zgodnie z zalozeniem w sytuacjach odpowiadajacych ich
zatozeniom i zyja przewidzianym z géry zyciem.

Uwazaj na tych, ktérzy przywiazuja duza wage do tego, by uwazaé ich za
obdarzonych moralnym taktem i subtelno$ciami w robieniu réznic
moralnych. Oni nigdy nam nie wybacza, jesli popetnia w naszej obecnosci
btad (a jeszcze gorzej w stosunku do nas); nieuchronnie zaczng nas
instynktownie pomawial i krytykowa¢d, nawet je$li pozostang naszymi
przyjaciétmi. (Nietzsche)

Jakie prawdziwe. Jaka psychologiczna glebia.

Obawiam sie, Ze staje sie coraz mniej konwencjonalny, moge wybraé
droge najmniej wydeptana, na ktérej mégtbym pozostaé sam; mégtbym
pozbawi¢ sie pomocy wielu moich przyjaciét.

Spotkatem kilku moich przyjaciét, trudno mi z nimi rozmawia¢ z powodu
mojej niekonwencjonalnosci. Staram sie to zrozumiec i do tego przyzwyczail.
Bede mial nowych przyjaciét, kilku starych strace. Ludzie bojg sie
niekonwencjonalnych oséb, jak sadze, i zmian. Znajduja bezpieczenstwo w
starych, znanych im ideach, nowe sg dla nich przerazajace: a poza tym uwazaja,
ze ludzie, ktérzy zmieniaja sie, nie sg wiarygodni.

Jeszcze jeden cytat z An End of Innocence:

Do tego stopnia, do jakiego zaprzeczaja istnieniu sit zta w nich samych i
innych, wcigz na jego lub jej drodze, bezwiednie pomagajg spotecznym
lub osobistym destrukcyjnym transakcjom z ludZzmi dookota.. W
niektdérych przypadkach pseudoniewinnosé przybiera forme trwajacego
przez cate zycie poszukiwania magicznego sposobu na to, by ludzie o
nich dbali. Gdyby tylko mogli nauczy¢ sie, jak oczarowa¢ ludzi swoim
wdziekiem i pieknem, podobaé im sie z ich ulegtoscia, robi¢ wrazenie
swoimi osiggnieciami lub manipulowa¢ nimi za pomoca swoich sztuczek,
mogliby zy¢ szczesliwie na zawsze. (Sheldon Kopp)

Zachodza we mnie pewne zmiany odnosnie warto$ciujacych saddw, o
ktorych chcialbym ci powiedzie¢. Wiele rzeczy, o ktérych myslatem, ze
nadadzg sens mojemu zyciu, uczynig je spelnionym, przyniosg mi sukces i
gleboka satysfakcje, nie jest juz dla mnie waznych, a przynajmniej nie sa
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priorytetem. Jednym z nich jest nauczanie (pomaganie), czy to nie brzmi
dobrze? Ha! Pomaganie lub nauczanie moze by¢ (i jest) wedréwka ego. Widze
wiele sprzecznosci miedzy tym, jak niektérzy ucza, a tym, jak sami zyja.
Dlaczego sa takie sprzecznosci? To wazne i interesujace dla mnie pytanie.

Mam tyle czasu, nie musze zarabiaé na zycie, nie musze utrzymywac
rodziny, nie do$wiadczam rozkoszy zmystowych (zabierajg tyle czasu),
rozmawiam tylko z kilkoma osobami (godzine lub dwie dziennie). Praktycznie
niczym nie musze sie martwi¢ i nie mam obowigzkéw. Od kiedy mam tyle
czasu, duzo mysle o zZyciu i jego znaczeniu, poniewaz nie mam innych
powaznych spraw, o ktérych musialbym mysleé. Dlatego stato sie to dla mnie
bardzo wazng sprawa. Czego naprawde chce? Dlaczego?

Rzeczy, ktére powoduja moja desperacje, sa dla niektérych ludzi
dziecinne i bez znaczenia. Nie musze martwié sie utrzymaniem, mysle o
rzeczach, ktére sa poza zainteresowaniem wiekszosci.

Odkad nie wierze w zadne dogmaty, szukam swobodnie wlasnej
odpowiedzi.

Chodzi mi o to, Ze czasami jestem naprawde zrozpaczony. Czasami czuje
sie catkowicie wypalony. Wtedy wracam do podstawowych i prostych rzeczy i
prébuje przyjrze sie na nowo zyciu bez moich wczesniej utrwalonych sagdéw i
wartosci. W tych momentach bez przywiazania, spokojnych i jasnych, nic nie
wydaje sie by¢ bardzo wazne. Tylko kilka podstawowych prawd pojawia sie
bardzo wyraznie, takich jak anicca - nietrwatos¢, anatta - nie-ja, tanha -
pozadanie i dukkha - cierpienie (niezaspokojenie, b6l mentalny i psychiczny),
lobha (chciwo$¢, takomstwo), dosa (niecheé, awersja), moha (utuda). Najgorsza
jest utuda. Nie mie¢ sposobnosci, by to obserwowad, jest zbyt zte - za duzo
rzeczy nas od tego odciaga w zyciu.

»Jak cztowiek musi cierpieé, zeby mieé tak silng potrzebe udawania
btazna!” powiedzial Nietzsche ogladajac Szekspira. Czy to prawda mdj
przyjacielu? Musisz to wiedzie¢.

Poniewaz moje poglady sa radykalne, nie jest mi tatwo rozmawiaé z
ludZmi, ktérzy sa ortodoksyjni. Dlatego trudno jest mi nauczad. Jesli naprawde
bede méwit o tym, co jest w moim umysle, narobie sobie ktopotédw. Nie jest
tatwo by¢ szczerym. Chciatbym by¢ bardziej uczciwy i otwarty, ale nie chce
mie¢ klopotdéw. Musze sie uczyé spokoju lub w innym wypadku staé sie
pustelnikiem.

W tym $wiecie pelnym pospiechu, ponaddZwiekowym, petnym super
przeszkdd, powierzchownym - czy dla wiekszosci ludzi jest jakas nadzieja
pozostania przy zdrowych zmystach?

Ludzie stajg sie jak wyprodukowane ubrania, jeden model,

krétkotrwaty styl bez osobistej unikalnos$ci. Lubie rzeczy pasujgce do tradycji,
majg smak, sg dobrej jakosci (tak, to bardzo wazne) i dlugotrwate.



Czytalem o satelitach w ksigzce naukowej, niektdre kraza wokét Ziemi i
powoduja wzrost promieniowania. Sa coraz dalej i w pewnym momencie, nie
mogac poruszac sie juz wiecej wokot, odchodza daleko od Ziemi, uwalniajgc
sie od sity grawitacyjnej. Czuje sie jak satelita. Czuje to bardzo czesto i bardzo
mocno.

Czasami nie chce mi sie duzo méwié. Ludzie w wiekszosci méwia dla
zabicia czasu, a nie dlatego Ze majg co$ do powiedzenia Zawsze jest
niebezpieczenstwo nieporozumienia, kiedy starasz sie powiedziec¢ co$ z glebi.
Smieja sie z ciebie. Zrozumienie jest cennym i rzadkim zjawiskiem.

Kazdy lekarz mégtby powiedzied, ze jest bardzo prawdopodobne, iZ nie
ma ani jednego czlowieka, ktéry byltby catkiem zdrowy, w ten sam
sposéb, ktokolwiek naprawde zna rodzaj ludzki, moze powiedzieé, ze
nie ma ani jednego czlowieka, ktéry chociaz troche nie jest w rozpaczy,
ktéry w sekrecie nie zmaga sie z niepokojem wewnetrznym, brakiem
harmonii, niepokojem o nieznane lub nawet o co$, czego nie ma odwagi
pozna¢, albo niepokojem o pewne mozliwosci w egzystencji lub o siebie
samego. Dlatego tak jak lekarz méwi o chodzeniu z choroba w ciele, on
chodzi z chorobg, nosi wszedzie chorobe ducha, ktéra sygnalizuje swoja
obecnos¢ w rzadkich chwilach przez niepokdj, ktérego nie moze
wyttumaczy¢. (Kierkegaard)

Budda powiedzial: Widze, ze ludzie maja zdrowe ciato przez 1 dzien, 2
dni... 1 rok, 2 lata. Ale jesli kto§ méwi, ze jest zdrowy na umysle nawet przez
krétka chwile, kim moze by¢, jesli nie glupcem?

Dlatego, kim jeste$ przyjacielu? Czy jestes zdrowy na umysle, czy jestes
glupcem? (,,Paragraf 22”). Jesli méwisz, ze jeste$ zdrowy na umysle, wtedy
jestes$ gtupcem.

Znowu Kierkegaard. ,,Zawsze jest dobrze by¢ przez co$§ wyrdznionym.
Nie prosze o nic wiecej niz o to, zeby mnie wskazano jako jedynego w naszych
powaznych czasach, kto nie jest powazny.” Podoba ci sie to? Mozna umrzeé
ze $miechu, prawda?

Chciatbym napisa¢ kilka cytatéw z An End of Innocenece. Oto jeden z nich :
sJest jeszcze jeden rodzaj pseudoniewinnego, ktérego uwaga jest gtéwnie
skierowana na utrzymywanie Swietosci wlasnego wizerunku. Jako strategie
na zycie, $wieto$¢ moze mie¢ wlasng wyczerpujacg prostote oczekiwania na
to, jak inni odpowiadajg na czyjas czysto$é. Wcigz gtéwna troska jest ciggte
zapewnianie o czyjejs ewangelicznej niewinnosci. Uwazam, ze tacy ludzie
zawsze okazuja sie by¢ zbyt dobrzy, zeby byli prawdziwi.”

Dlugo o tym myslatem. Jest jeszcze cos innego: ,,Bardzo dobre intencje
czesto maja rezultat w bardzo ztych czynach”. Co o tym sadzisz? Nieszczesliwi
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wynikiem wtlasnej gtupoty, niektérzy neurotyczni - zbyt dobrzy, by byé
prawdziwi - niewinni, koricza na poszukiwaniu psychoterapii.

A teraz moja obserwacja: Zwykle ci, ktérzy nie mogg przesta¢ méwic o
niesieniu pomocy innym, méwia to, poniewaz sami tego potrzebuja. Poméz
ludziom, Zeby sobie pomogli, wtedy nie bedg potrzebowali wiecej twojej
pomocy.

Ludzie nie rozumieja, czym naprawde jest duchowosé. Myla duchowosé
z wiara, $lepa wiarg - ja jestem za wolnoscig duchowa.

Osoba, ktérej sie wydaje, ze pomaga innym (propagujagc dhamme), i
ktéra stuzy rodzajowi ludzkiemu (lub ratujgca rodzaj ludzki), co jest
istotniejsza rzeczg w jej zyciu, nie wie, co jest tak naprawde wazne
(podstawowe). Najwazniejszg rzeczg, jakg inteligentny cztowiek moze zrobi,
jest przezycie zycia zgodnie z prawda, uczciwie, z zapatem, intensywnie i w
dazeniu do zrozumienia swojej prawdziwej natury. Pomaganie moze by¢
wtdrne.

Jedna rzecz stata sie dla mnie jasna - pod$wiadomie szukatem sposobu
na zycie, ktéry bytby do przyjecia dla kazdej inteligentnej osoby i rozsadny z
kazdego punktu widzenia, a takze praktyczny i uzyteczny dla kazdego. Bytem
tym zbyt zajety albo za bardzo szanowatem myslenie i rozumowanie innych.
Teraz rozumiem, ze to nie jest wazne. Nie musze wyjasniaé wszystkiego, co
robie.

Nawet wczesniej robitem, co chciatem, ale usitowatem wyjasniaé to w
sposéb, ktéry wydawat sie rozsadny innym ludziom. Teraz widze, Ze moje
zycie prywatne nie jest sprawg innych. Zyje i bede zyt wlasnym zyciem, tak
abym sam byt z niego zadowolony, a nie w zgodzie z tym, co inni mys$la na
temat tego, co powinienem robit.

Nie chce wiecej mieé nic wspdlnego z zadna organizacjg. Za duzo
bezuzytecznej gadaniny, walk, rywalizacji i oszczerstw. Chciatbym by¢ poza
tym. Jestem pewien, ze nie jestem osobg, ktéra nadaje sie do organizacji. Nie
chce by¢ kims takim w kazdym razie, ale bede starat sie jak najlepiej pomdc
kazdemu, kto pojawi sie na mej drodze.

Mam zwyczaj identyfikowania sie z ludzkoscig. Wszystko, co jest
problemem ludzkosci, wchodzi w zakres mego zainteresowania, nie wiem, czy
to dobrze, czy Zle, ale duzo w ten sposdb sie nauczytem. Teraz widze, co to za
ciezar. Dlaczego powinienem prébowaé rozwigzywaé wszystkie problemy?
(Mentalnie mam zwyczaj rozwigzywania probleméw). Kim jestem, zeby
rozwigzywaé wszystkie problemy? Nie moge rozwigza¢ probleméw innych
ludzi. Mam ich sam wystarczajaco duzo, cho¢ niektérzy ludzie mysla, Ze nie
mam zadnych. Tak, nie takie jak oni, ale mam jednak wtasne problemy.
Desperacko prébuje znalez¢é odpowiedzi na zadane sobie pytania. Pytania, o
ktérych wiekszo$¢ ludzi nie mys$li. Odpowiedzi, ktére satysfakcjonuja



niektérych, nie daja mi zadowolenia. Wedtug wiekszosci ludzi wszystkie
odpowiedzi na pytania mozna znalez¢ w ksigzkach, ale ja tak nie uwazam.

Rozpadt sie
Zamek z kart
Trudno sie
Pozby¢ snéw.
(Sayadaw U Jotika)

Trywialne ktopoty utrzymuja zajecie umystu.

Mam wiekszo$¢ rzeczy bedacych pragnieniem wiekszosci ludzi. Caly
czas prébowatem co$ uzyskaé. Myslatem, ze w ten sposéb nadam sens mojemu
zyciu, ale gdy otrzymywalem, co chcialem, odkrywatem, Ze to byto
powierzchowne, po prostu kolejny szczebel drabiny i rzecz, od ktérej nalezy
sie uwolnié. W kazdym kroku w kierunku wolnosci jest rodzaj przebudzenia,
dopdki nie pozostanie juz nic do usuniecia.

To co zrobitem i to co robie jest dla mnie bardzo wazne, ale nie wydaje
sie, by miato znaczenie dla kogokolwiek innego. Gdy umre, zostane
zapomniany. Nic wielkiego. Najwazniejsze dla mnie jest zy¢ dogtebnie,
zadowalajgcym i sensownym zyciem.

Chwala i zarzuty nie sg dla mnie wazne, sa zwykle stronnicze. Wrazenie,
czar, wladza, jakie na mnie wywieraly np. polityka, postepy w nauce i
technologii, nawet religia - wiele rzeczy traci dla mnie swojg wage.

To zdumiewajace, w co wierza ludzie. Wydaje mi sie, ze nie moga zy¢,
jesli w co$ nie wierzg. Ciekawe jak ja zylbym bez jakiejkolwiek wiary,
oczekiwania, dgzen. Czy mozesz to sobie wyobrazi¢?

Ciagle zajety, ciagle w biegu. Zupelnie niepotrzebnie. Szalefistwo, bez
senstul.

Jakie to marnotrawstwo nie robi¢ tego, co tak naprawde ma dla ciebie
znaczenie, a robi¢ to, czego oczekujg od ciebie inni ludzie. Czy wiesz, co jest
dla ciebie naprawde wazne, sensowne i bardzo zadowalajace?

Bycie szczesliwym nie wystarcza mi. Chciatbym zrozumieé wszystko
dogtebnie i nie tylko za pomoca myslenia, ale uczac sie od zycia, zy¢
rzeczywistym zyciem, a nie ideatami.

Chociaz dostosowuje sie (musze) ciele$nie na wiele sposobéw do
ustalonej tradycji, mentalnie prowadze zycie bardzo wyjatkowe.

Ten sprytny komentator w umysle jest tak nieprzyjemny jak kolec
tkwigcy w ciele, musi potozy¢ odcisk na kazdym zjawisku.

Czego twoim zdaniem powinni uczy¢ sie ludzie? Kim chciatbys, aby byli?
Jak masz zamiar to zmienic¢?

Aty jak chcesz przezy¢ swoje zycie?
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Czytam Kierkegaarda Nienaukowe zamykajqce post scriptum. Podoba mi
sie, to jest zaskakujace. Bardzo lubie jego styl. Mam jeszcze inng jego ksigzke
»Sickness unto death”, ktéra przeczytatem bardzo szybko. Przeczytam to
jeszcze raz. Czy znasz jakie§ dobre ksigzki z filozofii egzystencjalnej? Nigdy
nie czytatem Jeana Paula Sartre’a. Dos¢ o ksigzkach.

Chciatbym zacytowaé ci fragment z Nienaukowego zamykajgcego post
scriptum:

»,Prowadzmy postepowanie, ale nie oszukujmy jeden drugiego. Ja,
Johannes Cilmacus (uzywat tego jako pseudonimu, gdy pisat te ksigzke),
jestem istotg ludzka ni mniej, ni wiecej. Przyjmuje, ze ktokolwiek, z kim
moge miel zaszczyt podjaé konwersacje, jest takze cztowiekiem. Jesli
osmieli sie spekulowal o filozofii abstrakcyjnej, czysto spekulatywna
my$la, musze odméwié wysitku rozmowy z nim. Poniewaz w tym
przypadku nagle zniknie on z mojego zasiegu wzroku i z kazdego
stabego wzroku $miertelnika.” (Kierkegaard)

Bardzo dobrze wyrazone! Wtasnie tak jak odczuwam w stosunku do
siebie i innych. Jestem istota ludzka, niczym wiecej, i lubie rozmawiaé z
ludZmi.

Kiedy méwie do kogos, kto gra jaka$ role, czuje sie wprawiony w
ostupienie®, (Ha, ha, ha znalaztem to wielkie stowo w stowniku synoniméw).

Nazywanie siebie kim$ - mnichem, guru, filozofem jest bardzo
ograniczajace, wigzgce. Chciatbym méc méwié¢ swobodnie; musie¢ wygtaszaé
matpig mowe jest naprawde nudne. (Mam najgtebszy szacunek dla Buddy,
prosze nie zapomnij o tym). Jestem wiec w tarapatach, w klopotliwym
potozeniu. W dzisiejszych czasach, szczegélnie w kulturze buddyjskiej, bycie
mnichem oznacza zachowywanie sie jak mnich. Nie méwisz tego, co myslisz.
Méwisz to, co powinien powiedzie¢ mnich, to czego oczekuja od ciebie ludzie.
Udajesz, ze rozumiesz i wierzysz we wszystko, co jest w $wietych ksiegach.
Nawet jesli nie rozumiesz wszystkiego, niemniej jednak we wszystko wierzysz.
Czy moge tak robi¢? Nie moge rozmawiaé z wiekszo$cig mnichéw, poniewaz
powiedzg to, co powinni powiedzieé, nie za$ to, co jest w ich umystach. (W
wiekszosci przypadkéw w umystach nie maja nic). Nie méwie po prostu bla,
bla, bla méj drogi przyjacielu. To jest cos, co odczuwam bardzo silnie.

Stowo ,buddysta” jest bardzo modnym stowem. Dawniej uzywano
samma-ditthi-vadi (majacy odpowiednie poglady). Czy buddysci maja
odpowiednie poglady w tych czasach?

»,Uwazam cie za zdolnego do wszelkiego zla, jednakze chce od ciebie
dobra.” (Nietzsche)

* Ang. — discombobulated.



Ludzie chca $ni¢ na jawie, nie chca uwaznosci. Uwazno$¢ jest z
terazniejszosci, a w teraZniejszosci nie ma nic, 0 czym mozna by $nic na jawie.

Widzie¢ méj umyst doktadniej i doktadniej i nie oszukiwac sie, jest dla
mnie obecnie najwazniejszym zadaniem. Kiedy w co$ nie wierze, wazne dla
mnie jest zobaczy¢, ze w to nie wierze, zamiast starac sie przekonaé, abym w
to uwierzyl.

Szkoda, ze nie mam takiego poczucia humoru jak Mark Twain, albo
przynajmniej jak ty. Czlowiek nie moze przezy¢ (ochronié sie przed
wiéciekto$cig) bez poczucia humoru. Czy ludzie potrafig mysleé prostolinijnie?

Opowiem ci pewna historie. Wczoraj przyszedt odwiedzi¢ mnie pewien
mnich. Ma 36 lat. Znamy sie od dawna. Powiedziat mi, ze jego najwyzszym
celem jest stanie sie Budda. Nie tylko to, powiedzial mi jeszcze, Ze jest pewny,
ze stanie sie Budda. Kiedy nie wziglem tego powaznie i powiedziatem: ,, Tego
nikt nie moze by¢ pewny”, bardzo sie rozztoscit i przez nastepne dwie godziny
prébowat mnie o tym przekonaé. Chodzit wkoto i wszystkim oznajmiat, ze
zostanie Budda. Ten rodzaj megalomanii nie jest w Birmie rzadkoscia. Ha, Ha.
Lepiej sie z tego Smiaé niz ztosci¢. Trudno mi to wprowadzié w zycie. Szkoda,
ze nie moge powiedzie¢ jak T.P.S:,,Czy to prawda?”

Odkad wiele rzeczy stracito dla mnie znaczenie, rzeczy, o ktérych nikt
nie moze powiedzieé, czy sa prawdziwe, czy nie, stwierdzitem, Ze mam coraz
mniej do powiedzenia. To, czego dos§wiadczam w chwili obecnej, jest dla mnie
coraz wazniejsze. Bez prébowania osiagniecia czegokolwiek jestem w stanie
zobaczy¢ rzeczy prosto i jasno, czuje sie silniejszy w sprawach, ktére mi sie
zdarzaja.

To, co sie dzieje w tej chwili, jest jedyna rzecza, jaka posiadam, czy mi
sie podoba, czy nie. Dlatego jest to dla mnie najwazniejsze. Bez zbytniego
rozpraszania sie moge obserwowac rzeczy z tatwoscia.

»Trzeba pozby¢ sie ztego przyzwyczajenia pragnienia zgadzania sie z
innymi.” (Nietzsche)

Najwazniejsze to zrozumiel siebie dobrze, wszystko, co przydarza sie w
zyciu gleboko, a nie filozoficznie; zrozumieé wlasne motywacje i sktonnosci
jasno, gdy co$ sie méwi lub robi, rozumie¢ bez znieksztatcania swoich uczud,
wizji, tego co ustyszelismy (prawdziwa reakcja umystu); nie by¢ przez nikogo
oszukiwanym ani samego siebie nie oszukiwaé, nie nasladowac nikogo, nie
mie¢ ideatu tylko dlatego, Ze wydaje sie on piekny, ale odkry¢ dla siebie, czy
jest to naturalne, mozliwe wraz ze wszystkimi konsekwencjami; zna¢ wtasne
zdolnosci, gdy czego$ sie chwytam (za co$ sie biore, podejmuje czego$). Kiedy
zrozumiem wszystkie te rzeczy wyraznie, wtedy, jak sadze, bede moégt
pomaga¢ ludziom. W innym przypadku bede oszukiwac¢ siebie i innych w imie
niesienia im pomocy. Pomaganie moze stac sie przyczyng wywyzszania siebie.
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Widze to wszedzie. To dlatego o tym ciggle méwie. Przepraszam za
powtarzanie sie.

»Sprawa, ktdra stata sie jasna, przestaje nas zajmowac”. Zgadnij, kto to
powiedziat. (Nietzsche).

Powiem ci historie o wezu. Byl sobie waz. Pewnego dnia nadleciata
pszczota i waz nie mdgt sie od niej uwolnié. Nagle zauwazyt wéz zaprzezony w
woly nadjezdzajacy z ciezkim tadunkiem. Dlatego rzekt do pszczoty - ,, Teraz
ci pokaze”. Wszedl na droge i potozyt swa glowe wzdtuz trasy wozu. Wéz
przejechat i zabit pszczote. Wezowi udalo sie ja ukaraé. Zobacz, jaki byt
sprytny. Niemalo jest takich ludzi na swiecie.

Czego ode mnie oczekujesz, drogi przyjacielu? Bycia perfekcyjnym?
Dobrze, jestem perfekcyjny tylko w jeden sposdb, jestem perfekcyjnym
GLUPCEM! Nie faktycznie glupim, ale wielkim gltupcem, i czuje sie z tym OK.
Mam wystarczajacg ilo$¢ odwagi, by powiedziec ,,Nie wiem.”.

Ludzie nie zmieniaja sie radykalnie. Transformacja jest mozliwa tylko
przez medytacje. A nawet wtedy potrzeba na to duzo czasu. Gleboka
$wiadomo$¢ gdy widzimy (nie-ja anatta) jasno, jest niezbedna, a to ciezka
praca. Dlatego nie oczekuje zbyt wiele.

To, co napisate§ o Bangkoku, jest naprawde szokujace. Czy Birma
(Rangun) bedzie taka pewnego dnia? To cena, jakg sie ptaci za modernizacje.
Wolatbym raczej zy¢é w goérach, jes¢ zwykle pozywienie, mieszkaé w proste;
chacie, oddycha¢ $wiezym powietrzem. R6b rzeczy spokojnie, nie martw sie o
pieniadze i status, bez dni, tygodni, weekenddw i bez luksuséw.

Chcemy tyle podziwu, uznania, szacunku i mitosci, dlatego duzo czasu
spedzamy na tym, aby je osiagnal. W ten sposéb nie zyjemy w zgodzie z
wlasnymi wartosciami, ale z tym, co cenig inni. To istotne - odkry¢, co cenimy
najbardziej, i zy¢ zgodnie z tym bez konfliktéw z innymi, o ile to mozliwe.
Stwarzamy warto$ci i zyjemy z nimi w zgodzie. Nalezy sprawdzié, czy te
warto$ci sg naprawde warte dazenia.

Niektérzy ludzie uwazajg, ze mieszkaé w B. to jak zy¢ w devaloka (raju,
Swiecie istot niebianskich), gdzie mozesz doswiadczaé wszystkich rozkoszy
zmystowych i cieszy¢ sie wszelkimi przedmiotami zbytku. Trudno to
zrozumiel, ze wszystkie te rozkosze i zbytek sg puste jak sen.

Chciatlbym mieé przyjaciela, ktéry nie jest ograniczony i nie podgza
Slepo za zbiorem regul i zasad. Ktéry obserwuje, przyglada sie, zyje
inteligentnie, madrze, uczy sie i rozwija wraz z uptywem czasu, jest elastyczny
(rozumie sytuacje i dziala zgodnie z wymogami), chce odkry¢ dla siebie nawet
najprostsze prawdy (przekazane przez medrcéw w historii), nie uwaza
niczego za pewnik (ale podchodzi z nalezytym szacunkiem), przeciwnie, stara
sie odkry¢ wszystko dla siebie. Ktos, kto jest zywy, a nie obojetny, kto nie boi
sie pozostac sam.

Jakie to zabawne by¢ stawnym, jak puste i nudne.



Gdy stysze od moich przyjaciét, co méwia ludzie na mdj temat, nie
wiem, czy sie $miaé, czy ztoscié. Jakie szalone, zabawne historie potrafia
wymysli¢. Sg oni glupi i szaleni, nie ma co do tego watpliwosci. Lubig by¢
oszukiwani i sami oszukuja siebie. Wiem, ze ogdlnie sa to rzeczywiscie mili i
proéci ludzie, nie chca jednak wierzy¢é w prawde i gotowi sa przyjaé
fantastyczne historie. Dlaczego ludzie sa tak skorzy w nie uwierzy¢? Co z tego
maja?

Podoba mi sie The Illusion of Technique. Budda powiedziat: Ma naya hetu,
co oznacza: ,,Nie wierz ideom, ze sa prawdziwe tylko dlatego, ze zgadzaja sie z
systemem filozoficznym”. Technika lub system sa ztudne. Techniki i systemy
sg wynalazkami umystu ludzkiego. Natura nie pasuje do zadnego systemu
idealnie. Nawet Abhidhamma® nie moze tak naprawde wyjasnié zjawisk
naturalnych w petni. Jest wybrakowana na wiele sposobdw. Czytatem je,
prébowatem zrozumiel, sprawdzié i czegos sie z nich nauczyé. Wiem, ze jeste$
rozczarowany filozofig zachodnia, ja nie, mySle, Ze z niej tez mozna sie
nauczyé. Wieksza cze$¢ filozofii egzystencjalnej jest bardzo deprymujaca.
Mowig ci, jak okropne jest zycie, ale nie méwig, jak zy¢ spokojnie. Wiekszo$é
filozoféw ma zamet w gtowach. Tylko my$la. Nie sg szczesliwi, a wielu z nich
zwariowato. Wiekszo$¢ ludzi nie mysli az tyle, nie czytaja filozofii i sa
szczesliwsi niz wiekszo$¢ filozoféw. Im wiecej czytam o tych filozofiach, tym
bardziej doceniam nauke Buddy, ktéra jest tak praktyczna i sensowna.

Metta (mitujgca dobroé), karuna (wspétczucie), mudita (wspét-radosé),
upekkhd (zréwnowazenie), sila - moralno$¢, sati - uwazno$é, samadhi -
koncentracja, pafifia - madro$¢é- te rzeczy sa naprawde istotne w tym zyciu i
jesli je rozwijasz, mozesz zmieniaé swoje zycie.

Na wiele sposobdéw wielu ludziom filozofia i nauka pomagaja uwolnié
umyst od dogmatyzmu. To najlepsze, co mozna o nich powiedzie¢, ale takze
stwarzaja pustke w umystach ludzkich; ludzie pozostaja w tej pustce,
pozbawieni iluzji i zagubieni, ale czy mozemy wini¢ za to filozofie i nauke?
One pomogly mi uwolni¢ umyst od religii moich rodzicéw, ale to takze
zostawito mnie w otchtani. Teraz tylko moja wtasna odpowiedzialno$¢ nada
mojemu zyciu znaczenie.

Lektura filozofii egzystencjalnej pomaga mi w pewien sposdb
zrozumie¢ ludzi z Zachodu i ich problemy, sposéb myslenia i braki w ich
sposobie myslenia, a takze jak prébujg rozwiazaé swoje problemy. Czy nauka
Buddy moze im pomdc? W jaki sposdb?

Zrozumie¢ innych jest wazne dla zrozumienia samego siebie.

Ten $wiat jest szalony, catkowicie nieczuly, falszywe, napuszone show.
Glupcy zostali zlapani w jego pulapke. Bezuzyteczna chwata. Falszywe
posiadanie.

%% Patrz sfowniczek terminow palijskich.
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Aluzja

Udaje, ze przyszedtem

Naprawié swiat i uczyni¢ ludzmi szcze$liwymi.

W rzeczywistosci czuje sie pusty wewnatrz.

To przerazajace widzie¢ jak jestem brzydki.

1dz i zréb co$ by zakry¢ te brzydote.

Jestem pusty i bez znaczenia.

Szukajac czegos by wypetni¢ nim mojg pustke i brak sensu,
Myslatem, ze znajde cos, co przynajmniej uczyni moje zycie spetnionym.
Cos$ pieknego i petnego tresci.

Przygladajac sie blizej, odkrytem. To tez jest puste.

Chce naucza¢ ludzi. Dlaczego?

Przeciez ja sam jestem rozczarowany.

Aby ukry¢ moje rozczarowanie, musze naucza¢ ludzi i udawaé, ze wiem.
Mowienie o mitosci. Wielkie, Pickne Stowa.

Lecg wysoko jak orty.

Ale moje serce pelne jest ztosci i frustracji.

Udaje, Ze nie jestem przywigzany.

A w sekrecie pragne styngé z mojego braku przywigzania.
Mowienie o skromnosci. A cieszenie sie z luksusu.
Zadowolony i dumny z otrzymywanych prezentéw.
Mowienie o czystosci i wstrzemiezliwosci,

Ale brak odwagi spojrze¢ sobie w oczy.

Jaka hipokryzja.

Ludzie méwig: ,,Jeste$ piekng osoba,

madra i szczesliwg.” Chcialbym, zeby mieli racje.

kkkkskok

Poszukiwacz prawdy

Nie podaza zadng droga
Wszystkie drogi gdzie$ wioda
Prawda jest tutaj. (E. E. Cummings)

»Tyle z moich zwiazkéw dhammicznych wypalito sie, czesciowo z
powodu zaniedbania, cze$ciowo dlatego, ze zwykle formy i instytucje
pozbawily mnie ztudzen.” Moge to doskonale zrozumieé drogi przyjacielu.
Moja sytuacja nie jest odmienna. Bardzo trudno jest rozmawia¢ z mnichami,
moimi bytymi nauczycielami i przyjaciéimi, ktérzy nimi sa. Probuje zrozumied
ich, a takze siebie. Mam dla nich mette i karune, ale brak gtebokiego,
wzajemnego zrozumienia. Jest miedzy nami wielka przepas¢ i nie mam



nadziei na znalezienie mnicha, z ktérym mégtbym dzieli¢ najglebsze mysli,
uczucia i ol$nienia. Wydaje sie, ze im wiecej wiesz, tym bardziej stajesz sie
samotny intelektualnie.

Jak by nie bylo, nie jestem juz tak zly z tego powodu, chociaz wciaz
tesknie za otwartym, wolnym od osadzania kontaktem. Ucze sie zy¢ z ta
samotnos$cig. Nie mam wyjscia. Mysle, ze kazdy jest desperacko samotny,
niektdrzy sa bardziej wrazliwi, wiec odczuwaja to silniej.

Czuje sie wolny psychicznie z moimi zdrowymi i niezdrowymi myslami
jako przewodnikami. Niezdrowe mysli sa bolesne i powoduja bdl, ale zdrowe
sg spokojne.

[...] nie pozostat zaden pojazd [...]. Czy potrzebujemy pojazdu? Mysle, ze
jesli bedziemy praktykowali uwazno$¢ w pekni, nie pozostawiajac zadnej
czes$ci naszego zycia, to powinno wystarczyc.

Nie sadze, abym mdglt staé sie kiedykolwiek czlonkiem jakiejs
organizacji, poniewaz nie zniéstbym uzaleznienia od partyjnych dogmatéw.
Chciatbym by¢ wolny mentalnie. Moge nie osiggna¢ nic znaczacego w oczach
innych, ale zgadzam sie na to. Wewnetrznie czuje jednak rodzaj wolnosci,
ktérej nie miatem wczesniej. Nie mam tu na mysli zadnego stanu oswiecenia
w sensie formalnym.

Méj drogi przyjacielu, mozesz zy¢ spokojnie, jesli jeste$ uczciwy i
madry. Dlaczego tak bardzo martwia cie inni? Czy uwazasz, ze jeste$ za nich
odpowiedzialny?

Nie warto niczym sie przejmowal. Nie mdwie, ze zawsze jestem
szczesliwy, ale widze, Zze tam, gdzie jest ,,ego” identyfikujace sie z czyms,
zawsze jest takze nieszczescie.

Znowu twoje stowa: ,Wydaje mi sie, ze na wszystkie pytania musze
odpowiedzie¢ we wlasnym umysle. Wielkie Pytanie - jakg zréwnowazong
forme powinna przyjaé tu na Zachodzie praktyka dhammy. Tak Zeby byla
zaréwno oryginalna i jednoczesnie mogta sprostaé dziwnym materialnym
potrzebom tej kultury.” Oto jest pytanie. Sam sobie na nie najpierw
odpowiedz.

Mysle, ze pierwsza i najwazniejsza rzecz to jasno widzie¢ w swej
praktyce prawde, ze niezdrowe mysli sg sprawcami nieszczescia. Nie chodzi tu
o unikanie ich, ale widzenie wyraznie ich catoksztattu.

Czego pragna ludzie? Pragna szczesScia i nie chca bélu. Zobacz, co
sprawia, ze jeste$ nieszcze$liwy. Ludzie nie widzg, Zze to niezdrowe mysli
czynig ich nieszczesliwymi, wiekszos$ci trudno jest to zaakceptowaé. Mysla, ze
tylko zaspokajanie zmystéw i inne upragnione rzeczy ich uszczesliwiaja. Jesli
jestes szczesliwy wewnatrz, nie potrzebujesz zbyt wiele, zeby by¢ szczesliwym.

»Z wyjatkiem ascetycznego ideatu, zycie czlowieka byto zwierzece i
bezsensowne.”
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»Najbardziej uduchowieni ludzie sg najsilniejsi.”

,Nawet jeden kompromis ze smakiem opinii publicznej moze
prowadzi¢ czlowieka ostatecznie do utraty jego spdjnosci
intelektualnej.”

»Wielka moc objawia sie w wielkim samoopanowaniu.” (Nietzsche)

»Kazdy kto nie wie, jak wtadaé¢ swoim najgtebszym ja, chetnie bedzie
kontrolowat pragnienia blizniego zgodnie z wlasng zarozumiatoscig.”
(Goethe)

Co jest twoja najpiekniejsza fantazja?

Ach, piekne sny! Daly mi szczescie, zywitem sie nimi, gdy bytem mtody.
Teraz wiem, ze byly tylko snami. Czasami zatuje, ze nie moge dalej $nié. Taka
wspaniata, cudowna nieswiadomo$¢. Ale to niemozliwe. Musze wspina¢ sie na
gbre samotnie, w jasnym S$wietle ksiezyca. Tesknie za towarzystwem, ale
niestety brakuje go. Moje cialo i umyst muszg sie wzmocni¢ tak, abym sam
mogt dotrzeé na szczyt.

Wiem, co oznacza samotno$é. Przygotowuje sie na nig. To moje
przeznaczenie. Stodka, stodka samotno$¢.

Méj najdrozszy przyjacielu, znajdz glteboki kontakt z samym soba.

Coraz mniej jestem sklonny do nauczania, ale wciaz jestem
zainteresowany rozmowa z inteligentnymi i otwartymi ludzmi. Co gorsza, nie
jestem w stanie stucha¢ nikogo, kto méwi jak nauczyciel, tak jakby wiedziat
wszystko.

Jesli mi opiszesz swoja historie, chetnie jg przeczytam. Osoba, ktéra jest
polem bitwy sprzecznych idei, amerykatiski zyd - buddysta: wie zbyt wiele i
nie wie, co zrobié z zyciem, widzi farse tego $wiata i nie moze braé niczego
powaznie, wlacznie z samym soba; sam dla siebie stat sie powaznym
problemem. (To jest takze i o mnie, ale ja jestem coraz bardziej swiadomy
swego umystu).

Odpus¢! Przygladaj sie!

»Zamiast docenial twojg uprzejmosé, mysla, ze jestes tani, gtupi i tatwo
cie wykorzystaé, wiec zaczynaja tobg manipulowaé. Dlaczego?” Dlatego, ze
nie maja szacunku dla innych ludzi. Nie nauczyli sie, jak uktadaé sobie dobre
stosunki z innymi ludZzmi. Moze ich samych nikt nigdy nie szanowatl. Uczymy
sie tych rzeczy z wlasnego doswiadczenia, a nie z ksigzek. MozZe mieszkali z
ludZmi, rodzicami, matzonkami, ktérzy nimi manipulowali.

Bardzo ciezko znalez¢ kogos, kto nie manipuluje innymi. Manipulujemy
innymi, poniewaz im nie wierzymy lub ich nie szanujemy, a nie wierzymy
rowniez i sobie. GdybySmy szanowali siebie i wierzyli sobie, nie
manipulowaliby$smy jedni drugimi. Manipulowanie to oznaka stabosci i
niedojrzatosci.



Zycie jest mistyczne,

Ci, ktérzy tego nie odczuwaja,

Nie znajdg radosci ani cudu.

Ci, ktérzy préobujg wyjasniad zycie, przegrali,
Nie uda im sie to nigdy.

Wolatbym by¢ mistykiem niz naukowcem,

Cho¢ niektdrzy mistycy sa réwniez naukowcami.
(Sayadaw U Jotika)

Samooszukiwanie sie nigdy nie prowadzi do rozwoju i wgladu. Jesli
pragniesz ujrze¢ prawde, na poczatku potrzebujesz odwagi i uczciwosci.

JesteSmy po czesci aniotem i po cze$ci demonem. Jesli zaprzeczymy
istnieniu demona, bedzie nas straszyt z ciemnosci, niech zatem demony wyjda
na $wiatto dzienne.

Przekonania, iluzja (maya) i autosugestia nawet bardziej pustoszg zycie.

»,S3 trzy rodzaje zaleznosci, ktére w naszym spoleczenstwie
sktadajgcym sie z tylu niespokojnych, samotnych i pustych oséb
maskowane sg jako mito$¢. Réznia sie forma, od wzajemnej pomocy lub
wzajemnego spelniania pragnien (co moze by¢ catkiem zdrowe, jesli
wlasciwie nazwane) do réznych formy biznesu i zwigzkéw osobistych,
aby wyjasni¢ pasozytniczy masochizm. Nierzadko zdarza sie, ze osoby
czujgce sie samotnie i pusto z samymi sobg odnosza sie do siebie na
zasadzie niewypowiedzianego uktadu, aby trzymac sie nawzajem z dala
od cierpienia i samotnosci.” (Rollo May)

»Tragiczna to sprawa ujrzenie rzeczywistosci i prawdy o sobie.”

Dla kogos, kto tatwo sie dekoncentruje, lepiej jest trzymaé umyst w
stalym odnotowywaniu rzeczy, jedna po drugiej. Ci, ktérzy sg cisi i skupieni,
moga tylko przyglada¢ sie temu, cokolwiek naturalnie przychodzi.

»Kiedy doznate$ niepowodzenia, to twoja wlasna sktonnosé, ktérej cos
nie odpowiada.” Meister Eckhart

Jesli nie masz po co zy¢, to oznacza, Ze nic w Zyciu nie cenisz, nie masz
wlasnego centrum. Wszystkie idealy, ktére cenite$, byly zapozyczone. W
takim czasie jak ten tracisz twardy grunt pod nogami.

»L...] nie mozna nigdy uzywaé jako swego centrum czegos, co jest na
zewnatrz.”
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»Bez wzgledu na trudno$¢ zadania musimy zaakceptowal siebie i
spoteczeristwo, w ktérym zyjemy, i znaleZé nasze centrum etyczne
przez glebsze zrozumienie samych siebie, a takze przez odwazng
konfrontacje z nasza historyczna sytuacja.”

»A najbardziej konstruktywne miejsce, zeby sie nauczy¢ kogos kochad,
to zobaczy¢, w jaki sposéb nie udaje nam sie kochaé.” (Rollo May)

Wybaczy¢ to zrozumied,
Wybaczy¢ to byé wolnym,
Jesli nie mozesz wybaczy¢,
Jestes zwigzany.

Jesli widzisz nietrwatos¢,
Komu masz wybacza¢?
(Sayadaw U Jotika)

A tutaj kilka fragmentdéw, ktére uwazam za prowokujace do myslenia.

»Istnieje dobrze znana psychologiczna teoria, ktéra méwi, ze kiedy
ttumimy jedna sktonno$¢ lub emocje, czesto réwnowazymy to dziatajgc lub
przyjmujac zewnetrznie inng sktonnos¢ lub postawe, ktéra jest jej
przeciwienistwem. Mozesz by¢ czesto bardzo uprzejmy dla osoby, ktérej nie
lubisz.”

»Dalej, jesli nie skonfrontujemy naszej nienawisci i urazy otwarcie, one
predzej czy pdiniej zamienig sie w jeden efekt, ktéry nigdy nikomu nic
dobrego nie dat, a mianowicie - litos¢ nad soba. Lito$¢ nad sobg jest
zachowana formga nienawisci i urazy.”

»L...] nikt nie odnajdzie prawdziwej mito$ci, moralnosci czy wolnosci,
jesli szczerze nie skonfrontuje i nie przepracuje swojej urazy.”

»Wolno$¢ to nie rewolucja.”

»~Wolno$¢ oznacza otwarto$é, gotowos¢ do rozwoju, dojrzewania,
oznacza bycie elastycznym, gotowym do zmiany na rzecz wiekszych ludzkich
wartosci.”

»L..) cztowiek zawsze zyje w $wiecie spolecznym, a ten $wiat warunkuje
jego zdrowie psychologiczne.”

,Dobre spoteczenistwo to takie, ktére daje najwieksza wolnos¢ ludziom
- wolno$¢ definiowang nie negatywnie i obronnie, ale pozytywnie jako
sposobno$¢ do realizacji nawet wiekszych ludzkich wartosci.”

»Wolnos¢ to zdolnos¢ do wziecia we wihasne rece odpowiedzialnosci za
swdj wlasny rozwdj. To nasza zdolnos$¢ ksztattowania samych siebie.”

»L...] mniejsza $wiadomo$¢ oznacza wiekszy wybdr i tym samym wieksza
wolno$é.”

»Wolnos¢ wida¢ w zgodzie miedzy wtasnym zyciem, a rzeczywistoscia.”



»Jest watpliwe, czy ktos moze rzeczywiscie by¢ zdrowym, jesli nie
wybierze odpowiedzialnosci za bycie zdrowym.”

»W ten sposdb wolnos¢ nie jest tylko kwestia méwienia ,,tak” lub ,,nie”
podejmujac konkretne decyzje, ale to moc ksztattowania i stwarzania nas
samych.”

,Wolnos¢ nie oznacza proéby zycia w izolacji. Oznacza ona, ze gdy kto$
jest w stanie skonfrontowaé swoja izolacje, moze $wiadomie wybra¢ dziatanie
z odpowiedzialnos$ciag w strukturze swoich relacji ze Swiatem, szczegdlnie
$wiatem ludzi w jego otoczeniu.”

,Podstawowym krokiem w osiaganiu wewnetrznej wolnosci jest
wybranie siebie.” To dziwnie brzmigce zdanie Kierkegaarda oznacza uznanie
wlasnej odpowiedzialnosci za siebie i swoja egzystencje... i zaakceptowanie
faktu, ze kazdy musi podejmowaé podstawowe wybory sam dla siebie.”

»Znakiem cztowieka dojrzatego jest to, Ze jego zycie jest zintegrowane
wokot wybranego przez niego celu; wie, czego chce...”

»l..] wierzenia i tradycje przekazywane w spoleczenstwie sg
krystalizowane w martwe formy, ktére ttumia indywidualnag zywotno$¢.”

»Prawdziwy problem to rozréznié, co jest zdrowe w etyce i religii i daje
bezpieczenstwo, ktére powieksza raczej niz umniejsza warto$¢ indywidualna,
odpowiedzialnos¢ i wolno$¢. Osoba naszych czaséw, ktéra poszukuje wartosci,
dookota ktérych moze zintegrowaé swoje zycie, potrzebuje zmierzy¢ sie z
faktem, Ze nie ma fatwej i prostej drogi wyjscia.”

»L...) Dokladniej, czy to nie konflikt miedzy potrzeba walki kazdej istoty
o powiekszanie samoswiadomosci, dojrzatosci, wolnosci i odpowiedzialnosci
oraz jej tendencji do pozostania dzieckiem i przywigzania do opieki rodzicow
lub jakichs jej substytutéw.” (przekaz brzmi: Wydoro$le;j!)

»,Czy dana religia jednostki stuzy hamowaniu jej pragnien,
utrzymywaniu jej na poziomie infantylnego stopnia rozwoju i pozwala jej na
unikanie niepokoju wolnosci i osobistej odpowiedzialnosci? Czy stuzy mu jako
podstawa sensu (zycia), ktéra méwi mu o jego godnosci i wartosci, podstawa
dla odwaznego akceptowania wtasnych ograniczeti i zwyktego niepokoju, ale
ktéra takze pomaga mu rozwinaé swoja site, odpowiedzialnos¢ i zdolnosé
mito$ci bliZzniego?” Rollo May

»Problem bycia ofiara czyjej$ sity wzmaga sie oczywiscie przez
infantylne pragnienie bycia osoba, ktéra sie ktos opiekuje.”

»Uczono ich, ze szczescie i sukces beda podazaty za nimi, gdy ,,beda
dobrzy”, co nalezy rozumie¢ ,,beda postuszni”. Bycie zaledwie postusznym, tak
jak pokazaliSmy powyzej, determinuje rozwdj indywidualnej, etycznej
Swiadomosci i wewnetrznej sity. Bedac postusznym zewnetrznym wymogom
przez dluzszy czas, czlowiek gubi swoje prawdziwe zdolnosci etycznego i
odpowiedzialnego wyboru. Dziwnie to brzmi, ale zdolnosci tych ludzi do
osiggniecia dobra i radosci, ktére za tym idg, sg znacznie mniejsze.”
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»L...] Osoba, ktéra ogranicza swojg etyczng autonomie, ogranicza do
tego samego poziomu swa zdolno$¢ do osiggania cnoty i szczescia. Nic
dziwnego, Ze czuje sie urazona.”

»L...] Neurotyczne uzywanie religii ma jedng wspélng ceche, jest to
srodek, za pomoca ktérego jednostka unika zmierzenia sie ze swa
samotnoscia i niepokojem.”

»L...] istota ludzka jest w gtebi catkowicie samotna. [...] nie ma odwotania
od potrzeby podejmowania wyboréw catkowicie w samotnosci.”

»L...] nie mozna uporac sie z rozpacza i niepokojem, o ile kto$ nie stanie
z nimi twarzg w twarz w ich petnej rzeczywistosci.”

»Dojrzatos¢ i ostateczne poradzenie sobie z samotnoscig sa mozliwe,
gdy osoba odwaznie zaakceptuje swojg samotnosé i od tego wszystko
rozpocznie.”

»Jaki niepokdj sprawia, ze chce biec pod skrzydta wladzy i jaki wlasny
problem prébuje w ten sposéb oming¢?”

»Definiujemy religie jako zalozenie, Ze zycie ma sens.”

»Religia jest tym, co jednostka uwaza za swéj ostateczny cel.”

»L..JPsychologicznie religie mozna zrozumieé jako sposéb odnoszenia
sie do wlasnej egzystencji.”

,Chcemy podkresli¢, ze o ile jednostka sama nie przyjmie wartosci, o ile
jej wlasne motywacje, jej $wiadomo$¢ etyczna nie sa punktem wyjscia, zadna
dyskusja na temat wartos$ci nie bedzie miata znaczenia.”

»Mito$¢ wymagana jako zaptata nie jest wcale mitoscig”

,Otrzymujemy mitos¢ nieproporcjonalnie do naszych wymogédw,
poswiecenr czy potrzeb, ale dokladnie proporcjonalnie do naszej wlasnej
zdolnosci kochania. A nasza zdolno$¢ do mitosci zalezy od naszej zdolnosci
bycia sobg.”

»Przyczyna niedostrzegania prawdy jest brak wystarczajgcej odwagi.”

,Gdy jest sie w stanie powiedzie¢ ,nie” potrzebie, ktdra sie stworzyto,
w innych stowach, jest w stanie nie wymagac¢, aby sie nim zaja¢; kiedy ma sie
odwage pozostaé sam, wtedy mozna go nazwac osobg z autorytetem.”

»Im wiecej osoba jest w stanie sterowaé swoim zyciem $wiadomie, tym
wiecej moze uzywaé czasu na konstruktywne z niego korzysci. Bycie zdolnym
zobaczy¢é prawde w ten sposéb idzie w parze z emocjonalng i etyczna
dojrzatoscia. Gdy cztowiek jest w stanie zobaczy¢ te prawde, nabiera zaufania
do tego, co méwi. Staje sie przekonany co do swoich wierzeti, wasnej intuicji i
doswiadczeny, bardziej niz do abstrakcyjnych zasad lub tylko dlatego, ze tak
mu powiedziano.”

»Im wiecej osobie brakuje samoswiadomosci, tym bardziej jest ona
ofiarg niepokoju, irracjonalnej ztosci i urazy, a kiedy zto$¢ zwykle blokuje nas
przed uzywaniem naszych bardziej intuicyjnych srodkéw, w celu ujrzenia
prawdy, niepokdj blokuje nas zawsze.”



»Cate zycie uczylem sie, ale osiggnatem uniwersalng prawde, moja
wilasng pochodzgca z wewnatrz przez ¢wiczenie wlasnej wolnoéci, i moja
wiedza o prawdzie jest moim wiasnym stosunkiem do niej.”

»By¢ zdolnym do dawania i otrzymywania dojrzatej mitosci jest
zdrowym kryterium, jakie posiadamy dla petnej osobowosci”

»,Najwazniejsza sprawa na poczatku to nazywa emocje po imieniu. A
najbardziej konstruktywne miejsce do rozpoczecia nauki jak kochad, to
widzie(, jak nie potrafimy kochad.”

»Ale kiedy ,mito$¢” jest po to, by znikneta samotno$é, cel ten jest
realizowany tylko za cene wzmozonej pustki u dwéch oséb.”

»Mitos¢ jest, jak powiedzieliSmy, zwykle mylona z zaleznoscig: ale w
rzeczy samej mozesz kochaé tylko proporcjonalnie do swej zdolnosci do
niezaleznosci.”

[Wiekszo$¢ z tych cytatéw pochodzi z ksigzki Rollo May’a ,,Man’s Search for
Himself” oraz Carla Rogers ,,Freedom to Learn”].
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Rozdziat VII - PrzyjaZdh, zwiazki i zdolno$é wspélodczuwania w
milto$ci (metta)

Jaki jest klucz do ludzkiego serca? (Zrozumienie).

Najbardziej warto$ciowg rzecza w zyciu jest zwigzek. (Przyjazn).

Zycie nie moze by¢ realne, jesli nasze zwigzki nie opieraja sie na
szczerych uczuciach.

Zwigzek jest rzeczg $wieta.

Najlepsza rzeczg, jakg moge ci da¢, jest moja przyjazn.

Zwigzek z druga osobg jest zrédlem najwiekszej radosci i najwiekszego
psychicznego cierpienia.

Jakos$¢ naszego zycia zalezy w duzym stopniu od jakosci naszych
zwiazkoéw z ludZmi dookota nas.

Dobrze jest mie¢ dobrych przyjaciét. Zycie bytoby takie puste bez
kalyanamitta - szlachetnych/duchowych przyjaciét.

Jak rzadkie jest posiadanie przyjaciét.

Nie pozostato mi wielu przyjaciét. Dlatego bardzo cenie tych, ktérzy sg
wcigz przy mnie. Mie¢ przyjaciela to najpiekniejsze doswiadczenie w zyciu.
Ciagle poglebianie zrozumienia siebie i otaczajagcego $wiata jest takze
wspaniate. Dla mnie zrozumienie daje najwieksza satysfakcje w zyciu.

W naszej przyjazni nie ma czasu ani miejsca.

Poznatem wielu nowych ludzi. Nie oczekuje od nich niczego, mam po
prostu otwarte dla nich serce, wolny przeptyw komunikacji.

Tak, ja takze mam ,,gtebokie pragnienie przyjazni ze szczera osobg”.

Chciatbym, aby méj zwigzek z tobg, z nim, z moimi cérkami, z moja byta
zona byt zywym, wzbogacajacym zwigzkiem.

Zwigzki miedzy ludZmi w wiekszosci przypadkéw nie sa glebokie.
Czesto sg to zwykle gry. Szczera, uczciwa, autentyczna, pozbawiona
manipulacji i checi dominowania przyjazn, gdzie istniejg wzajemny szacunek i
zaufanie oraz nie ma nierealnych oczekiwan. Czy taki zwigzek jest mozliwy?

Chcialbym zacytowa¢ ci fragment z ksigzki C. Rogera ,,Wolno$¢ uczenia
sie” (,,Freedom to learn”):

»L...] Nie mam zamiaru nauczaé moich czytelniké4w ani imponowaé im
moja wiedzg na ten temat. Nie pragne méwi¢, co nalezy mysleé, czué czy
robi¢. Moim celem jest jedynie przekazanie do$wiadczeti z wlasnych
zwigzkéw z innymi ludZmi. Co$ co jest ,,mng” w komunikacji z innymi.
[...] Catkowite porozumienie z ludZmi jest niemozliwe. Prawdopodobnie
czesto nie czule$ sie w petni zrozumiany przez druga osobe. Ja tez nie. A
jednak bytem bardzo szcze$liwy i wynagradzany w wypadkach, gdy
udawato mi sie w duzym stopniu porozumieé z druga osoba. Byto to tak
cenne, gdy mogtem sie poczué¢ bardzo blisko w kontaktach z innymi.



Wierze, ze wiem, dlaczego cieszy mnie stuchanie innej osoby. Kiedy
moge kogo$ naprawde ustyszeé, sprawia, ze nawigzujemy kontakt. To
wzbogaca moje zycie. [...]” (C. Rogers)

Ludzie potrzebujg dobrych zwigzkéw dla wlasnego rozwoju
psychicznego. Taki zwigzek jest nieodlaczng potrzeba. Ludzie ucza sie i
wzrastajg w dobrych zwigzkach. Bez nich jesteSmy jak roboty. W zlych
zwigzkach stajemy sie bestia lub jeszcze gorzej. Ludzie staja sie coraz bardziej
nieludzcy, poniewaz nie majg dobrych zwiazkéw z innymi ludZmi.

Zwiazek to gleba, na ktérej rozwijamy sie psychicznie. Jesli gleba jest
uboga, nie wzrastamy dobrze lub mamy zahamowany rozwdj. Jesli jest zyzna,
wyrastamy silni i dojrzali. Nie ma dojrzatosci psychologicznej bez dobrego
zwiazku. Dlatego potrzebujemy kontaktéw, w ktérych komunikacja jest
szczera, niczym nieograniczona, zadnym lekiem. Zte zwigzki to trucizna.

Zwiazek, w ktérym istnieja: szczero$¢, otwartosé, zrozumienie, troska
oraz cierpliwo$¢, ma szanse na powodzenie. Wiekszo$¢ zwigzkéw nie
wychodzi, poniewaz nie ma w nich swobodnego przeptywu informacji
(otwartosci), rzeczywistej troski, prawdziwego szacunku dla innych i
zrozumienia, Ze wszyscy jeste$my istotami ludzkimi (kazdy z nas ma wilasne
wady i ograniczenia). Wymaganie zbyt wiele od drugiej osoby to takze powdd
rozczarowania, ktéry wiedzie do odrzucenia (my$lenia, ze to nie to, czego sie
oczekiwato, lub ze nie mozna tego zaakceptowad).

Z catkowita otwartoscig, uczciwoscig, mitoscig i zrozumieniem
stworzymy dobry zwigzek, ktéry bedzie swiadczyt o naszej dojrzatosci.
Wiekszo$¢ zwiazkdw po jakims czasie zastyga i staje sie rutyng (nie ma w nich
zycia, stagnacja).

Bez uczciwosci nie ma prawdziwego porozumienia, a bez niego nie
bedzie prawdziwego zwigzku, a wraz z nim wsparcia, pomocy, nauki.

Potrzebujesz dobrego przyjaciela (lub jeszcze lepiej - przyjacidt, jesli to
mozliwe). Cztowiek nie moze zy¢ w miejscu, gdzie nie ma choéby jednego
przyjaciela. Ale kim jest przyjaciel? A poza tym potrzebujesz miejsca
odpowiedniego dla twego temperamentu.

Latwo mieé wspdiczucie dla cierpiacych, ale nie jest tatwo zy¢ z taka
cierpigca osobg przez reszte zycia. Mito$¢ nie wystarczy dwojgu ludziom, zeby
by¢ razem. Gtebokie zrozumienie tej drugiej osoby jest niezbedne. Zobacz,
czy mozesz zaakceptowal wszystkie jej cechy bez pragnienia zmiany i zobacz,
czy mozesz ja szanowac za to, czym jest teraz. Zwiazki, w ktérych wystepuja
uzaleznienia, nie dajg dobrych rezultatéow.

Zwigzek nie moze by¢ uzyty jako $rodek do czego$. Powinien by¢ peten
mitosci, szacunku i akceptacji. Nikt nie jest idealny. Czasami zwiazki, gdy nie
maja odpowiednich podstaw, staja sie putapka, z ktérej trudno sie wydostal.
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Nie uzywaj S$lubu ani zadnego innego zwiazku jako s$rodka do
rozwigzania twoich probleméw. Ludzie powinni sie wigza¢ tylko ze wzgledu
na mito$¢, szacunek i wzajemny podziw.

Jesli sie zakochasz, to wspaniale, ale nie wchodZ pospiesznie w zwigzek
matzeriski. Ludzie szybko sie zmieniaja, gdy dochodzi do intymnych
zwigzkéw. Potrzeba calego Zycia na przekonanie sie, czy naprawde kogo$
kochasz. Stég siana zapali sie wielkim ptomieniem, ale bedzie to trwato
krétko. Wegiel bedzie sie zarzyt dtugo, niezauwazalnie.

Malzeristwo nie jest zle. Widzialem wiele malzenstw Zzyjacych w
harmonii i wspierajacych sie w praktyce dhammy. Chociaz jest to rzadkie.

To takie rzadkie znaleZ¢ kogo$, komu na tobie zalezy. Mito$¢ bez
nadziei, ze zwigzek bedzie trwat wiecznie. Patrz na piekny zachdd storica, nie
mozesz go zatrzyma’. Nigdy nie mamy zbyt wiele metty, zwykle mamy jej za
mato.

Prawdziwa mito$¢, bezwarunkowa (metta), nie moze przyczynié sie do
twojego nieszczescia. To przywigzanie i oczekiwania sprawiajg, Ze czujesz sie
nieszczesliwy. Nie oczekuj mitosci (mettd) w zamian za swojg mito$é. Tym sie
nie handluje. Jesli masz jakie$ oczekiwania, to znaczy, Ze istnieje tam jakis
twéj wiasny interes. Jeéli kochamy kogos, poniewaz sami pragniemy by¢
kochani, wtedy cierpimy, jesli nie dostaniemy metty w zamian.

Uczucia przychodza i odchodza, jak i pragnienia. Pozwdl im przychodzié
i odchodzié. Nie bierz ich tak powaznie. Po prostu sie im przygladaj. Jesli nie
prébujesz nad nimi panowad i nie chcesz, aby byty takie, a nie inne, nie
bedziesz czut takiej ztosci. To, ze chcemy panowa¢ nad uczuciem, powoduje,
ze sie spalamy. Nie cierpimy dlatego, ze mamy serce, ale dla tego, Ze mamy
pragnienia i traktujemy je tak powaznie.

Mam nadzieje, ze ty i on staniecie sie przyjaciétmi w dhammie na cate
zycie, pomagajacymi sobie w tej podrézy duchowego wzrostu. Narzucanie
komus wilasnych idei i ideatéw moze spowodowal wielki konflikt. Osadzanie i
krytyka takze nie pomagaja, ale moga by¢ przyczyna samotnosci. Nie mozesz
nikogo zmieni¢ i ten kto$ ciebie tez nie moze zmieni¢. Oczekiwanie, ze ta
druga osoba powinna sie zmienié, uniemozliwia porozumienie sie. Lepiej nie
mie¢ oczekiwan w przyjazni.

Dzielenie sie i wzajemna troska sg juz wystarczajaco uzdrawiajace. To
spowoduje, ze wyzwolisz jego wszystkie uczucia. Ludzie chcg uwolnié swoje
uczucia, ale bojg sie, ze zostang wzgardzenia, Zle zrozumiani lub
zmanipulowani, ze bedzie sie o0 nich méwi¢ lub nikt nie bedzie ich kochat, gdy
inni beda wiedzie¢ o nich wszystko. Albo bedzie sie o nich mysle¢ jak o
nienormalnych itd. Dlatego nosza w sobie przez cate zycie bdl, lek,
rozczarowanie i tesknoty. Pozostaja wciaz samotni i dziatajg jak twardzi
ludzie, ale topnieja, gdy spotykaja inng osobe, ktéra nie bedzie ich sadzi¢ lub



o nich plotkowaé. Kto bedzie wcigz ich kochat, wiedzac o nich wszystko, i kto
bedzie naprawde o nich sie troszczyt.

Bezwarunkowa akceptacja jest tym, czego on potrzebuje. Mozesz mu
dal ten rodzaj akceptacji? Wyjde za ciebie jesli... Nie wyjde za ciebie, jesli... Te
»jesli” sg czym$ naprawde strasznym, przerazajacym.

Jesli ktos§ méwi ,kocham cie”, czujemy sie bardzo szczesliwi, ale w
gruncie rzeczy nie wierzymy w to. Zawsze pozostaje ten lek w naszym umysle.
,Jesli sie o tym dowie, nie bedzie mnie kochat. Musze sie na to przygotowac.”
»Musze sie przygotowaé, ze moge zostaé odrzucony.” Nie mamy catkowitego
zaufania, jesteSmy zawsze niepewni. Czy jesteSmy zawsze pewni, gdy méwimy
»kocham cie”? Bardzo rzadko.

Rzadko mozna poznaé osobe, ktéra moze cie naprawde zrozumied. Jesli
nie ma nikogo takiego (albo przynajmniej kogos, kto prébuje cie zrozumief,
czy tez ma dla ciebie empatie), czujesz sie bardzo samotny. Jak wielu ludzi jest
samotnych tutaj na swiecie wsrdd pieciu bilionéw innych ludzi? Czy istnieje
realny kontakt jednej osoby z druga? Czy naprawde mozemy ,,dotknac”
drugiego cztowieka? Czy pozwolisz, aby ta druga osoba cie ,,dotkneta™?

Wiele oséb mi méwi: ,,Jestes jedyng osoba, ktéra mnie rozumie”. Jestem
ciagle zaskoczony styszac to i sposdb, w jaki to méwig, naprawde wzrusza.
Prébuje. Chciatbym zrozumieé ludzi gleboko. Nie oczekuje, ze zrozumiem
wszystkich - to by byto dla mnie za duzo. Ale przynajmniej chciatbym
zrozumie¢ moje cdrki i ich matke oraz moich bliskich przyjaciét.

Chcesz, by ktos cie kochat. Ale kiedy ty kogo$ kochasz, czujesz, ze nie
jestes wart jego mitosci. Aby poczud sie wart tego, musisz poswiecié siebie. Ale
ten rodzaj zwigzku nigdy nie jest bezpieczny i satysfakcjonujacy.
Bezpieczenstwo w zwigzkach jest mozliwe tylko dla tych, ktérzy sa dojrzali i
czujg sie bezpiecznie sami w sobie. Ci, ktérzy majg poczucie braku
bezpieczenistwa i wlasnej wartosci, nigdy nie beda czué sie bezpiecznie w
zadnym zwiagzku.

Ludzie zwykle nie kochaja kogos, kto sie dla nich pos$wiecil, poniewaz
nie chca mie¢ u nikogo dlugéw. Jeszcze gorzej, jesli przypomnisz im, jak
bardzo sie dla nich po$wiecites. Dziwne? Tak, ludzie sg dziwni. Jesli komu$
pomogle$, najlepiej bedzie, jesli natychmiast o tym zapomnisz. Jezeli oni o
tym pamietaja, to mito z ich strony, ale jesli im przypomnisz, jak wiele dla
nich zrobite$, znienawidza cie za to.

LJesli poswiece sie dla niego, bedzie mnie zawsze kochal”. Nie. Nie

oszukuyj sie.

,Kocham cie nie za to, co dla mnie zrobitas, ale za to, kim jeste$.”

»,Wybacze jemu, a on wybaczy mi i bedziemy sie nadal kochad.” Nie. To
rodzaj targu.

»Nie chce zy¢ zawsze zastanawiajac sie, czy powiedzial mi prawde.” - to
pozbawi cie catkowicie energii psychicznej i fizycznej. Tak, ktamca moze
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zrobi¢ wszystko. Nie chce zy¢ z kim$, komu nie wierze. Moge wybaczy¢ biad,
ale nie chce zy¢ z kim$, komu nie ufam. Przeczytaj ,,Zdrowie psychiczne,
szalefistwo i rodzina” R.D. Lainga.”” Wiesz, jak mozna zwariowaé, gdy musisz
zy¢ z ludZmi, ktérzy nigdy nie powiedza ci prawdy.

W porzadku, pomdz, ale nie wchodZ w gleboki zwigzek z osoba, ktéra
nie jest szczera. ,,Nie mozesz mie¢ dobrego zwigzku z osoba, ktérej nie ufasz i
ktorej nie szanujesz.”

Ludzie chca by¢ kochani. Ja i ty tez, ale to, co robimy, aby by¢
kochanym, jest rézne. By¢ kochanym bezwarunkowo, tego naprawde
pragniemy. Ale czy my sami potrafimy kocha¢ siebie bezwarunkowo?

Czy ty siebie kochasz? Dziwne pytanie. Nie myslimy o tym.

Latwiej jest kochal niz rozumie¢, ale najlepiej, gdy idzie to w parze. Musimy
sie uczy¢ kochal bez stawania sie zaleznym czy zaborczym. Czysta mito$¢ nie
powoduje bélu.

Prawdziwa metta jest niezbedna w zwiazkach, bez niej niewiele one
znacza. Z mettq ida w parze: akceptacja, zrozumienie i tolerancja. Nie jeste$my
idealni, nikt nie jest. Dostrzec nasza niedoskonato$¢ i stwierdzi¢, ze to w
porzadku, jest bardzo wazne dla naszego szcze$cia, a nawet dla postepu w
naszej praktyce. Jesli nie mozemy zaakceptowal wtasnej niedoskonatosci, jak
mozemy zaakceptowac czyjgs?

Ludzie mogliby zy¢ w harmonii, gdyby chcieli da¢ sobie tyle wolnosci,
ile to tylko mozliwe, gdyby nie manipulowali lub nie prébowali narzuci¢
innym swojej woli.

,Potega bezwarunkowej milosci, nawet skierowana do jednej,
konkretnej osoby, jaki moze mieé wptyw na czyje$ duchowe zycie.” Tak.

Prawdziwa mito$¢ i zrozumienie jest bardziej satysfakcjonujaca niz
przyjemnosci zmystowe lub pienigdze. A co wiecej, droga zyciowa oparta na
uwazno$ci i madrosci z pewnoscia uczyni zycie warto$ciowym.

Nie mozesz bezwarunkowo kochaé¢ kogo$, od kogo oczekujesz, ze
bedzie dla ciebie mily. Chcesz by¢ szczesliwy i spokojny, to miej taki sam
stosunek do innych. Nie ma innego wyjscia. Powinienes zyczy¢ wszystkim
dobrych rzeczy, ktérych sobie sam zyczysz.

Potrzebujemy metty od wielu ludzi, jesli to mozliwe- od wszystkich
wokot nas. Obecnie wiele oséb cierpi na jej brak (Syndrom Braku Metty -
SBM). Wiele oséb jest szalonych, brakuje im wspdtczucia, moralnosci,
uwaznosci i wiedzy. Pociggaja ich: luksus i nowe zabawki, dlatego znikaja im z
oczu dobre cechy ich serca, mozna powiedzie¢, ze sprzedali dusze diabtu.

Czy sadzisz, ze mozesz znalez¢ kogos, kto uczyni cie szczesliwym? Czy
sadzisz, ze znajdziesz kogos, kto bedzie cie kochat bezwarunkowo na zawsze?

*’R.D. Laing, Sanity, Madness and Family.



»Troska o innych to nasza troska o nas samych, gteboka czesé bytu,
ktéry dzielimy z innymi.” Jest to prawda, gdy nie istnieje egoizm i gdy
widzimy, jak wszystkie istoty sa ze sobg powigzane.

»Nie mozesz zrani¢ innej osoby, nie raniac przy tym siebie.” Gdy
pomagasz innym, pomagasz sobie, nasza troska o innych to troska o nas
samych. Aby to zobaczy¢ i poczué, musimy najpierw zgubic poczucie ,,ja”. Bez
innych nie istnieje. Wyobraz sobie, Ze nie ma nic ani nikogo. Kim bys wtedy
byl? Kazdy, kogo znamy, ma jaki§ wplyw na nasze Zzycie. Czy mozesz sobie
wyobrazié, jaki masz wptyw na mnie? Jaki ja mam na ciebie, na twéj umyst, na
twoje zycie? Tak samo dla mnie, ty takze masz wielki wptyw na moje zycie,
uczynites je bogatszym na wiele sposobdw.

Kobieta dojrzata moze kochaé dojrzatego mezczyzne. Dwoje dorostych,
psychicznie niezaleznych ludzi, szanujgcych indywidualno$¢ drugiej osoby i jej
wolnos¢ moze mie¢ gleboki, dlugotrwaly, sensowny i ozywczy zwigzek.

Mozemy kupi¢ niewolnika, ale nie mozemy kupié przyjaciela.

Osoba opanowana przez mito$¢ nie moze by¢ realista. Mitos¢ jest
irracjonalna. Poniewaz mozemy o niej méwié, wyjasniaé jg czy nawet czud,
wiec wydaje nam sie, ze wiemy, co to jest. Ale jakze jest ona tajemnicza.
Czujemy to, jesteSmy nig owtadnieci, czasami sami sobie nie wierzymy. Czy
naprawde kochamy drugiego cztowieka catym sercem? Poniewaz mamy w
sobie tyle dystansu i poniewaz nie wierzymy sobie, nie wierzymy nikomu.
Jesli nikogo nie kochates (i jesli nie kochasz) catym sercem, nie jeste$ w petni
dojrzalg osoba, jestes$ nig tylko potencjalnie.

By¢ zakochanym, to mie¢ pobudzony stan umystu.

Mito$¢ nie jest racjonalna, jest poza rozsagdkiem.

Czujesz, ze zyjesz i jestes przenikniety uczuciem. Taka rzecz
zdarza sie raz w zyciu. Ciesze sie, styszac, ze masz teraz otwarte serce. Niech
bedzie otwarte, nawet jesli czasem moze okazaé sie to bolesne. Boimy sie
kochaé. Boimy sie odrzucenia, tego, ze kto$ nie weZmie nas powaznie, ze
bedzie nami manipulowal, ze bedziemy bezbronni i nie bedziemy sobie
wierzyé. Nie wierzymy sobie, nie wierzymy, ze mozemy naprawde kogo$
kocha¢.

Wypu$é na zewnatrz wszystkie swoje uczucia. Zapisz je sobie wyraznie
na czystej kartce.

Nie $piesz sie ze §lubem. Poznaj ja lepiej. Ona tez jest cztowiekiem. Jak
kazdy z nas popetnia btedy. Sprébuj zrozumieé catkowicie osobe i za to ja
kochaj, nie tylko jakies jej cechy, nie wtasne o niej wyobrazenia.

Powiedziates: ,,Ona jest bardzo uczciwa”. To najwazniejsza cecha, bez
niej nie bedzie warto$ciowego zwiazku. ,,Ale jest tak zréwnowazona we
wszystkim.”

Czego oczekujesz? Szalefistwa na punkcie chtopaka, ktéry za nig
szaleje? Oczywiscie powinna by¢ bardziej rozwazna. Moze miata juz
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doswiadczenie z mezczyzna, ktdry za nig szalal, a pdzniej... Tym lepiej dla niej,
uczy¢ sie ciebie kochal wcigz bardziej i bardziej. Stawka dla kobiety jest
wieksza. Mito$¢ to nie wszystko. Musiate$ stysze¢ lub czytaé o romantycznych
mito$ciach. Niektére nie trwaty dtugo, inne miaty tragiczny koniec.

,To boli do zywego.” Tak, tak, to boli, ale w tym samym czasie wcale nie
chcesz, aby ten bdl przechodzit. Jest taki cenny, taki wyjatkowy. To bolesne i
przyjemne zarazem.

Takze mito$¢ do kobiety moze by¢ duchowym doswiadczeniem. W
kazdym aspekcie naszego zycia powinna by¢ duchowo$é. Tylko wtedy nasze
zycie bedzie piekne i wartosciowe.

Widzisz, nikt nie nauczy cie otwieral serca, jak by¢ bezbronnym,
wiedzie¢, jak kochal inng osobe. Jak daleko wyj$¢ poza wszystkie konwengje.
Jak wyjs¢ poza wszystkie ograniczenia i znalez¢ to, co jest poza nimi.

To, czego obecnie doswiadczasz, jest w jaki§ sposéb podobne do
do$wiadczenia oswiecenia. Jestes w innym swiecie, Swiecie innych wartosci,
stales sie inng osobg i nie mozesz juz staé sie tym, kim kiedy$ bytes. Przemiana
jest nieodwracalna.

»,Cenie sobie bezposredni kontakt z ludZmi” Wiem, jak to jest.
Wiekszos¢ zwigzkdw nie zdaje egzaminu, bo nie ma w nich wzajemnej troski,
dzielenia sie, szczerosci, czutosci i wrazliwosci. Brak jest prawdziwej mitosci,
ptynacej obficie metty (nie mam tu na mysli pozadania). Jest jeszcze jeden
czynnik - zrozumienie drugiej osoby jako cztowieka, nie obiektu seksualnego.
Seks jest takze czescia zwiazku miedzy kobieta a mezczyzna, nie wolno tego
poming¢, ale powinno to sie odbywaé w harmonii, z prawdziwym dzieleniem
przyjemnosci, a nie w celu zaspokojeniu swojego zwierzecego popedu.

Moéwimy za duzo o mitosci. Czy wiemy, o czym méwimy? Powiedziates:
»,To tak czasami, jakbym nie wiedzial, czym jest rzeczywisto$¢”. Czy
wiedziales, czym byta rzeczywisto$¢? Jak dtugo myslimy o rzeczywistosci, tym
bardziej jestesmy od niej oddzieleni. Jesli jesteSmy z nig jedno$cig, nie
myslimy o niej wiecej.

Jesli moge, dam ci rade, sprébuj zrozumieé swéj umyst bardzo gteboko.
Czego chcesz tak naprawde od zycia? Niektérzy chwytaja sie jednej rzeczy za
druga, wchodza w jeden zwiazek za drugim. Czego ty oczekujesz od zwigzku?
Czego szukasz? Jesli sam nie wiesz czego, skonczysz z wieloma rzeczami,
ktérych wcale nie chciates.

Wiem, o czym moéwisz, piszac ,,zy¢ prosto z serca”. W wiekszosci moich
zwiazkow z ludZmi bytem sfrustrowany, myslac, ze czego$ autentycznego tu
brakuje. W wielu przypadkach brak mi byto autentycznosci. Na dtuzsza mete
nic nie wychodzito. Teraz jestem znacznie bardziej §wiadomy. Z niektérymi
ludZmi przyjazn zdarza sie tak naturalnie. Na przyktad jest dla mnie tak tatwo
przyjaznié sie z toba.



Mam nadzieje, ze oboje jestescie catkiem otwarci i uczciwi ze soba. Nie
ma czego$ takiego jak ,I zyli dlugo i szczeSliwie”. Zawsze pojawig sie
nieoczekiwane problemy, ale musimy sie uczy¢ inteligentnie je rozwigzywac.
Problemy sa niezbedne, jesli przebrneliScie razem przez trudny czas z
wrazliwoscia i cierpliwie, staliScie sie sobie blizsi, lepiej sie rozumiecie. To
wzajemne zrozumienie sprawia, ze zwiazek staje sie bardziej wartosciowy i
dlugotrwaly. Sama mito$¢ nie wystarcza. Zrozumienie wzajemnych uczud,
marzen, lekéw i nadziei jest bardzo wazne. Nasi rodzice kochajg nas. Jak
mozemy nie by¢ z nimi zwigzani?

Jeste$ szczesciarzem, bo wiesz, co to znaczy kocha¢ drugiego cztowieka.
Nie wiem, co bedzie w przysztosci, ale twoja mitos¢ do niej juz nadata glebie i
sens twojemu zyciu. Nawet to, to juz duzo jak na cate zycie. Wiekszo$¢ ludzi
rodzi sie i umiera, nie wiedzac, co to znaczy kocha¢ czule, ale $piewaja o tym
piosenki.

Mdéwig, ze stowik przebija sobie piers rogiem,
Gdy $piewa mitosng piesn.

Tak i my wszyscy.

Jakze inaczej powinnismy $piewac?

(Kahlil Gibran)

Mito stysze¢, ze jestescie juz w zazylych stosunkach. Staraj sie poznac jej
rzeczywisto$¢, marzenia i trudno$ci w przyzwyczajaniu sie do ciebie i
Ameryki, a takze konflikty w jej umysle, jesli ma takie (wiekszo$¢ ludzi ma).
Czy naprawde znasz ja gleboko? Czy wyobrazasz sobie, jak to jest by¢ nig? Co
zrobisz, jesli cie nie poslubi?

Co czyni zwigzek naprawde ozywczym, zadowalajacym, dlugotrwatym,
zywym, a nie ledwo rutyna?

Piszesz: ,, Tak jej pragnatem.., ale czego wiasciwie ja pragne?”. To
pytanie jest bardzo wazne i nikt ci nie da na nie odpowiedzi. Poszukaj
odpowiedzi w sobie.

Jedno$¢ serc i intuicyjne zrozumienie, niewerbalna komunikacja,
mistyczne przeobrazenie wszelkich motywdw, racji, przekonan, ze we dwoje
jestescie przeznaczeni sobie w tym wcieleniu. Mito$¢, troska, wzajemna
pomoc, wiara, ze zrozumienie bedzie wzrastato z kazdym dniem az do chwili,
gdy dwa umysly stana sie przezroczyste, bez leku, sekretéw, z catkowitym
zaufaniem, bez gier i rél do odegrania; bycie zupetnie bezbronnym. Czy to
mozliwe?

109



110

Popro$ ja, zeby ci opowiedziata o sobie, jej dziecitistwie, rodzicach,
braciach i siostrach, nadziejach, lekach itd.

Napisates: ,, To szalone, intensywne pragnienie ostabto”, a takze: ,,Czy
ostablo samo przez sie, czy czesciowo dlatego, Zze udato mi sie stopniowo
zyskaé jej wzajemno$¢?

Zycie nie moze sie toczy¢ z takg intensywno$cig emocjonalng, szybko
bys sie spalit. W wiekszosci po prostu powinno by¢ ,,zwyczajne”.

Wszystko w naturze ma swa cykliczno$¢. Nie mozesz wcigz zy¢ z
intensywnym uczuciem, twoje Zycie byloby zagrozone. Nie bylby$s w stanie
wykonywaé zwyktych, niezbednych w twoim zZyciu czynnosci. Intensywne
uczucie zbyt pochfania. Nie pomniejszam jego znaczenia ani nie prébuje
twierdzié, ze intensywne uczucie nie jest wazne. To daje obraz tego, jak to jest
,by¢ naprawde zywym”, i zmienia nasze wartosci i cele. Na twoje drugie
pytanie takze mozna odpowiedzie¢ twierdzaco. Masz jej mito$¢, wiec nie
musisz sie wiecej martwié, ze jej nie zdobedziesz, co sprawiato, ze
zachowywales sie jak szaleniec. Nie oznacza to jednak, ze kochasz ja mniej niz
przedtem. To znaczy, ze twdj umyst jest teraz bardziej zréwnowazony.
Gorgce, palace uczucie pozadania (lub mitosci) nie jest dobre na dtugi dystans.
Cieple, a nawet czasem chtodne (ale nie zimne) uczucie metty jest o wiele
lepsze, o wiele bardziej wiarygodne i ozywcze. Zwariujesz po raz drugi, gdy
bedziesz miat pierwsze dziecko. Czekam na to.

Jesli bedziesz miat dziecko, pozwdl mi byé jego przyjacielem,
towarzyszem zabaw. Wiem, jak by¢ przyjacielem dziecka. Prosze, pozwdl mi je
uczy¢ o naturze, zyciu, o nim samym.

Niezdrowe zwiazki nalezy zakonczyC. Jesli tego nie zmienisz, nie
bedziesz zyt w petni. Wszystko, co zyje, musi sie zmienia¢ z koniecznosci. Brak
zmian to $mieré. Aby przyjazn byta zywa, musi sie zmieniaé. Wiekszo$¢ z nas
nie czuje, ze zyje, bo boi sie zmian, krokéw w nieznane; nie chcemy
podejmowad ryzyka.

Zanim sie uwolnisz od przywiazania do kogos lub czego$, popatrz na to
przywiazanie w umysle. Zrozumie¢ przywigzanie jest bardzo wazne. Tylko
glebokie zrozumienie przywigzania moze uwolni¢ od niego umyst. Jesli
sprébujesz zmusi¢ swéj umyst do tego bez wglagdu w nature swego
przywigzania, wkrétce ono wréci. Glebokie zrozumienie jest droga do
wolnosci. Odrzucenie na site nie jest prawdziwym uwolnieniem sie od
przywigzania.

Wiekszo$¢ ludzi wyhodowata niewidzialna, nieprzepuszczalng skorupe
wokot siebie, ktéra ma ochroni¢ ich przed zranieniem. Szukajg satysfakcji w
pienigdzach, statusie, rozkoszach, narkotykach i alkoholu gtéwnie dlatego, ze
nikt ich nie kocha i nikt nie rozumie. Bojg sie otwartosci i otwartej postawy.

Moze istnie¢ wymuszona (i sztuczna) mito$é, wspéiczucie, zadowolenie,
pokora. Za wymuszong mito$cia i pokorg moga by¢ (i w wiekszosci



przypadkdéw sg) réwniez ukryte nienawisé, strach i duma. Wazne jest, zeby je
dojrzeé. Widzieé je, to takze je przeciaé.

Mam podobne trudnosci w stosunkach z ludZzmi. Odkrytem, ze
wiekszos¢ ludzi jest powierzchowna. Poniewaz jestem mnichem, moge unikaé
tych, ktérych nie jestem w stanie tolerowac. Jednakze jestesmy ,,zwierzetami
stadnymi”, nie mozemy zy¢ sami, musimy mie¢ kontakt z innymi. Zyjemy w
Swiecie, gdzie wiekszos¢ ludzi jest nierozwaznych, egoistycznych,
nierozsadnych, gtupich, dumnych, zazdrosnych i tak dalej.

Dlatego osoba wrazliwa i inteligentna musi z konieczno$ci cierpie¢ w
kontakcie z innymi. Tolerancja i glebokie zrozumienie ludzi sa najbardziej
istotne. Czasami wspomnij, co powiedzial Budda: Puthujjano ummattako
(szalone istoty ludzkie)!

Czesto stykasz sie z szalonymi ludZmi. Starzeja sie, ale niekoniecznie
dorastajg. Wiec stykasz sie z wyros$nietymi dzie¢mi. Poniewaz nie mozesz od
nich uciec catkiem, znajdz sposéb, by odnosi¢ sie do nich z madroscig i
zyczliwoscia.

Jesli nie masz nic wspdlnego z inng osobg, nie masz nic, aby z nig dzieli¢,
czujesz sie jak obcy. Jesli chcesz mie¢ przyjacidt, patrz, czy masz z nimi
cokolwiek wspdlnego. Jesli sie nimi zainteresujesz, beda sie czuli ci bliscy.

Ucz sie stuchad ludzi, nie wydajac o nich osadu. Nie musisz rozwigzywaé
ich probleméw. BadzZ otwarty i uprzejmy.

Konflikty z ludZmi sg meczace. Pragnienie szacunku, uznania i
zainteresowania od ludzi to niewola.

Jedli to mozliwe, unikaj kontaktu z glupcami (bala). Jedli nie, badz
ostrozny i nie podazaj za ich ztym doradztwem, ale unikaj z nimi konfliktu.
Zyjemy w $wiecie gtupcéw. Jedli kto$ sie z nimi zada, predzej czy pdzniej
bedzie miat klopoty. Wiekszos¢ ludzi nie bierze Buddy na serio, chociaz on
nigdy nie udzielit ztej rady, powaznie.

Asevand ca balanam. (Nie obcuj z gtupcami.) Rozpoznaj ich i unikaj, ale
nie badz nieszczesliwy myslac o nich zbyt wiele. Tak jakbys unikat jadowitych
wezy, unikaj glupcédw. Ale co sprawia, ze cztowiek staje sie glupcem?

Jesli mozesz znalez¢ dobrego przyjaciela, zyj z nim. Jesli nie, zostar sam.
Nie ma przyjazni z glupcami.

Gdy bytem chiopcem, zauwazylem, ze ludzie w wiekszosci sa
hipokrytami. Ciezko mi bylo uwierzy¢é w ludzi, ale tak jest, czy mi sie to
podoba, czy nie. Pogddz sie z tym albo sie nad tym nie zastanawiaj. Raz na
jaki$ czas spotykasz kogos, kto nie jest hipokryta, ale jest szczery, a poniewaz
tacy ludzie naleza do rzadkosci, sa tak cenni.

Wiele ludzi goni za pieniedzmi, stawa, pozycja, przyjemnosciag itp.
Niewielu szuka gorliwie prawdy i spokoju. Niektérzy uzywaja medytacji w
zastepstwie narkotykdéw. Czy cie to denerwuje? A zatem mozesz sie juz
denerwowac przez reszte zycia.
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Ciesze sie, ze wcigz sg ludzie uczciwi, szczerzy itd. Sprébuj patrzeé na
jasng strone ludzi. Nie sg tacy Zli, mogliby by¢ gorsi.

Wszyscy majg w sobie zto. Jesli z tym sie zgodzisz, wtedy naprawde
docenisz, gdy dojrzysz w kims co$ dobrego.

Wydajesz mi sie o wiele starszy psychicznie niz wiekszo$¢ ludzi w twoim
wieku. Nie pasujesz do swojej grupy wiekowej. Wiesz, ze inteligentnym
ludziom trudniej jest robié rzeczy, ktére robig normalni ludzie.

Twoje warto$ci sg tak rézne od wartosci tych, ktérzy cie otaczajg, ze
konflikty sg nieuniknione, co jest catkiem naturalne. Przede wszystkim
sprébuj zrozumie¢ nature problemdéw. Zrozumienie problemu czasami
rozwiazuje jego potowe.

Potrzebujesz kogo$, komu ufasz, z kim mdgtby§ porozmawiaé o
wszystkim, co lezy ci na sercu, szczegélnie o zmartwieniach i zgryzotach.
Mysle, ze czasami czujesz sie samotny w zattoczonym miescie. Mieszkasz sam z
dala od rodziny. Musisz czasami odczuwaé potrzebe bycia z kim$, kto cie nie
wykorzystuje, rozumie twoja walke i bél.

W tych czasach trudno uwierzy¢ komu$ spoza rodziny. Ale sadze, ze
dobrzy ludzie sg wszedzie. Musisz ich odszukaé. Czy w twoim otoczeniu jest
ktos mity i szlachetny?

Rozumiem przez co przechodzisz, miatem podobne doswiadczenia.
Najtrudniejsze jest podjecie decyzji. B4l znika po jakims§ czasie. Zytlem z takim
poczuciem leku, bdlu i winy przez tyle lat, ale teraz to juz tylko wspomnienia.
Kiedy$ moze ci o tym opowiem.

Otrzasnac sie ze szkdd psychicznych, jakie uczynit ci zwigzek, zabierze
ci troche czasu. BagdZ bardziej uwazny, ale tez i zrelaksowany. Twdj umyst tak
dtugo reagowal frustracjg i trzeba wiele uwagi i cierpliwosci, Zzeby oduczy¢ sie
starych sposobdw dziatania i reagowania, ktére sobie przyswoites. Niewazne
jak duzo czasu to zajmie, badz cierpliwy i zyczliwy dla siebie. Zmian nie mozna
forsowaé, powinno sie na nie otworzy¢. Twoja osobowo$¢ zmieni sie takze.

Najgorsza rzecza, ktéra moze sie komu$ przydarzyé, jest utrata
szacunku do samego siebie.

Powiedziates: ,,Co to za kamma zostaé w tym okropnym miejscu, gdy
wszyscy dobrzy mnisi i ludzie sg w Birmie?”. Patrzac z innej perspektywy,
mozesz powiedzieé: ,,C6z za wspaniata kamma mie tylu dobrych przyjaciét i
dobrych mnichéw w Birmie jako kalyanamitta” (szlachetni/duchowi
przyjaciele). Wiele os6b nie ma nawet jednego przyjaciela na tym $wiecie.

Kocha¢ bezwarunkowo, tego naprawde pragniemy, ale czy siebie
potrafimy kochaé bezwarunkowo?

By¢ waznym w czyim$ zyciu. Umie¢ rozréznial. Tak, aby nasza obecno$¢
lub jej brak robita réznice. Ale jesli chodzi o mnie...



Osoba, ktéra nie kocha siebie bezwarunkowo, ktéra nie jest niezalezna
psychicznie, nie jest w stanie nikogo naprawde pokochaé. Aby méc kochad,
musimy by¢ wolni.

Czy naprawde kogo$ kocham? W wiekszo$ci przypadkéw kochamy, bo
jestesmy bardzo samotni. Mamy nadzieje, ze uda nam sie unikngé samotnosci,
jesli kogo$ bedziemy naprawde kocha¢ i jesli ta osoba bedzie nas kochata
naprawde. Dopdki nie zaakceptujemy naszej samotnosci i samotnosci drugiej
osoby, nigdy sie nie spotkamy. Kazdy z nas jest catkowicie samotny.
Zaakceptujmy wtasng samotnos$é, nie prébujmy jej ukrywal ani od niej
uciekac lub prébowac jej unikaé. Zawsze bedziemy samotni. Tylko w rzadkich
chwilach, gdy zapominamy o sobie, jesteSmy na moment od niej wolni, ale
wkrétce ona z pewnos$cia powraca. Jestem samotny. Nawet bardziej samotny
niz przedtem. Widze te samotno$¢ coraz wyrazniej. Jest tak niewiele osdb,
ktére moga do nas dotrzeé i nas zrozumieé. Miedzy kazda osoba jest wielka
przepasé niezrozumienia.

Mam przyjaciét, ktérzy kochaja mnie i szanuja, ale nie wiedza, kim
jestem ani nie rozumieja mnie jako cztowieka. Nie winie ich za to. Kochajg
swoje wyobrazenie o tym, kim sadza, ze jestem, ale jest to fatszywy obraz. Ale
czy ja sam wiem, kim jestem? To, co ja sadze, jest takze projekcjg mojego
umystu. Lepiej by¢ uwaznym obserwatorem z minuty na minute, bez préby
odpowiedzi na te pytania. Uwazno$¢ jest moja jedyna ucieczka.

Wiem, jak samotni sa ludzie. Wiem, jak ty jestes samotny, poniewaz
wiem, jak samotny jestem ja. Nauczytem sie zy¢ cicho, spokojnie i sam, ale
doceniam otwarty i szczery kontakt z inng osoba.

Cierpiatem wiele i zostatem mnichem.

Cierpiatem jeszcze wiecej i statem sie cztowiekiem.

Trudno znalez¢ przyjaciela, ktéry tobg nie manipuluje, ale stucha cie i
rozumie. Kto ma czas, aby stucha¢ bez przerywania lub odwracania uwagi, kto
stucha uwaznie i z wrazliwoscig. Wiekszo$¢ ludzi jest roztargniona,
nierozwazna, nieszczesliwa. Sa zajeci wlasnymi problemami.

Jeslinie jestes spokojny, jak mozesz stuchaé?

Znam wielu ludzi bardzo blisko. Opowiedzieli mi o swoim zyciu, o
uczuciach, ktérych nigdy nikomu nie wyznali. W wielu przypadkach
powiedzieli rzeczy, o ktérych nigdy $wiadomie nie mysleli. Dopiero gdy
zadatem im wiecej pytan, aby wyjasni¢ niektdre szczegdly, zaczeli przygladad
sie glebiej temu, co siedzi w ich sercu. I zobaczyli rzeczy, na ktére byli do tej
pory Slepi. Mozemy tak dobrze sie ukry¢ przed samym soba. Wiekszo$¢ ludzi
jest rozbitych, nie sg zintegrowani wewnetrznie. Jeéli nie jestes ,,catoscig”, nie
mozesz sie swobodnie rozwijaé. Nie powiniene$ niczemu zaprzeczal, nic
odrzucaé, zadnej mysli, idei, uczucia bez wzgledu na to, jak bardzo moga
by¢/sa one nie do przyjecia.
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A wiec z moich doswiadczeti z ludZzmi wiem, Ze sa oni bardzo samotni.
Nawet ci, ktérzy zyjg z rodzinami, niektérzy z bardzo licznymi. Samotno$¢ nie
zniknie dzieki temu, ze ktoS jest obok. Istnieje ona, gdy brak jest
porozumienia i akceptacji. Nawet cztonkowie rodziny moga nie rozumie¢ i
nie akceptowa¢ innych cztonkdéw.

Zrédlo  problemu lezy w nie do$é glebokim zrozumieniu i
zaakceptowaniu siebie. Zawsze odrzucamy pewne aspekty naszej osobowosci.
Czy mozemy pokochad i szanowac siebie bezwarunkowo?

A zatem, dopdki nie poznasz siebie gleboko (co nie jest proste), nie ma
mozliwosci rozwigzania tego problemu. Pragniemy zwiazku przewaznie
dlatego, Ze czujemy sie samotni. Zwiazek jako $rodek do zlikwidowania
samotnosci nie zda egzaminu i zwykle konczy sie rozczarowaniem. Kazdy z
nas oczekuje, ze kto$ moze spowodowal, ze przestaniemy czué sie samotni.
Ucieczka od samotnosci. To wlasnie wiekszo$¢ z nas robi najczesciej. Nie
mamy czasu na inne rzeczy.

Z chwila gdy zaczynasz mie¢ gleboki kontakt z samym sobg, twoje zycie
przyjmuje nowy obrét. A to wymaga dobrego przyjaciela, ktéry sam siebie
rozumie, akceptuje i nie boi sie ukaza¢ nam rzeczy takimi, jakimi sa
naprawde. On/ona widzi rzeczy, ktérych istnienie inni ignoruja. To tak jak
nurkowaé w oceanie, widzisz rzeczy, ktérych istnienia nigdy by$ nie
podejrzewat. Nieprawdopodobne ksztatty kolory, niektére piekne, inne
bardzo brzydkie.

Ludzie, szukajac rubinéw, nie widza diamentdéw, poniewaz diament nie
ma koloru. Nawet jedli jest bezbarwny, btyszczy (cho¢ diamenty zrobione
przez cztowieka majg barwy).

Lepiej poméc ludziom w stopniu najmniejszym jak to mozliwe, bez
nadmiernego pos$wiecania czasu i wysitku, tak by$ sie nie zmeczyt i nie
wypalit. Jesli mozesz, czasami zréb troche wiecej, ale nie zawsze. Jesli
pomagasz wszystkimi srodkami, wkrétce poczujesz, zZe nie mozesz tego robié
ani chwili dtuzej. To sie staje ponad twoje sity.

Powiedziates: ,,Sayadaw, ludzie sa dziwni. Gdy jeste$ dla nich dobry,
uwazaja, ze to sie im nalezy. Musisz by¢ dla nich nieprzyjemny”. Nie, nie
musisz by¢ dla nich nieprzyjemny. Po prostu potrzebujesz wyznaczyé
okreslony limit tego, co dla nich mozesz zrobié i jak duzo zamierzasz dla nich
zrobié. Powiedzie¢ im o tym i wyjasni¢, jak sam zamierzasz spedzié dzien. Jesli
im tego nie powiesz, skad o tym moga wiedzie¢? Czy oczekujesz, ze wiedzg o
twoich potrzebach bez wyjasniania im tego? Bardziej ich obchodzi, czego oni
chca, nie czego ty chcesz. Wiec musisz im powiedzieé, musisz wymagac.

Jesli nie okreslisz limitu, bedg cie prosili o wiecej i wiecej, tak ze w
koncu poczujesz sie wykorzystany i zareagujesz frustracja, ktéra spowoduje
szkody w twoich relacjach z tymi ludZmi. Zawsze méwie ludziom o swoich
ograniczeniach, nawet gdy to dotyczy Dhammy.



A zatem, jesli znajdziesz sie w nowym miejscu, ustal od poczatku limity,
ustal sobie bardzo okreslony plan. Bedac zbyt dobrym, skoticzysz jako
rozgoryczona osoba i znienawidzisz tych, ktérym dates z siebie zbyt wiele.
Kazdy, nawet nasza rodzina, oczekuje od nas zbyt wiele i uwazajg to za
oczywiste.

Nikt nie ma wtadzy nad toba, o ile mu jej sam nie dasz. To ty pozwalasz
ludziom wptywaé na siebie. Jesli nie chcesz, by ten wptyw mieli, nie bedg mieli
wiadzy nad toba. Jak dlugo bedziesz o nich myslat, ze sa potezni i silni, beda
mie¢ nad tobg wiadze. Czy nie widzisz, jak ludzie moga by¢ przestraszeni,
bezsilni i zalezni? Gdy posadzisz ich na tron, beda zachowywaé sie jak
krélowie i krélowe. Jesli postawisz ich na ziemi, odkryjesz, Ze sg tacy jaki inni:
bez wladzy, stabi, przestraszeni i samotni.

Je$li porzucimy wizerunek siebie, ktéry chcemy tworzyé, jesli
odrzucimy samo-obrone, wtedy zobaczymy, jacy jesteSmy naprawde. Nie
réznie sie wiele od ciebie.

Prawdziwa moc tkwi w zrozumieniu siebie.

»Prawdziwa sita to panowanie nad sobg.” (Arystoteles)

Ludzie wybierajg cztowieka na prezydenta, wiec ma on wladze.

Nie pozwdl ludziom sie wykorzystywal. Gdy czujesz, ze jestesS
wykorzystywany, powiedz sobie, ze to cena jaka placisz, aby stwierdzi¢, czy
naprawde ludzie cie wykorzystuja, czy nie. Jak jeszcze mozesz sie o tym
przekonac?

Bambus gnie sie pod silnym wiatrem. Kogo nalezy wini¢? Bambus czy
wiatr?

Czytam dobre ksigzki, pisze listy do przyjaciét i staram sie by¢ w
kazdym momencie uwazny. Lubie by¢ tutaj, cichy i spokojny. Piekne
niebieskie niebo, biate, klebiaste chmury, ptaki i drzewa. Nie jestem
nieszczesliwy, ale brakuje mi cérki, stata sie celem mojego zycia.

Tak juz jest, ze zawsze sie znajdzie ta czy inna osoba. Nie sposéb zy¢
tylko dla siebie. Potrzebujemy czego$ - ideatu, albo kogos dla kogo mozna
zy¢. Nawet pustelnik ma jaki$ ideat, do ktérego dazy w zyciu.

Mam nadzieje, ze spotkamy sie kiedys$, drogi przyjacielu. Nie wiem,
kiedy to nastgpi. Ty sie zmieniasz, ja sie zmieniam, nie badz rozczarowany,
gdy okaze sie, ze jeste$my juz inni. Mysle, ze to w porzadku, gdy ty bedziesz
naprawde sobg i uznasz, ze ja tez jestem.

Jednej rzeczy jestem pewien. Nie mam mocy, by kogo$ zmienié. Nie
interesuje mnie robienie tego. Nigdy nie bede guru. Jesli chciatbym by¢
kimkolwiek, to tylko prostym cztowiekiem i, mam nadzieje, réwniez
skromnym.

Bardzo cenie nasza przyjazn. Co$ o czym teraz nie moge zapomnied.
Przesytam ci moja mette i staram sie nie przywigzywac.
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Jeste$ moim przyjacielem, czy to niewystarczajacy powdd, by dzieli¢
moje najskrytsze uczucia z tobg? Nie mysl, Ze nie jeste$ tego wart. Mam
nadzieje, ze zrozumiesz.

Mieszkatem z tobg dos¢ dtugo i sadze, ze wiem co nieco o ludziach z
moich doswiadczenn w stosunkach z nimi. Mysle, ze znam ciebie i w jakim$
stopniu rozumiem (oczywiécie, moge sie zupetnie mylic’). Prosze, zrozum, ze
masz przyjaciela, ktdry ci wierzy, szanuje cie i rozumie. Jesli tak chcesz, bede
nadal ci méwit o moich najglebszych uczuciach.

Jesli wydaje ci sie wyjatkowy, ty tez musisz by¢ wyjatkowy w jaki$
sposodb, skoro jeste$ moim przyjacielem.

sokokodokosk

W moim sercu jest tesknota i pragnienie,
Chce dosiegnal ciebie i wiem, ze ty chcesz dosiegnaé mnie,
Ale nie moge do ciebie dotrzeé. Co$ nas dzieli.
Co tojest?

Czuje jakbym miat w sercu pustke.

Zyje, ale nie czuje sie naprawde zywy.

Jak mégltbym by¢ zywy bez tego?

Jak mégltbym dosiegna’ ciebie bez tego?

Jak ty mogtbys dosiegnaé mnie bez tego?
Jestesmy oddzieleni? Ale nie wiemy.

Co tak naprawde nas dzieli.

Zupetnie niedawno odkrytem, ze nie mam tego.
A miatem.

I zgubitem.

I nie wiedziatem, ze zgubitem.

Ale wiedziatem, ze caly czas mi czego$ brakuje.
Nie ma zycia w moim zyciu.

Czuje sie martwy. Za wszelka cene.

Musze to odzyskad.

Bez tego zycie nie jest warte przezycia.

Jakze glupi bytem ignorujac to i

Odwrdécitem moje ciato i umyst

W kierunku takich powierzchownych spraw.
Teraz moje serce placze.

W jakim ktamstwie zytem.



Jaka stratg bytoby przezycie tak catego zycia.

Jak bytoby bezsensowne!

Jak moge pokonaé moje zte uwarunkowania?

Czy mam do$¢ sity by pokona¢ to ktamstwo?

Czy moge wie$¢ zdrowe i sensowne zycie?

Czy jestem jeszcze dos¢ zdrowy, aby odzyskad zdrowie?

Aby stad sie rzeczywiscie spéjnym i petnym cztowiekiem jeszcze raz?
(Sayadaw U Jotika)

Kiedys$ batem sie, ze strace przyjacidl, gdy zmieniaty mi sie poglady i
wartosci, ale stopniowo jestem w stanie to zaakceptowal. Musze by¢ wierny
samemu sobie.

Teraz stalo sie to rutyna. Nie ma w tym juz wysitku.
Pamietam jak to byto.

Byta niepewnos¢. Byta nadzieja.

Byt niepokdj, ze to mi sie nie przydarzy.

Byt wielki smutek. Zycie byto tak intensywne,
Nawet bardzo silny bél, przeszywajacy, druzgocacy
W moim sercu, miatl tak bardzo istotne znaczenie.
Przynajmniej nadat jakis sens mojemu zyciu.
Catkowita ulegtosé, catkowite poddanie sie,
Catkowite zrozumienie i catkowita akceptacja.
Pragnienie by dwa staly sie jednym.

Cos$ spontanicznego, niezaplanowanego i wykalkulowanego.

Kiedy to zdobylem, poczutem, Ze czego$ brakuje.

Czego brakuje.

Wiem, ale nie moge tego nazwac.

Czy jest to co$ o czym mozemy tylko $ni¢?

Kiedy byto to poza moim zasiegiem, zdawato sie by¢ kompletne.
Kiedy jest w moich rekach, czegos brakuje.

Iluzja optyczna.
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Stowniczek terminéw palijskich

abhidhamma - trzecia cze$¢ kanonu buddyjskiego - Tipiatki - Téjkosza, tzw.
Kosz Wyzszej Doktryny, zawierajac traktaty z buddyjskiej psychologii i
filozofii.

akusala - niezdrowe, negatywne, niemoralne, zle stany umystu, ktérych
korzeniami sa lobha- chciwo$¢, moha - ignorancja, za$lepienie i dosa -
nienawisé.

anagami - Ten, ktéry nie powraca; osoba, ktdéra zrealizowata trzeci z
czterech pozioméw tzw. czystosci i nigdy nie odrodzi sie w $wiecie
przyjemnosci zmystowych.

anatta - nie-ja, pozbawiony ,,ego”.

Anattalakkhana-sutta - mowa o cechach nie-ja.

anicca - nietrwaty, przemijajacy.

appakicco - posiadajacy niewiele obowigzkdw i odpowiedzialnosci.

arahat - osoba, ktéra osiggneta stan wyzwolenia za zycia.

atta - osoba, ,,ja”.

avijja paccaya sankhara - niewiedza warunkuje formacje (khandhy).

bala, bala - glupiec, glupcy.

balanam - z glupcami.

bhikkhu - mnich.

brahma - najwyzsze bdstwo w hinduizmie, w buddyjskiej kosmologii
mieszkaniec niebiatiskich zaswiatéw, w ktérych odrodzenie sie jest zastuga

dobrych uczynkéw.

cetasika - czynniki umystowe.



cittam - umyst, serce.

cittanupassana - kontemplacja umystu, rodzaj medytagji.

dayaka - darczyrica.

Dhamma/dhamma (sk. dharma) - prawda, norma, nauka Buddy, zjawisko,

natura.

devaloka - $wiat bogdéw, niebianiskie zaswiaty.

Dhammacakkapavattanasutta - mowa o puszczeniu w ruch kota prawa

ditthi - (btedny) poglad.

dosa - nienawi$é, nieched.

dukkha - cierpienie, krzywda.

hoti - jest (30s. Lp.).

issa - zazdros$¢, zawisé.

kalyana - cnotliwy, dobry.
kalyanamitta - szlachetni przyjaciele.
kamma - czyn.

karuna - wspétczucie.

kilesa- zanieczyszczenie, skaza, zmaza.

kukucca - zmartwienie, wyrzut sumienia.

kusala - zdrowy, wlasciwy [stan umystu].
kuti - chata mnicha.
lobha - chciwos¢.

macchariya - skapstwo.
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Mahasatipatthana-sutta - dtuzsza mowa o podstawach uwaznosci.
mana - zarozumiato$¢, poréwnywanie sie z innymi, duma.

metta - mitujaca dobro¢, mito$é bezwarunkowa.

moha - utuda, iluzja.

mudita - rados¢.

nama - mentalnosé.

nijjiva - bez-duszy.

nissati - brak bytu.

pajanati - poznaé doktadnie, jasno, zrozumied.

Pali - jezyk staroindyjski, uzywany w pismach kanonu buddyjskiego.

Paficavaggi - grupa pieciu ascetéw, pierwszych stuchaczy mowy Buddy po
osiggnieciu przez niego Przebudzenia.

pafifia - madro$¢.

papaifica - przeszkoda w rozwoju duchowym.
pariyatti - teoretyczna wiedza na temat Dhammy.
riipa - ksztalt, forma.

saddha - wiara, zaufanie.

sadosam - ze wstretem/z niechecig
sallahukavutti - ten kto wiedzie skromne zycie.
samadhi - koncentracja.

samma- ditthi -vadi - osoba o odpowiednim pogladzie.
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sampajanakari - ten kto jest uwazny.

samsara - cykl narodzin i $mierci.

samudaya sacca - Il Szlachetna Prawda o przyczynie cierpienia.
samvara - wstrzymanie sie, kontrola.

saragam - z pozadaniem, z namietnoscia, pasja.

sasana - nauka, doktryna.

sati - uwazno$c.

sila - moralnosé.

sima - hol, sala, gdzie odbywaja sie mnisie $wiecenia.
sotapanna - osoba, ktéra zrealizowata pierwszy stan uwolnienia.
sotapatti - pierwszy stan wyzwolenia.

sotappati maggaphala - droga i owoc ,,tego kto wszedt do strumienia”,
patrz sotapatti.

sukkha - szcze$cie.
sutta - mowa Buddy.

tanha - pozadanie, pragnienie, zgodnie z druga ze Szlachetnych Prawd -
przyczyna cierpienia.

upekkha - zréwnowazenie, neutralno$é, stoicyzm, brak poruszenia.
vedanam - uczucie.

vedayamano - ten ktéry doswiadcza.

vedayami'ti - ja czuje.

vicara - ,,podtrzymywana” mysl, badanie.
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vinaya - monastyczne zasady zachowania i dyscypliny, reguta mnisia.
vitakka - wstepna mygl, refleksja.

yoniso manasikara - dobre, stuszne postanowienie, dobrze skierowana
uwaga.

Stéwka birmanskie

anaday - uczucie zaktopotania.

hin- lei - o - curry z wieloma sktadnikami.
kyaung - chata, szkota, klasztor.

nyanzin - postep w urzeczywistnianiu.

»Aby pozostaé chtodnym w piekle

Snieg w $rodku lata”*

1 2 2 W orginale: “To stay cool in hell * Snow in the summer.”
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