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Badajac umyst
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Zrédtem cierpienia, zwanym avijja, jest niewiedza, ktéra jest brakiem umiejetnosci
postrzegania rzeczywistosci takiej, jaka jest naprawde. Ta podstawowa niewiedza jest
réwnoznaczna z nierozumieniem naszej prawdziwej natury. Cierpimy z powodu pogladdw i
opinii, z powodu nawykéw i warunkéw, ktérych nie rozumiemy. Przezywamy nasze zycie
przepelnieni ignorancja, nierozumieniem rzeczywisto$ci takiej, jakg ona naprawde jest.
Jezeli czesto przystuchujesz sie sobie, czasami mozesz ustyszeé nastepujace zdania:
,Powinienem robic to, ale nie powinienem robi¢ tamtego”, ,,Powinienem postepowaé w ten
sposdb, ale nie wolno mi postepowaé w tamten sposéb”, lub ,,Swiat powinien wygladaé
inaczej”, ,,Nasi rodzice nie powinni by¢ tacy, powinni by¢ inni”. Podobne mysli dzwonig w
naszych umystach, poniewaz tak naprawde nie mamy pojecia, co powinno by¢, a czego by¢
nie powinno. Podczas medytacji stuchaj tych wewnetrznych opinii na temat, jak by¢
powinno, a jak by¢ nie powinno - po prostu przystuchuj sie im.

Naszym nawykiem sa bezustanne préby bycia czyms lub kims, wiec stawiamy sobie
okreslone cele, tworzymy ideat, ktérym chcieliby$my sie staé. Moze myslimy, ze
spoteczenistwo, w ktérym zyjemy, powinno by¢ inne. Ludzie powinni by¢ mili, hojni,
bezinteresowni, rozumiejacy i kochajacy, powinno panowa¢ braterstwo, rzady powinny by¢
sprawowane przez madrych przywdédcéw i pokdj powinien panowad na §wiecie. Ale swiat w
obecnej chwili jest taki, jaki jest, a rzeczy maja sie tak, jak sie maja. Jezeli tego nie
rozumiemy, zaczynamy walczy¢. Wiec kieruj swéj stuch do wtasnego $rodka, przystuchuj sie
temu bezustannemu krzykowi: ,,Jestem taki, nie jestem taki” i badaj to ,,ja jestem, ja nie
jestem” ze Swiadomoscia i uwaga.

Mamy w zwyczaju po prostu reagowaé w okreslony sposéb i uznawac za pewnik, ze
wszystkie nasze ,,ja jestem” i ,ja nie jestem” - sg prawdg. Tworzymy siebie, jako osobowo$¢ i
przywigzujemy sie do naszych wspomnien. Pamietamy rzeczy, ktérych sie nauczylismy i te,
ktdre uczyniliSmy. Uogélniajac, lepiej pamietamy te skrajne, tatwiej zapominamy o tych
btahych. Wiec jezeli robimy niemite, okrutne i gtupie rzeczy, mamy niemite wspomnienia.
Czujemy sie zawstydzeni lub winni. Jezeli natomiast robimy rzeczy dobre lub dobroczynne,
mamy pozytywne wspomnienia w naszym zyciu. W momencie, gdy zaczniemy sie nad tym
zastanawia¢, bedziemy bardziej ostrozni w stowach i czynach. Jezeli zylismy gtupio i
pochopnie, dziataliSmy pod wptywem chwilowego impulsu, wywotanego pozadaniem lub
checig natychmiastowej gratyfikacji, lub gdy kierowata nami intencja krzywdzenia,
powodowania niezgody, albo wykorzystywali§my innych - wtedy nasze umysty beda
przepetnione nieprzyjemnymi wspomnieniami. Ludzie, ktérzy wiedli bardzo samolubne
zycie, czesto muszg siega¢ po alkohol lub narkotyki, aby utrzymywaé swéj umyst w ciggtym
zajeciu, tak aby nie pojawialy sie zadne niemite wspomnienia.

W przebudzajacym procesie medytacji kierujemy nasza $wiadomo$¢ na stan naszego

umystu tu i teraz, odbywa sie to po prostu: poprzez bycie $wiadomym tego poczucia ,,ja
jestem, ja nie jestem..”. Kontempluj, rozwazaj pojawiajace sie¢ uczucia bdlu lub
przyjemnosci, wszystkie pojawiajace sie wspomnienia, mysli i opinie, jako nietrwate anicca.
Przemijalnos¢ jest charakterystyczng cechg wszystkich stanéw. Jak wielu z was spedza dzien
rzeczywiscie badajac to na kazdy mozliwy sposdb, podczas siedzenia, stania, czy lezenia?



Badaj to, co postrzegajg twoje oczy, stysza uszy, smakuje jezyk, czuje nos, odczuwa i
dos$wiadcza ciato oraz mysli umyst.

Mysl ,,ja jestem” - jest nietrwatym stanem. Mysl ,,ja nie jestem” - jest nietrwalym stanem,
Mysli, wspomnienia, $wiadomo$¢ myslenia, ciato samo w sobie, nasze emocje - wszystko to
sie zmienia. W praktyce medytacji musimy by¢ powazni, dzielni i odwazni, aby rzeczywiscie
bada¢, aby rzeczywiscie mie¢ $miato$¢ spojrzenia w nawet najbardziej nieprzyjemne stany
naszego zycia, a nie szuka¢ ucieczki w wyciszenie i zapomnienie. Jednym z aspektéw
praktyki vipassany jest spogladanie w cierpienie, konfrontacja z samym soba, z tym, co
myslimy o sobie, z uczuciami i emocjami, zaréwno tymi przyjemnymi, nieprzyjemnymi, jak
i obojetnymi. Innymi stowy, gdy te rzeczy pojawiaja sie, a my jeste§my §wiadomi cierpienia,
to raczej zamiast odrzucad, thumié, czy je ignorowad, korzystajmy z okazji zbadania ich.

Tak wiec, cierpienie jest naszym nauczycielem. Musimy uczy¢ sie poprzez studiowanie
cierpienia samego w sobie. Zawsze zadziwia mnie, gdy niektdrzy ludzie utrzymuja, ze nigdy
nie cierpig. Mys$la: ,,Nie cierpie i nie wiem, dlaczego buddysci méwia na okragto o
cierpieniu. Czuje sie wspaniale, jestem peten radosci. Jestem taki szczesliwy przez caly czas.
Uwazam, ze zycie to jedno fantastyczne doswiadczenie, interesujace, fascynujace i
nieskoriczenie petne radosci i przyjemnosci ”. Ci ludzie, po prostu, majg w zwyczaju
akceptowanie tylko tej jednej strony zycia i odrzucanie innych, poniewaz to, co sprawia nam
rado$¢ i przyjemnosé, nieuchronnie znika, pozostawiajac zal. Nasze pragnienie przebywania
w stanie ciaglego zadowolenia, sprowadza na nas caly szereg probleméw i trudnosci.
Cierpienie to nie tylko tak przyttaczajace rzeczy, jak $miertelna choroba, czy strata kogos
ukochanego. Cierpienie moze by¢ wywotane czyms bardzo zwyczajnym, zwyczajnym jak
cztery pozycje ciata: siedzenie, stanie, chodzenie, czy lezenie. W tym nie ma nic skrajnego.

Kontemplujemy normalny oddech i zwyczajng $wiadomo$¢. Aby zrozumied istnienie,
rozwazamy zwyczajne uczucia, wspomnienia i mysli. Nie chwytamy sie fantastycznych idei i
mysli dla zrozumienia skrajno$ci istnienia. Tak wiec, nie angazujemy sie w spekulacje na
temat ostatecznego sensu Zzycia, Boga, zla, nieba i piekta, tego co stanie sie z nami po
$mierci, czy reinkarnacji. W medytacji buddyjskiej obserwuje sie, po prostu, chwile obecna.
Narodziny i $mieré, ktére wcigz trwaja tu i teraz, to poczatek i koniec najbardziej
zwyczajnych rzeczy.

Rozwaz powstawanie. Gdy myslisz o narodzinach, méwisz ,,urodzitem sie...”, ale to

tylko wielkie narodziny ciata, ktérych i tak nie pamietamy. Zwyczajnymi narodzinami ,,ja”,
»mnie”, ktérych do§wiadczamy w zyciu codziennym sa : ,,Chce, nie chce..., lubie, nie
lubie...”. To sa narodziny, lub poszukiwanie szcze$cia. Rozwazamy zwyczajne piekto naszego
wlasnego gniewu, narastania gniewu, ciepta ciata, niecheci, nienawisci, ktéra czujemy w
umysle. Rozwazamy zwyczajne niebo, ktérego doswiadczamy, stany szczescia, rozkosz,
lekkos¢ i piekno, tu i teraz. Lub tez kontemplujemy, po prostu, tepy stan umystu, stan
zawieszenia, ani szcze$cia, ani nieszczescia, tepote, znudzenie i obojetno$¢. W medytacji
przygladamy sie temu w nas samych.

Rozwazamy nasza wlasng zadze wiadzy i kontroli, checi kontrolowania innych, bycia
stawnym lub bycia na szczycie. Jak wielu z was, gdy dowie sie, ze kto$ jest bardziej
utalentowany niz wy, chce pomniejszy¢ te osobe? To jest zazdros¢. To, co powinnismy
uczynié¢ w naszej medytacji, to dostrzec te zwyczajng zazdro$¢ lub nienawisé, jakie mozemy
odczué wobec osoby, ktéra mogta wykorzystaé lub poirytowaé nas. Powinnismy zauwazyé
chciwosé i pozadanie, ktére mozemy odczué wobec przyciggajacych nas oséb. Dostrzec, ze



nasz wlasny umyst jest jak lustro, ktére odbija wszech$wiat, a ty ogladasz tylko odbicie.
Zanim weZmiemy to odbicie za rzeczywisto$¢, zostaniemy przez nie oczarowani,
odepchnieci lub pozostaniemy obojetni w stosunku do niego. Lecz w vipassanie
postrzegamy po prostu wszystkie te odbicia, jako stany, ulegajace cigglym zmianom.
Zaczynamy widzie¢ je raczej jako obiekty, niz siebie, natomiast, gdy jeste$my niedouczeni,
mamy w zwyczaju poszukiwaé utozsamienia z nimi.

Tak wiec, w praktyce patrzymy na wszech$wiat taki, jaki jest odbijany w naszym

umysle. Nie ma znaczenia, czego do$wiadcza ktokolwiek inny. Jeden medytujacy siedzi i
dos$wiadcza réznego rodzaju cudownych $wiatet, koloréw, fascynujacych obrazéw, Buddéw,
istot niebiatiskich, nawet moze czu¢ cudowne zapachy i styszeé niebiariskie dZzwieki. Ten
medytujacy mysli ,,C6zZ za cudowna medytacja! Co za swietlisto$ci, co za blask! Niebiariskie
istoty podobne aniotom swoim dotykiem wprawiaja mnie w ekstaze. Czekatem na to
do$wiadczenie cate moje zycie”. Tymczasem nastepny mysli: ,,Dlaczego co$ takiego nigdy
nie przydarzyto sie mnie? Siedziatem catg godzine w utrapieniu. Towarzyszyt mi jedynie bél
plecéw, depresja i pragnienie ucieczki. Po co w ogdle przyjechatem na to odosobnienie?”
Inna osoba mogtaby powiedzie¢: , Nie moge znie$¢ tych ludzi, ich $miesznych pomystéw i
fantazji. Przepetnia mnie to wstretem. Oni jedynie wzbudzaja we mnie nienawis¢ i nieched.
Nienawidze tego posazka Buddy siedzgcego na oknie. Najchetniej bym go roztrzaskat.
Nienawidze buddyzmu i medytacji!”.

Teraz, ktéra z tych trzech oséb medytuje wlasciwie? Poréwnaj tego, ktéry widzi
taficzace w niebie devy, tego, ktéry jest znudzony, obojetny i otepialy i tego, ktéry jest
przepetniony nienawiscig i niechecia. Devy i anioty tariczace w niebianskich krainach, sg
anicca, nietrwate. Znudzenie jest anicca, jest nietrwate. Nienawis¢ i nieche( sg anicca, sa
nietrwate. Tak wiec dobrze medytujacy, to ten, ktéry praktykuje w odpowiedni sposéb i
patrzy na nietrwalg nature tych uwarunkowan.

Kiedy rozmawiasz z kims, kto dostrzega istoty niebiatiskie, czy doswiadcza jasnych

swiatel, zaczynasz watpi¢ w swoja wlasng praktyke. Myslisz: ,,Moze nie jestem w stanie
osiggnaé oswiecenia. Moze nie praktykuje wtasciwie”. Ale watpienie tez jest nietrwate.
Cokolwiek powstaje, przemija. Wiec dobrze medytujacy to ten, ktéry dostrzega nietrwato$é
blogosci i ekstazy, jak réwniez nietrwato$¢ otepienia, ztosci, nienawisci i niecheci.
Zastanawia sie nad nietrwata naturg tych cech, zaréwno podczas siedzenia, chodzenia, jak i
lezenia. A jakie sa twoje sktonno$ci? Czy masz pozytywne nastawienie do otaczajacego cie
$wiata? ,Ja lubie tutaj kazdego. Wierze w nauki Buddy. Wierze w Dhamme”. Taki sposdéb
bycia to przyktad umystu wierzacego. Taki umyst potrafi stworzy¢ blogie doswiadczenia
bardzo szybko. W Tajlandii mozesz odkry¢, ze niektérzy z prostych rolnikéw, ktérzy prawie
nie posiadaja Zadnej $wiatowej wiedzy, ledwo co potrafig czytal i pisaé, czasami
do$wiadczaja blogich standw, §wiatel, dev i wierza w to. Kiedy wierzysz w devy, dostrzegasz
je. Gdy wierzysz w $wiatla i niebiariskie krainy, widzisz je. Jezeli wierzysz, ze Budda
przyjdzie i cie uratuje, to Budda przyjdzie i cie uratuje. To, w co wierzymy, przytrafia sie
nam, Je$li wierzysz w duchy, wrézki i elfy, zamanifestuja sie one przed toba. Ale to wszystko
jest wciaz anicca, nietrwale, przemijajace i bezjazniowe (not-self).

Wiekszo$¢ ludzi nie wierzy we wrdzki i béstwa, uwazajac, ze to gtupstwa. To jest
przyktad negujacego umystu, takiego, ktéry jest podejrzliwy, watpigcy oraz niewierzacy w
nic. ,,Nie wierze we wrézki i devy. Nie wierze w tego rodzaju rzeczy. To $mieszne! Pokaz mi



wroézke”. Taki podejrzliwy i sceptyczny umyst nigdy nie widzi takich rzeczy.

Jest wiara, jest watpienie. W praktyce buddyjskiej tak samo badamy i wiare, i watpienie,
ktérych doswiadczamy w naszym umysle i dostrzegamy z czasem, ze obie te rzeczy
zmieniajg sie w zaleznosci od uwarunkowan.

Watpienie, samo w sobie, rozwazatem jako znak. Zadawatem sobie pytanie ,,Kim

jestem?” Potem nastuchiwatem odpowiedzi, pojawiato sie co$ w rodzaju: ,,Bhikkhu
Sumedho”. Po czym myslatem: ,To nie jest odpowiedZ, kim jeste§ naprawde?”.
Dostrzegatlem walke, nawykowe reakcje, ktérymi chciatem zdoby¢ odpowiedz. Ale nie
moglem zaakceptowal zadnej pojeciowej odpowiedzi. ,,Kto tam siedzi? Co to jest? Co tu jest?
A tak w ogdle, kto to mysli? Co to jest to, co mysli?”. Gdy narastat taki stan niepewnosci i
watpienia, po prostu, patrzytem na niego, jak na znak, poniewaz tam umyst zatrzymywat sie
i oczyszczal, po czym pojawiat sie bezkres, pustka.

Zadawanie sobie takich pytari bez odpowiedzi, powodujgcych narastanie zwatpienia,

byto dla mnie bardzo przydatne w procesie oprézniania umystu. Zwatpienie jest nietrwatym
stanem. Forma, wiedza sg nietrwale. Niewiedza jest nietrwata. Czasami

wychodzitem i obserwowatem Nature. Gdy tak statem, obserwowatem réwniez samego
siebie, patrzacego na ziemie. Pytatem siebie: ,,Czy ta ziemia jest rézna ode mnie? Kim jest
ten, kto widzi ziemie? Czy te liscie i ta ziemia s3 tylko w moim umysle, czy na zewnatrz
umystu? Co to jest to, co postrzega? Czy to sg gatki oczne? Czy jezeli bym wyciagnat gatki
oczne, czy bylyby one oddzielone ode mnie? Czy nadal bym widziat te liscie? Czy one

sa tam wciaz, nawet gdy na nie nie patrze? A tak, poza tym, to kim jest ten, kto jest tego
wszystkiego swiadomy?”.

Eksperymentowatem réwniez z dZzwiekami, gdyz widzialne obiekty posiadaja pewna

stato$¢ np. jak ten pokdj, ktéry wydaje sie do$¢ trwaty, przynajmniej na dzieth dzisiejszy.
Natomiast dZwieki sa prawdziwie anicca - sprébuj zatrzymaé dzwiek.

Badatem dzwieki, zadajac sobie pytania: ”Czy moje uszy to stysza? Czy jezeli

odciatbym swoje uszy, lub uszkodzit bebenki, czy nadal istnialyby dZzwieki? Czy dostrzegam i
stysze doktadnie w tym samym momencie?”. Wszystkie organy zmystowe i obiekty przez
nie odbierane, sg nietrwate i zmieniaja sie w zalezno$ci od istniejagcych warunkéw. Pomysl w
tej chwili: ,,Gdzie jest twoja matka? Gdzie jest moja matka?”. Jesli pomysle, ze wtasnie
przebywa w swoim mieszkaniu w Kalifornii, bedzie to tylko pojecie umystowe. Nawet jezeli
pomysle ,Kalifornia lezy tam”, bedzie to wcigz umyst myslgcy ,tam”. ,Matka” jest
pojeciem, czyz nie? Wiec gdzie przebywa matka w tej chwili? Jest w umysle: gdy pojawia sie
wyraz ,matka”, a ty styszysz jego dZwiek, spowoduje to pojawienie sie¢ umystowego obrazu,
wspomnienia lub uczucia checi, niecheci lub zobojetnienia.

Wszystkie pojecia tworzone przez umyst, ktére bierzemy za rzeczywisto$¢é, powinny

by¢ zbadane tak, aby wiedzie¢, jak wptywaja one na umyst. Zauwaz przyjemnosé, ktdrej
do$wiadczasz, podczas myslenia o pewnych pojeciach, zauwaz odczucie nieprzyjemnosci,
ktére towarzyszy innym myslom. Posiadasz uprzedzenia wobec niektérych ras i
narodowosci, a wobec innych jeste$ nastawiony przychylnie, ale to sg jedynie pojecia lub
rozpowszechnione opinie. Mezczyzna ma pewne poglady i upodobania w stosunku do
kobiety, a kobieta ma pewne poglady i upodobania w stosunku do mezczyzny. To jest, po
prostu, wiasciwe dla danej jednostki.

Ale w medytacji ,,zenski”, czy ,,meski” sg pojeciem, odczuciem, percepcja umystu.



Tak wiec w praktyce vipassany przenikamy wglgdem nature wszystkich zjawisk, tych
powierzchownych, jak réwniez tych subtelnych. Wglad rozbija ztudzenie, Ze te pojecia nas
tworzg, ztudzenie, Ze one sg rzeczywiste. Rézne warunki moga powstad. Czesto nie mozemy
zmieni¢ lub zatrzymad spraw, ktére maja wplyw na nasze zycie, takich jak pogoda,
ekonomia, problemy rodzinne, nasze korzenie, sprzyjajace okolicznosci lub ich brak. Ale
mozemy zbadal i przeniknal te wszystkie warunki, wszystkie one sg nietrwate i
bezjaZniowe.

To jest $ciezka transcendentalna, przekraczania $miertelnego uwarunkowania poprzez
$wiadomos¢ tego $miertelnego uwarunkowania.

Budda jest nauczycielem, jest tym, co wewnatrz nas przypomina nam, aby

obserwowac nietrwalg nature wszystkich zjawisk i warunkdéw i zeby nie bra¢ ich za
rzeczywisto$¢. Co sie dzieje, kiedy bierzemy je za rzeczywiste? Mamy wojny, strajki, walki i
niekoriczace sie inne problemy. Wszystko to istnieje, poniewaz niemadre istoty biorg te
uwarunkowania za rzeczywiste. Przywigzuja sie do Smiertelnego ciata i biorg je za swoja
tozsamo$¢, przez co jesteSmy pochtonieci przez réznego rodzaju pojecia i symbole i -w
takim pochtonieciu- musimy sie rodzi¢ i umieraé wsréd panujgcych warunkdéw. Jest to
podobne do przywigzywania sie do czego$, co sie porusza, czego$ jak zadza, i bycia
porwanym przez ten ruch. W tym czasie rodzimy sie i umieramy. Lecz jezeli zaprzestajemy
przywigzywania sie, wtedy unikamy cierpienia zwigzanego z tym ruchem i ograniczen
zmieniajgcych sie warunkdw.

Mdéwienie takich rzeczy moze spowodowal, ze ludzie zaczng zadawadl pytania: ,,Wiec

w jaki sposdb zyjesz w tym spoteczetistwie, jezeli to wszystko jest nierzeczywiste?” Budda
uczynit bardzo jasne rozréznienie pomiedzy konwencjonalng rzeczywistoscig, a
rzeczywisto$cig ostateczng. Na konwencjonalnym poziomie egzystencji uzywamy
konwencji, ktére niosg harmonie dla nas samych i dla spoteczenistwa, w ktérym zyjemy. Jaki
rodzaj konwencji przynosi taka harmonie? Bycie dobrym, troskliwym, posiadanie szacunku
i wspdtczucia wobec innych istnien, bycie spostrzegawczym, pomocnym oraz nieczynienie
rzeczy, ktére przynosza niezgode, jak kradziez, oszustwo, wyzyskiwanie innych.

Wszystkie te konwencje przynosza harmonie.

W naukach buddyjskich na konwencjonalnym poziomie zyjemy w sposéb, ktéry

wspiera czynienie dobra, a powstrzymuje nas od czynienia zta cialem i mowa. To nie jest
tak, ze odrzucamy konwencjonalny §wiat, méwiac: ,,Nie chce mie¢ z tym nic wspdlnego, to
przeciez iluzja”. Takie podejscie to tylko stwarzanie nastepnej iluzji. Myslenie, ze $wiat
konwencjonalny to iluzja, jest po prostu kolejng mysla.

W naszej praktyce widzimy, ze my$l: , Swiat jest iluzjg” - jest my$lg oraz ze mysl ,,Swiat nie
jest iluzjg” - jest mysla. Dlatego tu i teraz, badZ swiadom tego, ze wszystko, czego jesteSmy
$wiadomi, ulega ciagglym zmianom. Zyj uwaznie, wysilaj sie i badZ skoncentrowany na tym,
co robisz, bez wzgledu na to, czy siedzisz, chodzisz, lezysz, czy pracujesz. Czy jeste$
mezczyzng, czy kobieta, sekretarka, gospodynig, robotnikiem, kierownikiem lub kimkolwiek
innym - praktykuj wysitek i koncentracje. Czyti dobro i powstrzymuj sie od czynienia zta. To
jest sposdb, w jaki zyja buddysci w konwencjonalnych ramach spoteczenistwa. Ale nie sg oni
dtuzej zwodzeni przez cialo, czy spoteczeristwo lub rzeczy, ktére dzieja sie w
spoteczenstwie.

Buddysta to ten, ktéry analizuje i bada wszechswiat, poprzez badanie swojego wlasnego



ciata i umystu.
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Oryginal mozna znalez¢ na tej stronie:
http://amaravati.org/abm/english/documents/the_way_it_is/02itm.html
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