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PRZEDMOWA DO WYDANIA POLSKIEGO

Prezentowana ksiazka jest jedynie zarysem metody medytacyjnej na-
uczanej wspélczeénie przez Ashin Tejaniya, ucznia Sayadaw Shwe Oo Min,
w o$rodkach medytacyjnych w Birmie (obecna oficjalna nazwa — Myan-
mar). Zalecana jest ostrozno$¢ w stosowaniu instrukeji medytacyjnych za-
wartych w tekécie. Rozwijanie czterech podstaw uwaznosci (satipatthana),
zwlaszcza praca z umystem (cittanupassana), powinno odbywaé sie pod
kierunkiem do$wiadczonego nauczyciela.

Polskie ttumaczenie ksigzki pod oryginalnym tytutem Don’t Look Down
on the Defilements — They Will Laugh at You moglo doj$¢ do skutku jedynie
dzieki ofiarnej i bezinteresownej pracy Maudgalyayany.

Oby ksigzka ta pomogta joginom z Polski w doktadnym zrozumie-
niu vipassany, wzmacniajac i utwierdzajgc ich w praktyce rozwijania
$wiadomodci!

Vilasa Bhikkhu
Rangun, Birma (Yangdn, Myanmar)



Drocl CzyTELNIKU!

Nie jest to petny ani uporzadkowany opis metody medytacyjnej. Chcemy
po prostu podzieli¢ sie z toba praktycznymi aspektami tego rodzaju me-
dytacji. Rady udzielane na kolejnych stronach oparte sa na do§wiadczeniu
medytacyjnym i nauczaniu Ashin Tejaniya. Mamy nadzieje, ze okaza sie
one pomocne w twojej praktyce. Wiemy jednak, ze ludzie sg r6zni, dlate-
go istnieje tak wiele réznych drég prowadzacych do rozwoju uwaznosci.
My odkryli$my, ze ten konkretny rodzaj medytacji jest dla nas najlepszy,
wiec chcemy zachecic cig, aby$ go sprébowat. Zamieszczone tu informa-
cje przedstawiaja nasze rozumienie i interpretacje tej techniki. Oczywi-
$cie, na twojej drodze pojawig sie trudnosci i pytania, ktérych w ogéle nie
poruszyliémy w tej ksigzce — bedziesz musiat wspomnie¢ o nich w trakcie
rozméw o Dhammie (zob. rozdz. Dyskusje o Dhammie).

Kiedy bedziesz czytat te ksiazke, postaraj sie nie przywigzywaé do
stricte stownikowych definicji. Na przyklad, dla naszych potrzeb stowa:
,patrzenie”, ,,obserwowanie”, ,bycie uwaznym”, ,skupianie uwagi”
oraz ,,.bycie $wiadomym” sg uzywane zamiennie. Réwniez ,,§wiadomo$¢”
i ,uwazno$¢” oznaczaja w tej ksigzce to samo. ,,Zrozumienie”, ,,urzeczy-
wistnienie”, ,,wglad” i ,,madro$¢” uzywane sa w celu wyrazenia czego$
podobnego, za$ stowo ,,obiekt” jest czesto uzywane w znaczeniu ,,do-
$wiadczenie”. ,,Doznania” odnoszg sie do odczué cielesnych, a ,,uczu-
cia” do odczué¢ mentalnych. Nakre§lamy gtéwne punkty tego podejscia
medytacyjnego, patrzac na nie z kilku réznych perspektyw i w réznych
kontekstach. Nasze do$wiadczenie pokazuje, ze takie powtarzanie jest
bardzo pomocne, zwlaszcza dla oséb, dla ktérych medytacja uwaznosci
jest czyms nowym.



o Droal CzyTELNIKU!

Starali$my sie przettumaczy¢ i przekazaé nauki oraz idee Ashin Te-
janiya tak doktadnie, jak to tylko mozliwe. Jednakze moglismy popel-
ni¢ bledy i prawdopodobnie pewne szczegély umknely nam w trakcie
tlumaczenia.

Redakgja



PODZIEKOWANIA

Szczegblne podziekowania sktadam mojemu nauczycielowi, zmartemu
Czcigodnemu Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta Kosalla Maha Thera, kté-
ry nauczyl mnie Dhammy i wlasciwego podejscia do mojego duchowego
rozwoju oraz do praktyki medytacji.

Pragne wyrazi¢ moje uznanie wobec wszystkich moich uczniéw. Ich
pytania i trudnosci ponownie zainspirowaty mnie do udzielenia wielu
wyjasnien i odpowiedzi przedstawionych w tej ksiazce.

Mam wielkg nadzieje, ze niniejsza ksiazka pomoze joginom lepiej zro-
zumie¢ medytacje uwaznosci i pogtebi ich praktyke.

Na koniec chce podziekowal wszystkim innym osobom, ktére przy-
czynily sie do powstania tej ksigzki.

Ashin Tejaniya
Birma (Myanmar)



NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO
SAMMA SAMBUDDHASSA!

Hotd Jemu, Blogostawionemu, Godnemu,
Doskonale Samo-Przebudzonemu!



CzvYM sA SKAZY?

Skazy to zaréwno te najbardziej widoczne manifestacje chciwosci,
nienawisci i utudy, jak i wszyscy ,,znajomi” tej tréjki, razem z ich
wszystkimi ,, krewnymi”, nawet bardzo dalekimi. Zastandw sie, czy
kiedykolwiek przeszty ci przez gtowe takie lub podobne mysli:

, Te $wiatla nie powinny by¢ wlaczone o tej porze dnia!”, ,,Jego
zachowanie jest takie irytujgce”, ,,Nie powinien byt tego robi¢”, ,,Ja
zrobitbym to o wiele szybciej”, ,Jestem beznadziejnym medytu-
jacym. M6j umyst nie potrafi sie skupi¢ na oddechu nawet przez
minute”, ,,Wczoraj moja medytacja byta taka wspaniata, a dzisiaj
jestem catkowicie rozproszony”, ,, To bylo wspaniate siedzenie, te-
raz musze by¢ naprawde uwazny, zeby nie zgubié tego uczucia”,
»,Musze pozostal w sali medytacyjnej. Inaczej inni pomysla, ze je-
stem leniwy”, ,,Dzisiaj potrzebuje dodatkowej porcji ziemniakdw,
poniewaz to jest dobre dla mego zdrowia”, ,,Fuj! Satatka ma w sobie
cebule!”, ,,Znéw nie ma bananéw!”, ,,0n jest taki samolubny, taki
nieuprzejmy”, ,,.Dlaczego mi sie to przytrafia?”, , Kto jest odpowie-
dzialny za czyszczenie toalet?”, ,,Dlaczego ten jogin tu idzie?”, ,Nie
powinni tak hatasowa¢!”, ,,Za duzo tu ludzi, nie moge medytowac”,
,Kto$ siedzi na moim miejscu!”, ,,Ona jest taka tadna!”, ,,On chodzi
tak dostojnie!”.

Wszystkie tego typu mysli spowodowane sa skazami! Nie lek-
cewaz ich!

Czy kiedykolwiek powiedziates komus, ze sie nie gniewasz, cho-
ciaz zdecydowanie nie podobalo ci sie to, co zrobil? Czy wyrazasz
sie czasem negatywnie o swoim szefie, czlonku swojej rodziny
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czy nawet o dobrym przyjacielu? Czy opowiadasz czasem spro$ne
dowcipy? Czy zdarza ci sie namawia¢ kogo$ do zrobienia czego$ dla
ciebie? Czy automatycznie podnosisz gtos, gdy kto$ sie nie zgadza
z twoim punktem widzenia?

Wszelka mowa tego typu spowodowana jest skazami! Uwazaj
na nig!

Czy kiedykolwiek pukate$s naprawde mocno do czyich$ drzwi
albo nie chciate$ wej$¢ do pokoju tylko dlatego, ze byt tam ktos,
kogo nie lubisz? A moze wepchnates sie do kolejki albo uzytes
szamponu, ktéry kto$ zostawit w tazience, albo wykonates$ prywat-
ng rozmowe, uzywajac telefonu stuzbowego, czy tez dopuscites sie
jakichkolwiek podobnych czynéw, wszystko to robiac bezmyslnie?

Wszystkie takie dziatania spowodowane sa skazami! Zacznij by¢
ich $wiadomy.

®



MEDYTACJA UWAZNOSCI
(SATIPATTHANA)

W tym o$rodku praktykujemy medytacje uwaznos$ci (Satipatthana).
Jednak zanim zaczniemy ja praktykowad, musimy wiedzieé, jak
to robi¢. Musimy mie¢ wtasciwe informacje i wlasciwe pojecie na
temat sposobu praktyki, aby$my mieli wtasciwe nastawienie w jej
trakcie.

Pracujemy z medytacjg czterech podstaw uwazno$ci (ciata,
uczué, umystu i Dhammy). W miare rozwoju praktyki ktadziemy
coraz wiekszy nacisk na umyst, poniewaz medytacja opiera sie na
pracy umystu.

Ponizsze informacje powinny by¢ wystarczajace, aby$ mdgt roz-
poczal praktyke. W pdzniejszym czasie, gdy bedziesz dyskutowaé
0 Dhammie z nauczycielem, twoja praktyka sie poglebi. Prosimy,
aby$ czytat ten przewodnik powoli i uwaznie.

PRACA uMYstu

Medytacja to praca umystu, praca polegajaca na byciu $wiadomym.
Nie jest to praca z ciatem. Nie polega na przybieraniu specjalnej
pozycji ciata. Nie jest to sposéb, w jaki siedzisz, chodzisz lub poru-
szasz sie. Medytacja to do§wiadczanie umystu i ciata bezposrednio,
z chwili na chwile, z pomoca wtasciwego zrozumienia.

Gdy, na przyktad, sktadasz dtonie do medytacji i zaczynasz sku-
pia na nich swoja uwage, bedziesz odczuwat i bedziesz $wiadom
doznan w rekach — oto umyst w trakcie pracy. Czy bedziesz wie-
dziat o tych wrazeniach dotykowych, jesli bedziesz myslat o czym$
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innym? Zdecydowanie nie. Musisz by¢ uwazny. Gdy skupiasz uwa-
ge na swoim ciele, zauwazasz wiele doznan. Czy mozesz odréznié,
jakie cechy charakterystyczne majg poszczegblne doznania? Czy
potrzebujesz nadawa’ etykiety, aby przenies¢ swojg uwage i $wia-
domo$¢ na kolejne wrazenia? Z pewnoscig nie. W rzeczywisto$ci
etykietowanie powstrzyma cie przed mozliwo$cig obserwowania
szczegbtéw. Po prostu badz $wiadomy! Jednakze bycie $wiadomym
to tylko jedna z czesci medytacji.

Co wiecej, musisz mie¢ takze wtasciwg wiedze i jasne zrozu-
mienie praktyki, aby inteligentnie wspétdziataé ze §wiadomoscia.
W tej chwili czytasz te ksigzke, aby zrozumie¢ medytacje uwazno-
$ci. Te informacje beda dziataé w tle twego umystu, gdy bedziesz
medytowal. Czytanie i omawianie Dhammy oraz zastanawianie sie
nad tym, jak praktykowa¢, to praca umystu. Wszystko to jest cze-
$cig medytacji.

Do tej praktyki, do pracy medytujacego umystu niezbedna jest
ciaggtos$é. Musisz przypominac sobie o byciu $Swiadomym przez caty
dzieti. Zatem obserwuj sie wszedzie, przez caly czas; czy to siedzac,
chodzac, sprzatajac, rozmawiajac, czy tez robigc cokolwiek innego
— obserwuj to, wiedz to, badz $wiadomy tego, co sie dzieje.

ODPREZENIE

W czasie pracy umystu powinienes$ by¢ odprezony i praktykowaé
bez napiecia, bez przecigzania sie. Im bardziej bedziesz odprezo-
ny, tym tatwiej rozwiniesz uwazno$¢é. Nie méwimy, zebys$ ,,skupiat
sie”, ,,koncentrowal” czy ,przenikat”, poniewaz to by sugerowato
zuzycie nadmiernej ilosci energii. Zamiast tego zachecamy cie, ze-
by$ ,,obserwowal”, ,,patrzyt”, ,,byt $wiadomy” czy jedynie ,,skupiat
uwage”.

Jesli jestes napiety lub zauwazysz, ze zaczynasz sie napina¢, od-
prez sie. Nie ma potrzeby wktadaé w to az tyle wysitku. A teraz, czy
jeste$ Swiadomy swojej postawy? Czy jeste$ Swiadomy tego, ze two-
je rece dotykaja tej ksigzki? Czy czujesz swoje stopy? Zauwaz jak
mato energii czy wysitku potrzebujesz, zeby to wszystko wiedzie¢!
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Tak mato energii potrzebujesz, zeby pozostawaé swiadomym, ale
pamietaj, ze musisz to robié przez caly dzien. Jesli bedziesz prakty-
kowaé w ten sposdb, twoja energia zwiekszy sie w ciggu dnia. Gdy
zuzywasz zbyt wiele energii, gdy umyst marnuje energie, to z pew-
noscia sie zmeczysz. Aby méc praktykowaé nieustannie, musisz po
prostu ciagle przypomina¢ sobie o byciu sSwiadomym. Ten wtasci-
wy wysitek pozwoli ci praktykowaé w sposéb odprezony i wolny
od napied. Jesli umyst jest zbyt napiety lub zbyt zmeczony, to nie
jeste$ w stanie niczego sie nauczy¢. Jesli umyst i ciato mecza sie, to
znaczy, ze co$ jest nie tak ze sposobem, w jaki praktykujesz. Spraw-
dzaj swoja postawe, sprawdzaj sposdb, w jaki medytujesz. Czy je-
ste$ czujny i jest ci wygodnie? Sprawdzaj takze swoje nastawienie
— nie praktykuj z umystem, ktéry czegos oczekuje lub chce, zeby
co$ sie wydarzylo. W efekcie tego mozesz sie jedynie zmeczyd.

Tak wiec musisz wiedziel, czy jeste$ napiety, czy odprezony.
Sprawdzaj to ciggle, przez caly dzien. Jesli czujesz sie napiety, ob-
serwuj to napiecie. Je$li tego nie zrobisz, napiecie wzrosnie (zob.
ostatni akapit w rozdz. Codzienne czynnosci). Gdy juz poczujesz sie
odprezony, mozesz medytowa¢ z wieksza tatwoscia.

WLASCIWE NASTAWIENIE (YONISO MANASIKARA)

Bycie odprezonym i $wiadomym jest podstawowg sprawg, ale
réwnie wazne jest posiadanie wtasciwego nastawienia, wlasciwej
perspektywy i odpowiedniego zasiegu umystu. Czym jest wlasciwe
nastawienie? Jest to taki rodzaj patrzenia na rzeczy, ktéry sprawia,
ze jeste$ zadowolony, czujesz sie swobodnie i nie przejmujesz sie
niczym, czego do$wiadczasz. Podejscie takie jest istotne, gdyz nie-
wiasciwe idee, niewlasciwe informacje lub ignorowanie skaz, moga
niekorzystnie wptynaé na twoje nastawienie.

Wszyscy miewamy niewtasciwe nastawienie — nie mozemy nic
na to poradzié. Zatem nie staraj sie mie¢ wtasciwego nastawienia,
a zamiast tego staraj sie po prostu rozpoznawal, czy twoje podej-
Scie jest wladciwe, czy tez nie. Wazne jest, zeby by¢ swiadomym,
kiedy ma sie wlasciwe nastawienie, ale jeszcze wazniejsze jest
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rozpoznanie i zbadanie swojego zlego nastawienia. Staraj sie zro-
zumie( to zte nastawienie, odkryj, jak ono wptywa na twojg prak-
tyke i zobacz, jak sie przez to czujesz. Obserwuj siebie i nieustannie
sprawdzaj, w jakim stanie umystu praktykujesz.

Wlasciwe nastawienie pozwala ci akceptowaé, tolerowaé i ob-
serwowal, cokolwiek sie dzieje — czy to przyjemnego, czy nie-
przyjemnego — w sposdb odprezony i czujny. Musisz akceptowaé
i obserwowa¢ zaréwno dobre, jak i zte doswiadczenia. Kazde do-
swiadczenie — czy to dobre, czy zte — daje ci mozliwos$¢ nauczenia
sie dostrzegania umystu. Musisz wiedzie¢, czy akceptuje on rzeczy
takie, jakie sg, czy lubi, nie lubi, reaguje, czy moze osadza.

Lubienie czego$ oznacza, ze tego pragniesz, niecheé wobec
czego$ oznacza, ze zywisz w stosunku do tego awersje. Pragnie-
nie i awersja sg skazami, ktére powstajg z ignorancji — ignorancja
i ztudzenia to takze skazy. Dlatego nie staraj sie niczego tworzy¢.
Préby tworzenia czego$ sg chciwo$cia. Nie odrzucaj tego, co sie
dzieje. Odrzucanie tego, co sie dzieje jest awersja. Jesli nie wiado-
mo, czy co$ sie dzieje, czy przestato sie dziaé, to jest to niewiedza,
ztudzenie.

Nie prébuj sprawié, aby rzeczy szty w kierunku, w ktérym
chcesz. Prébuj dowiedzied sie, jak przejawia sie w danej chwili rze-
czywisto$¢, doktadnie taka jaka jest. My$lenie, Ze co§ powinno by¢
takie a takie, badZ pragnienie, aby to czy tamto wydarzyto sie, albo
sie nie wydarzylo, jest oczekiwaniem. Oczekiwania tworzg niepo-
kéj i mogag prowadzi¢ do awersji. Wazne jest, zeby$ byt §wiadomy
swojego nastawienia!

Niewtasciwym nastawieniem jest osadzanie praktyki i nieza-
dowolenie z jej przebiegu. Niezadowolenie powstaje, gdy mysli-
my, ze sprawy nie ida w takim kierunku, w jakim chcieliby$my,
aby sie toczyly. Ewentualnie niezadowolenie moze wynikad
z pragnienia, by rzeczy przybraty inny bieg lub tez z niewiedzy,
czym jest wlasciwa praktyka. Takie nastawienie ogranicza umyst
i utrudnia praktyke. Sprébuj rozpoznawaé niezadowolenie, cat-
kowicie je akceptowaé oraz obserwowaé bardzo czujnie. Gdy be-
dziesz obserwowat i badat to doswiadczenie niezadowolenia, jego
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przyczyny moga stac sie dla ciebie jasne. Zrozumienie przyczyn
pomoze ci w rozpoznaniu niezadowolenia i rozwieje go, gdy po-
jawi sie ono ponownie. Bedziesz widzial coraz wyrazniej szko-
dy, jakie wyrzadza niezadowolenie umystowi i cialu. Staniesz
sie uwazniejszy wobec swoich osgdzajacych postaw i stopniowo
przestaniesz sie ich trzymaé. W ten sposdb rozwiniesz umiejet-
nos$¢ radzenia sobie ze skazami.

Niewta$ciwe nastawienie powodowane jest ztudzeniami. Wszy-
scy mamy je w swoich umystach. Kazde niewta$ciwe nastawienie
jest skaza — pragnieniem, awersja lub jakims z ich , krewnych” jak
podniecenie, smutek czy zmartwienie. Brak akceptacji skaz moze
je tylko wzmocnié. Skazy hamujg twdj postep w medytacji i nie po-
zwalaja ci na przezywanie twojego zycia w petni. Powstrzymuja cie
od odnalezienia prawdziwego spokoju i wolnos$ci. Nie gardz skaza-
mi, bo one cie wysmieja!

Uwazaj na skazy. Badaj te, ktére pojawiajg sie w twoim umysle.
Obserwuj je i staraj sie je zrozumieé. Nie przywiazuj sie do nich, nie
odrzucaj ich ani nie ignoruj, a takze nie identyfikuj sie z nimi. Gdy
przestaniesz sie do nich przywigzywacé i identyfikowa¢ sie z nimi,
ich sita powoli ostabnie. Musisz podwoi¢ wysitki w sprawdzaniu,
jakie masz nastawienie w trakcie medytacji.

Zawsze pamietaj, ze medytacja uwaznosci jest procesem ucze-
nia sie, w trakcie ktdrego poznajesz zwigzek pomiedzy umystem
i cialem. Zachowuj sie naturalnie i w prosty sposdb; nie ma potrze-
by nienaturalnie spowalnia¢ swojego zachowania. Po prostu staraj
sie dostrzec rzeczy takimi, jakimi sg.

Nie ma potrzeby wkladaé wysitku w koncentracje. Pojawi sie
ona naturalnie wraz z praktyka. Naszym celem jest stawanie sie co-
raz uwazniejszym. Im bardziej nieprzerwana jest twoja uwaznos¢,
tym ostrzejszy i wrazliwszy staje sie twdj umyst.

Nie zapominaj, ze tak naprawde obiekt nie jest wazny. Napraw-
de wazny jest obserwujacy umyst, ktéry pracuje w tle, zeby by¢
swiadomym. Je$li obserwowanie odbywa sie z wtasciwym nasta-
wieniem, to kazdy obiekt jest wta$ciwym obiektem. Czy masz wta-
$ciwe nastawienie?
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BADZ INTELIGENTNIE $WIADOMY

Medytacja uwaznosci jest czym$ wiecej niz tylko obserwowaniem
rzeczy za pomoca wrazliwego umystu. Nie mozesz jej praktykowaé
slepo, mechanicznie czy bezmyslnie. Musisz uzy¢ zaréwno wiedzy,
jak i inteligencji, zeby wprowadzi¢ te praktyke w zycie.

Najwazniejszymi narzedziami, jakich potrzebujesz, zeby by¢ in-
teligentnie $wiadomym, sg:

— wtasciwe informacje i jasne zrozumienie praktyki,

— wtasciwa motywacja lub zainteresowanie

— oraz wlasciwe mysélenie, refleksja lub dociekanie.

Wtasciwa informacja i jasne zrozumienie praktyki sa czyms, co
zdobywasz w trakcie czytania odpowiednich tekstéw i dyskutowa-
nia o Dhammie. Wta$ciwa motywacja lub zainteresowanie jest opar-
te na jasnej wiedzy, dlaczego praktykujesz tu i teraz. Czy kiedykol-
wiek zadawate$ sobie pytania: ,Dlaczego chce medytowacd?”, ,,Co
chce osiagnac?”, ,,Czy rozumiem, co oznacza medytacja?”. Wtasci-
wa motywacja i zainteresowanie wyrosna z twoich odpowiedzi na
te pytania. Wtasciwa informacja i wtasciwa motywacja beda miaty
silny wplyw na sposdb, w jaki bedziesz myslat lub dokonywat roz-
wazan w czasie praktyki. Umozliwia ci zadawanie inteligentnych
pytath w odpowiednim momencie.

Wiasciwe myslenie, rozwazanie lub dociekanie to myslenie,
ktére pomaga ci poprawnie praktykowad. Jesli jako poczatkujgcy
w trakcie swojej praktyki musisz zmierzy¢ sie z jaka$ sytuacja, po-
winiene$ najpierw wzia¢ pod uwage to, jakie sa instrukcje na temat
radzenia sobie z taka sytuacja, a potem postara¢ sie je zastosowal.
Jeslinie jest dla ciebie do korica jasne, co sie dzieje, mozesz zadaé so-
bie nastepujace pytania: ,,Jakie jest moje nastawienie?”, ,,Z jaka ska-
za mam do czynienia?”. Jednakze upewnij sie, ze nie myslisz o tym
i nie rozwazasz tego zbyt mocno, zwlaszcza gdy jeste$ poczatkuja-
cym. Twéj umyst moze gdzie$§ powedrowad. Takie pytania lub mysli
powinny stuzy¢ jedynie wzmocnieniu twojego zainteresowania.

Nawet jesli posiadasz wtasciwe informacje, wtasciwg motywacje
i dokonate$ wlasciwych rozwazan, ciggle mozesz popetniaé btedy.
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Rozpoznawanie bledéw jest waznym aspektem bycia inteligentnie
swiadomym. Wszyscy popetniamy btedy — to naturalne. Jesli od-
kryjesz, ze popetnite$ btad, zaakceptuyj to i przyznaj sie do tego —
wyciagnij z tego lekcje.

W miare jak twoja uwazno$¢ staje sie coraz bardziej ciagta, two-
je zainteresowanie praktyka wzrasta. Bycie inteligentnie $wiado-
mym pomoze ci pogtebi praktyke, doj$¢ do nowego zrozumienia.
Ostatecznie pomoze ci to zrealizowal cel medytacji uwazno$ci —
osiagna¢ wglad vipassany. Medytacja uwaznosci to proces uczenia
sie, wiec uzywaj swojej $wiadomosci inteligentnie!

Postawy — JEDZENIE — CODZIENNE CZYNNOSCI

Nie zapominaj o obserwowaniu siebie od momentu, gdy sie obu-
dzisz, az do chwili zaniecia. Gdy zdasz sobie sprawe, ze nie byte$
uwazny, sprawdz nastawienie swojego umystu. Postaraj sie poczud,
w jakim stanie jest twdj umyst. Czy jestes odprezony? Wtedy zacznij
obserwowal najbardziej oczywiste wrazenia pochodzace z jakiej-
kolwiek czesci ciata. Medytujacy umyst musi by¢ prostolinijny, nie-
skomplikowany. Mozesz uzy¢ jakiegokolwiek doznania jako gtéwne-
go obiektu uwagi, zeby przywotaé umyst do chwili obecnej. Gtéwny
lub podstawowy obiekt obserwacji pomaga ci utrzymaé swiadomy
umyst w chwili obecnej. Jest to co$, do czego zawsze mozesz po-
wrdcié, gdy nie jestes pewien, co masz obserwowa¢. Jednakze nie
musisz skupia¢ sie na gtéwnym obiekcie przez caly czas. Jest catko-
wicie w porzadku, jesli twoja uwaga przeniesie sie na inne obiekty,
takie jak wrazenia dotykowe, styszenie czy nawet wedrujacy umyst.
Jest to mozliwe tylko wtedy, gdy zdajesz sobie sprawe, ze umyst jest
swiadomy tych nowych obiektéw. Nie ma sie czym martwié, jesli
rozpoznawanych jest kilka obiektéw na raz, w tej samej chwili.

W medytacji siedzenia zaréwno umyst, jak i ciato powinny czué
sie wygodnie. Sprawdzaj, czy jeste$ odprezony. Jesli pojawia sie na-
piecie, najpierw sie odprez, a potem sprawdZ swoje nastawienie.
Jesli pojawia sie opdr, poczuj ten opdr i obserwuj go. Bez kompliko-
wania, zwyczajnie obserwuj, co sie dzieje.
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Sprawdzaj, czy umyst jest $wiadomy twojej postawy, wrazen
cielesnych, oddechu, uczu¢ i emocji, wedrujacego lub myslacego
umystu, styszenia lub zapachéw. Jesli siedzisz wygodnie na swojej
poduszce i jeste$ zajety mysleniem o czym$ bardzo waznym bez
zdania sobie sprawy z tego, ze wtasnie zachodzi myslenie, to nie
medytujesz! Je$li nagle zdasz sobie sprawe, ze to sie dzieje, nie
martw sie tym. Odprez sie i sprawdz swoje nastawienie, to znaczy
zacznij cate to ¢wiczenie od poczatku. Badz swiadomy, ze chodzisz,
kiedy chodzisz. Nie musisz i$¢ szybko ani powoli, lecz po prostu idZ
naturalnym tempem. Mozesz obserwowac to, ku czemu umyst sie
zwraca lub po prostu odczuwaj ogdlne wrazenia twojego idacego
ciafa. Jesli umyst osiada na konkretnych wrazeniach lub ruchach
ciata, to takze jest w porzadku. Pamietaj tylko, Ze nie musisz sku-
pia¢ sie ciggle na jednym obiekcie. W rzeczywisto$ci powiniene$
tego unikad, jesli sprawia to, ze stajesz sie napiety. Mozesz takze
zwréci¢ uwage na stuchanie i na to, ze patrzysz, gdzie idziesz.

Staraj sie nie rozglada¢ dookota, poniewaz to cie rozproszy.
Jednak gdy twoja uwazno$¢ stanie sie juz bardziej ciggta, bedziesz
musial nauczy¢ sie by¢ swiadomym, kiedy na co$ spojrzysz. Taka
umiejetno$¢ bycia §wiadomym tego, co sie widzi, przychodzi wraz
z praktyka. Tak dtugo, jak nie bedziesz w tym wprawiony, widzenie
bedzie cie rozpraszalo — sprawi, ze stracisz swojg uwaznos¢.

Gdy praktykujesz medytacje stania, mozesz stosowaé sie do
tych samych podstawowych zasad, co przy medytacji siedzenia
i chodzenia. Sprawdzaj, czy nie pojawia sie napiecie!

Kiedy jesz, nie spiesz sie. Jesli jeste$ spragniony jedzenia, stra-
cisz uwazno$¢. Dlatego je$li staniesz sie $wiadomy tego, ze jesz
szybko, przestan jes¢ i obserwuj przez chwile ten zapat lub uczucie,
ktére mu towarzyszy. Musisz by¢ bardzo spokojny, zeby odkry¢, jak
wyglada proces jedzenia. Doswiadczaj tych wrazen, zapachéw, sma-
kéw, standw mentalnych, tego, co lubisz i czego nie lubisz. Zauwa-
zaj tez ruchy ciata. Nie przejmuj sie obserwowaniem kazdego szcze-
g6tu, lecz po prostu pozostan swiadomy swojego doswiadczenia.

Istotne jest, zeby by¢ uwaznym w trakcie wykonywania jakich-
kolwiek czynnosci w czasie wolnym. Zwykle bardzo tatwo traci sie
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uwazno$¢, kiedy sie jest samemu. Czy jeste$ Swiadomy, gdy zamy-
kasz drzwi, myjesz zeby, zakladasz ubrania, bierzesz prysznic lub
idziesz do toalety? Jak sie czujesz, kiedy wykonujesz te czynnosci?
Czy zauwazasz, co lubisz, a czego nie lubisz? Czy jeste$ Swiadomy,
kiedy na co$ patrzysz? Czy jeste$ §wiadomy, kiedy czego$ stuchasz?
Czy jeste$ swiadomy, kiedy osgdzasz to, co widzisz, styszysz, wa-
chasz, smakujesz, dotykasz, myslisz lub czujesz? Czy jeste$ $wia-
domy, kiedy méwisz? Czy jeste$ swiadomy tonu i natezenia swego
glosu?

Wazne jest, zebys$ regularnie sprawdzat, czy jeste$ odprezony,
czy napiety. Jesli nie bedziesz tego robit, nie bedziesz §wiadomy, czy
jeste$ odprezony, czy zaczynasz sie spinaé. Gdy odkryjesz, ze jeste$
napiety, obserwuj to napiecie. Nie mozesz praktykowa¢ z napietym
umystem. Jesli stajesz sie spiety, oznacza to, ze twdj umyst nie pra-
cuje tak, jak powinien. Badaj sposéb, w jaki pracuje twdj umyst.
Jesli bedziesz to robit wystarczajgco czesto w ciggu dnia, mozesz
powstrzymaé narastanie napiecia. Dzieki praktyce mozesz takze
staé sie sSwiadomym powodu tego napiecia. Nie zapominaj o ob-
serwowaniu napied! Jesli tatwo sie spinasz, praktykuj raz dziennie
medytacje lezenia. Pomoze ci to praktykowaé swiadomos¢ réwniez
w kazdej innej postawie, jaka przybierzesz.

WEDRUJACY UMYSE. — DZWIEKI

Kiedy umyst my$li lub wedruje, kiedy jaki$ dZwiek przyciaga twoja
uwage, po prostu badzZ tego $wiadomy. Myslenie jest naturalng ak-
tywnos$cig umystu. Naturalne jest to, ze jesli masz dobry stuch, be-
dziesz styszal dzwieki. Jesli jestes Swiadomy, ze umyst mysli o sty-
szeniu, praktykujesz wtasciwie, ale jesli czujesz sie rozproszony
przez mysli czy dzwieki lub jesli na nie reagujesz albo je osadzasz,
wtedy masz problem ze swoim nastawieniem. Wedrujacy umyst
i dzwigki nie sa problemem. To twoje nastawienie, ze ,,to nie po-
winno sie pojawiac”, jest problemem. Dlatego w takim momencie
zrozum, ze wlasnie state$ sie Swiadomy pewnych funkcji umystu.
One réwniez sg tylko obiektami twojej uwagi.
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Myslenie jest aktywnoscig umystowa. Jesli jeste$ poczatkuja-
cym w tej praktyce, nie powinienes$ nieustannie obserwowaé my-
$lenia. Nie powiniene$ jednak tez unikaé obserwacji mysli poprzez
natychmiastowe przeniesienie sie na twéj pierwotny obiekt medy-
tacji. Kiedy zdasz sobie sprawe, ze myslisz, wtedy zawsze w pierw-
szej kolejnosci zwracaj uwage na mysli, a potem przypomnij sobie,
ze ta mys$l jest tylko mys$la. Nie traktuj jej jako ,,swojej mysli”.

Teraz mozesz powrdci¢ do swojego pierwotnego obiektu medy-
tacji. Kiedy czujesz sie rozproszony przez myslgcy umyst, przypo-
mnij sobie, Ze nie praktykujesz, by zapobiec my$leniu, ale raczej,
by rozpoznac i zaakceptowal myslenie, kiedy tylko sie pojawi. Jesli
nie bedziesz $wiadomy, nie bedziesz wiedzial, Ze myslisz.

Fakt, ze zdajesz sobie sprawe z tego, ze myslisz, oznacza, ze jestes
$wiadomy. Pamietaj, Ze nie ma znaczenia, ile razy umyst bedzie myslat,
badzit lub irytowat sie czyms, jesli tylko bedziesz tego $wiadomy.

Nie jest wazne, czy myslenie ustanie, czy nie. O wiele wazniejsze
jest to, ze rozumiesz, czy twoje mysli sg wlasciwe, czy niewtasciwe,
odpowiednie czy nieodpowiednie, potrzebne czy niepotrzebne.

Dlatego wiasnie istotne jest nauczenie sie obserwowania my-
Slenia bez przywigzywania sie do niego. Kiedy mysl sie rozwija,
nie jest wazne, ile wysitku wktadasz w prébe zwyktej obserwacji
tej mysli — prawdopodobnie i tak bedziesz w jaki§ sposéb do niej
przywiazany. Kiedy tak sie dzieje, kiedy myslenie staje sie nieprze-
rwane na tyle, ze nie mozesz juz go dtuzej obserwowad, przestan
to robil i postaraj sie zamiast tego obserwowac kryjace sie za tym
mysleniem uczucia lub wrazenia cielesne.

Bez wzgledu na to, czy siedzisz, idziesz, czy wykonujesz swoje co-
dzienne czynnosci, pytaj siebie nieustannie: ,,Co robi umyst? Mysli?
0 czym mys$li? O byciu $wiadomym? Byciu $wiadomym czego?”.

BOL — NIEPRZYJEMNE WRAZENIA — EMOCJE

Kiedy doswiadczasz cierpienia, bélu czy innych cielesnych dole-
gliwosci, oznacza to, ze Zywisz wobec nich mentalny opér, dlatego
nie jestes jeszcze gotowy do bezposredniego obserwowania tych
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nieprzyjemnych wrazeti fizycznych. Nikt nie lubi bdlu, wiec jesli
bedziesz go obserwowal, ciggle czujac wobec niego jaki$ opdr, to
dyskomfort stanie sie jeszcze wiekszy. Tak samo jest wtedy, gdy
sie gniewasz na kogos$. Jesli bedziesz ciggle spogladat na te osobe,
staniesz sie jeszcze bardziej rozgniewany. Dlatego nigdy nie zmu-
szaj sie do obserwowania bélu. To nie jest walka, lecz szansa na
nauke. Nie obserwujesz bdlu, zeby go zmniejszy¢ lub sprawié, by
odszedt. Obserwujesz go, a zwlaszcza mentalne reakcje na niego,
w celu zrozumienia zwigzku miedzy twoimi reakcjami mentalnymi
a postrzeganiem wrazen fizycznych.

Najpierw sprawdz swoje nastawienie. Pragnienie, zeby bdl sie
zmniejszyt lub odszedl, jest zlym nastawieniem. Nie jest istotne,
czy bdl odejdzie, czy nie. Bl nie jest problemem; to twoja nega-
tywna reakcja mentalna jest problemem. Jesli powodem bdlu jest
jaki$ uraz fizyczny, to oczywiscie powiniene$ by¢ ostrozny, by nie
pogorszy¢ sytuacji, ale jesli masz sie dobrze i jeste$ zdrowy, wtedy
bdl jest szansg na praktykowanie obserwacji umystu w czasie pra-
cy. Tam, gdzie pojawia sie bdl, uczucia i reakcje mentalne s3 silne,
a wiec tatwe do zaobserwowania.

Naucz sie obserwowaé w umysle gniew, opdr, napiecie czy inne
dolegliwosci. Jesli to konieczne, sprawdzaj na zmiane swoje uczu-
cia i nastawienia kryjace sie za tym oporem. Pamietaj o odpreza-
niu umystu i ciata, oraz obserwuj, jak to wptywa na twéj mentalny
opdr.

Istnieje bezpos$redni zwigzek miedzy stanem twojego umystu
abdlem. Im bardziej odprezony i spokojny jest obserwujacy umyst,
tym mniej intensywny bedzie w twoim odczuciu bél. Oczywiscie,
jesli twdj umyst silnie reaguje na bdl, to znaczy doswiadczasz bédlu,
ktéry uwazasz za nie do zniesienia, powiniene$ zmienié¢ pozycje
i sprawié, zeby byto ci wygodnie.

Zatem, je$li chcesz sie nauczy¢, jak umiejetnie radzi¢ sobie
z bélem, sprébuj praktykowad w taki oto sposdb: od chwili, gdy za-
czniesz czu¢ bél, nie wazne jak staby, sprawdz, czy w twoim umyséle
i ciele nie pojawilo sie napiecie, a nastepnie odprez sie. Sprawdz
takze swoje nastawienie i pamietaj, ze mozesz zmienié pozycje,
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jesli zaczniesz do$wiadczaé zbyt silnego bélu. Ta my$l sprawi, ze
umyst bedzie bardziej chetny do pracy z bélem. Przypominaj to so-
bie do pewnego momentu. Gdy poczujesz, ze nie chcesz juz dluzej
obserwowa¢ napiecia, strachu, pragnienia, by wsta¢ lub niecheci
do pozostawania w bélu, wtedy powiniene$ zmienié pozycje.

Jesli jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z bélem, nie oznacza to wca-
le, ze jeste$ spokojny. Wiekszo$¢ z nas zaczyna od usilnych préb
siedzenia przez okreslony czas, zmuszajac sie do bezruchu. Jesli
uda nam sie wysiedzie¢ przez petng godzine, czujemy sie $wietnie,
a w innym wypadku czujemy, ze zawiedli$my.

Zazwyczaj staramy sie znosi¢ bdl coraz dluzej, czyli pracujemy
nad zwiekszeniem progu tolerancji na bél. Jednak w czasie tego
procesu zaniedbujemy obserwacje umystu i nie do korica jeste§my
$wiadomi naszych mentalnych reakcji na bdl. Nie potrafimy zdaé
sobie sprawy, Ze rozwijanie wysokiego progu tolerancji na bdl nie
oznacza, iz umyst na niego nie reaguje.

Jesli przestaniesz zmuszal sie do siedzenia przez okreSlony
czas, a zamiast tego zaczniesz obserwowaé mentalne reakcje w taki
sposéb, jaki zostat opisany powyzej, to twdj opér wobec bdlu stop-
niowo zmaleje, a twdj umyst bedzie sie stawat coraz spokojniejszy.
Zrozumienie réznicy pomiedzy spokojem a mozliwo$cia znoszenia
bélu jest bardzo wazne.

Medytacja uwaznosci nie polega na zmuszaniu sie do czego$,
ale na zrozumieniu. Prawdziwy spokdj wynika z odpowiednie-
go zrozumienia natury lubienia i nielubienia poprzez obserwacje
i wnikliwo$¢. Najlepiej patrzeé na bdl bezposrednio tylko wtedy,
gdy nie czujesz wobec niego oporu. Pamietaj, ze moze sie tez po-
jawi¢ reakcja na subtelnym poziomie. Gdy tylko zauwazysz men-
talny dyskomfort, zwrd¢ swoja uwage na to uczucie. Jesli mozesz
zobaczy¢ te mentalng dolegliwo$¢, zaobserwuj, jak sie zmienia.
Czy wzmaga sie, czy maleje? W miare jak umyst bedzie sie stawat
spokojniejszy i wrazliwszy, bedzie rozpoznawat subtelne reakcje
z wieksza tatwoscia. Gdy przyjrzysz sie niewygodzie doswiadcza-
nej w umysle na subtelniejszym poziomie, bedziesz mdgt dotrzeé
do punktu, w ktérym poczujesz kompletny spokdj. Jesli spojrzysz
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na bél bezposrednio i pojawi sie prawdziwy spokéj, to mentalny
dyskomfort juz wiecej nie powstanie.

Pamietaj, Ze nie obserwujesz reakcji umystu, aby sprawié, zeby
one odeszly. Zawsze traktuj te reakcje jako szanse na zbadanie ich
natury. Zadawaj sobie pytania! Jak sie przez nie czujesz? Jakie my$li
pojawiaja sie w twoim umysle? W jaki sposdb to, co myslisz, wpty-
wa na to, co czujesz? Jak to, co czujesz, wptywa na to, co myslisz?
Jakie nastawienie kryje si¢ za mys$lami? Jak to wszystko zmienia
sposdb, w jaki postrzegasz bdl?

Postaraj sie zastosowa¢ wspomniane powyzej zasady, zeby po-
radzi¢ sobie z kazdym fizycznym dyskomfortem, takim jak swe-
dzenie czy doznanie gorgca albo zimna. Co wiecej, wszelkie umie-
jetnosci, jakich nauczymy sie w trakcie radzenia sobie z naszymi
reakcjami na fizyczny dyskomfort, moga by¢ réwniez zastosowane
w radzeniu sobie ze skazami, takimi jak emocje gniewu, frustracji,
zazdro$ci, rozczarowania czy odrzucenia, ale tez szcze$cia, przy-
jemnosci, pozadania czy przywigzania. Z nimi oraz ze wszystkimi
ich , krewnymi”, nawet tymi dalekimi, powinni§my sobie radzié
podobnie jak z bdlem. Musisz nauczy¢ sie rozpoznawac i puszczaé
zaréwno przywigzanie jak i awersje.

Kiedy badasz tego typu emocje, wazne jest, zeby$ przypominat
sobie, iz s3 to zjawiska naturalne. Nie sg to ,,twoje” emocje. Kazdy ich
doswiadcza. Musisz o tym pamietaé zawsze, gdy badasz mysli i obra-
zy mentalne, ktére towarzysza emocjom. Wszystkie mysli, z ktérymi
sie identyfikujesz, w rzeczywistosci tylko ,,napedzaja” emocje.

Jednakze, gdy emocja, jakiej doswiadczasz jest bardzo silna, to
obserwowanie towarzyszacych jej mysli moze spowodowacé jeszcze
wieksze rozemocjonowanie. Zwykle w takim wypadku najlepiej jest
w petni §wiadomie przyjrze¢ sie przyjemnym lub nieprzyjemnym
uczuciom oraz doznaniom, ktére towarzysza tej emocji. Jesli okaze
sie, ze przygladanie sie tym uczuciom i doznaniom bedzie dla ciebie
takze zbyt przytlaczajgce, mozesz zwrécié swojg uwage na neutral-
ny lub przyjemny obiekt, na przyktad na oddech lub dzwiek. Tym
sposobem umiejetnie rozproszysz umyst i powstrzymasz go przed
mysleniem, a przynajmniej to myslenie ograniczysz. Nie bedziesz
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juz tak bardzo wplatany w ,,opowiadanie”, wiec emocje opadna.
Nie ignoruj jednak catkowicie tych uczué i doznan. Spogladaj na
nie od czasu do czasu! Gdy opadnie silna emocja lub gdy bedziesz
sie przyglada¢ stabej emocji, bedziesz w stanie patrzeé na uczucia,
mysli oraz doznania cielesne. Im lepiej zrozumiesz, jak one wply-
waja na siebie wzajemnie, tym umiejetniej i efektywniej bedziesz
w stanie radzi¢ sobie z kazdym rodzajem emocji.

Nie zapomnij sprawdzal, jakie masz nastawienie — sprawdz,
czy naprawde akceptujesz emocje, czy raczej czujesz wobec nich
jaki$ opér. Kazdy niezauwazony opdr i kazde niezauwazone iden-
tyfikowanie sie z emocjami bedzie je , karmi¢” i sprawi, ze urosna
(efekt kuli $nieznej). Pamietaj, ze emocje wcale nie muszg odejsé.

Celem jest poznanie — to, jak odczuwasz emocje, co myslisz,
gdy sie pojawiajg, a takze zrozumienie ich ,,natury” oraz zachowan
umystu.

CI1AGLOSC SWIADOMOSCI

Musisz by¢ samo$wiadomy przez caly czas, bez wzgledu na to, jaka
pozycje przyjmujesz, od chwili, gdy sie obudzisz, do momentu, gdy
za$niesz. Nie pozwl, zeby twéj umyst stat sie leniwy lub beztroski.
Wazne jest, zeby umyst pracowat nieustannie, to znaczy zeby cig-
gle byt §wiadomy. Cokolwiek robisz, wazna jest $wiadomos¢ tego.

Ciaglos¢ swiadomos$ci wymaga wlasciwego wysitku. W kontek-
$cie naszych zmagan wilasciwy wysitek oznacza przypominanie so-
bie o byciu swiadomym. Wtasciwy wysitek to nieustanny wysitek.
Nie jest to energia zuzyta do silnego skupienia sie na czyms. Jest to
wysitek skierowany na zwykle pozostawanie §wiadomym, co nie
powinno wymagaé duzej ilo$ci energii.

Nie musisz zna¢ kazdego szczegdtu swego do$wiadczenia. Po
prostu badZ swiadomy i wiedz, czego jeste$ swiadomy. Czesto za-
dawaj sobie pytania: ,,Czego jestem teraz Swiadomy?”, ,,Czy jestem
catkowicie $wiadomy, czy tylko powierzchownie?”. To podtrzyma
ciaggto$¢ uwaznosci. Pamietaj — nie jest trudno by¢ swiadomym,
trudno jest robi¢ to nieustannie!
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Dla wzmocnienia twojej praktyki wazny jest rozped. Mozna go
osiagnac jedynie poprzez cigglos¢ uwaznosci. Z nieustannym wtasci-
wym wysitkiem uwazno$é powoli nabierze rozpeduistanie sie silniej-
sza. Gdy uwazno$¢ nabierze rozpedu, umyst bedzie silny. Silny umyst
posiada wiasciwg uwazno$é, whasciwg koncentracje i madro$¢.

Wkiadaj w to konsekwentny wysitek. Przypominaj sobie o byciu
uwaznym, a twoja uwazno$¢ bedzie coraz bardziej ciggta.

DiLACZEGO?

Na tym etapie mozesz czu¢ sie przyttoczony wszystkimi infor-
macjami, o ktérych masz pamietaé w trakcie medytacji. Dlaczego
musisz wiedzie¢ tak duzo, zanim w ogdle zaczniesz praktykowac?
Podanie ci tych wszystkich informacji, sugestii i rad ma zasadniczo
stuzy¢ jednemu celowi -da¢ ci wtasciwy poglad lub whasciwe zrozu-
mienie, ktére pomoze ci medytowal z wtasciwym nastawieniem.

Gdy bedziesz posiadal wtasciwe zrozumienie, wtedy w sposéb
naturalny bedziesz stosowat wlasciwy wysitek oraz rozwiniesz wta-
$ciwag uwaznos$¢ i madrosé. Informacje, ktére zebrates i zrozumia-
tes, stworza podstawe dla twojego pogladu, a to wplynie na sposéb
dziatania umystu w réznych sytuacjach.

ISTOTA PRAKTYKI

— Rozwijaj wlasciwe zrozumienie praktyki:

— Praktykuj nieustannie. Jest to catkowicie niezbedne do rozwoju
twojej praktyki.

— Odprez sie!

— Kultywuj wlasciwe nastawienie. Akceptuj swoje doswiadczenie
takie, jakie jest.

— Badz inteligentnie $wiadomy.

— Rozpoznawaj skazy.

®



Dvyskusje 0 DHAMMIE

Dyskusje o Dhammie lub rozmowy o medytacji daja ci mozliwo$§¢é
podzielenia sie doswiadczeniami medytacyjnymi z twoim nauczy-
cielem oraz otrzymania pewnych rad. Nauczyciel chce wiedzieé,
jak sobie radzisz — czy jeste$ zdolny do odprezenia sie i bycia $wia-
domym, czy twoja Swiadomos¢ jest ciagla, czy potrafisz rozpoznad
swoje zte lub dobre nastawienie, czy potrafisz rozpozna¢ i obser-
wowacé swoje reakcje, jak sie czujesz, co zrozumiates itd. Takie in-
formacje tworza grunt dla dyskusji o Dhammie. Tylko wtedy, gdy
nauczyciel zna twoje mocne i stabe strony, jest w stanie udzieli¢ ci
wiasciwych wskazdwek odnosnie praktyki.

Mozesz méwié takze o tym, na jakim etapie jeste$ i co chciatby$
osiagnad. Musisz by¢ szczery wobec samego siebie. Jesli zdasz rela-
cje tylko ze swoich dobrych lub tylko ze ztych doswiadczen, trudno
bedzie udzieli¢ ci rady, jakiej potrzebujesz.

®
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Jesli praktyka jest dla ciebie czym$ nowym, musisz przypominaé
sobie o byciu $wiadomym. Na poczgtku raczej powoli bedziesz zda-
wal sobie sprawe z tego, ze stracite$ sSwiadomo$¢ i prawdopodobnie
bedziesz myslal, ze jest ona w miare ciaggta. Ale gdy twoja §wiado-
mo$¢ sie wyostrzy, zaczniesz zauwazaé, ze tracisz ja do$¢ czesto.
Mozesz nawet odnie$¢ wrazenie, ze twoja $wiadomo$¢ pogarsza
sie, podczas gdy w rzeczywistosci bedziesz po prostu coraz czesciej
swiadomy jej utraty. Jest to krok we wtasciwym kierunku. Pokazuje
on, ze twoja $wiadomo$¢ jest coraz lepsza. Dlatego nie twérz so-
bie probleméw, lecz po prostu akceptuj to, na jakim etapie jeste$
i przypominaj sobie o byciu swiadomym.

Jednak samo przypominanie sobie o byciu sSwiadomym nie wy-
starczy. Aby uwazno$¢ stata sie silniejsza, musisz mie¢ wtasciwe
nastawienie i musisz uwolni¢ obserwujacy umyst od skaz. Obser-
wowanie staje sie trudne, je$li martwisz sie o swéj postep. Po pierw-
sze, musisz sta¢ sie Swiadomy, ze to skaza, a potem musisz uczynié
ja obiektem obserwacji. Gdy do$wiadczasz zwatpienia, niepokoju,
niezadowolenia, napiecia, frustracji lub podniecenia, obserwuj je.

Badaj je i zadawaj sobie pytania: ,,Jakiego rodzaju my$li znajdu-
ja sie w moim umysle?”, ,Jakie jest moje nastawienie?”. To pomo-
ze ci zrozumied, jak wptywaja na ciebie skazy. Aby to zrobié, po-
trzebujesz cierpliwos$ci oraz wzbudzenia w sobie zainteresowania
i ciekawosci. W miare jak bedziesz stawat sie coraz bardziej biegly
w obserwowaniu z wladciwym nastawieniem, uwazno$¢ stanie sie
silniejsza i bardziej ciggta.
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To pomoze ci zdoby¢ wiecej pewnosci w praktyce. Na tym eta-
pie zaczniesz widzie¢ korzysci, a praktyka uwazno$ci nie bedzie
juz praca, lecz stanie sie zabawg. Bedzie ci tatwiej pamieta¢ o byciu
uwaznym i dostrzega¢ skazy.

W wyniku tego uwazno$¢ stanie sie jeszcze bardziej ciggla, a po
pewnym czasie, w miare jak praktyka bedzie dojrzewa’, nabierze
ona rozpedu. Gdy juz twoja praktyka nabierze rozpedu, bedziesz
zachowywa¢ $wiadomos¢é w naturalny sposéb. Ta naturalna $wia-
domo$¢ bedzie niemal namacalna i da ci poczucie wolnosci, jakiej
nigdy wczes$niej nie doswiadczyles.

Bedziesz wiedziat, kiedy uwaznos¢ sie pojawia i bedziesz jej do-
$wiadczat przez wiekszo$¢ czasu. Inaczej méwigc, bedziesz $wia-
domy $wiadomo$ci — umyst stanie si¢ obiektem $wiadomosci.
Gdy twoja praktyka nabierze takiego rozpedu, umyst stanie sie
spokojniejszy.

Wtedy $wiadomo$¢ bedzie silna i bedziesz potrzebowat bardzo
mato wysitku, zeby podtrzymacl ten rozped. Bedziesz zawsze $wia-
domy kilku réznych obiektéw bez specjalnego wysitku. Na przy-
ktad, w trakcie mycia rak zauwazysz prawdopodobnie ruch, dotyk,
zapach mydla, bedziesz mdgt takze ustysze¢ dzwiek a takze odczué
doznania kontaktu z ptynaca woda. Wiedzac to wszystko, by¢ moze
staniesz sie $wiadomy wrazenia twoich stép dotykajacych podtogi,
ustyszysz ryczacy hatas z gtosnikéw pobliskiej $wiatyni lub zoba-
czysz plamy na $cianie i poczujesz pragnienie ich wytarcia. Gdy
to wszystko bedzie sie dzialo, by¢ moze bedziesz takze §wiadomy
wszelkich pragnien i niecheci. Za kazdym razem, gdy bedziesz myt
rece, bedziesz prawdopodobnie $wiadomy innych obiektéw. Natu-
ralna $wiadomo$¢ to nieustanne przenoszenie uwagi, ciagte roz-
gladanie sie, puszczanie pewnych obiektéw i chwytanie innych,
przenoszenie uwagi z jednego zbioru obiektéw na drugi.

Kiedy zyskasz naturalng swiadomos$¢, moze ci sie wydawad,
jakby wszystko zwolnito, poniewaz teraz bedziesz potrafit skupié
sie na wielu réznych obiektach, podczas gdy na poczatku praktyki
walczyle$, zeby by¢ swiadomym tylko jednego lub dwéch obiek-
téw. Ciagle jednak mozesz straci¢ réwnowage, gdy nieoczekiwanie
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do$wiadczysz silniejszych form chciwosci albo gniewu. Réznica jest
taka, ze teraz umyst bedzie dos¢ szybko zauwazal najmocniejsze
skazy oraz niewta$ciwe nastawienie. Zaczng one albo momentalnie
zanikad, albo natychmiastowo traci¢ na swojej sile. Nadal bedziesz
gubit swiadomo$¢, umyst ciggle moze odptywaé, a uwaznosé stab-
ng¢, ale zazwyczaj do$¢ szybko bedziesz sobie to uprzytamniat, co
znaczy, ze naturalna swiadomo$¢ powrdci.

Chcac ostudzié nieco twdj entuzjazm, przyjmij stowa ostrzeze-
nia. Nie jest bowiem tatwo osiagna¢ tego typu rozped. Nie mozesz
sprawid, zeby sie pojawil. Musisz by¢ tylko cierpliwy. Mozliwe jest
doswiadczenie rozpedu po nieustannym medytowaniu jedynie
przez kilka tygodni, ale nie bedzie on trwat zbyt dtugo. Podtrzy-
manie tego rozpedu wymaga umiejetnosci i praktyki. Jest bardzo
prawdopodobne, ze gdy go osiagniesz, stracisz go po uplywie go-
dzin, a nawet minut. Nigdy nie staraj sie go odzyskaé. Moze sie to
staé tylko w sposdb naturalny poprzez zwyczajng wytrwatg prak-
tyke. W przypadku wiekszosci ludzi zdobycie potrzebnych umie-
jetno$ci i zrozumienia, zeby utrzymywaé naturalng $wiadomosé
przez caly dziet), zajmuje wiele miesiecy, a nawet lat.

Gdy twoja praktyka nabierze rozpedu, koncentracja w sposéb
naturalny stanie sie mocniejsza, co znaczy, ze umyst stanie sie sta-
bilniejszy. Stanie sie on réwniez bardziej wyostrzony, zadowolo-
ny, prosty oraz bardziej uczciwy, elastyczny i wrazliwy. Zazwyczaj
bedzie w stanie z do$¢ duza tatwoscia dostrzega¢ subtelne skazy,
a jednak ciagle pozostanie $wiadomy innych obiektéw. Naturalna
uwazno$¢ umozliwi ci nie tylko bycie $wiadomym wielu réznych
obiektéw, lecz takze zrozumienie przyczyny i skutku, obserwo-
wanie szczegltéw i efektywne radzenie sobie z subtelniejszymi
skazami.

Mozesz, na przyktad, czué sie do$¢ odprezony i spokojny w dro-
dze do sali medytacyjnej, a potem zauwazy¢ subtelny niepokdj
w trakcie medytacji siedzenia. Umyst bedzie wtedy $wiadomy ja-
kiej$ skazy, zaakceptuje to doswiadczenie i zacznie sie nim intere-
sowal. Prawdopodobnie zadasz sobie pytanie: ,,Dlaczego pojawia
sie niepokdj?”. Wtedy umyst bedzie po prostu pozostawat z tym
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pytaniem. W tym samym czasie bedziesz badat kazdg mys$l, uczucie
i napiecie fizyczne, o ktérym bedziesz wiedzial, ze w jakis sposéb
wiaze sie z niepokojem. Potem nagle mozesz zrozumieé, ze jest to
nagromadzenie niewielkich ilo$ci stresu, frustracji lub podniece-
nia, ktére skryly sie za tym niepokojem oraz napieciem fizycznym.
Inaczej méwiac, madro$¢ zacznie wszystko wyjasnial. Niepokdj
zacznie natychmiast stabna¢, gdy tylko umyst zrozumie jego przy-
czyny. Réwniez napiecie w ciele ztagodnieje.

Jesli nadal bedziesz obserwowat, mozesz odkry¢, ze ciaggle poja-
wia sie pewien niepokdj i napiecie. Moze sie pojawi¢ pytanie: ,,Dla-
czego to sie wydarza?”, co zaprowadzi ci¢ o krok dalej.

Mozesz dostrzec niezauwazone wczeéniej checi, opory, pogla-
dy, nadzieje i oczekiwania, ktére do tego doprowadzity. Poniewaz
teraz widzisz juz ,,pierwotne” przyczyny swojego niepokoju, twdj
umyst moze go catkowicie puscié.

Gdy umyst stanie sie juz $wiadomy przyczyn niepokojéw i na-
pieé, bedzie uwazat na te zjawiska, ktére prowadza do stresu,
frustracji czy podniecenia. Gdy pojawia sie ponownie, madro$¢
dostrzeze skazy, ktdre sie za nimi kryja. W ten sposéb uwaznosé
stanie sie coraz bardziej ciagla, a umyst coraz silniejszy.

Teraz wiara, wysitek, uwaznosé, koncentracja i madro$¢ beda
pracowaty, $ci$le wspdtpracujac. Inaczej méwiac, bedzie to Dham-
ma w dzialaniu. Jednak nawet naturalna uwazno$é nie zawsze
moze rozpozna¢ skazy. Wszyscy posiadamy stabe punkty, wyuczo-
ne wzorce zachowan, ktérych nie jesteSmy $wiadomi. Naturalna
uwazno$¢ nie bedzie w stanie dostrzec tych ,$lepych” obszaréw
umystu. Sg one ukryte gteboko w umysle i dlatego zwykle sg nie-
dostepne bezposredniej obserwacji. Uwazno$¢ moze jednak zoba-
czy¢ reakcje emocjonalne innych ludzi. Dlatego gdy dostrzezesz,
ze ludzie wokdt ciebie przybierajg postawe obronng, zastandw sie
nad swoim zachowaniem i nastawieniem. Zazwyczaj nie bedzie
dla ciebie jasne, w jaki sposéb mogte$ obrazi¢ inna osobe. Jesli
czujesz sie swobodnie wobec osoby, ktéra prawdopodobnie zde-
nerwowates, mozesz poprosi¢ ja o informacje zwrotna. W innym
przypadku najlepiej jest opisa te sytuacje dobremu przyjacielowi.
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Moze on wskaze ci perspektywe, ktérej nie dostrzegasz. Gdy juz
poznasz swdj problem, mozesz wspomnie¢ o tym w trakcie roz-
méw o Dhammie. Wazne jest odkrycie i zbadanie takich ukrytych
nawykéw. Madro$¢ bedzie w stanie odnalez¢ niewtasciwe nasta-
wienie powodujace ,,$lepe” nawyki tylko wtedy, gdy je spenetru-
jesz swiadomoscia.

Jesli dopiero zaczynasz praktyke, musisz wtozy¢ sporo wysitku
w to, zeby madro$¢ zaczeta dziataé. Musisz uzywaé swojej uwaz-
nosci inteligentnie, zeby praktykowal efektywnie. Zwtaszcza gdy
napotykasz trudnosci, musisz wymysli¢ sposéb radzenia sobie z ta
sytuacja.

Jednak z czasem, gdy uwazno$¢ stanie sie bardziej ciagta, ma-
dro$¢ zacznie pojawial sie coraz szybciej. Madro$é znajaca rézni-
ce pomiedzy niewta$ciwym a wlasciwym nastawieniem sprawia,
ze skazy znikaja. Gdy twoja praktyka nabierze rozpedu, uwaznosé
i madros$¢ zaczng wspétdziataé. Gdy uwazno$¢ stanie sie naturalna,
madro$¢, ktdra zdobyles, bedzie zawsze dostepna.

Nie jest wazne, jak czesto tracisz uwazno$¢; zawsze tagodnie
i cierpliwie powracaj do chwili obecnej. Przypominaj sobie nie-
ustannie o byciu §wiadomym, ale nigdy nie pragnij postepu. Nie
jest wazne, czy inni posuwaja sie naprzdd szybciej niz ty; ty kro-
czysz swoja wlasna $ciezka, wlasnym tempem. Wszystko, co mu-
sisz zrobi¢, to wytrwale pracowad, a predzej czy pdzniej praktyka
uwazno$ci w naturalny sposéb nabierze rozpedu.

®
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Zazwyczaj zdobywamy madro$¢ lub wiedze poprzez uczenie sie,
czytanie lub stuchanie (sutamaya pafifia), myslenie i wnioskowanie
(cintamaya pafifia) oraz bezposrednie do§wiadczenie (bhavanamaya
panfia).

Sutamayad pafifia to zdobywanie wlasciwych informagji, aby-
$my mogli zaczaé praktyke. Cintamaya pafifid to proces przyswa-
jania tych informacji. Bhavanamaya pafifid to zrozumienie, ktére
rodzi sie z bezposredniego doswiadczenia. Potrzebujemy zardw-
no sutamayda pafifia jak i cintamaya pafifia, zeby méc praktykowaé
uwazno$¢ efektywnie, tak by mogta sie pojawi¢ empiryczna ma-
dro$¢ bhavanamaya panfid. Wszystkie trzy sg cze$ciami medytacji,
wszystkie sa niezbedne do osiggniecia vipassany.

Jesli dopiero zaczynamy medytowaé, powinni$my czytaé ksigzki
0 Dhammie, a przynajmniej uczestniczy¢ w dyskusjach o Dhammie.
Tak uzyskujemy informacje i otrzymujemy rady, ktérych potrzebu-
jemy, zeby praktykowaé — mamy pewien ,,material” do przemysle-
nia. Musimy zapamieta¢ te informacje i rady, musimy je rozwazac,
gdy natykamy sie na trudnosci i, oczywiscie, powinni$my zadawaé
pytania w trakcie rozméw o Dhammie.

Ten $wiadomy wysitek przywolywania madrosci jest bardzo
istotny. Bardzo wazne jest tez pamietanie o wptywie, jaki ta zdoby-
ta wiedza bedzie miata na naszg praktyke. Wszelkie tego typu in-
formacje beda nieustannie pracowal w tle naszego umystu, wpty-
wajac na sposéb, w jaki mys$limy i widzimy rzeczy. Dlatego upewnij
sie, ze naprawde zrozumiate$ , podstawy”. Upewnij sie, ze wiesz,
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co robisz. Gdy nie bedziesz pewny lub nie bedziesz w stanie sam
czego$ zrozumied, wyjasnij to z nauczycielem.

Istotne jest posiadanie wlasciwych informacji, wtasciwej mo-
tywacji oraz wtasciwe myslenie, zeby praktykowaé inteligentnie
i efektywnie. Dla wiekszosci z nas proces zdobywania madrosci jest
powolnym i czesto bolesnym do$wiadczeniem uczenia sie; ciggle
bedziemy popetniac jakies$ btedy.

Nie bdj sie popetniaé btedéw i, co wazniejsze, nigdy nie czuj sie
zle z powodu popetnionego btedu. Nie mozemy tego unikngé. Ble-
dy sa w pewnym sensie stopniami, po ktérych wspinamy sie nasza
sciezka, robigc postep. Stawanie sie Swiadomym btedéw, uwazne
przygladanie sie im i uczenie sie od nich jest praktykowaniem
madrosci! W miare jak bedziemy sie uczy¢ na wiasnych btedach,
madro$¢ zacznie przychodzi¢ coraz bardziej naturalnie, coraz bar-
dziej automatycznie.

Gdy w ciagu lat nasza praktyka bedzie sie rozwijaé, a my bedzie-
my stawali sie coraz uwazniejsi, wiedza i zrozumienie, ktére nagro-
madzili$my, beda w sposéb naturalny przychodzity coraz szybcie;.
Madro$¢ i uwaznos¢ zaczng dziata jak druzyna.

Gdy swiadomos¢ stanie sie naturalna, umyst bedzie silny, a ma-
dro$¢, ktéra zdobyle$, bedzie dla ciebie zawsze dostepna. Juz nie
bedziesz musial sie wysilal, zeby ja przywotaé. Gdy obserwujacy
umyst stanie sie silniejszy, madro$¢ bedzie mogta radzi¢ sobie ze
skazami umiejetniej. W miare wzrostu twojej madrosci, umyst sta-
nie sie czystszy i spokojniejszy.

W efekcie zaczniesz do§wiadczaé momentdéw spokoju i jasnosci,
w trakcie ktérych zaczniesz widzie¢ rzeczy w kompletnie nowym
$wietle. Inaczej mdéwiac, zaczniesz mie¢ wglad. Posiadanie wgla-
du oznacza, Ze to, co niegdy$ rozumiate$ jedynie powierzchownie,
intelektualnie, teraz rozumiesz na znacznie glebszym poziomie.
Dzieje sie to naturalnie, spontanicznie. Nie mozesz intencjonalnie
sprawid, zeby sie pojawito.

Opis pewnego do$wiadczenia wiodacego do wgladu to jedno,
a czym$ zupelnie innym jest faktyczny i realny wglad. Dlatego
posiadanie do$wiadczerr podobnych do do$wiadczerr oséb, ktére
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miaty wglad, wcale nie oznacza, ze ty takze posiadasz wglad lub ze
bedziesz go posiadal.

Gdy nadejdzie wtasciwy czas, gdy bedziesz juz gotowy, bedziesz
miatl wlasne, wyrazne doswiadczenia i wlasne, wyrazne wglady.
Wtedy zrozumiesz olbrzymia réznice pomiedzy tym, co przeczy-
tate$ lub ustyszales na temat wgladu, a rzeczywistym wgladem.
Jedyne, co bedziesz w stanie opisad, to skutki tego wgladu lub do-
$wiadczenia z nim zwigzane. Nie dasz rady jednak wyjasni¢ gtebi
zrozumienia, jakie udato ci sie zyskaé dzieki wgladowi.

Tak bezposrednie doswiadczenie rzeczywistosci bedzie miato
gleboki wptyw na twoja praktyke oraz na sposéb, w jaki postrze-
gasz $wiat i w jaki wiedziesz swoje zycie. Inaczej méwiac, madros$é,
ktéra zdobedziesz ta droga, zmieni natychmiast sposdb, w jaki
wszystko postrzegasz. Jednak stan wgladu nie jest trwaty, trwa je-
dynie przez moment. To, co trwa i co pozostaje ,,zywe”, to jego
jakos¢, jego potencjal. Jesli nie bedziesz dbat o te jako$¢, moze ona
zanikngl. Jedynie ciagla praktyka utrzyma ja przy zyciu. Dzieki
temu madro$¢, ktéra zdobyles, bedzie nadal kultywowana, stymu-
lujac jeszcze wiekszy rozwdj madrosci w tobie.

Ciagta praktyka nie oznacza, ze musisz spedzi¢ okreslong ilo$¢
godzin w czasie dnia, siedzgc w medytacji, chociaz takie zdyscy-
plinowanie nie zaszkodzi i moze przynies¢ korzysci. Jednak ciggta
praktyka oznacza bycie uwaznym we wszystkim, co robisz, najle-
piej jak potrafisz.

Na tym etapie praktyki madro$¢ powinna by¢ w centrum two-
jego zainteresowania. Swiadomo$¢ nadal jej asystuje, ale juz jako
drugoplanowy aktor, poniewaz to wtasnie madro$é prowadzi teraz
show. Ten rodzaj madro$ci pomoze nam dokona¢ znaczgcych po-
stepdw w naszej praktyce.

Sutamaya, cintdmaya i bhavanamaya panfd réwniez beda wspdt-
dziataé. Madro$¢, jaka zdobedziesz poprzez myslenie, zwiekszy
twoje zaufanie do Dhammy, a nastepnie pobudzi twoje zaintereso-
wanie praktyka. Zwiekszone zainteresowanie praktyka da skutek
w postaci zwiekszonej wiedzy i uczonosci. Przestaniesz baé sie po-
petniania btedéw i zaczniesz analizowaé nowe sposoby radzenia
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sobie z trudno$ciami. Zobaczysz o wiele wyrazZniej korzysci pty-
nace z praktyki. Zrozumiesz to, czego nauczyles sie na glebokich
poziomach umystu. To wszystko nastepnie zwiekszy twoja wiare.
Gdy juz zaczniesz mie¢ wglady, twoje zaufanie do Dhammy otrzy-
ma sporg dawke energii. To z kolei wzmocni twojg determinacje
do praktykowania ze wszystkich sit. Praktyka uwaznosci stanie sie
oparciem dla twojego zycia, a twdj $wiat juz nigdy nie bedzie taki
sam.

Nie jest wazne, jak bardzo jeste$s do§wiadczony. Nie jest istotne,
jakim poziomem wiedzy dysponujesz. Nie poprzestawaj na madro-
sci, jaka osiagnates. Nie zadowalaj sie gtebokoscia wgladu, jaki mia-
tes. Nie ograniczaj sie! Zawsze pozostaw szeroko otwarte drzwi dla
nowego i glebszego zrozumienia.

®
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Ponizsze punkty byly poruszane w trakcie wielu rozméw o Dham-
mie z wieloma joginami. Niektérzy z nich byli poczatkujacymi,
inni byli juz bardzo do$§wiadczonymi praktykujacymi. W zalezno-
$ci od twojego osobistego poziomu do$wiadczenia medytacyjnego
albo tatwo pojmiesz, albo nie do korica zrozumiesz niektére z tych
punktéw. Nie przejmuj sie tymi, ktdrych jeszcze nie rozumiesz.
Po prostu pozwdl przyswoié je sobie. Po pewnym czasie, gdy two-
ja praktyka sie rozwinie, ich znaczenie stanie sie oczywiste, a ty
bedziesz je rozumial na coraz glebszym poziomie. Ostatecznie,
w miare postepu twojej medytacji, pojmiesz je wszystkie. Ponizsze
punkty nie sg uporzagdkowane w zaden okreslony sposéb, dlatego
po prostu przeczytaj kilka z nich, gdy tylko poczujesz, ze brakuje ci
$wiezych informacji lub inspiracji.

1. Medytacja nie polega jedynie na siedzeniu na poduszce. Nie
jest wazne, w jakiej znajdujesz sie pozycji. Kiedy twdj umyst jest
swiadomy i posiada zrozumienie, wtedy medytujesz.

2. Jesli nie mozesz obserwowad, nie zmuszaj sie do tego. Naj-
pierw naucz sie, jak sie odprezy¢ i poczué sie swobodnie.

3. 0d czasu do czasu prébuj medytacji w pozycji lezacej. Na-
ucz sie rozwijaé¢ Swiadomo$¢é w kazdej pozycji. Zawsze pozostawaj
swiadomy swego do$wiadczenia i zauwazaj réznice w mentalnym
wysitku, jaki jest potrzebny do podtrzymywania $wiadomosci
w réznych pozycjach.

4. Wlasciwy wysitek oznacza wytrwato$¢. Nie oznacza to silne-
go skupiania sie, kontrolowania, wymuszania lub ograniczania sie.



POKARM DLA MYSLI 37

Silne skupienie rodzi sie z chciwos$ci, awersji lub ignorancji w od-
niesieniu do praktyki.

5. Mozesz by¢ $wiadomy wrazen cielesnych, mentalnych od-
czué i aktywno$ci umystu, ale nie my$l o nich jako o ,,swoich”.
One sg po prostu tym, czym sg; wrazenia sg wrazeniami, uczucia
sg uczuciami, aktywno$¢ umystu jest aktywnoscig umystu — taka
jest ich podstawowa natura. Zawsze staraj sie je obserwowaé, pa-
mietajac o tej perspektywie. Jesli nie bedziesz tego robil, to znaczy
jesli bedziesz ich doswiadczatl jako ,,swoje”, nieuchronnie pojawi
sie przywigzanie lub awersja.

6. Uczenie sie obserwacji, przenikania i rozumienia natury
rzeczy jest wazniejsze niz cheé zobaczenia, jak co$ znika. Pragnie-
nie i staranie sie, zeby obiekt znik}, jest niewtasciwym nastawie-
niem.

7. Kiedy nie ma zadnych skaz w obserwujacym umysle, wtedy
posiadasz wlasciwa uwaznosé.

8. Wiedzacy umyst (vififidna) to umyst, ktéry przypatruje sie
wszystkiemu, co dobija sie do ,,drzwi” zmystéw. Zawsze jest obec-
ny, ale nie moze ani rozpoznawa¢, ani interpretowad; nie ma w so-
bie Zadnej madrosci, zadnego zrozumienia tego, co sie dzieje. Wie-
dzacy umyst po prostu wyczuwa obiekty.

9. Obserwujacy umyst obserwuje wszystko, czego doswiadczasz.
Gdy jeste$ swiadomy, ze obserwujesz, jeste$ §wiadomy obserwuja-
cego umystu.

10. Mozesz sta¢ sie $wiadomy umystu tylko przez obecnosé jego
dziatani i odczué. Kiedy jestes §wiadomy my$lenia lub gdy pojawia
sie gniew, rozczarowanie, pragnienie itp., wtedy jeste$ $wiadomy
umystu. Musisz rozpoznawacé ten umyst, ktdry to wszystko robi lub
czuje.

11. Gdy ingerujesz w obserwujacy umyst, wglad nie moze sie po-
jawié. Naucz sie obserwowacl obiektywnie, poprzez czystg uwage.

12. Obserwujac wlasny umyst, mozesz poczué sie zaskoczony,
zdumiony, a moze nawet zszokowany, gdy odkryjesz mndstwo
utrwalonych idei, pragnieni, lekéw, nadziei i oczekiwan, ktérych
nie bytes dotad $wiadomy.



38 POKARM DLA MYSLI

13. Wszystkie dziatania (np. czytanie, stuchanie muzyki, upra-
wianie sportéw) wiaza sie z my$leniem i tworzeniem pojeé. Bez
tego zewnetrzne bodZce (obiekty) nic nie znaczg. Jesli jednak my-
Slenie pojeciowe pojawi sie w trakcie medytacji, powiniene$ po
prostu by¢ $wiadomy faktu, ze umyst mysli.

14. Gdy mozesz z tatwoscia pozostawaé przy obiekcie, dzieje sie
tak z powodu znaczacej natury tego obiektu albo dlatego, ze two-
ja uwazno$¢ jest silna. Nie zadowalaj sie obserwowaniem jedynie
znaczacych obiektéw. Twoja uwazno$¢ stanie sie silniejsza, gdy na-
uczysz sie obserwowac subtelne obiekty.

15. W chwili, gdy przestajesz kogo$ lubié, w twoim umysle po-
wstaje pewien $lad lub pojawia sie specyficzne znamie. Nastepnie
to znamie powoduje, ze postrzegasz te osobe w okreslony sposéb,
co uniemozliwia ci zobaczenie, jaka ona jest naprawde. To jest ilu-
zja w dziataniu.

16. Gdy umyst jest gotowy na uzyskanie wgladu, pojawi sie on
naturalnie, spontanicznie. Nie szukaj ani nie miej nadziei na poja-
wienie sie wgladu. Szukanie go prowadzi do fatszywych wytworéw
umystu.

17. Zawsze miej otwarty umyst na wszystko, czego doswiad-
czasz. Staraj sie nie wyciagaé pochopnych wnioskéw. Po prostu
obserwuj i przenikaj swoje do$§wiadczenie doglebnie i nieprzerwa-
nie. Wyciaganie pochopnych wnioskéw uniemozliwi pogtebienie
twojego zrozumienia.

18. Jesli bedziesz ciagle unikat trudnych sytuacji, nie bedziesz
mogt uczyd sie i wzrastaé. Odnosi sie to szczegélnie do radzenia
sobie ze skazami. Uczenie sie, jak radzi¢ sobie ze skazami, pozwoli
ci je przenikng¢ i zrozumied ich nature, a to z kolei umozliwi ci ich
przekroczenie.

19. Naucz sie wzbudzal w sobie zainteresowanie w trudnych sy-
tuacjach. Bedac obecnym w ich trakcie, majac tagodne nastawienie
w stosunku do nich, mozesz nagle zrozumie(, co je powoduje.

20. Uczucia nie muszg by¢ identyfikowane lub kategoryzowane
jako przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne. Pamietaj, ze uczucie
jest po prostu uczuciem. Zaakceptuj je takie, jakie jest.
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21. Ogladajac film, kazdy z widzéw odbiera go na swéj wiasny
sposdb, ze swojej wlasnej perspektywy. Ci, ktérzy maja stosunkowo
niedojrzaty umyst, moga go odbieraé jako czysta rozrywke. Ci, kté-
ry maja bardziej dojrzaly umyst, postaraja sie zrozumie¢ réwniez
jego przestanie. Tak samo w medytacji zawsze powiniene$ prébo-
wad zrozumied, co sie dzieje.

22. Im bardziej sie koncentrujesz lub skupiasz na obiekcie, tym
wiecej zuzywasz energii. To sprawia, ze praktyka staje sie trudna
i meczaca. Twoja uwazno$¢ moze stabngé. Kiedy staniesz sie tego
$wiadomy, prawdopodobnie bedziesz usilnie prébowat ponownie
osiagnad poprzedni poziom uwaznosci. Oznacza to, rzecz jasna, zu-
zycie jeszcze wiekszej ilosci energii, a ten efekt kuli §nieznej moze
cie catkowicie wyczerpaé w czasie dlugiego odosobnienia.

23. Gdy wilozysz zbyt duzo wysitku w bycie uwaznym, szybko
zuzyjesz swoja energie, przez co nie bedziesz w stanie utrzyma¢
uwaznos$ci przez caly dzien. Jesli praktykujesz w sposdb zrelakso-
wany, zaoszczedzisz sporo energii i bedziesz w stanie praktykowaé
przez dtugie okresy. Jesli jeste$ doswiadczonym medytujacym, nie
mozesz pozwoli¢ sobie na marnowanie energii. Medytacja to trwa-
jace cate zycie przedsiewziecie. To maraton, a nie sprint na 100
metréw.

24. Patrz na kazdy moment jak na warto$ciowg okazje do roz-
woju $wiadomosci, ale nie bierz praktyki zbyt powaznie. Gdy be-
dziesz do niej podchodzit zbyt powaznie, staniesz sie spiety i stra-
cisz naturalnos¢.

25. Gdy juz bedziesz wiedziat, jak sie odprezy¢, staniesz sie
wrazliwy na wlasne potrzeby. Wtedy bedziesz wiedziat, kiedy
niepotrzebnie zuzywasz energie, a takze nauczysz sie te energie
zachowywad.

26.Po ustyszeniu lub przeczytaniu czego$ na temat doswiadczen
medytacyjnych innych ludzi mozesz swiadomie lub nie§wiadomie
poszukiwac takich samych lub podobnych efektéw. Jesli doswiad-
czysz czego$ podobnego, mozesz wyciggnaé pochopny wniosek, ze
jest to wglad. W rzeczywistosci jednak miate$ tylko podobne do-
swiadczenie. Wglad to prawdziwe zrozumienie rzeczywistosci.
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27. Wedrowanie umystu to jego naturalna aktywnos¢. Jesli nie-
ustannie ja odpychamy, to nie akceptujemy tego, co naturalne.
Kiedy juz to zaakceptujemy, to znaczy bedziemy mieli wladciwe
nastawienie, wtedy obserwowanie wedrujacego umystu stanie sie
tatwiejsze. Na poczatku mozesz czesto zatracaé sie w mysleniu i to
jest w porzadku. Po pewnym czasie, w miare rozwoju praktyki za-
czniesz obserwowaé wedrujacy umyst jako ,,po prostu myslenie”
i bedziesz sie w nim zatracal coraz rzadziej.

28. Nie stawiaj oporu ani nie zyw oczekiwan — akceptuj rzeczy
takimi, jakimi sa.

29. Wedrujacy umyst nie jest problemem. Problemem jest
twoje podejscie do niego, jezeli uwazasz, ze nie powinien wedro-
wal. Nie jest wazny obiekt. Wazne jest to, jak go obserwujesz lub
postrzegasz.

30. Nie jest wazne to, co obserwujesz ani gdzie to obserwujesz.
Wazna jest tylko twoja swiadomo$¢ tego, co obserwujesz.

31. Kazdy moment jest wlasciwym momentem do medytagji.

32. Celem samathy jest osiagniecie pewnych stanéw mental-
nych, podczas gdy vipassana to proces uczenia si¢ i rozumienia.

33. Medytacja uwazno$ci moze by¢ poréwnana do ogladania
filmu. Po prostu siedzisz, odprezasz sie i ogladasz. Fabuta tego,
co ogladasz rozwija sie w sposéb naturalny, a jak wiele nauk wy-
ciagniesz z tego, co ogladasz, zalezy tylko od twojego poziomu
zrozumienia.

34. Jesli nie posiadasz wtasciwego nastawienia, to — w taki czy
inny sposéb — twdj umyst jest zanieczyszczony.

35. Nie jest wazny wglad jako taki. Naprawde wazne jest to, czy
éw wglad bedzie prowadzit do przemiany w twoim umysle. Jesli tak
sie stanie, utatwi ci to w przyszto$ci radzenie sobie z podobnymi
sytuacjami bez wiktania sie w skazy.

36. Gdy w twoim umysle pojawiaja sie skazy, musisz je rozpo-
zna¢ i zaakceptowa¢ ich obecno$é, ale wazne jest takze to, zeby$
byt §$wiadomy ich nieobecnoscil

37. Zrozumienie nie jest liniowe. Mozesz rozumieé rzeczy na
rézne sposoby, na réznych poziomach i pod réznymi katami.
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38. Madro$¢ sktania sie ku dobru, ale nie jest do niego przywig-
zana. Cofa sie przed tym, co nie jest dobre, ale nie ma w stosunku
do tego awersji. Madro$¢ widzi réznice pomiedzy wlasciwym i nie-
wiasciwym oraz jasno widzi niegodnos$¢ tego, co niewtasciwe.

39. Iluzja moze spowodowac, ze bedziesz widzial wszystko od-
wrotnie. Sprawi, Ze uznasz niewtasciwe za wtasciwe, a wtasciwe za
niewtasciwe.

40. Unikanie trudnych sytuacji lub uciekanie od nich nie wyma-
ga zazwyczaj zbyt wielu umiejetnosci czy wysitku. Jednak dziatanie
w ten sposdb powstrzymuje cie od sprawdzania swoich ograniczen
i od rozwoju. Umiejetno$¢ radzenia sobie z trudno$ciami moze by¢
kluczowa dla twojego rozwoju. Jednak kiedy stajesz w obliczu sytu-
acji, w ktdrej trudnosci sa nazbyt przyttaczajace, powiniene$ wte-
dy zrobi¢ krok do tytu i poczekal, az zgromadzisz wystarczajaco
duzo sit, by umiejetnie sobie z tym poradzié.

41. Celem praktyki jest wzrastanie w madro$ci. Ow wzrost moze
nastgpi¢ jedynie wtedy, gdy jesteSmy w stanie rozpoznaé, zrozu-
mie¢ i przekroczy¢ skazy. Aby sprawdzi¢ swoje ograniczenia i roz-
wijal sie, musisz dal sobie szanse na spotkanie ze skazami. Bez
stawania w obliczu zyciowych wyzwan twéj umyst na zawsze po-
zostanie staby.

42. Rozwijanie swiadomosci jest trwajaca cate zycie podrdza.
Nie ma potrzeby spieszy¢ sie lub martwic. Wazne jest, zeby prak-
tykowaé we wtasciwy sposdb. To, czego sie nauczysz, powinno by¢
przydatne w codziennym zyciu, a nie tylko w o$rodku medyta-
cyjnym.

43. Im bardziej starasz sie co§ zobaczy¢, tym mniej wyraZnie
to widzisz. Tylko wtedy, gdy jeste$ odprezony, mozesz zobaczy¢
wszystko takie, jakie jest. Ci, ktérzy nie staraja sie niczego szuka¢,
widzg wiecej.

44, Silna uwazno$¢ nie jest jakiego$ rodzaju moca. Uwaz-
nos¢ jest silna, gdy nieobecne sa skazy, gdy posiadasz wihasciwe
nastawienie.

45. Wiedz, z jakim nastawieniem obserwujesz. Samo obserwo-
wanie nie wystarczy.
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46. Jesli bdl, na ktéry cierpisz, spowodowany jest fizycznym
urazem lub dolegliwoscia, uwazaj, zeby go nie zaostrzal.

47. Czasem, gdy wszystko staje sie trudne, umyst jest niechet-
ny do obserwacji czy praktyki. W zaleznosci od twoich mozliwos$ci
i stanu umystu mozesz albo kontynuowa¢ bycie §wiadomym, albo
po prostu zatrzymac sie i uwaznie odpoczad.

48. W zyciu powiniene$ umie¢ nie oczekiwa¢ niczego w zamian za
to, corobisz dla innych. Takze w pracy nad $wiadomo$cia nie powinie-
ne$ oczekiwaé zadnych rezultatéw ani przyjemnych do§wiadczen.

49. Priorytetem jest rozpoznanie dumy, by méc ja ostabic i po-
wstrzymaé przed wzrostem. Madro$¢ moze sie pojawic¢ tylko wte-
dy, gdy duma jest nieobecna.

50. Istnieje niebezpieczenstwo w uleganiu przyjetym z géry za-
tozeniom lub pogladom co do tego, jaki powinien by¢ wglad. Prowa-
dzi to do dumy, gdy juz dos§wiadczysz czegos, co wydaje sie pasowa’
do twojej idei. Natura rzeczywistosci znajduje sie poza zatozeniami
i pogladami. Takie wyobrazenia i opinie sg jedynie sprawka iluzji.

51. Nie ograniczaj swojej praktyki do o$rodka medytacyjnego.
Stosuj ja w codziennym zyciu. Gdy opuszczasz miejsce odosobnie-
nia, zabierz praktyke ze soba.

52. Gdy umyst jest silny i wchodzi w kontakt z obiektem, nie
osadza go. Postrzega obiekt takim, jakim jest.

53. Obserwuj, jak umyst radzi sobie z trudnymi sytuacjami. Po-
staraj sie to robié tak czesto, jak to tylko mozliwe, patrzac z kilku
perspektyw i pod réznymi katami. Gdy zrozumiesz dziatanie umy-
stu w niesprzyjajacych okolicznosciach, dostrzezesz tez madrosé,
ktéra w naturalny sposdéb zaczyna dziatal. Nastepnym razem, gdy
staniesz w obliczu podobnej sytuacji, madro$é powstrzyma cie
przed reagowaniem w niewtasciwy sposéb. Madro$¢ wie, co robié.

54. Gdy zaczynasz obserwowaé myslenie, nie mozesz tego pro-
cesu myli¢ z umystem. Jeste$ tylko swiadomy myslenia i tresci
mys$lenia. Przez praktyke, przez nieustanne przygladanie sie my-
$leniu, zrozumiesz, ze to umyst mysli. Nie jest tatwo opisa¢ to sto-
wami. Jednak gdy juz bedziesz w stanie to zrobié, bedziesz mdgt
obserwowa¢ umyst obiektywnie. Rozpoznasz go jako mysli, ktére
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pojawiaja sie w umysle. Nauczysz sie akceptowad mysli, gdy tylko
sie pojawig. Niektdrzy staraja sie unikaé patrzenia bezposrednio na
ten proces przez utrzymywanie $wiadomosci jedynie na ciele jako
obiekcie medytacji. W ten sposéb moga jednak przeoczy¢ nature
tego, jak pracuje umyst.

55. Kiedy twoja uwazno$¢ jest silna i ciagla, wtedy w natural-
ny sposéb zaczynasz obserwowaé subtelne obiekty. Doswiadcza-
nie subtelnych obiektéw powoduje, ze sita uwaznosci wzmacnia
sie, przez co umozliwia ci obserwowanie jeszcze subtelniejszych
przedmiotéw medytacji. Umiejetno$¢ obserwowania na tak sub-
telnym poziomie rozwija sie stopniowo. Nie mozna osiagnaé tego
przez zmuszanie sie do bycia uwaznym ani przez usilne staranie
sie, zeby tego doznal. (Uwaga: termin ,,sita uwazno$ci” uzyty jest
dla opisania stanu umystu, w ktérym pie¢ duchowych zdolno$ci —
paficindriya — czyli wiara, wysitek, uwaznos¢, koncentracja i ma-
dro$¢, znajduja sie w réwnowadze; jest to stan umystu, ktéry roz-
winat sie za sprawa rozpedu wytrwalej praktyki).

56. Nie jest trudno by¢ $wiadomym czy uwaznym. Trudno jest
to tylko nieustannie utrzymywacé. Do tego potrzebujesz wtasciwe-
go wysitku, ktérym jest zwykta wytrwatosé.

57. Najwazniejsze jest odprezenie i wtasciwy nastréj. Wszystko
inne przychodzi péZniej. Rozpoznanie, czy jeste§ we wlasciwym
nastroju jest wazniejsze niz doswiadczenie spokojnych stanéw lub
zaliczenie ,, dobrego siedzenia”.

58.Jesli jestes $piacy za kazdym razem, gdy siadasz, oznacza to,
ze rozwingtes$ zty nawyk. Dlatego, gdy zaczyna cie ogarniaé sen-
no$¢, otwdrz oczy. Jesli nadal sennos¢ sie utrzymuje, wstan i za-
cznij chodzié. Nie ma znaczenia czy siedzisz, czy chodzisz. Wazne
jest, zeby umyst byt obudzony.

59. Wlasciwy wysitek to przypominanie sobie o byciu $wiado-
mym. Wilasciwy wysilek nie polega na zuzywaniu energii, zeby
skupia¢ sie na obiekcie.

60. Gdy pod wieczdr pojawia sie zmeczenie, oznacza to, ze
by¢ moze zuzyte$ zbyt duzo energii w ciggu dnia. Twoja prakty-
ka powinna nabraé rozpedu. Nie powiniene$ cierpie¢ z powodu
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wyczerpania. Dlatego nie zuzywaj zbyt wiele energii, starajac sie
by¢ uwaznym. Po prostu przypominaj sobie o byciu uwaznym.

61. Gdy zamykasz oczy, by medytowad, mozesz odnie$¢ wra-
zenie, ze nagle pojawia sie bardzo wiele mysli. W rzeczywisto$ci
umyst mysli przez caly czas. Po prostu tego nie zauwazasz, ponie-
waz gdy masz otwarte oczy, to skupiasz wiecej uwagi na obiektach
zewnetrznych niz na myslach.

62. Aby by¢ w stanie podtrzymaé jakiekolwiek umiejetnosci,
ktére zdobyle$, musisz je nieustannie praktykowaé. Dlatego pod-
trzymuj swoja praktyke medytacji. Staraj sie praktykowa¢, gdzie-
kolwiek jestes, tak mocno, jak tylko dasz rade. BadZ wytrwaty i nie
pozwdl, zeby to, czego sie nauczytes, poszto na marne.

63. Gdy jeste$ $wiadomy, po prostu ciesz sie z tego, ze jeste$
$wiadomy. To jest wlasciwe podejscie. Dlatego, gdy konfrontujesz
sie ze skazg i jeste$ tego Swiadomy, ciesz sie z tego, ze jeste$ Swia-
domy tej skazy, nawet jesli nic nie wskazuje na to, iz ona zniknie.
Tak dlugo, jak jeste$ sSwiadomy owej skazy, dobrze sobie radzisz.

64. Skazy sa cze$cia Dhammy. Nie odrzucaj ich. Pewna joginka
byta niezadowolona, gdy jej skazy znikly zbyt szybko. Nie zeby ich
chciata, ale byta bardzo chetna do uczenia sie od nich i zrozumienia
ich. Takie powinno by¢ twoje podejscie, gdy stajesz w obliczu skaz.

65. Staraj sie rozpoznal, ze skazy sa po prostu skazami, a nie
»twoimi” skazami. Za kazdym razem, gdy identyfikujesz sie z nimi
bad? je odtracasz, zwiekszasz tylko ich site.

66. Zawsze pamietaj, Ze to nie ty usuwasz skazy. To madro$¢ wy-
konuje te prace. Gdy jeste$ nieustannie swiadomy, madro$¢ rozwija
sie naturalnie.

67. Kiedy, na przyktad, kto$ ci co$ ukradnie, nie staraj sie wmé-
wic sobie, ze tak naprawde to nic takiego, ze to byta forma dawa-
nia. To jest sztuczka umystu. Rozpoznaj i zaakceptuj swoja irytacje!
Tylko jesli bedziesz w stanie bezposrednio obserwowa¢ swoja iry-
tacje i zrozumie( ja, bedziesz mdgt ja catkowicie puscié.

68. Doswiadczenie spokoju nie jest takie wazne. Wazniejsza jest
wiedza i zrozumienie, dlaczego spokdj sie pojawia albo dlaczego
sie nie pojawia.
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69. Aby pozna¢ rzeczywisto$¢, musisz by¢ odwazny. Jesli chcesz
poznaé prawde, musisz zacza¢ medytowal, by¢ samoswiadomy.
Pierwszg rzeczg, ktérg musisz zaakceptowad, jest fakt, ze w two-
im umysle pojawiaja sie skazy. To jest podstawa. Wszyscy chcemy
by¢ dobrzy, dlatego zazwyczaj widzimy i pokazujemy jedynie na-
sze dobre strony. Jesli nie zmierzymy sie ze skazami, skoiczymy
,oktamujac” siebie i innych. Jesli chcesz zmieni¢ sie na lepsze, mu-
sisz pozna¢ swoje negatywne strony. Jesli zaczynasz widzie¢ siebie
w sposdb realistyczny oraz uznajesz swoje dobre i zte cechy, to do-
brze sobie radzisz.

70. Buddha nie powiedzial, Ze nie powinnismy mysle¢, rozma-
wia¢ lub dziataé. Powiedzial, ze zamiast ulegania skazom powinni-
$my stosowaé madro$¢, gdy myslimy, méwimy i dziatamy.

71. Gdy rozmawiasz, masz zwyczaj skupiania swojej uwagi na
zewnatrz, angazowania sie w temat konwersacji i obserwowania
reakgji ludzi, z ktérymi rozmawiasz. Przez wiekszo$¢ czasu jestes
zbyt zaangazowany w odgadywanie emocji innych ludzi. Musisz
wycéwiczy¢ sie w nieustannym spogladaniu do swego wnetrza.
W naturalny sposéb bedziesz sie coraz bardziej wprawial w tej
umiejetnosci. Naucz sie tez by¢ swiadomym swojego nastawienia.
Zrozumienie pojawi sie jedynie wtedy, gdy nie bedziesz juz emocjo-
nalnie pochtoniety rozmowa. Zaczniesz rozpoznawaé swoje ogra-
niczenia, wiedzie¢, kiedy nalezy przestaé méwié, co powinienes
powiedziel, a czego nie, oraz jak sie komunikowaé bez zbytniego
emocjonalnego zaangazowania.

72. Gdy obserwujesz obiekt, powiniene$ ciggle sprawdzaé swoja
$wiadomo$¢. Tym sposobem staniesz sie $wiadomy $wiadomo$ci
obiektu — nauczysz sie obserwowaé obserwujacy umyst.

73. Gdy juz zdobedziesz wiecej doswiadczenia w medytacji, mo-
zesz zaczaé mysleé, ze rozumiesz, na czym ona polega. Jesli zbyt
pochopnie wyciagniesz takie wnioski, to pogtebianie twojego zro-
zumienia moze zosta¢ zahamowane.

74. Gdy twoje doswiadczenie w medytacji poszerzy sie i pogte-
bi, bedziesz miat tendencje do wyciagania wnioskéw na temat jego
natury. By¢ moze stwierdzisz nawet, ze catkowicie zrozumiate$
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te uniwersalng prawde, jaka jak nietrwato$¢. Tego rodzaju opinie
i zalozenia powstrzymaja cie przed spojrzeniem glebiej i zahamuja
dalszy postep.

75. Je$li bedziesz w stanie zauwazy¢ subtelne impulsy w umy-
sle, zobaczysz takze ich subtelne przyczyny i zdasz sobie sprawe,
ze wigkszos¢ z nich to skazy.

76. Nie planuj, jak dtugo bedziesz siedzial. To spowoduje niepo-
trzebny stres zwigzany z uptywem czasu. Nie bierz zbyt powaznie
rozktadu dnia w osrodku medytacyjnym! Po prostu przypominaj
sobie o podtrzymywaniu $wiadomosci we wszystkich pozycjach
tak czesto, jak to tylko mozliwe.

77. Jesli pragniesz robi¢ postepy, nie bedziesz w petni $wiado-
my chwili obecnej. Dlatego tak wazne jest nieustanne sprawdza-
nie swojego nastawienia. Pewien jogin powiedziat raz, ze zdat so-
bie sprawe, iz jego pragnienie stosowania wtasciwego nastawienia
byto ztym nastawieniem!

78. Kazda intencja ma swoja motywacje. Wiekszo$¢ motywacji
to skazy. Madro$¢ pojawi sie jedynie wtedy, gdy w petni rozpoznasz
i zrozumiesz skazy. Wéwczas to madro$¢ bedzie motywowac twoje
intencje.

79. Intencje nie pojawiaja sie wylacznie na poczatku kazdego
ruchu lub dzialania. Intencje wystepujg przez caly czas trwania
ruchu lub dzialania. Kazdy, nawet najkrétszy moment twojego sie-
dzenia zawiera w sobie intencje. Warto o tym pamietac.

80. Gdy juz dostrzezesz zagrozenie, jakie niosa ze sobg skazy,
bedziesz starat sie utrzymywaé umyst w mozliwie najbardziej po-
zytywnym stanie.

81. Naturg umystu jest nieustanny kontakt z obiektami, wiec
nie musisz specjalnie sie wysilaé, zeby zobaczy¢ obiekt. Po prostu
stan sie Swiadomy tego, co jest i nie staraj sie zobaczy¢ tego, co
uwazasz za wlasciwy obiekt. Nie ma potrzeby kontrolowaé ani ma-
nipulowaé swoim do$wiadczeniem.

82. Gdy ludzie zaczynaja medytowad, maja tendencje do posia-
dania okreslonych zatozer co do tego, jak powinna rozwijaé sie
ich praktyka. Nie musisz niczego robi¢ ani tworzy¢. Powiniene$
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rozwijaé nieustanng $wiadomo$¢, czyli jedynie patrzeé i obserwo-
wad. To wszystko. Nie mozesz sprawié, zeby cos sie wydarzyto, cho-
ciaz jest mozliwe, ze jesli bedziesz wtasciwie rozwijat §wiadomos¢,
to sie to faktycznie wydarzy. Zasada ta dotyczy takze sfery zrozu-
mienia, zaréwno na zwyktym, jak i na glebokim poziomie; dotyczy
to nawet o$§wiecenial!

83. Mozesz pracowac jedynie nad przyczynami, a nie nad skut-
kami. Nie mozesz osiagnal tego, czego pragniesz, jedynie przez da-
zenie do tego. Na przyktad, niemozliwe jest rozwiniecie koncentra-
cji jedynie przez préby skoncentrowania sie. Musisz wiedzie¢, jak
koncentracja sie rozwija. Koncentracja rozwija sie, gdy uwaznosé
jest nieustannie wspierana wlasciwym nastawieniem. W rzeczywi-
stodci mozesz jedynie przypominaé sobie o byciu uwaznym i spraw-
dzaé, czy robisz to z dobrym nastawieniem. Inaczej méwiac, kiedy
pojawia sie wasciwy wysitek i wladciwa uwaznosé, wtedy witasciwa
koncentracja przychodzi naturalnie. Kiedy zrozumiesz zalezno$é
przyczyny i skutku, wtedy bedziesz wiedzial, jak poradzi¢ sobie
z kazda sytuacja. Zawsze zadawaj sobie pytanie, czy znasz przyczy-
ny i uwarunkowania, ktére sa niezbedne do osiggniecia zamierzo-
nego skutku. Nastepnie pracuj nad realizacja tych przyczyn i uwa-
runkowan. Zawsze posiadaj wlasciwe podejscie.

84. Wasciwa uwazno$¢ to pamietanie o byciu sSwiadomym wia-
$ciwego obiektu. Wtasciwy wysitek to bycie wytrwatym. Wtasciwa
koncentracja to spokdj i stabilnos¢ umystu. Wtasciwy obiekt to
twoje do$wiadczenie, czyli na przyktad emocja gniewu, a NIE oso-
ba, na ktdra sie gniewasz.

85. Nie praktykuj zbyt powaznie, ale réb to spokojnie i z sza-
cunkiem.

86.Jesli myslisz, ze obserwujesz nieustannie te samg rzecz, w koni-
cu sie znudzisz. Jednak gdy przyjrzysz sie swojemu do$wiadczeniu
blizej, to zrozumiesz, ze zadne dwa momenty nie sa doktadnie takie
same. To, co sprawia, Ze czujesz sie znudzony, to my$lenie, ze obser-
wujesz te sama rzecz. W rzeczywisto$ci nic nigdy nie jest takie samo,
poniewaz kazdy moment jest zawsze nowy. Gdy bedziesz mdgt to na-
prawde dostrzec, twdj umyst bedzie zawsze zainteresowany tym co
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obserwuje. Zaden moment nigdy nie bedzie nudny, poniewaz twoje
doswiadczenie pokaze jasno, ze ,,wszystko” sie zmienia.

87. Mysli wptywaja na to, jak sie czujesz. To, jak postrzegasz
swoje dziatania, jest bardzo wazne.

88. Ktos, kto zrozumiat korzy$¢ ptynaca z praktyki, nigdy nie
przestanie praktykowal. Ci, ktérzy przestali, po prostu nie zrozu-
mieli jej w pelni.

89. Kiedy tylko poczujesz, ze nie wiesz, co robié, po prostu po-
czekaj. Nie réb niczego.

90. Uwazno$¢ ma miejsce wtedy, gdy umyst jest wypetniony
$wiadomosciag!

91. Swiadomo$é potrzebuje czasu, zeby sie rozwinaé. Na poczat-
ku musisz nieustannie przypominac sobie o byciu sSwiadomym, lecz
gdy pojawi sie rozped, bedziesz pozostawat swiadomy w naturalny
sposéb. Nie mozesz zmusi¢ Swiadomosci, zeby byta silna. Rozpedu
mozesz nabra¢ jedynie przez nieustanne bycie §wiadomym.

92. Kiedy umyst bedzie czysty, peten spokoju i harmonii, wtedy
natychmiast zauwazysz kazde napiecie w ciele spowodowane poja-
wieniem sie nawet bardzo subtelnych skaz.

93. Aby zrozumie¢ skazy, musisz je nieustannie obserwowac.

Jaki bedzie pozytek z posiadania lub oczekiwania wylacznie do-
brych doswiadczen? Jesli zrozumiesz nature skaz, unicestwisz je.
Gdy juz bedziesz w stanie poradzi¢ sobie ze skazami, dobre do$wiad-
czenia pojawig sie naturalnie. Wiekszo$¢ joginéw robi btad, oczeku-
jac dobrych do$wiadczen, zamiast starad sie pracowac ze skazami.

94. Czasem mozesz czué, ze bycie Swiadomym pewnych obiek-
téw jest stratg czasu. Jesli tak uwazasz, to jeste$ w btedzie. Kluczem
do praktyki jest sama §wiadomos¢, a nie jej obiekt. Zmierzasz w do-
brym kierunku tak dtugo, jak dtugo jeste$ §wiadomy.

95. Naucz sie obserwowa¢ skazy jako skazy, a nie jako ,swoje
skazy”.

96. Jako$¢ $wiadomosci powinna by¢ zaakceptowana taka, jaka
jest. Problem pojawia sie wtedy, gdy z géry przyjmujesz zaloze-
nie na temat tego, jaka $wiadomos$¢é powinna by¢. Jesli nie zaak-
ceptujesz jakosci swojej $wiadomosci, bedziesz mial niewtasciwe
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nastawienie i najprawdopodobniej bedziesz sie staral mie¢ wy-
obrazone do§wiadczenie.

97. Jesli chcesz znalez¢é réwnowage, musisz do$wiadczy¢ i zro-
zumie¢ skrajnosci.

98. Nie musisz wktada¢ wielkiego wysitku w bycie uwaznym.
Gdy jeste$ obecny, stajesz si¢ Swiadomy tego, co sie dzieje. Zwy-
czajne przypominanie sobie o byciu w chwili obecnej jest catym
wysitkiem, jakiego potrzebujesz do bycia uwaznym.

99. Gdy $wiadomo$¢ nabierze juz rozpedu, bycie swiadomym
$wiadomosci podtrzyma ten rozped.

100. Gdy umyst bedzie przepetniony spokojem i harmonig oraz
nie bedzie mial Zadnego konkretnego obiektu do obserwowania,
bedzie to szansa na rozpoznanie jakosci i sity Swiadomosci obecnej
chwili.

101. Gdy twoja praktyka stanie sie dojrzata, bedziesz mdgt ra-
dzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami, poniewaz zrozumiesz uwarun-
kowania, jakie sie za nimi kryja. Zrozumienie tych uwarunkowan
umozliwi ci prace z przyczynami. Niech te trudne sytuacje stang
sie okazjg do nauki.

102. Zatozenia lub przypuszczenia réwniez warto obserwowac.
Sg one oparte na niewtasciwych pogladach i uniemozliwiaja ci zo-
baczenie prawdziwej natury rzeczy.

103. Vipassana zawsze trzyma sie z boku, zeby widzie¢ wszystko
jasniej, podczas gdy samatha zagtebia sie w obiekt i daje mu sie po-
chlongé. Stanie z boku i obserwowanie pozwala na pojawienie sie
zrozumienia.

104. Na poczgtku zaczynasz od bycia uwaznym. Gdy zyskujesz
wprawe w wytrwatym przenoszeniu umystu do chwili obecnej,
mozesz zaczac obserwowaé lub badaé to, czego jeste$ $wiadomy.

105. MySlenie ma miejsce wewnatrz umystu. Spokéj takze znaj-
duje sie wewnatrz umystu. Zrozumienie tego pozwoli ci na obser-
wowanie mys$lenia i spokoju jako obiektéw umystu, a nie jako czegos
osobistego, czegos wlasnego. Jesli nie potrafisz obiektywnie spojrzeé
na spokdj jako zwykly stan umystu, mozesz sie od niego uzaleznié.

106. Sprawdzanie swojego nastawienia takze jest §wiadomoscia.
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107. Gdy tracisz pragnienie medytacji lub czujesz, ze nie wiesz,
jak medytowad, nie panikuj ani nie zmuszaj sie do medytacji. Po
prostu przypomnij sobie o odprezeniu. Pragnienie, zeby medytowac
wrdci naturalnie po chwili. Usilne starania tylko pogorsza sprawe.

108. Gdy w umysle pojawia sie poczucie oporu, naucz sie bezpo-
srednio je odczuwal.

109. Wielu ludzi niechetnie pracuje ze ztymi doswiadczeniami,
jakie maja w trakcie medytacji. Zazwyczaj mozesz sie nauczy¢ wie-
cej ze ztego doswiadczenia niz z dobrego. Faktycznie bardzo gtebo-
kie wglady moga sie narodzi¢ z pracy nad ztymi do§wiadczeniami!
Naucz sie akceptowal zaréwno dobre, jak i zte do§wiadczenia.

110. Wazne jest posiadanie pewnej teoretycznej wiedzy, ale po-
winiene$ do niej lekko podchodzié. Jesli co$, czego doswiadczasz,
pasuje do twojej teorii, postaraj sie nie wyciggad z tego pochopnych
wnioskéw. Gdy juz doswiadczysz czego$ empirycznie, dostrzezesz
olbrzymia réznice pomiedzy twoja poczatkowa teoretyczng inter-
pretacjg a rzeczywistym zrozumieniem.

111. Mozesz obserwowac tylko to, czego doswiadczasz w chwili
obecnej. Nie mozesz obserwowac tego, co sie jeszcze nie zdarzyto,
albo co juz przemineto.

112. Nie bierz udziatu w tym, co sie dzieje. Naucz sie po prostu
by¢ tego swiadomym.

113. Gdy jeste$ sSwiadomy swojej $wiadomosci, wtedy medytujesz.

114. Pozwdl umystowi naturalnie wybraé swéj obiekt. Musisz
by¢ jedynie $wiadomy jakosci swojej $wiadomosci.

115. Gdy bedziesz do§wiadczony w obserwowaniu swojej $wia-
domosci, bedziesz pewny jej obecnosci, a gdy ja na chwile stracisz,
staniesz sie §wiadomy jej nieobecnosci.

116. Chociaz moze by¢ ci trudno praktykowaé $wiadomosé
w codziennym zyciu, powiniene$ by¢ wytrwaty. Nawet niewielki
wysitek w pozostawaniu uwaznym przyczyni sie do zauwazalnej
réznicy w twoim Zyciu.

117. Wypatrywanie czego$, co powinni§my zobaczy¢ nie jest
medytacja uwaznosci. Medytacja uwaznosci to po prostu bycie
swiadomym wszystkiego, co pojawia sie na twojej drodze.
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118. Gdy co$ obserwujesz, nie identyfikuj sie z tym. Nie mysl
o tym jako o ,,sobie” czy ,,swoim”. Akceptuj to po prostu jako co$,
co nalezy wiedzie¢, obserwowacé i zrozumie(.

119. Praca ze $wiadomoscia polega jedynie na zdawaniu sobie
sprawy z tego, co sie dzieje. Praca z madro$cig polega na rozréznia-
niu tego, co wladciwe od tego, co niewtasciwe.

120. Prawdziwa akceptacja i brak przywigzania rodza sie z mg-
drosci.

121. Gdy posiadasz madro$¢, jestes swiadomy. Jednak to, ze je-
ste$ $wiadomy, wcale nie oznacza, ze posiadasz madrosé.

122. Zawsze sprawdzaj swoje nastawienie, zanim zaczniesz me-
dytacje siedzenia. Nie komplikuj. Po prostu siedZ i obserwuj to, co
sie dzieje. Czy az tak trudno jest zdaé sobie sprawe z tego, co w da-
nej chwili robisz?

123. Na poczatku madrosé moze pojawial sie dopiero jakis$ czas
po $wiadomosci. Jednak po pewnym czasie, w miare praktyki, gdy
rozwiniesz juz madro$¢, bedzie sie ona pojawiaé réwnocze$nie ze
$wiadomoscia.

124. Gdy wszystko idzie dobrze, naucz sie nie przywigzywac sie
do tego. Gdy nie dzieje sie dobrze, naucz sie akceptowac to.

125.Na poczatku praktyki mozesz czud, ze jest zbyt wiele rzeczy,
ktdére musisz obserwowal. Kiedy jednak pojawi sie rozped, bedzie ci
sie wydawato, ze wszystko zwolnito, a ty masz wystarczajgco duzo
czasu, by to wszystko obserwowa¢ i widzieé wiecej szczegdtdéw. To
jest jak ogladanie jadgcego pociagu. Jesli stoisz blisko toréw, obser-
wujac poruszajacy sie z maksymalng predkoscia pociag, zobaczysz
gléwnie ruch, ale mato szczegbtéw. Jesli natomiast bedziesz sie-
dzial w pociagu, a inny pocigg bedzie jechat z podobna predkoscia,
réwnolegle do twojego, nie zobaczysz go jako catosci, ale bedziesz
miat wystarczajaco duzo czasu, zeby zobaczy¢ szczegéty.

126. Jesli bedziesz $wiadomy odczué na twarzy w czasie siedze-
nia, bedziesz wiedzial, czy jeste$ odprezony, czy nie. Gdy bedziesz
sie skupial zbyt mocno, pojawi sie napiecie na powierzchni twojej
twarzy. Gdy kto$ jest naprawde odprezony, skéra jego twarzy spra-
wia wrazenie jasnej, gtadkiej i spokojne;.
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127. Wazng rzeczg, o ktérej musisz pamietad jest to, ze nie mo-
zesz pozostawi¢ umystu samemu sobie. Musi by¢ on nieustannie
obserwowany. Je$li nie bedziesz sie opiekowal swoim ogrodem,
zaro$nie chwastami. Je$li nie bedziesz obserwowat swego umystu,
skazy wzrosng i rozmnozg sie. Umyst nie nalezy do ciebie, ale je-
ste$ za niego odpowiedzialny.

128. Podekscytowanie ostabia uwazno$¢.

129. Lobha to niewtasciwa intencja, skaza. Chanda to wlasciwa
intencja, wyraz madrosci.

130. BadZ $wiadomy spokoju. Badz §wiadomy $wiadomosci spo-
koju. Tym sposobem bedziesz w stanie kontrolowa¢, czy nie anga-
zujesz sie zbytnio w to uczucie, czy nie zaczynasz przywiazywacl
sie do niego oraz czy pozostajesz $wiadomy.

131. Gdy w umysle pojawiaja sie oczekiwania, naucz sie dostrze-
ga¢ ich nature. Za kazdym razem, gdy jeste$ na kogo$ zdenerwo-
wany albo kims§ rozczarowany, lub gdy czujesz nieche¢ w stosunku
do tego, co sie wydarza, mozesz by¢ pewien, ze masz wygérowane
oczekiwania.

132. Nie daj sie porwa¢ chciwosci. Daj sobie troche czasu, zeby
dowiedzie¢ sie, czym jest chciwo$é. Zwrdé uwage na jej cechy. Jesli
bedziesz ulegat chciwosci, nigdy nie zrozumiesz jej natury.

133. Wielu ludzi wierzy, ze silna uwaznos¢ jest swego rodzaju
moca. W rzeczywisto$ci jednak silna uwaznosé jest po prostu $wia-
domoscia, ktéra jest wolna od niepokoju, oczekiwani i pragnien.
Jest umystem, ktéry nie jest obarczony obawami, lecz jest prosty
i zadowolony. Gdy posiadziesz te cechy, bedziesz mégt doswiadczy¢
prawdziwego rozwoju uwaznosci. Silna swiadomo$¢ nie przycho-
dzi przez usilne starania ani préby bacznego skupienia sie.

134. Jesli starasz sie pozby¢ mysli, to tak naprawde starasz sie je
kontrolowa¢, zamiast uczy¢ sie je rozumied.

135. Gdy twoje zrozumienie natury rzeczywisto$ci wzroénie,
twoje warto$ci zyciowe zmienig sie. Gdy zmienig sie twoje warto-
$ci, zmienig sie réwniez twoje priorytety. Przez takie zrozumienie
w naturalny sposdb zaczniesz wiecej praktykowaé, a to pomoze ci
dobrze radzi¢ sobie ze swoim Zzyciem.
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136. Gdy nauczysz sie méwi¢ ze $wiadomoscia, w odprezony
sposéb, uwazajagc na swoje intencje, twéj sposéb mdéwienia stanie
sie mniej emocjonalny.

137. Dopiero gdy bedziesz gotowy do obserwowania trudnych
emocji, bedziesz mégt uczy¢ sie od nich.

138. Madra i utalentowana osoba moze przemienié trucizne
w lekarstwo. Utalentowany medytujacy moze przemienié prze-
szkody w zrozumienie.

139. Przez cate swoje zycie wyksztalcilismy w sobie nawyki szu-
kania i chwytania. Siedzenie i obserwowanie, jak przejawia sie rze-
czywistos¢ jest bardzo trudne. Jednak przez takie siedzenie i ob-
serwacje mozemy zobaczy¢ i zrozumieé nasze nawyki.

140. Gdy w umysle pojawia sie przywiazanie albo awersja, za-
wsze czyn je gtéwnym obiektem swojej obserwacji.

141. Umyst moze przyjaé dobre nastawienie tylko wtedy, gdy
rozpozna zte nastawienie.

142. Kiedy jeste$ w dobrym nastroju, wtedy wazne jest, zeby$ to
rozpoznal. Rozpoznawanie tego ma zdolno$¢ wzmacniania odpo-
wiedniego stanu umystu.

143. Sprawdz swoje nastawienie, zanim sprébujesz obserwowaé
senno$¢. Jesli sie jej zaczniesz opieraé, medytacja stanie sie wal-
ka. Jesli ja zaakceptujesz, bedzie ci tatwiej wlozy¢ wysitek w bycie
$wiadomym.

144. Jesli jeste$§ w stanie obserwowa¢ zjawiska bez nadawania
im etykiet — takie, jakie sg — bedzie to duzo bardziej efektywne,
a przede wszystkim rzeczywiste.

145. Jesli bedziesz nieustannie $wiadomy swego stanu odpreze-
nia, staniesz sie jeszcze bardziej odprezony.

146. Kiedy czujesz sie szcze$liwy i pogodzony z sobg, gdy jeste$
sam, wtedy upewnij sie, ze sprawdzasz swoje nastawienie. Jesli przy-
wiazesz sie do odosobnienia bez uswiadomienia sobie tego, to z fatwo-
Scia sie zdenerwujesz, gdy twoje odosobnienie zostanie zaktécone.

147. Je$li wybierasz obiekty, to komplikujesz swoja praktyke.
Wybieranie okre$lonego obiektu oznacza, ze posiadasz okre$lony
poglad, iz jest to wiasciwy obiekt obserwacji. Kiedy twdj umyst
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przeniesie sie wéwczas na inny obiekt, czyli zrobi to, co jest dla
niego naturalne, zamiast by¢ postusznym twojej idei, wtedy sta-
niesz sie zdenerwowany i rozczarowany.

148. Nie powiniene$ sie przejmowaé, czy masz dobre, czy zte
do$wiadczenia. Powiniene$ sie przejmowa¢ jedynie swoim nasta-
wieniem do tych do$wiadczen.

149. Gdy zaczynasz praktyke, musisz nieustannie przypominaé
sobie, ze mysli sa tylko myslami, a uczucia tylko uczuciami. W mia-
re zdobywania do$wiadczenia stopniowo zrozumiesz te prawde.
Jednak tak dtugo, jak bedziesz sie identyfikowat ze swoimi my$lami
i uczuciami, czyli bedziesz przywigzywat sie do pogladu ,,ja mysle”
lub ,ja czuje”, nie bedziesz w stanie zobaczy¢ rzeczy takimi, jakimi
sa. Nie mozesz zobaczy¢ rzeczywisto$ci, jesli posiadasz niewtasci-
wy poglad, jesli widzisz wszystko przez zastone ignorancji.

150. Gdy bedziesz $wiadomy tego, co robisz, twdj umyst bedzie
znatl swoje ograniczenia.

151. Gdy bedziesz mysleé, méwié i dziataé pod wptywem skaz,
zobaczysz, ze ciagle znajdujesz sie w samsarze. Jednak gdy bedziesz
mysleé¢, méwil i dziata¢ z madroscia, to odnajdziesz droge wyjscia
z samsary.

152.Jesli nie jeste$ zadowolony ze swojej praktyki lub jesli prak-
tykujesz zbyt powaznie, to nie do§wiadczysz radosci i spokoju.

153. Jesli umyst jest niezadowolony z praktyki, to prawdopo-
dobnie czego$ oczekujesz. Mozesz sie wtedy staraé przymusi¢ do
praktyki, ale to ci nie pomoze.

154. Jesli nie zrozumiesz praktyki, to nie bedziesz szczesliwy
z powodu praktykowania.

155. Whasciwa praktyka przynosi rado$¢ i zainteresowanie. Wta-
$ciwa praktyka przynosi wiele korzysci oraz mozliwo$¢ spedzenia
warto$ciowego i pelnego znaczenia zycia.

156. Kiedy zrozumiesz praktyke i jej korzysci, wtedy nigdy nie
doswiadczysz nudnej chwili.

157. Bycie sennym jest catkowicie naturalne. Jesli czujesz sie
zle z powodu sennosci, oznacza to, ze masz wobec niej awersje
i bedziesz sie staral jej opieral. To jest zte nastawienie. Po prostu
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rozpoznaj i zaakceptuj senno$¢. Jak dtugo bedziesz obserwowat sen-
no$¢ z wlasciwym nastawieniem, tak dtugo bedziesz medytowat.

158. Jesli nie masz pieniedzy, nie mozesz by¢ biznesmenem. Mu-
sisz ciezko pracowaé, zeby zarabiaé na zycie oraz cierpliwie odkta-
daé pewng ilo$¢ pieniedzy. Jesli madrze zainwestujesz zaoszczedzo-
ne pienigdze, to zarobisz ich znacznie wiecej. Analogicznie wyglada
sytuacja, gdy dopiero zaczynasz praktykowaé medytacje uwaznosci.
Bedzie ci trudno praktykowa¢ nieustannie i réwnie ciezko, zeby zdo-
by¢ pewien zaséb madrosci. Jesli jednak bedziesz wiedziat, jak zasto-
sowa¢ te madro$¢, ktdra juz posiadtes, to rozwiniesz jej wiecej.

159. W vipassanie obiekt stuzy jako $rodek pomagajacy nam roz-
wingé wlasciwa $swiadomo$¢, koncentracje i madrosé. Jesli umyst
reaguje pod wplywem jakiejkolwiek skazy (lobha, dosa lub moha),
oznacza to, ze masz niewlasciwg §wiadomos¢ i dlatego nie moga sie
pojawi¢ koncentracja i madros¢.

160. Nie staraj sie unika¢ obiektéw ani doswiadczen. Staraj sie
unika¢ wiktania sie w skazy.

161. Musisz zrozumieé, ze wszystko, co sie dzieje, jest tylko na-
turalng manifestacja przyczyny i skutku. Na poczatku postaraj sie
zaakceptowac rzeczy takimi, jakimi sg i postaraj sie zobaczy¢, Ze nie
jeste$ nimi, lecz Ze to po prostu jest natura. Najpierw musisz przy-
swoil ten rodzaj madrosci. Taka madro$¢ potrafi zlikwidowaé skazy.

162. Samadhi nie polega na skupianiu sie. Do§wiadczenie sama-
dhi oznacza, ze umyst jest nieruchomy, stabilny i spokojny.

163. Jogin samathy rozwaznie wybiera obiekt. Jogin vipassany
obserwuje to, co sie dzieje i dlatego jest swiadomy wielu réznych
obiektéw. Jogin samathy przywiazuje sie do obiektu. Jogin vipassany
nie przywiazuje sie do zadnego obiektu. Madro$¢é moze sie pojawié
jedynie wtedy, kiedy nie ma przywigzania.

®



PRAKTYKUJ

Praktyka satipatthany moze by¢ stosowana w zyciu codziennym.
Wecale nie jest trudna. Ludziom wydaje sie, ze jest trudna, ponie-
waz brak im odpowiedniego podejscia. Wazne jest, zeby$ wktadat
szczery wysitek w swoja praktyke. Przez do§wiadczenie sam zoba-
czysz, ze to naprawde proste. Gdyby tylko nasze nastawienie do
praktyki bylo tak wytrwate i pelne nieugietego wysitku, jakie za-
zwyczaj posiadamy w odniesieniu do kariery zawodowej czy spraw
biznesowych, to wszystko bytoby wtedy znacznie prostsze. Nie-
stety, wiekszo$¢ ludzi wierzy, ze nie ma wystarczajgco duzo czasu,
by pielegnowac i ceni¢ Dhamme. Nieustannie sg zajeci zarabianiem
na zycie. Jednak nie powiniene$ sie martwi¢ znajdowaniem cza-
su na praktyke. Po prostu przypominaj sobie o byciu swiadomym,
gdy wykonujesz codzienne czynno$ci. Badz cierpliwy w zdobywa-
niu wlasciwych pogladéw, wtasciwego zrozumienia i potrzebnych
umiejetnosci. Jesli praktykujesz z catego serca i wytrwale, to pre-
dzej czy pdzniej doswiadczysz korzysci.

Jesli naprawde zrozumiesz korzysci ptynace z praktyki, to nigdy
nie przestaniesz praktykowac i bedziesz starat sie kontynuowac te
praktyke, gdziekolwiek sie znajdziesz. Kiedy bedziesz naprawde
w stanie zastosowaé Dhamme w swoim zyciu i zaczniesz widzie¢,
jaka to robi réznice, wtedy zalety Dhammy stang sie dla ciebie
oczywiste. Dobre cechy Dhammy stana sie zywe i zyskaja naprawde
wielkie znaczenie.

Osrodek medytacyjny jest tylko miejscem nauki, rodzajem obo-
zu treningowego lub warsztatéw uwaznosci. Praktykuj w zyciu
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codziennym. Nie mysl, Ze to trudne. Po prostu prébuj nieustannie.
Rozwijanie $wiadomo$ci to trwajaca cate zycie podrdz. Nie ma po-
trzeby sie spieszy¢ ani martwié. Wazne jest, zeby nauczy¢ sie, jak
praktykowal wtasciwie, aby potem calg te wiedze méc efektywnie
zastosowal w zyciu codziennym. Gdy jeste§ w stanie zastosowac
to, czego sie nauczyte$ w kazdej zyciowej sytuacji, oznacza to, ze
twoja uwaznos¢ jest znacznie skuteczniejsza niz ta, ktéra rozwi-
jasz, chodzac tam i z powrotem po sali medytacyjnej.

Bedziesz szczesliwszy i bedziesz wspdtzyt o wiele lepiej z inny-
mi ludZmi, jesli bedziesz swiadomy tego, co robisz, gdziekolwiek
jeste$. To przychodzi tatwo jedynie wtedy, gdy podtrzymywany
jest rozped praktyki. A to z kolei staje sie mozliwe tylko wtedy, gdy
wystepuje naturalna swiadomo$¢, gdy swiadomos¢ staje sie twoja
drugg naturg.

Gdy do$wiadczasz czego$ nowego podczas swojej praktyki, nie
staraj sie tego interpretowaé w $wietle tego, co ustyszate$ lub prze-
czytates$. Jesli zrozumienie, ktdre osiggnates przez to do§wiadcze-
nie jest prawdziwe, to wglad lub madro$¢ wniesie prawdziwa zmia-
ne w twoje poglady, nawyki, idee, a nawet zachowanie. Jaka jest
warto$¢ wgladu, jesli nie pomaga ci zmienic sie na lepsze?

®



JAKIE JEST WELASCIWE
NASTAWIENIE DO MEDYTAC)1?

1. Medytacja jest obserwowaniem i akceptowaniem wszystkie-
g0, co sie pojawia — przyjemnego lub nieprzyjemnego — w zrelak-
sowany sposdb.

2. Medytacja jest obserwowaniem i cierpliwym wyczekiwa-
niem potaczonym ze $wiadomo$cig i zrozumieniem. Medytacja
NIE polega na prébach doswiadczenia czego$, o czym czytate$ lub
styszates.

3. Po prostu zwracaj uwage na chwile obecng. Nie zatracaj
sie w my$lach o przesztosci. Nie daj sie ponies¢ rozmyslaniom
o przysztosci.

4. Gdy medytujesz, zaréwno umyst, jak i ciato powinny czu( sie
komfortowo.

5.Jesli umyst i ciato meczg sie, to jest co$ nie tak ze sposobem
twojej praktyki i jest to odpowiedni moment, zeby sprawdzi¢, jak
medytujesz.

6. Dlaczego skupiasz sie tak bardzo, gdy medytujesz? Czy pra-
gniesz czego$? Czy chcesz, zeby co$ sie zdarzyto? Czy chcesz, zeby
co$ przestalo sie dzia¢? Sprawdz, czy ktdre$ z tych nastawien jest
obecne.

7. Medytujacy umyst powinien by¢ odprezony i spokojny. Nie
mozesz praktykowad, gdy umyst jest napiety.

8. Nie skupiaj sie zbyt mocno, nie kontroluj. Nie zmuszaj si¢ ani
nie ograniczaj.

9. Nie staraj sie czego$ tworzy¢ ani nie odrzucaj tego, co sie
dzieje. Po prostu badz §wiadomy.
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10. Préby tworzenia czegos to chciwosé. Odrzucanie tego, co sie
dzieje to awersja. Niezdawanie sobie sprawy, czy co$ sie dzieje, czy
przestato sie dziaé, to iluzja.

11. Faktycznie medytujesz tylko wtedy, gdy obserwujacy umyst
nie ma w sobie chciwo$ci, awersji i niepokoju.

12. Nie miej zadnych oczekiwan, nie pragnij niczego, nie badz
niespokojny; jesli takie nastawienie pojawi sie w twoim umysle,
medytacja stanie sie trudna.

13. Nie staraj sie sprawi¢, zeby wszystko dziato sie tak, jak tego
chcesz. Staraj sie dowiedzie(, co sie dzieje samo z siebie.

14. Co robi umyst? Mysli? Jest §wiadomy?

15. Gdzie jest teraz uwaga umystu? Wewnatrz? Na zewnatrz?

16. Czy obserwujgcy umyst jest §wiadomy we wiasciwy sposéb,
czy tylko powierzchownie $wiadomy?

17. Nie praktykuj z umystem, ktéry czegos$ pragnie lub chce,
zeby cof$ sie stalo. W ten sposéb mozesz sie jedynie zmeczy¢.

18. Musisz zaakceptowac i obserwowaé zaréwno dobre, jak i zte
doswiadczenia. Chcesz jedynie dobrych doswiadczen? Nie chcesz
dozna¢ nawet najmniejszego nieprzyjemnego do$wiadczenia? Czy
to rozsadne? Czy to jest droga Dhammy?!

19. Musisz ciagle sprawdzaé swoje nastawienie, z jakim medy-
tujesz. Lekki i wolny umyst umozliwi ci dobra medytacje. Czy masz
wlasciwe nastawienie?

20. Nie czuj sie rozproszony przez myslacy umyst. Nie prakty-
kujesz, zeby powstrzymaé mysélenie, lecz po to, by je rozpoznaé
i zaakceptowa¢, gdy tylko sie pojawia.

21. Nie odrzucaj zadnego obiektu, ktéry pojawia sie w zasiegu
twojej uwagi. Poznaj skazy, ktére pojawiaja sie w zwiazku z tym
obiektem i nieustannie je badaj.

22. Obiekt uwagi nie jest tak naprawde wazny. Naprawde wazny
jest obserwujacy umyst, ktéry pracuje w tle, zeby by¢ swiadomym.
Jesli obserwowanie jest wykonywane z wiasciwym nastawieniem,
to kazdy obiekt jest wtasciwym obiektem.

23. Dopiero, gdy obecna bedzie wiara lub ufno$¢ (saddha), poja-
wi sie wysitek. Dopiero, gdy pojawi sie wysitek (viriya), uwaznosé
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stanie sie ciagta. Dopiero, gdy uwazno$é (sati) bedzie ciggta, ustano-
wiona zostanie stabilno$¢ umystu. Dopiero, gdy stabilnos¢ umystu
(samadhi) zostanie ustanowiona, zaczniesz rozumied rzeczy takimi,
jakimi sa. Gdy zaczniesz rozumie rzeczy takimi, jakimi sg (pafifia),
twoja wiara si¢ wzmocni.

®



GLOSARIUSZ TERMINOW W PALI

Podczas rozméw o Dhammie ustyszysz zaréwno nauczyciela, jak i thuma-
cza uzywajacych pewnych kluczowych terminéw z jezyka palijskiego.
Zazwyczaj pozostawia sie je bez ttumaczenia, poniewaz ich przektad na
jezyk polski moze opisac ich znaczenie tylko w przyblizony sposéb, a cza-
sem moze nawet wprowadzi¢ w btad. Podane nizej wyjasnienia powinny
by¢ wystarczajace dla naszych potrzeb, ale nie sa one nazbyt obszerne.
Dla petniejszych definicji najlepiej jest zajrze¢ do stownikéw i ksiazek
o podstawach buddyzmu. Sprébuj jednak ,,poczué” te pojecia, gdy usty-
szysz je w uzyciu, staraj sie zrozumie¢ je za posrednictwem kontekstéw,
w jakich wystepuja.

Abhidhamma
buddyjski kanoniczny opis proceséw i cech charakterystycznych
umystu

akusala (zob. takze kusala)
karmicznie niezdrowy, niewtasciwy, nieoptacalny

anattd (zob. takze atta)
a) brak istoty, nie-jazn, pustka ego, bezosobowo$¢, brak statej sub-
stangji (ego, jazni lub duszy), brak istniejacego ,,ja”;
b) nic nie moze sie pojawié samo lub z pojedynczej przyczyny i nic
nie moze istnie¢ ani porusza¢ sie samodzielnie;
¢) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. dukkha i anicca);
zrozumienie anattd daje wyzwalajacy wglad (pafifia)
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anicca
a) brak stalo$ci; wszystkie uwarunkowane zjawiska sa nietrwate;
wszystko co zaczyna istnieé, zmienia sie i odchodzi;
b) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. dukkha i anatta);
zrozumienie anicca daje wyzwalajacy wglad (pafifia)

atta
jazn, ego, osobowos¢, ,ja”

avijja
niewiedza (synonim moha)

bhavana
rozwdj mentalny, medytacja, doskonalenie umystu

bhavanamaya pafifia
madro$¢ lub wiedza zdobyta przez bezposrednie doswiadczenie, przez
rozwéj mentalny

bhikkhu

w petni wy$wiecony mnich, cztonek Samghi

cetasika
czynnik mentalny (odnosi sie do 52 czynnikéw mentalnych, wymie-
nionych w Abhidhammie; niektére sg karmicznie neutralne, inne kar-
micznie zdrowe, jeszcze inne karmicznie niezdrowe)

chanda
zdrowa intencja, aspiracja, zapat

cintamaya panna
madro$¢ lub wiedza zdobyta przez myélenie i rozumowanie, przez
analize intelektualng

citta
umyst
dana
dawanie, ofiara, szczodro$é
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Dhamma
a) prawo naturalne, natura
b) obiekt, rzecz, zjawisko (dhamma — pisane malg litera)
c) doktryna buddyjska, nauka Buddhy

ditthi

poglad, wierzenie, spekulatywna opinia (zob. miccha ditthi, samma ditthi)

domanassa
kazdy rodzaj nieprzyjemnego uczucia mentalnego, mentalnie bolesne
uczucie

dosa
nienawi$¢, gniew, kazdy rodzaj awersji lub niecheci (réwniez smutek,
strach, opdr itp.)

dukkha
a) niezadowolenie, bdl, cierpienie (dukkha-dukkha);
b) cierpienie spowodowane zmiana (viparinama-dukkha);
c) niezadowalajaca natura wszelkich form istnienia, wszystkich uwa-
runkowanych zjawisk (sarikhara-dukkha);
d) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. anicca i anatta);
zrozumienie dukkha daje wyzwalajacy wglad (pafifia)

dukkha-dukkha
niezadowolenie, bdl, cierpienie
indriya
pie¢ zdolno$ci duchowych: wiara, przekonanie (saddha), energia (vi-
riya), uwazno$¢ (sati), koncentracja (samadhi) i madro$¢ (pafifia)
Jjhana
medytacyjne wchloniecie, absorpcja mentalna

kamma
wolicjonalne dziatanie, intencjonalne dziatanie (ciata, mowy, umystu)

khandha

pie¢ skupisk lub kategorii: riipa, vedana, safifid, sankhdra, vififiana
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kilesa
skazy, niezdrowe wlasciwos$ci umystu, zanieczyszczenia umystu; wszel-
kie manifestacje chciwosci, gniewu i ztudzenia (zob. lobha, dosa, i moha)

kusala (zob. takze akusala)
karmicznie zdrowe, whasciwe, korzystne

lobha

chciwo$é, wszelkie rodzaje pragnienia lub checi (synonim tanha)

mettd
mitujgca dobro¢, bezinteresowna zyczliwo$é, bezwarunkowa mito$é

miccha ditthi
niewtasciwy poglad

moha
iluzja, ignorancja, niezrozumienie, niedostrzeganie rzeczywistosci
(synonim avijja)

nama
procesy mentalne, umyst (zbiorcza nazwa dla vedand, safifid, sarikhara
i vififiana)
nama-rupa
procesy mentalne i fizyczne
fidna
synonim pafifia
pali
nazwa jezyka, w ktérym po raz pierwszy spisano nauki buddyjskie
(Kanon Palijski)
panna
madroéé, zrozumienie, wiedza, wglad (synonim fiana)
parifiatti
relatywna (pojeciowa) rzeczywisto$é, my$li oraz ich okre§lenia
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paramattha
ostateczna rzeczywisto$¢

parami
doskonatosci, potencjalne ,talenty”: szczodro$é (dana), moralnosé
(stla), wyrzeczenie sie (nekkhamma), madro$é (panna), energia (vi-
riya), cierpliwo$¢ (khanti), zgodno$¢ z prawda (sacca), mocne posta-
nowienie (aditthana), mitujgca dobroé (metta) oraz zréwnowazenie

(upekkha)

paticca-samuppada
wspdlzalezne powstawanie, przyczynowo-skutkowe wspéttworzenie,
uwarunkowanie
piti
radosne zainteresowanie, entuzjazm, zachwyt, przyjemne uczucie
rupa
procesy fizyczne, cielesno$é

saddha

wiara, ufno$¢, zaufanie, przekonanie

samadhi
spokdj, nieruchomos¢ i stabilno$¢ umystu

samatha
medytacja spokoju, skupienia

samsara
cykl cierpienia

sankhara
twory mentalne, reakcje umystowe, konglomerat uwarunkowanych
proceséw mys$lowych

sankhara-dukkha
niezadowalajgca natura wszelkiego istnienia, wszystkich uwarunko-
wanych zjawisk
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sanfa
rozpoznawanie, pamieé, postrzeganie

sati
uwazno$é, $wiadomosé
sila

moralno$¢, etyka, cnota

somanassa
wszelkie przyjemne odczucia umystowe, mentalnie pozytywne uczucia

sukha

szczescie, blogosé

sutamayd panfia
madro$¢ lub wiedza zdobyta poprzez czytanie albo stuchanie

sutta
mowa Buddhy, wyktad, dyskurs

tanha
obsesja, Igniecie, pozadanie (synonim lobha)

upekkha
a) neutralne uczucia i wrazenia (vedand);
b) spokdj, zréwnowazenie, zdrowy stan mentalny (sarikhara, cetasika)

vedand
przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne uczucia i wrazenia (zob. so-
manassa, domanassa, i upekkha)

Vinaya

zasady prowadzenia sie i dyscypliny dla mnichéw (bhikkhu)
vifiiana

$wiadomo$¢, poznanie, wiedzgcy umyst

viparinama-dukkha
cierpienie spowodowane zmiang
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vipassana
wglad, medytacja wgladu

viriya
energia, aktywno$¢ madrosci, ,nieustanne przypominanie sobie”

yoniso manasikara
a) wlasciwe nastawienie, wtasciwy nastréj, whasciwa uwaga;

b) madra koncentracja
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