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GARSCE LISCI

Pewnego razu Blogostawiony przebywat w Kosambi w lesie drzew
sisapd. Wziat wtedy do reki kilka lisci sisapa i zapytat mnichéw: , Jak
myslicie, mnisi, czego jest wiecej — tych lisci sisapd, ktére trzymam
w dtoni, czy tych rozsypanych po podszyciu catego lasu?”.

Mnisi odpowiedzieli: ,,Lisci sisapa w dioni Blogostawionego jest
malo, a li$ci rozsypanych po podszyciu catego lasu jest o wiele wiecej”.

,Podobnie, o mnisi, jest wiele zagadnien, ktére poznatem bezpo-
$rednio, ale o nich nie nauczatem. Dlaczego o nich nie nauczatem?
Nie maja one bowiem zwigzku z celem, nie sg powigzane ze $wietym
zyciem, nie prowadza do wycofania, do wyzbywania sie namietno-
$ci, do niezradzania, do uspokajania, do bezposredniego poznania,
do nibbany — dlatego o nich nie nauczatem.

Czego wiec nauczatem? Oto krzywda. Oto przyczyna krzywdy.
Oto niezradzanie sie krzywdy. Oto $ciezka prowadzaca do niezra-
dzania sie krzywdy. Tego nauczatem. Dlaczego wiasnie tego? Jest to
bowiem zwigzane z celem, powigzane ze $wietym Zzyciem, prowa-
dzi do wycofania, do wyzbywania sie namietnosci, do niezradzania,
do uspokajania, do bezposredniego poznania, do nibbany — dlatego
tego nauczalem.

Dlatego mnisi nalezy dotozy¢ wszelkich staran by pojaé Szlachet-
na Prawde o Krzywdzie, Szlachetna Prawde o Przyczynie Krzywdy,
Szlachetng Prawde o Niezradzaniu sie Krzywdy, Szlachetng Prawde
o Sciezce Prowadzacej do Niezradzania sie Krzywdy.

Stsapdvana Sutta (SN.56.031 — Mowa w lesie sisapd)






PRZEDMOWA

Ksigzka ta zostala przygotowana, opracowana i wydana na podsta-
wie méw wygtoszonych przez Czcigodnego Ajahna Sumedho, do-
tyczacych podstawowych Nauk Buddhy — Czterech Szlachetnych
Prawd — méwiacych o tym, ze nieszcze$cia ludzkosci mogg zostaé
przezwyciezone dzieki duchowym $rodkom.

Cztery Szlachetne Prawdy Buddhy wyja$nione zostaly po raz
pierwszy w 528 r. p.n.e. w Jelenim Parku w Sarnath, niedaleko Va-
ranasi, i pozostaja aktualne w buddyjskim swiecie az do dzis.

Czcigodny Ajahn Sumedho jest bhikkhu (mnichem reguly ze-
braczej) buddyjskiej tradycji Theravada. Zostat wy$wiecony w Taj-
landii w 1966 r., tam praktykowat przez dziesie¢ lat. Obecnie jest
opatem buddyjskiego klasztoru Amaravati oraz nauczycielem
i duchowym przewodnikiem wielu buddyjskich mnichéw, mniszek
i Swieckich praktykujgcych.

Ksigzka ta jest dostepna dzieki staraniom wielu ludzi, ktérzy
pragna, by nauki Buddhy przyniosty pozytek innym.

Pierwsze wygtoszenie Czterech Szlachetnych Prawd to mowa (sut-
ta) Buddhy Sakyamuniego zwana Dhammacakkappavattana Sutta, co
znaczy: ,,Mowa o wprawieniu w ruch kota Prawdy”. Jej fragmenty
rozpoczynaja kazdy rozdzial opisujacy Cztery Szlachetne Praw-
dy. Adnotacje pod poszczegblnymi rozdziatami odsytajg do odpo-
wiednich czesci ksiag i zapiséw, z ktérych pochodzi dany cytat.
Oprdcz tych odniesieri, temat Czterech Szlachetnych Prawd po-
wtarza sie wielokrotnie, na przyktad w cytacie, ktéry znajduje sie
na wstepie.
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WSTEP

Krazymy w pogoni po samsarze przez tak dlugi czas, poniewaz nie
odkryli$my i nie przenikneliSmy Czterech Szlachetnych Prawd.
Co to za Cztery Prawdy? To Szlachetna Prawda o Krzywdzie, Szla-
chetna Prawda o Przyczynie Krzywdy, Szlachetna Prawda o Nie-
zradzaniu sie Krzywdy i Szlachetna Prawda o Sciezce Prowadzacej
do Niezradzania sie Krzywdy.

Mahaparinibbana Sutta (DN.16 — Mowa o ostatecznej nibbanie)

Przez wiele lat Dhammacakkappavattana Sutta byta najczesciej
wspominanym nauczaniem Buddhy traktujacym o Czterech Szla-
chetnych Prawdach. Praktykowalismy wedtug tej nauki w naszym
klasztorze w Tajlandii. W szkole Theravady ten wyktad uwaza sie
za kwintesencje calego nauczania Buddhy. Ta pojedyncza sutta za-
wiera wszystko, co potrzebne jest do zrozumienia Dhammy i osig-
gniecia o§wiecenia.

Chociaz Dhammacakkappavattana Sutta jest uwazana za pierw-
sza mowe wygloszong przez Buddhe po o$wieceniu, czasem przy-
chylam sie do zdania, ze swoje pierwsze kazanie Blogostawiony
wygtosit, spotykajac ascete na drodze do Varanasi. Po osiggnieciu
o$wiecenia w Bodh Gaya Buddha pomyslat: ,, To bardzo subtelne
nauczanie. Nie jestem w stanie odda¢ stowami tego, co odkrytem,
wiec nie bede nauczal. Spedze reszte mojego zycia, siedzac pod
drzewem Bodhi”.

Wedtug mnie, idea Zycia w samotnosci, z dala od probleméw
spotecznych jest bardzo pociaggajgca. Jednak, gdy Buddha tak po-
myslat, przyszedt do niego Brahma Sahampati, hinduistyczny
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stwérca $wiata, i przekonat go, ze powinien rozpoczaé nauczanie.
Brahma Sahampati zapewniat Buddhe, ze sa istoty, ktére majg je-
dynie przystowiowa, cienka warstwe kurzu na oczach i beda w sta-
nie poja¢ te nauke. Nauczanie Buddhy byto poczatkowo skierowane
tylko do tych, ktérych oczy nie byty nazbyt przestoniete kurzem.
Jestem pewny, ze O$wiecony nie przypuszczal, ze bedzie zatozycie-
lem masowego, popularnego ruchu duchowego.

Po wizycie Brahmy Sahampatiego, w drodze z Bodh Gaya do
Varanasi, Buddha spotkat ascete, ktéry byt pod ogromnym wra-
zeniem $wietlistej obecno$ci Przebudzonego. Asceta zapytat: ,,Co
takiego odkrytes?”, a Buddha odpart: ,Jestem doskonale o$wieco-
nym, arahantem, Buddhg”.

Lubie uwaza¢ to nauczanie za pierwsze. Nie zakoniczylo sie ono
powodzeniem, poniewaz jego adresat pomyslat, ze Buddha prak-
tykowat zbyt zawziecie i w efekcie przecenit samego siebie. Gdyby
kto$ powiedzial wam co$ takiego, jestem pewien, ze zareagowali-
bys$cie podobnie. Co zrobilibyscie, gdybym powiedziat wam, ze je-
stem doskonale o$§wiecony?

W rzeczywisto$ci, stwierdzenie Buddhy byto bardzo trafnym
i precyzyjnym nauczaniem. To doskonate nauczanie, ale wiekszo$¢
ludzi nie potrafi go zrozumieé, gdyz wychodzi na jaw nasza ten-
dencja do niewtasciwego rozumienia takich stéw. Mamy sktonnosé
podejrzewad, ze takie stowa pochodzg z rozdetego ego, poniewaz
sami mamy sktonnos¢ do nadinterpretacji tego, co styszymy, we-
dtug wiasnego ego. Stwierdzenie: ,Jestem doskonale o$wiecony”
moze brzmie¢ jak przejaw egotyzmu, lecz czy w rzeczywisto$ci nie
jest ono catkowicie transcendentne? Warto wtasciwie zrozumieé
powiedzenie: ,Jestem Buddhg, Doskonale O$wieconym”, gdyz ta-
czy ono fraze ,ja jestem” z najwyzszymi osiagnieciami czy urze-
czywistnieniem. Niezaleznie od wszystkiego, rezultatem pierwsze-
go nauczania Buddhy bylo to, ze stuchacz nie zrozumiat i odszedt.

Nastepnie Buddha spotkat pieciu dawnych towarzyszy w Jelenim
Parku w Varanasi. Kazdy z nich byt szczerze oddany praktykom su-
rowej ascezy. Zawiedli sie wczesniej na Buddzie, gdyz stwierdzili,
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ze nie praktykowat uczciwie. Uwazali tak, poniewaz Buddha przed
swoim o$wieceniem zaczagt uswiadamiad sobie, ze surowa asceza nie
jest technika prowadzaca do wyzwolenia i zaprzestat takiej praktyki.
Asceci zwatpili w szczero$é jego oddania, byé moze gdy zobaczyli, ze
je ryz z mlekiem, co bytoby poréwnywalne z dzisiejszym jedzeniem
lodéw. Jesli jestes asceta i widzisz mnicha jedzacego lody, mozesz
straci¢ wiare w niego, bo uwazasz, ze mnisi powinni zywic¢ sie wy-
tacznie zupa z pokrzyw. Jesli uwielbiatbys asceze i zobaczylbys, ze
jem miske lodéw, nie ufatbys dtuzej Ajahnowi Sumedho. Tak wtasnie
dziata ludzki umyst; mamy tendencje do zachwytu nad imponujacy-
mi osiggnieciami w torturowaniu sie i abnegacji. Kiedy pieciu przy-
jaciét i uczniéw Buddhy stracito wiare w niego, odeszli, a to pozwoli-
to Buddzie usigé¢ pod drzewem Bodhi i sta¢ sie o§wieconym.

Gdy ponownie spotkali Buddhe w Jelenim Parku w Varanasi,
najpierw pomysleli: ,,Wiemy, jaki on jest, nie zwracajmy na niego
uwagi.” Kiedy jednak podszedt blizej, wszyscy zauwazyli, ze byto
w nim cos niezwyktego. Wtedy wstali i zrobili mu miejsce, by mégt
usig$c i wygtosic¢ swojg pierwszg mowe. Mowe o Czterech Szlachet-
nych Prawdach.

Tym razem, zamiast méwic: ,Jestem o$wiecony”, rzekt: , Ist-
nieje cierpienie. Istnieje przyczyna cierpienia. Istnieje wygasnie-
cie cierpienia. Istnieje droga wyj$cia z cierpienia”. Tak wyktadane
nauczanie nie wymaga naszej akceptacji ani zaprzeczenia. Gdyby
powiedziat: ,,Jestem w petni oswiecony”, byliby$my zmuszeni zgo-
dzi¢ sie z tym, zaprzeczy¢ albo pozostaé zdezorientowanymi. Nie
wiedzieliby$my, co o tym sadzié... Jednak méwigc: ,Istnieje cier-
pienie. Istnieje przyczyna cierpienia. Istnieje ustanie cierpienia.
Istnieje droga wyj$cia z cierpienia”, dat nam szanse na refleksje:
,,Co masz na mysli? Co oznacza cierpienie, jego przyczyna i jego
ustanie? Jaki jest sposdb na wyjscie z cierpienia?”.

Kontemplujemy wiec i zastanawiamy sie nad tg nauka. Ze
stwierdzeniem ,jestem o$wiecony” mozemy polemizowal. ,,Czy
naprawde jest o$wiecony?”, ,,Wydaje mi sie, ze nie...”. Wahaliby-
$my sie, nie bedac gotowi na tak bezposrednie nauczanie. Oczy-
wiscie pierwsze kazanie Buddhy skierowane byto do cztowieka
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majacego oczy przystoniete gruba warstwa kurzu, wiec nie zostato
zrozumiane. Przy kolejnej okazji wygtosit wiec mowe o Czterech
Szlachetnych Prawdach.

Tak wiec, Cztery Szlachetne Prawdy to: istnienie cierpienia, ist-
nienie przyczyny lub pochodzenie cierpienia, istnienie korica cier-
pienia oraz istnienie metody prowadzacej do zakonczenia odczu-
wania cierpienia, ktéra jest O§mioraka Sciezka. Kazda z tych prawd
posiada trzy aspekty, co tacznie daje dwanascie pozioméw wgladu.
W szkole Theravady, arahant, czyli ten, ktéry osiggnat doskonatosé,
to czlowiek, ktéry zrozumiat catkowicie Cztery Szlachetne Praw-
dy wraz z ich trzema aspektami i dwunastoma poziomami wgladu.
Stowo ,,arahant” znaczy — istota ludzka, ktéra zrozumiata prawde;
chodzi tu gtéwnie o rozumienie Czterech Szlachetnych Prawd.

Pierwszej Szlachetnej Prawdzie towarzyszy pierwszy poziom
wgladu: ,Istnieje cierpienie”. Na czym to polega? Na niczym nad-
zwyczajnym, to proste spostrzezenie, zZe , istnieje cierpienie”. To
podstawowy poziom. Kto$, kto pozostaje w ignorancji, méwi: ,,Cier-
pie. Nie chce cierpie. Medytuje i bywam na odosobnieniach, aby
sie uwolni¢ od cierpienia, a mimo to cierpie, a przeciez nie chce
cierpiec... Jak pozby¢ sie cierpienia? Co moge zrobi¢, aby od niego
uciec?”. Jednak Pierwsza Szlachetna Prawda nie brzmi: ,,Ja cierpie
i chce to zakoriczy¢”, ona brzmi: , Istnieje cierpienie”.

Przezywanemu bdlowi i udrece nie towarzyszy myslenie: ,,To
jest moje”, lecz refleksja: , Istnieje wtasnie takie cierpienie, wlasnie
taka dukkha”. To refleksyjna postawa ,,Buddhy, ktéry widzi Dham-
me”. Wglad to zwyczajna akceptacja faktu istnienia cierpienia,
bez przypisywania go sobie. Powinni$cie rozumie¢ to we wtasciwy
sposdb: zréwnowazone spogladanie na psychiczne cierpienie lub
tizyczny bdl i postrzeganie ich jako dukkhi, a nie osobistej niedoli.
Chodzi tu o zwykte zrozumienie istnienia dukkhi i niereagowanie
na nig w nawykowy sposéb.

Drugi poziom wgladu odnoszacy sie do Pierwszej Szlachetnej
Prawdy brzmi: ,Cierpienie powinno by¢ zrozumiane”. Drugi po-
ziom wgladu lub aspekt kazdej ze Szlachetnych Prawd rozpoczyna
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stowo ,,powinno”. Drugi poziom wgladu méwi o tym, ze dukkha jest
czyms$ do zrozumienia. Cztowiek powinien stara¢ sie jg zrozumie,
a nie jedynie prébowac sie jej pozby¢.

Stowo zrozumienie (understanding) mozna takze ttumaczy¢
jako: ,,stangé pod czyms$” (standing under — przyp. thum.). W jezyku
pali, stowo ,,rozumieé” oznacza w petni akceptowac cierpienie lub
ogarna( je, nie reagujac w nawykowy sposéb. Na kazda forme cier-
pienia — fizyczng lub psychiczna — zazwyczaj reagujemy, lecz po-
przez refleksje mozemy szczerze spojrzeé na cierpienie, prawdzi-
wie je zaakceptowad, pojaé i zrozumieé. To jest wiec drugi aspekt:
,Powinni§my zrozumie¢ cierpienie”.

Trzeci aspekt Pierwszej Szlachetnej Prawdy brzmi: ,,Cierpienie
zostato zrozumiane”. Kiedy praktykujesz z cierpieniem — spogla-
dasz na nie, akceptujac je, znajac i pozwalajagc mu by¢ takim, jakim
jest — powstaje trzeci poziom wgladu: ,,Cierpienie zostato zrozu-
miane” lub ,,Dukkha zostata zrozumiana”. Tak wtanie brzmia trzy
aspekty Pierwszej Szlachetnej Prawdy: ,,Istnieje cierpienie; powin-
no ono zosta¢ zrozumiane; zostato ono zrozumiane”.

Dla kazdej z Czterech Szlachetnych Prawd wzdr pozioméw wgla-
du jest podobny i sktada sie ze stwierdzenia, zalecenia oraz aspek-
tu praktyki. Mozna to opisaé palijskimi stowami: pariyatti, patipatti,
pativedha. Pariyatti oznacza teorie lub zdanie, np.: ,Istnieje cier-
pienie”. Patipatti to praktyka — doktadniej, praktykowanie z nim;
a pativedha to rezultat tej praktyki. Nazywamy to wzorem refleks;ji,
dzieki ktéremu mozna rozwina¢ swdj umyst w bardziej §wiadomy
spos6b. Umyst Buddhy jest refleksyjny, widzacy rzeczy takimi, ja-
kimi s3.

Czterech Szlachetnych Prawd uzywamy, aby sie rozwingé. Sto-
sujemy je w zwyktych sprawach w naszym zyciu, przy codziennych
przyzwyczajeniach i zablgkaniach umystu. Z ich pomoca badamy
nasze przyzwyczajenia i zdobywamy wglad w nie. Dzieki Trzeciej
Szlachetnej Prawdzie, mozemy zrealizowaé wygasniecie, koniec
cierpienia i praktykowaé O$mioraka Sciezke, az do nadejécia zro-
zumienia. Gdy catkowicie urzeczywistnimy O$mioraka Sciezke,
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stajemy sie arahantem, czyli tym, ktdry zrobit to, co byto do zro-
bienia. Mimo iz wydaje sie to by¢ skomplikowane — cztery prawdy,
trzy aspekty, dwanascie wgladéw — jest to stosunkowo proste. Ta
nauka jest naszym narzedziem pozwalajacym zrozumieé cierpie-
nie i osiggnac jego kres.

Wsréd dzisiejszych buddystéw niewielu praktykuje Cztery Szla-
chetne Prawdy. Ludzie méwia: ,,Cztery Szlachetne Prawdy — to cos$
dla poczatkujacych”. Byé moze praktykuja oni wszystkie techniki
vipassany i wariuja na punkcie poszczegdlnych etapéw, zanim dotra
do Czterech Szlachetnych Prawd. Martwi mnie to, ze w buddyjskim
swiecie tak cenne nauczanie jak Cztery Szlachetne Prawdy zostato
zatracone i odrzucone jako poczatkowy buddyzm: ,, To dla matych
dzieci, poczatkujgcych. Zaawansowani zajmuja sie...”. Wtedy lu-
dzie wymieniajg rézne skomplikowane teorie i idee, zapominajac
jednocze$nie o najwazniejszym nauczaniu.

Cztery Szlachetne Prawdy dajg mozliwo$¢ podejmowania re-
fleksji przez cate zycie. Nie chodzi o realizacje Czterech Szlachet-
nych Prawd, trzech aspektéw i dwunastu pozioméw, czy stania sie
arahantem w ciagu jednego odosobnienia. Nie chodzi o poznanie tej
nauki i stanie sie ,,bardziej zaawansowanym”. Cztery Szlachetne
Prawdy nie sa tak proste, jak sie wydaje, i wymagaja od nas nie-
ustannej zdecydowanej postawy i poswiecenia catego zycia.

®
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P1ERWSZA
SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o Krzywdzie? Narodziny sg krzywdza-
ce, starzenie sie jest krzywdzace i $mier¢ jest krzywdzaca. Oddzie-
lenie od lubianego jest krzywdzace, nieotrzymanie upragnionego
jest krzywdzace; krétko méwiac, pie¢ sktadowych przywiazania jest
krzywdzacych.

Oto jest Szlachetna Prawda o Krzywdzie — zrodzila sie wizja,
wglad i madro$¢, zrodzito sie we mnie zrozumienie i jasno$¢ doty-
czgce rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknieta przez catkowite zro-
zumienie krzywdy — zrodzita sie wizja, wglad i madro$¢, zrodzito sie
we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknieta poprzez catkowite
zrozumienie krzywdy — zrodzita sie wizja, wglad i madro$¢, zrodzi-
fo sie we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niesty-
szanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 —
Mowa o wprawieniu w ruch kola Prawdy)

Pierwsza Szlachetna Prawda, z jej trzema aspektami, brzmi: ,,Ist-
nieje cierpienie — dukkha. Dukkha powinna by¢ zrozumiana. Duk-
kha zostata zrozumiana”.

Jest to bardzo trafne nauczanie, poniewaz sformutowane jest
w bardzo jasny sposéb, co sprawia, ze tatwo je zapamietaé. Nauka
ta dotyczy wszystkiego, czego mozna do$wiadczy¢, co mozna uczy-
ni¢ lub pomysle¢ w przesztosci, terazniejszosci i przysztosci.
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Cierpienie lub dukkha to wieZ, wspdlna dla nas wszystkich. Wszy-
scy ludzie cierpia. Ludzkie istoty cierpialy w przesztosci, w staro-
zytnych Indiach; cierpiag w nowoczesnej Anglii, beda cierpie¢ réw-
niez w przysztosci... Co tgczy nas z krélowa Elzbieta? — cierpienie.
Co mamy wspdlnego z widczegg z Charing Cross? — cierpienie.
Dotyka ono kazdej klasy spotecznej, od najbardziej uprzywilejo-
wanych do tych zyjacych w najwiekszej beznadziei i bez przywile-
j6w. Jest to wiez, ktdra taczy nas z innymi, wynikajaca z czegos, co
WSZysCy znamy.

Kiedy méwimy o wspdlnym dla wszystkich ludzi cierpieniu, bu-
dzi sie w nas zdolno$¢ wspétczucia. Gdy jednak rozmawiamy o na-
szych pogladach, wymieniamy opinie o politykach czy religiach,
budzi sie w nas agresja i sktonno$¢ do walki. Pamietam, jak okoto
dziesieciu lat temu widziatem w Londynie pewien film, ktéry byt
préba przedstawienia Rosjan w sposdb inny niz zazwyczaj. Po-
kazywat ich jako zwyklych ludzi — przedstawiat kobiete z dzieé-
mi i mezczyzny, ktéry zabierat rodzine na pikniki. Wtedy byto to
czym$ wyjatkowym, poniewaz wiekszo$¢ zachodnich filméw pro-
pagandowych przedstawiata Rosjan jako tytaniczne potwory lub
jaszczury o zimnych sercach — tak by nikt nie pomyslat, Ze to zwy-
czajni ludzie, tacy sami jak wszyscy. Jesli miatbys zabija¢ ludzi, mu-
sisz popatrze¢ na nich w taki sposéb — nie bedziesz mdgt przeciez
zabié cztowieka, jesli wiesz, ze cierpi tak samo jak ty. Chcac zabié
kogos$, musisz mysle¢, ze jest on niemoralny, bezwarto$ciowy, zly,
ma zimne serce i ze najlepiej bytoby sie go pozby¢. Musisz mysled,
ze jest zly, a pozbycie sie zta jest wtasciwe. Z takim nastawieniem,
mozesz czu( sie usprawiedliwiony, jesli zabijasz z broni maszyno-
wej i bombardujesz czyje$§ domy. Natomiast jesli jeste$ swiadomy
wspdlnych wiezéw cierpienia, nie bedziesz zdolny do zrobienia
czego$ takiego.

Pierwsza Szlachetna Prawda nie jest ponurym metafizycznym
stwierdzeniem, méwigcym, ze wszystko jest cierpieniem. Zwrdé-
cie uwage na réznice pomiedzy metafizyczng doktryna, w ktdrej
tworzy sie twierdzenie o Absolucie, a Szlachetng Prawda, ktéra jest
refleksja. Szlachetna Prawda jest prawda, stuzaca refleksji, nie jest
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prawda absolutng ani Absolutem. Ludzie Zachodu gubig sie wta-
$nie w tym punkcie, poniewaz interpretujg te Szlachetng Prawde
jako rodzaj buddyjskiego metafizycznego aksjomatu — co odbiega
od prawdziwego stanu rzeczy.

Nalezy zauwazy¢, iz Pierwsza Szlachetna Prawda nie jest bezdy-
skusyjnym i absolutnym twierdzeniem, poniewaz istnieje Czwarta
Szlachetna Prawda, ktéra jest drogg prowadzgca do kresu cierpie-
nia. Nie moze przeciez istnie¢ absolutne, niezaprzeczalne cierpie-
nie i jednocze$nie droga wyjscia? Bytoby to pozbawione sensu.
Jednak zawsze znajdg sie ludzie, ktdrzy spotykajac sie z Pierwsza
Szlachetna Prawda, stwierdzg, ze Buddha nauczat, iz wszystko jest
cierpieniem.

Palijskie stowo dukkha oznacza ,,niezdolno$¢ do usatysfakcjono-
wania” lub ,,niezdolno$¢ do znoszenia badz wytrzymania czego$”,
jak réwniez nieustajaca zmiennos$¢, niemoznos$¢ trwatego zaspo-
kojenia lub osiggniecia szcze$cia. Taki wlasnie jest $wiat zmystowy,
jego naturalny puls. Gdyby jednak udato nam sie znalez¢ satysfak-
cje w zmystowym $wiecie, bytoby to naprawde cos$ ponurego, gdyz
wtedy nie szukaliby$my niczego poza ta zmystowoscia, wigzac sie
z nig coraz mocniej. Kiedy jednak przebudzimy sie do tej dukkhi,
zaczniemy szukaé z niej wyjscia, by nie dawa¢ sie wiecej ztapal
w putapke zmystowej $wiadomosci.

CIERPIENIE 1 WGLAD

Powinni$my rozmys$la¢ nad znaczeniem Pierwszej Szlachetnej
Prawdy. Jest ona sformutowana w bardzo jasny sposéb. Ta praw-
da brzmi: ,Istnieje cierpienie”, a nie: ,Ja cierpie”. Taki sposdb
ujecia tematu jest ze wzgledéw psychologicznych zdecydowanie
bardziej trafny. Mamy tendencje do widzenia naszego cierpienia
w nastepujacy sposéb: ,,Ja naprawde cierpie. Cierpie bardzo moc-
no — a nie chce cierpie¢”. Tak wlasnie uwarunkowany jest nasz
umyst,

Stwierdzenie: ,,Ja cierpie” zawsze oznacza:,Ja jestem kims, kto
bardzo cierpi”, ,, To cierpienie jest moje”, ,,W moim zyciu jest wiele
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cierpienia”. Kiedy myslimy w ten sposéb, utozsamiamy sie ze swo-
ja pamiecia i tym, co uwazamy za swoje ,,ja”. Przypominamy sobie
wydarzenia z dziecifistwa... i tak dale;.

Zauwazmy, ze Pierwsza Szlachetna Prawda nie méwi o tym, ze
jest kto$, kto cierpi. Cierpienie przestaje by¢ osobiste, jesli postrze-
gamy je jako stwierdzenie: ,Istnieje cierpienie”. Rézni sie to od ro-
zumowania: ,,0 nie, dlaczego musze tyle cierpie¢? Czym sobie na
to zastuzytem? Dlaczego musze sie zestarze¢? Dlaczego musze do-
$wiadczal bélu, cierpienia, zalu i tez? To jest niesprawiedliwe. Nie
chce tego. Pragne jedynie szcze$cia i poczucia bezpieczetistwa”.
Taki rodzaj myslenia pochodzi z ignorancji, ktéra komplikuje wiele
rzeczy i stwarza osobiste problemy.

Aby pozwoli¢ odej$¢ cierpieniu, musimy dopuscié je do $wia-
domosci. W medytacji buddyjskiej nie dokonuje sie tego z pozy-
cjir ,,Ja cierpie”, lecz przyjmujac, ze ,,cierpienie jest obecne”. Nie
identyfikujemy sie wtedy z bélem, ale po prostu akceptujemy jego
istnienie. Nie powinno sie mys$le¢ w kategoriach: ,,Jestem gniewna
osobg, fatwo sie denerwuje, jak mam sie tego pozby¢?”, poniewaz
umacnia to jedynie wszystkie nasze wyrobione sgdy na swéj temat
i utrudnia spojrzenie na siebie z dystansu. Wszystko staje sie wte-
dy bardziej zagmatwane, poniewaz odczuwamy problemy, a takze
mysli jako ,,swoje”, a to poczucie tatwo jest sttumié, osadzi¢ lub
podda¢ krytyce. Sktaniamy sie wtedy raczej ku identyfikowaniu sie,
anizeli ku obserwacji, byciu $wiadkiem i rozumieniu rzeczy takimi,
jakimi sa. Jednak kiedy tylko przyznamy, Ze istnieje pomieszanie,
gniew lub z1o$¢, to uczciwa refleksja nad prawdziwym stanem rze-
czy powoduje, ze utarte przypuszczenia zanikajg lub przynajmniej
przestajemy braé je pod uwage.

Nie starajcie sie wiec chwytaé tych rzeczy jakby byly osobisty-
mi wadami, lecz kontemplujcie te uwarunkowania jako nietrwate,
niedajgce satysfakcji i pozbawione istoty. Ponawiajcie refleksje nad
nimi takimi, jakimi sg. Mamy tendencje, by widzie¢ zycie z per-
spektywy wilasnych probleméw i zazwyczaj jesteSmy nad wyraz
szczerzy i uczciwi w przyznawaniu temu racji. Nasze zycie zdaje
sie to potwierdza¢, gdyz nieustannie postugujemy sie tym mylnym
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pogladem. Taki punkt widzenia jest jednak nietrwaty, niedajgcy sa-
tysfakeji i pozbawiony istoty.

LIstnieje cierpienie” — to bardzo jasne, precyzyjne stwierdzenie
faktu istnienia poczucia nieszczescia w danym momencie. Moze
to oznaczad udreke i rozpacz albo lekka irytacje. Stowo dukkha nie
musi koniecznie oznaczaé dotkliwego cierpienia. Wcale nie musisz
zostaé brutalnie potraktowany przez zycie, nie trzeba doswiadczy¢
Auschwitz lub Belsen, aby stwierdzi¢, ze istnieje cierpienie. Nawet
krélowa Elzbieta moze powiedzieé: ,Istnieje cierpienie”. Jestem
przekonany, ze przezywa chwile wielkiego bélu, smutku lub przy-
najmniej chwile irytacji.

Doswiadczamy $wiata zmystowego z wrazliwosécia, jestesSmy
nieustannie wystawiani na przyjemne i bolesne doswiadczenia
oraz dualizm samsary.

Z zewnatrz jeste§my bardzo podatni na zranienia, a jednocze-
$nie odczuwamy wszystko, co pojawia sie w kontakcie z cialem
i zmystami. Tak wlasnie jest... To jest wtasnie rezultat narodzin.

ZAPRZECZANIE CIERPIENIU

Clierpienie jest zjawiskiem, ktérego zazwyczaj nie chcemy do-
swiadczal, pragniemy po prostu pozby¢ sie go. Jesli tylko pojawia
sie jaka$ niedogodno$¢ lub problem, ludzie majg tendencje do po-
zbywania ich lub tlumienia. Nowoczesne spoteczenistwo jest ukie-
runkowane na poszukiwanie przyjemnosci i ekscytuje sie tym, co
nowe, zachwycajace czy romantyczne. Pragniemy podkreslaé piek-
no, przyjemno$¢ i mtodosé, a jednocze$nie odpychamy to, co uzna-
jemy za gorszg strone zycia — staro$¢, chorobe, $mieré, nude, zal
i depresje. Gdy stykamy sie z czyms$, czego nie lubimy, prébujemy
uciec do tego, co lubimy. Kiedy sie nudzimy, szukamy rozrywki, gdy
co$ nas przestraszy, prébujemy odnaleZ¢ poczucie bezpieczenstwa.
Jest to catkowicie naturalne. JesteSmy jednym z zasada przyjem-
nosci lub bélu, bycia przycigganym lub odpychanym. Kiedy umyst
nie jest dojrzaly i rozumiejacy, staje sie selektywny: wybiera to, co
lubi, i dazy do sttumienia tego, czego nie lubi. Wiekszos$¢ naszego
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do$wiadczenia jest zatem ttumiona, gdyz wiele rzeczy, ktére napo-
tykamy, sa dla nas w pewien sposdb nieprzyjemne.

Jesli dzieje sie co$ nieprzyjemnego, myslimy: ,,Uciekad!” Jesli
kto§ wchodzi nam w droge, myslimy: ,,Zabi¢ go!”. Ta sktonnosé
jest dobrze widoczna w dziataniu wielu rzagdéw [paristw]... My-
Slenie o tym, kto rzadzi naszymi krajami, moze by¢ przerazajace,
poniewaz czesto sa to nieo$wieceni ludzie, pozostajacy w wielkiej
ignorancji. Umyst bedacy w ignorancji mysli o eksterminacji: ,,Tu
jest komar; zabi¢ go!”, ,Mréwki rozchodza sie po pokoju, trzeba
popsikac je sprayem na mréwki!”. W Wielkiej Brytanii dziata firma
Rent-o-Kill. Brzmi to jak nazwa angielskiej matfii, a to firma spe-
cjalizujaca sie w zabijaniu szkodnikéw. Cokolwiek w tym wypadku
oznacza stowo ,,szkodnik”...

MORALNOSC 1| WSPOLCZUCIE

Dlatego wiasnie istnieja takie wskazania jak: ,Powstrzymam sie
od umyslnego zabijania”, gdyz zabijanie jest naszym naturalnym
instynktem. Jest to wyraznie widoczne w krélestwie zwierzat, jesli
cos$ staje na drodze, trzeba to zabié... My ludzie, jesteSmy do$¢ dra-
piezni; myslimy, ze jesteSmy cywilizowani, jednak nasza historia
jest bardzo krwawa... Jest petna niezliczonych rzezi i usprawiedli-
wieti dla réznych rodzajéw podtosci wyrzadzonych innym ludziom,
nie wspominajgc o zwierzetach. To wszystko jest efektem pierwot-
nej ignorangji, nieSwiadomego ludzkiego umystu, ktéry nawotuje
do niszczenia wszystkiego, co pojawia sie nam na drodze.

Dzieki $wiadomos$ci mozemy to zmienié, mozemy przekroczy¢
ten pierwotny, instynktowny, zwierzecy wzdr. Przestajemy by¢ tyl-
ko marionetkami spoteczenstwa, §lepo przestrzegajacymi prawa
jedynie z leku przed kara. Wtedy stajemy sie prawdziwie odpowie-
dzialni i petni szacunku dla zycia innych istot, nawet tych, ktérych
nie lubimy. Raczej nie polubimy komardéw i mréwek, ale mozemy
zrozumiel to, ze one takze majg prawo do Zycia.

To jest $wiadomo$¢ umystu, a nie tylko nawykowa reakcja:
,Gdzie jest spray przeciwko insektom?” Ja takze nie lubie mréwek
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chodzgcych po mojej podtodze i moja pierwsza reakcja jest: ,,Gdzie
jest spray przeciwko insektom?”. Po chwili jednak swiadomy umyst
pokazuje mi, ze chociaz te stworzenia mnie denerwuja i wolatbym,
aby ich nie bylo, to one maja prawo do istnienia. Na tym polega
$wiadomo$¢ ludzkiego umystu.

Podobnie jest ze stanami umystu, ktére odczuwamy jako nie-
przyjemne. Gdy do§wiadczamy gniewu, cze$ciej méwimy: ,,Znowu
to samo — jestem zly”, zamiast stwierdzié: ,Istnieje gniew”. Tak
samo dzieje sie ze strachem: jesli zaczniesz widzie¢ go jako strach
swojej matki, strach swojego ojca, psa lub wlasny strach, to zta-
piesz sie w lepka sie¢ relacji pomiedzy réznymi, powigzanymi ze
sobg lub catkiem odrebnymi istotami. W takiej sytuacji trudno
o prawdziwe zrozumienie tego, co sie dzieje.

Jednak strach we mnie i strach starego psajest tym samym. ,,Ist-
nieje strach” i to wszystko. Lek, ktérego do§wiadczam, nie rézni sie
od leku innych, pojawia sie wiec wspétczucie nawet dla starych,
brudnych pséw. Rozumiemy, ze strach jest tak samo okropny dla
nas i dla nich. Gdy kto$ kopnie psa ciezkim butem i kopnie ciebie
ciezkim butem, bdl jest taki sam. BSl to po prostu bél, zimno to
zimno, gniew to gniew. To nie jest méj bdl, raczej: ,,Istnieje bdl”.
Ten sposéb myslenia jest dobry, bo pomaga nam dostrzegaé wy-
razniej wszelkie rzeczy, zamiast tworzy¢ osobisty poglad. Efektem
rozpoznawania cierpienia jako stanu — jako istnienia cierpienia —
jest pojawienie sie drugiego poziomu Pierwszej Szlachetnej Praw-
dy: ,,Powinno by¢ zrozumiane”. To cierpienie musi by¢ zbadane.

BADANIE CIERPIENIA

Zachecam was, byscie prébowali zrozumieé dukkhe: szczerze spoj-
rzeli, zrozumieli i zaakceptowali swoje cierpienie. Prébujcie je zro-
zumie¢, gdy do$wiadczacie fizycznego bélu, zalu, ptaczu, choroby
lub gniewu i frustracji, niezaleznie od tego, jaka forme przyjmie
i jaka ma jako$¢, niewazne, czy jest olbrzymie, czy subtelne. To
nauczanie nie méwi jednak, ze aby staé sie o$wieconym, trzeba
by¢ catkowicie nieszczesliwym. Nie musisz traci¢ wszystkiego, co
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masz, ani znosi¢ tortur na madejowym tozu. Powinienes$ natomiast
umiel patrzeé na cierpienie, nawet jesli jest to lekkie poczucie nie-
zadowolenia, i zrozumied jego nature.

Latwo jest znalez¢ kozta ofiarnego usprawiedliwiajacego istnie-
nie naszych probleméw. ,,Gdyby moja matka naprawde mnie ko-
chata, gdyby ludzie dookota mnie byli naprawde madrzy i prébo-
wali stworzy¢ mi doskonate warunki, to nie miatbym teraz takich
emocjonalnych problemdéw”. Chociaz to jest naprawde niemadre,
jednak niektérzy ludzie whasnie tak patrza na §wiat, myslac, ze po-
wodem ich nieszczescia i zagubienia byt zly start. Zgodnie z Pierw-
sza Szlachetng Prawda, nawet jesli mamy bardzo nieszczesliwe zy-
cie, to nie przygladamy sie cierpieniu pochodzacemu z zewnatrz,
ale temu, ktére tworzymy w swoich umystach i dookota nich. To
wlasnie jest przebudzeniem cztowieka — przebudzeniem ku Praw-
dzie o Cierpieniu. Ta prawda jest Szlachetna Prawda, bo nie obwi-
niamy innych o cierpienie, ktérego do§wiadczamy. Na tym polega
unikalno$¢ buddyjskiego podejscia, w odréznieniu od innych reli-
gii, gdyz skupia sie na wyjsciu z cierpienia poprzez madros¢ i wol-
nos¢ od iluzji, a nie na osigganiu btogostanu lub stanu zjednoczenia
z Ostatecznym.

Nie twierdze, ze inni nigdy nie sa przyczyng naszej frustracji
i irytacji, lecz to nauczanie ktadzie nacisk na nasza wtasna reakcje
na wydarzenia. Je$li kto$ jest dla ciebie niemity lub umyslnie i ze
zta wola chce przysporzy¢ ci cierpienia, a ty myslisz, ze to wlasnie
ta osoba jest sprawcg twojego cierpienia, nie zrozumiale$ jeszcze
Pierwszej Szlachetnej Prawdy. Rozumie¢ cierpienie, to widzie¢ wy-
raznie, ze jest ono naszg reakcja na osobe, ktéra wierci nam dziure
w brzuchu. Nalezy zdaé sobie sprawe, ze mysl: ,,nienawidze cie”
jest wladnie cierpieniem. Fakt, nie jest przyjemne, gdy kto$ zaszedt
ci za skdre, lecz cierpienie jest ponad ,,nienawidze cie”, ,,jak mo-
zesz mi to robi¢” i ,,nigdy ci nie wybacze”.

Jednak nie czekaj, az kto$ zajdzie ci za skére, by méc praktyko-
wac Pierwszg Szlachetng Prawde. Prébuj robié mate kroki, na przy-
ktad gdy kto$ jest niewrazliwy, niemily lub cie ignoruje. Jesli cier-
pisz, bo kto$ cie ignoruje lub obrazit cie, mozesz z tym praktykowac.
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W codziennym zyciu czesto czujemy sie obrazeni lub zdenerwowa-
ni, zdarza nam sie by¢ zdenerwowanym lub poirytowanym tylko
z powodu czyjego$ wygladu lub sposobu poruszania sie — przynaj-
mniej mnie sie to zdarza. Czasami nie podoba nam sie czyj$ sposéb
chodzenia albo to, ze kto$ nie robi czegos$, co powinien — z takich
powodéw mozna sie mocno zdenerwowal. Chociaz ta osoba nie
zrobita ci krzywdy, nie zalazta ci za skdre, ty jednak cierpisz. Jesli
nie potrafisz bada¢ cierpienia w tak prostych przypadkach, nigdy
nie bedziesz miat na tyle odwagi, by zrobi¢ to, gdy kto$ naprawde
zajdzie ci za skdre!

Pracujemy z takimi btahymi sytuacjami w naszym codziennym
zyciu. Obserwujemy, w jaki sposéb krzywdza, obrazaja lub irytu-
ja nas sasiedzi, ludzie, z ktérymi zyjemy, politycy, to, jak tocza sie
sprawy lub jak my sami irytujemy sie na siebie. Wiemy, ze powin-
ni$my zrozumie( to cierpienie. Praktykujemy poprzez szczere spo-
gladanie na cierpienie jako na obiekt, rozumiemy, ze ,,istnieje cier-
pienie” i zdobywamy przenikliwe zrozumienie tego cierpienia.

PRZVYJEMNOSC 1| PRZYKROSC

Zastanéwmy sie: do czego w gruncie rzeczy doprowadzito nas he-
donistyczne poszukiwanie przyjemno$ci? Trwa to juz do$¢ dtugo,
ale czy ludzko$¢ stala sie przez to szczesliwsza? Wyglada na to, ze
w dzisiejszych czasach mamy prawo i wolno$¢ robienia wszystkie-
g0, co zechcemy. Dostepne sg narkotyki, seks, podréze i tak dalej
— wszystko ujdzie, wszystko jest dozwolone, nic nie jest zabronio-
ne. Musisz zrobi¢ co§ naprawde okropnego, naprawde bru-
talnego, by spotkat cie ostracyzm. Jednak czy mozliwo$¢ zaspoka-
jania wszystkich impulséw uczynita nas szcze$liwszymi, bardziej
zrelaksowanymi i spokojnymi? Tak naprawde stali$my sie bardziej
samolubni, nie myslimy o tym, jak nasze dziatania wptywaja na in-
nych. Mamy tendencje do myslenia tylko o sobie:jai moje szcze-
$cie, moja wolno$¢i moje prawa. Dla naszego otoczenia stajemy
sie wiec wielkim problemem, zZrédlem frustracji, zdenerwowania
i niezadowolenia. Je$li uwazam, ze moge zrobi¢ wszystko, na co
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mam ochote, albo powiedzie¢ to, co mi akurat przychodzi do gto-
wy, nie zwracajgc uwagi na innych, staje sie osoba, ktéra dla innych
jest wytacznie ktopotem.

Gdy pojawia sie w nas poczucie: ,,czego chce”, ,,co wedlug
mnie powinno, a czego nie powinno by¢” i pragnienie doznawania
wszystkich przyjemnosci zycia, nieuchronnie pojawia sie tez gniew,
poniewaz nasze zycie jawi sie nam jako beznadziejnie i mamy wra-
zenie, ze nic nam nie wychodzi. Zycie po prostu nas pochtania
i wcigz balansujemy miedzy stanami niepokoju i pragnienia. Nawet
jesli zdobedziemy wszystko, czego pragniemy w danej chwili, na-
dal bedziemy mysle¢, ze czego$ nam brakuje. Gdy wszystko uktada
sie nam jak najlepiej, ciggle pozostaje uczucie cierpienia — nadal
mamy co$ do osiggniecia, nadal trapi nas pewien rodzaj watpliwo-
$ci lub niepokoju.

Postuze sie tu przyktadem. Zawsze lubitem piekne krajobrazy.
Pewnego razu, podczas odosobnienia w Szwajcarii, pojechalem
w piekne géry i zauwazylem, ze w moim umysle zaistnial pewien
rodzaj niezadowolenia. Byto tam wiele wspaniatych krajobrazéw
i nieustanny doptyw pieknych widokdéw, wiec poczutem, ze chce
to wszystko uchwycié. Musiatem pozostaé czujny, aby uchwycié
to za pomoca oczu. To byto naprawde meczace! To byta dukkha,
nieprawdaz?

Spostrzeglem, ze gdy postepuje nieuwaznie, nawet jesli to, co
robie, nie krzywdzi nikogo, jak spogladanie na piekne gory, jesli
po prostu angazuje sie i probuje co$ zatrzymad, to zawsze przy-
nosi to nieprzyjemne uczucie. Jak mozna zatrzymacé Jungfrau lub
Eiger [nazwy szczytéw — przyp. thum.]? Mozna najwyzej zrobi¢ im
zdjecie i prébowal uchwycié to wrazenie na kawatku papieru. To
wiasnie jest dukkha; jesli pragniesz zatrzymad co$, co jest piekne,
bo nie chcesz by¢ od tego oddzielony — to jest wlasnie cierpienie.

Konieczno$¢ doswiadczania nielubianych sytuacji réwniez jest
cierpieniem. Nigdy nie lubitem jeZdzi¢ londyriskim metrem i na-
rzekatem na to: ,,Nie chce jezdzi¢ metrem. Tam sg obrzydliwe pla-
katy i obskurne stacje. Nie chce wciska¢ sie w te mate, podziemne
pociagi”. Bylo to dla mnie bardzo nieprzyjemne doswiadczenie, ale
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wstuchiwalem sie w swéj narzekajacy, jeczacy gtos, ktéry byt wyra-
zem cierpienianiechecibycia potagczonym z czym$ nieprzyjemnym.
Nastepnie uswiadomiwszy to sobie, przestatem tworzy¢ na ten te-
mat jakiekolwiek sady, tak aby méc obcowal z brzydota i wlasna
przykrosdcia, nie generujac przy tym cierpienia. Zrozumiatem, ze
wszystko jest po prostu takie, jakie jest, i ze to jest w porzadku. Nie
musimy tworzy¢ problemdw, ani tych zwigzanych z byciem na ob-
skurnej stacji metra, ani z obserwowaniem przyjemnych widokdéw.
Rzeczy sa takie, jakie sg, mozemy wiec rozpoznawac je i cieszy(¢ sie
nimi, w ich zmieniajacych sie formach i bez chwytania ich. Chwy-
tanie to chel zatrzymania tego, co lubimy, cheé pozbycia sie cze-
g0$, czego nie lubimy, lub che¢ zdobycia czegos, czego nie mamy.

Mozemy takze cierpie¢ z powodu innych ludzi. Pamietam, ze
w Tajlandii miatem do$¢ negatywne mysli dotyczace jednego
z mnichéw. Gdy on co$ zrobit, to myslatem: , Nie powinien byt tego
robié!”, a gdy powiedzial co§ — ,Nie powinien byt tego méwicé!”.
Mdéj umyst byt tak zajety mysleniem o tym mnichu, ze nawet, gdy
byt nieobecny, myslatem o nim, czutem jego obecnosé przez caty
czas i ciagle odnajdywalem w sobie te same reakcje: ,,Pamietasz,
kiedy powiedziat to i kiedy zrobit tamto?” i ,,Nie powinien byt tego
zrobié, ani tego powiedzie¢”.

Znalaziszy takiego nauczyciela jak Ajahn Chah, pamietam, ze
oczekiwatem, iz bedzie on doskonaty. Myslatem: ,,0ch, on jest fe-
nomenalnym nauczycielem — fenomenalnym!”. Kiedy jednak ro-
bit co$, co mnie denerwowato, to my$latem: ,Nie chce, aby czynit
on co$, co mnie zto$ci, bo chce mysle¢ o nim jako o doskonatym”.
To bylo niczym myslenie: ,,Ajahnie Chahu, badZ cudowny dla mnie
przez caly czas. Nigdy nie czyn nic, co stworzy jakakolwiek nega-
tywna mys$l w moim umysle”. Nawet jesli znajdziesz kogos, kogo
naprawde kochasz i szanujesz, nadal pozostaje cierpienie przywig-
zania. Ten kto$ z pewnoscia zrobi lub powie cos, co nie bedzie ci sie
podoba’ lub czego nie bedziesz pochwalal, co spowoduje powsta-
nie pewnego rodzaju watpliwosci — i bedziesz cierpied.

Pewnego razu paru amerykaniskich mnichéw przyszto do Wat
Pah Pong, naszego klasztoru w pétnocno-wschodniej Tajlandii. Byli
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oni bardzo krytyczni i sprawiali wrazenie dostrzegajacych jedynie
zte strony tego klasztoru. Nie uwazali Ajahna Chaha za wspaniate-
go nauczyciela i nie podobatl im sie klasztor. Czutem wielki gniew
i nienawi$¢, gdyz krytykowali oni cos, co byto mi bardzo drogie.
Czulem sie oburzony i my$latem: ,Jesli wam sie tu nie podoba, to
idZcie sobie. Jest najlepszym nauczycielem na $wiecie i jesli tego
nie dostrzegacie, to po prostu IDZCIE!”. Ten typ przywiazania, by-
cie zakochanym lub zapatrzonym, jest cierpieniem, poniewaz jesli
co$ lub kto$, kogo kochasz, jest krytykowany, to czujesz sie zdener-
wowany i oburzony.

WGLAD W STAN RZECZY

Czasem wglad w dany stan rzeczy pojawia sie w najmniej ocze-
kiwanym momencie. Co$ takiego przytrafito mi sie, kiedy zylem
w Wat Pah Pong. Potudniowo-wschodnia cze$¢ Tajlandii nie jest
najpiekniejszym lub najbardziej wymarzonym miejscem na $wie-
cie z powodu kartowatych laséw i ptaskich réwnin. Podczas pory
letniej jest tam réwniez strasznie goraco. Przed kazdym dniem ce-
remonii wychodzili§my na popotudniowy upat, zamiatalismy liscie
ze $ciezek, a terendw do uporzadkowania byto tam sporo. Spedza-
li$my cate popotudnie w Zarze storica, tylko zamiatajac i zamiatajac
licie w stosy — to byt jeden z naszych obowigzkdéw. Nie lubitem
tego robi¢ i myslatem wtedy: ,,Nie chce tego robi¢! Nie przybylem
tu, zeby zamiata liscie, jestem tu po to, by sta¢ sie o§wieconym —
a zamiast tego kaza mi zamiata¢ liscie. Do tego jest tu tak goraco,
a ja mam jasna cere... moge dosta¢ raka skéry od przebywania na
zewnatrz w takim klimacie”.

Pewnego popotudnia statem na zewnatrz i czutem sie naprawde
marnie, myslac:,,Coja tu robie? Dlaczego sie tu zjawitem? Dlaczego
ciagle tu jestem?”. Statem tak z moja prosta, dtuga miotta i catkowi-
cie opadatem z sit, uzalajac sie nad soba i nienawidzac wszystkiego.
Wtedy Ajahn Chah podszedt do mnie, u§miechnat sie i powiedziat:
,Wat Pah Pong to duzo cierpienia prawda?” i odszedl. Zastanowi-
tem sie: ,,Dlaczego to powiedzial?” i pomyslatem, ze wtasciwie nie
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jest az tak Zle. Tym pytaniem zmusit mnie do refleksji: ,,Czy za-
miatanie lisci jest az tak nieprzyjemne...?”, ,Nie, nie jest. Jest to
do$¢ neutralna rzecz; zamiatasz liscie, wiec to nie to...”, ,,Czy po-
cenie sie jest az tak okropne? Czy to rzeczywiscie jest przykre albo
upokarzajgce doswiadczenie? Czy faktycznie jest tak zte, jak mi sie
wydaje...? Nie, pocenie sie jest w porzadku, to catkowicie naturalna
rzecz. Na dodatek nie mam raka skéry, a ludzie w Wat Pah Pong sa
bardzo mili. Nauczyciel jest bardzo mitym, madrym cztowiekiem.
Mnisi traktujg mnie dobrze. Swieccy ludzie przychodza i dajg mi
jedzenie... Na co ja narzekam?”.

Zastanawiajac sie nad tamtg sytuacja, pomyslatem: ,,Wszystko
jest w porzadku. Ludzie mnie szanuja, jestem dobrze traktowany.
Jestem nauczany przez mitych ludzi w bardzo mitym kraju. Tak na-
prawde nie ma tu niczego ztego, poza mng samym, robie z tego
problem, poniewaz nie chce sie poci¢ ani zamiataé lisci”. W tym
momencie do$wiadczytem bardzo jasnego wgladu. Nagle spostrze-
gltem w sobie ,,co$”, co zawsze narzekato i krytykowato, i co po-
wstrzymywato mnie przed poddawaniem sie temu, co sie wokédt
dziato i podazaniem za tym.

Kolejnym doswiadczeniem, z ktérego wyciagngtem nauke, byto
to, czego doznawatem podczas kultywowania zwyczaju mycia nég
starszym mnichom, kiedy ci wracali ze zbierania jatmuzny. Ich sto-
py byly brudne po przejsciu boso przez wioski i pola ryzowe. Na
zewnatrz sali jadalnej znajdowaty sie miejsca do mycia stép. Gdy
przychodzit Ajahn Chah, wszyscy mnisi — by¢ moze dwudziestu
lub trzydziestu — wybiegali, aby umy¢ jego stopy. Kiedy zobaczy-
tem to po raz pierwszy, pomy$latem: ,,Co za gtupota — trzydzie-
stu mnichéw myjacych nogi jednemu cztowiekowi. Nie mam za-
miaru tego robi¢”. Z kazdym dniem moja reakcja stawala sie coraz
bardziej gwattowna... Trzydziestu mnichéw pedzito, by umy¢ nogi
Ajahna Chaha ... ,, To naprawde mnie denerwuje, nie moge tego
dtuzej znie$¢! Po prostu czuje, ze to jest najglupsza czynnosé, jaka
kiedykolwiek widzialem — trzydziestu ludzi biegnie, aby umy¢
stopy jednemu cztowiekowi! On pewnie mysli, ze na to zastuguje,
na pewno wzmacnia to jego ego. Prawdopodobnie ma olbrzymie
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ego, jesli tylu ludzi codziennie myje mu stopy. Ja nigdy tego nie
zrobie”.

Odczuwatem bardzo silne emocje, catkowicie przesadne. Sie-
dziatem tam i czulem sie naprawde marnie, bytem zdenerwowany.
Patrzytem na mnichéw i myslatem: ,,Oni wydaja mi sie gtupi. Nie
wiem nawet, co ja tu robie?”.

Nagle zaczatem wstuchiwaé sie w siebie i pomyslatem: ,,To jest
naprawde nieprzyjemny schemat myslowy. Czy to faktycznie jest
cos$, co moze powodowac gniew? Nie zmusili mnie, bym to zrobit.
To jest w porzadku, nie ma nic ztego w trzydziestce ludzi myjacych
stopy jednemu. Nie jest to niemoralne czy zte zachowanie, moze
oni to lubia... Moze chcg to robié, moze to jest w porzadku... Moze
ja tez powinienem sprébowac?”. W rezultacie nastepnego ranka
trzydziestu jeden mnichéw wybiegto i umyto stopy Ajahnowi Cha-
howi. PéZniej nie miatem z tym juz zadnego problemu. Czutem sie
naprawde dobrze, a to wstretne uczucie we mnie znikto.

Mozemy zastanawial sie nad rzeczami, ktére wywoluja w nas
oburzenie i gniew: czy same w sobie s zle, czy to my tworzymy
z nich dukkhe? Wtedy zaczniemy rozumie¢ problemy, ktére two-
rzymy w naszym zyciu i w zyciu innych ludzi.

Z uwaznos$cig dazymy do pogodzenia sie ze wszystkimi aspek-
tami zycia: z ekscytacja i nuda, nadzieja i zwatpieniem, przyjem-
noscia i bélem, fascynacja i znuzeniem, poczatkiem i koricem, na-
rodzinami i $miercig. Raczej dazymy do akceptacji ich wszystkich
w umysle, niz do Igniecia do przyjemnosci, a odpychania przykro-
$ci. Proces wgladu to wchodzenie w dukkhe, obserwacja dukkhi, ak-
ceptacja dukkhi, rozpoznawanie dukkhi we wszystkich jej formach.
Po pewnym czasie przestajemy reagowal na nig w nawykowy spo-
séb — oburzeniem lub odpychaniem. W efekcie godzimy sie z cier-
pieniem i stajemy sie bardziej cierpliwi wobec niego.

Te nauki nie lezg poza granicami naszego doswiadczenia. Sg one
refleksja nad terazniejszym doswiadczeniem, a nie skomplikowa-
nymi, intelektualnymi zagadnieniami. Nalezy raczej wktadaé wysi-
tek w rozwdj, niz popadaé w rutyne. Ile razy czuta$ sie winna z po-
wodu aborgji lub btedéw popetnionych w przesztosci? Czy musisz
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spedzaé cale zycie wylgcznie na przypominaniu sobie rzeczy, ktére
przytrafity ci sie w przeszto$ci i wdawac sie w nieskoriczone speku-
lacje i analizy? Niektérych ludzi wciggajg takie komplikacje. Jesli
skupiasz sie na swoich wspomnieniach, pogladach i opiniach, be-
dziesz zawsze tkwil w tym $wiecie i nie bedziesz w stanie wydostaé
si¢ z niego.

Mozesz spowodowal, ze to brzemie zniknie, jesli umiejetnie
skorzystasz z nauk. Powiedz sobie: ,,Nigdy wiecej nie dam sie temu
schwyta¢, odmawiam udziatu w tej grze. Nie zamierzam juz wpa-
daé w ten stan”. Zacznij utwierdzaé sie w przekonaniu: ,,Wiem, ze
to jest dukkha, istnieje dukkha”. Bardzo wazne, zeby to rozwiagzal,
dojs$¢é tam, gdzie jest cierpienie, a nastepnie przejs¢ ponad nie. Tyl-
ko poprzez zrozumienie i skonfrontowanie sie z cierpieniem, moz-
na zdoby¢ ten potezny wglad: ,, To cierpienie zostato zrozumiane”.

To wilasnie trzy aspekty Pierwszej Szlachetnej Prawdy. To for-
muta, ktéra powinni$my stosowad w refleksji w codziennym zyciu.
Kiedy czujesz, ze cierpisz, rozpoznaj ten stan jako: ,Istnieje cier-
pienie”, a nastepnie: ,,Powinno ono by¢ zrozumiane” i na koniec:
,Zostato zrozumiane”. Takie zrozumienie dukkhi jest wejrzeniem
w Pierwszg Szlachetng Prawde.

®

31






DRrucaA
SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o Przyczynie Krzywdy? Pragnienie
tworzace dalsze stawanie sie, ktéremu towarzyszy namietno$é
i pozadanie, znajdujgce rozkosz to tu, to tam — innymi stowy pra-
gnienie zmystowej przyjemnosci, pragnienie stawania sie, pra-
gnienie niebytu.

Oto jest Szlachetna Prawda o Przyczynie Krzywdy — powstata
wizja, wglad i madro$é, powstalo we mnie zrozumienie i jasno$¢
dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknieta przez catkowite
porzucenie krzywdy — powstata wizja, wglad i madro$¢, powsta-
to we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niesty-
szanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknieta poprzez catkowite
porzucenie krzywdy — powstata wizja, wglad i madro$¢, powsta-
to we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niesty-
szanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 —
Mowa o wprawieniu w ruch kota Prawdy)

Druga Szlachetna Prawda, wraz ze swoimi trzema aspektami,
brzmi: , Istnieje przyczyna cierpienia, ktérg jest przywiazanie do
pragnien. Pragnienie powinno zosta¢ puszczone. Pragnienie zosta-
to puszczone”.

Druga Szlachetna Prawda i jej trzy aspekty méwia o tym, ze
istnieje przyczyna cierpienia, ktdra jest przywiazanie do jednego
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z trzech rodzajéw pragnieri: pragnienie doznan zmystowych (kama
tanha), pragnienie istnienia (bhava tanha) i pragnienie unicestwie-
nia (vibhava tanha). Takie jest zalozenie Drugiej Szlachetnej Praw-
dy, tezy, pariyatti. To jest przedmiot waszej kontemplacji: przyczy-
na cierpienia jest przywiazanie do pragnien.

TrRzv RODZAJE PRAGNIEN

Pragnienie — w jezyku pali tanha — to co$ bardzo waznego do
zrozumienia.

Czym jest pragnienie? Bardzo fatwo zrozumie¢, czym jest kama
tanha (pragnienie doznah zmystowych). Jest to pozadanie zmy-
stowych przyjemno$ci poprzez ciato lub inne zmysty oraz ciagte
poszukiwanie doznari zachwycajacych i sprawiajacych zmystom
przyjemno$¢. Mozemy zastanowié sie, jak to jest, by¢ pod wpty-
wem pozadan zmystowych? Na przyktad, kiedy jemy, gdy jeste§my
glodni, a jedzenie smakuje wspaniale, mozemy uswiadomié¢ sobie
pragnienie wziecia kolejnego kesa. Zauwazcie to uczucie, gdy roz-
smakowujecie sie w czym$ przyjemnym, gdy chcecie coraz wiecej.
Nie poprzestawajcie jedynie na wierzeniu, ze tak jest, po prostu
to sprawdzcie. Nie sadZcie, ze juz to wiecie, bo juz kiedy$ tego do-
swiadczyliscie, tylko sprawdZcie to, kiedy jecie. Sprébujcie czego$
smacznego i sprawdZcie, co sie stanie — zrodzi sie pragnienie, by
dostaé tego wiecej. To wlasnie jest kama tanha.

Mozemy réwniez zaobserwowal pragnienie stania sie kims
okreslonym. Pozostajac w poczuciu ignorancji, nie poszukuje-
my smacznego jedzenia lub pieknej muzyki, ale tatwo dajemy sie
porwal pedowi ambicji i zdobywania — pragnieniu stawania sie.
Mozemy zostal schwytani w putapke czynnosci, ktére maja byé
pomocne w naszym dazeniu do stania sie szczesliwym i bogatym;
mozemy réwniez dazy¢ do tego, by poczué sie kim$ waznym, na
przyktad dzieki prébom naprawienia $wiata. Zwréécie uwage na
pragnienie stania sie kims$ innym, niz teraz jestescie.

Zaobserwuj bhava tanhe we wtasnym zyciu: ,,Chce praktykowad
medytacje, aby uwolni¢ sie od bdlu. Chce staé sie o§wieconym. Chce
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by¢ mnichem lub mniszka. Chce zostaé o$§wiecony, bedac swieckim
praktykujacym. Chce mieé zone, dziecko i prace. Chce cieszy¢ sie
zmystowym $wiatem, bez koniecznosci wyrzekania sie czegokol-
wiek, i zostaé arahantem”.

Gdy przestaniemy pragna¢ stac sie jakas okres$long osoba, pozo-
stanie pragnienie pozbycia sie czego$. Uswiadamiamy sobie wiec
vibhava tanhe, pragnienie unicestwienia: ,,Chce pozby¢ sie cierpie-
nia. Chce pozby¢ sie gniewu. Mam ten gniew i chce sie go pozby¢.
Chce pozby¢ sie zazdro$ci, strachu i zmartwierr”. Zauwazcie to, by
uswiadomi¢ sobie vibhava tanhe. Wnikliwie obserwujcie to co$, co
pragnie pozby¢ sie czego$, i nie prébujcie pozby¢ sie vibhava tanhy.
Zamiast tego zauwazcie: ,, To wlasnie tak, tak odczuwam cheé po-
zbycia sie czego$”, ,,Musze poskromi¢ gniew. Musze zabi¢ demona
i pozby( sie gniewu — wtedy stane sie...”. Na przyktadzie tego cia-
gu mysli mozemy zauwazy¢, ze stawanie sie i unicestwianie sa ze
soba blisko zwigzane.

Powinni$cie zrozumie(, ze te trzy rodzaje pragnienia: kama
tanhd, bhava tanha i vibhava tanha, sa jedynie dobrymi metodami
obserwowania pragnienia — nie sa one catkowicie rozdzielnymi
formami pragnienia, lecz jego réznymi aspektami.

Drugi poziom rozumienia Drugiej Szlachetnej Prawdy brzmi:,,Pra-
gnienie powinno zosta¢ puszczone”. W ten sposdb w naszej praktyce
pojawia sie puszczanie. Doznajesz wgladu, ze pragnienie powinno
zosta¢ puszczone, lecz wglad ten nie jest pragnieniem pozbycia sie
czegokolwiek. Jesli nie masz refleksyjnej natury i nawyku rozmysla-
nia, mozesz mie¢ tendencje do podazania za mys$lami: ,,Chce sie tego
pozby¢, chce pusci¢ wszystkie moje pragnienia” — lecz to jest jedy-
nie kolejne pragnienie. Nad tym tez mozesz sie zastanawiaé, mozesz
zaobserwowac pragnienie pozbycia sie, pragnienie stawania sie lub
pragnienie doznati zmystowych. Poprzez zrozumienie tych trzech
typdw pragnienia, mozesz pozwoli¢ im odejs¢.

Druga Szlachetna Prawda nie kaze ci my$le¢: ,Mam wiele zmy-
stowych pragnieri” albo ,,Jestem naprawde ambitny”. , Jestem bar-
dzo bhava tanha, bardzo, bardzo, bardzo!” czy ,Jestem prawdzi-
wym nihilista. Chce tylko kotica. Jestem fanatykiem vibhava tanhy.
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To wladnie ja”. To nie jest Druga Szlachetna Prawda. Nie polega ona
na identyfikowaniu sie z pragnieniem w zaden sposéb, polega na
rozpoznaniu pragnienia.

W przeszlosci spedzatem sporo czasu, obserwujac jak duza
cze$¢ mojej praktyki byta checig stania sie kims. Przyktadowo, jak
wiele zyczen mojej praktyki mnicha poswiecatem checi stania sie
lubianym, jak ogromna cze$¢ moich relacji z innymi mnichami,
mniszkami lub $wieckimi ludZmi opierata sie na pragnieniu bycia
lubianym i akceptowanym. To wtasnie jest bhava tanhda — pragnie-
nie stawy i sukcesu. Bedac mnichem, masz tg bhava tanhe, che¢, aby
ludzie rozumieli wszystko i lubili Dhammeg. Nawet subtelne, niemal
szlachetne pragnienia zawsze sa bhava tanhq.

Inna sprawa to bardzo samolubna vibhava tanhd, ktéra jest obec-
na w duchowym zyciu i moze brzmieé: ,,Chce pozby¢ sie, zniszczy¢
i wykorzeni¢ te skalania”. Szczerze stuchatem samego siebie my-
$lgcego: ,,Chce pozby¢ sie pragnienia. Chce pozby¢ sie gniewu. Nie
chce kolejny raz by¢ przestraszony lub zazdrosny. Chce by¢ odwaz-
ny. Chce mie¢ rados¢ i spokdj w moim sercu”.

Taka praktyka Dhammy nie polega na nienawisci do samego
siebie z powodu takiego, a nie innego sposobu myslenia, lecz na
dostrzeganiu faktu, ze sa to jedynie nietrwale uwarunkowania
umystu. Pragnienie nie jest nami, ale nawykowa reakcja powsta-
ta z ignorangji, gdy nie rozumiemy Czterech Szlachetnych Prawd
w ich trzech aspektach. Podobnie reagujemy na wszystko, co nas
spotyka. Sa to normalne reakcje powstate z ignorancgji.

Jednak nie musimy ciagle cierpie¢, nie jestesSmy bezsilnymi ofiara-
mi pragniefi. Mozemy pozwoli¢ pragnieniom, by byly takie, jakie sa,
i zacza¢ je puszczad. Zgdza ma nad nami wiadze i zaslepia nas jedynie
wtedy, gdy sie jej chwytamy, wierzymy w nig i na nig reagujemy.

CHWYTANIE PRAGNIENIA JEST CIERPIENIEM

Zwykle okre$lamy cierpienie jako uczucie, lecz uczucie nie jest
cierpieniem. To chwytanie sie pragnienia jest cierpieniem. Pra-
gnienie nie powoduje cierpienia, jego przyczyna jest chwytanie
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sie go. Wniosek ten stuzy refleksji i kontemplacji nad wtasnym
do$wiadczeniem.

Musisz wnikliwie bada¢ pragnienia i zrozumie¢ do czego one
prowadzg. Musisz zrozumie¢, co jest naturalne i konieczne do prze-
trwania, a co nie jest niezbedne. Mozemy by¢ bardzo idealistycz-
ni i mysleé, ze nawet potrzeba jedzenia jest rodzajem pragnienia,
ktérego nie powinnismy mieé, niektérzy moga to doprowadzi¢ do
absurdu. Jednak Buddha nie byt idealista ani moralista i nie pré-
bowat potepiaé czegokolwiek. Prébowat jedynie przebudzié nas ku
prawdzie, aby$my mogli jasno widzie¢ rzeczy.

Gdy pojawia sie jasnos¢ i stuszny oglad, wtedy nie ma juz cier-
pienia. Nadal mozesz czu¢ gtéd, mozesz ciagle potrzebowaé jedze-
nia, jednak nie stanie sie to pragnieniem. Pozywienie to naturalna
potrzeba ciata. Cialo to nie jest mna, jednak potrzebuje pokarmu,
inaczej stanie sie bardzo stabe i umrze. Taka jest natura ciata i nie
ma w tym nic ztego. Jesli bedziemy podchodzi¢ zbyt moralizator-
sko i kategorycznie, wierzac jednocze$nie, ze istniejemy jako ciato,
a gtéd jest naszym jedynym problemem i przestaniemy jes¢ — nie
bedzie to madro$¢, a zwykta glupota.

Kiedy dostrzezesz prawdziwa przyczyne cierpienia, uswia-
domisz sobie, ze problemem jest chwytanie sie cierpienia, a nie
cierpienie samo w sobie. Chwyta¢ — znaczy by¢ omamionym
przez co$, myslel, ze to naprawde jest ja i moje:, Te pragnienia
sa mna, i jest co$ ze mna nie tak, ze je posiadam”, ,,Nie lubie tego,
jakim jestem. Musze staé sie kim$ innym” albo ,Musze pozby¢
sie czego$, zanim stane sie tym, kim chce by¢”. To wszystko sa
pragnienia. Stuchaj ich wiec z duza uwagg, nie myslac o nich jako
o dobrych albo ztych, lecz zwyczajnie rozpoznajac je takimi, ja-
kimi sg.

PuszczANIE

Jesli uswiadamiamy sobie pragnienia i obserwujemy je, nie be-
dziemy dluzej przywiazywal sie do nich, po prostu pozwolimy
im by¢ takimi, jakimi sa. Rdwnoczes$nie pojawi sie zrozumienie,
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ze przyczyna cierpienia, czyli zagdza, moze by¢ odlozona na bok
i puszczona.

Jak pozwoli¢ czemu$ odej$¢? By tego dokonaé, musisz zostawié
rzeczy takimi, jakimi sa; nie oznacza to wiec, ze je niszczysz lub od-
rzucasz. Bardziej przypomina to odtozenie czego$ na bok i pozwo-
lenie mu na bycie takim, jakie jest. Poprzez praktyke puszczania,
uswiadamiamy sobie, ze istnieje przyczyna cierpienia, ktérg jest
chwytanie sie zadzy oraz ze powinni$my odtozy¢ na bok wszystkie
trzy rodzaje pragnienia. Nastepnie rozumiemy, ze musimy puscié
te trzy rodzaje pragnienia i wiecej sie do nich nie przywigzujemy.

Kiedy zauwazysz, ze jestes do czego$ przywigzany, pamietaj,
ze ,,pozwalanie odej$¢” nie jest ,,pozbywaniem sie” czy ,,wyrzu-
caniem”. Jesli jestem przywigzany do tego zegarka, a ty méwisz:
,Pozwdl mu odej$¢”, nie oznacza to ,,wyrzué go”. Mégtbym pomy-
sle¢, ze musze sie go pozby¢, poniewaz jestem do niego przywia-
zany, lecz byloby to wylacznie pragnieniem pozbycia sie go. Cza-
sem sadzimy, ze pozbycie sie obiektu pragnien jest sposobem, aby
przestaé to pragnal. Jesli jednak obserwuje swoje przywigzanie
i chwytanie sie zegarka, rozumiem, ze nie musze si¢ go pozbywac.
To dobry zegarek, dobrze chodzi i jest bardzo lekki. To nie zegarek
jest problemem, problemem jest przywigzanie do niego. Co wiec
moge zrobi¢? Pozwalam mu odej$¢, delikatnie i bez cienia awersji
odktadam go na bok. Potem moge znéw go wziaé i sprawdzi¢ go-
dzine, a pdzniej znéw odtozy.

Mozesz zastosowal ten wglad, aby ,,pozwoli¢ odej$¢” pragnie-
niom doznati zmystowych. Moze chcesz sie zabawi¢? Co statoby
sie, gdyby$ odtozyt to pragnienie na bok bez odrobiny niecheci? Po
prostu rozpoznaj pragnienie, bez osadzania go. Mozesz obserwo-
wa’ ched pozbycia sie go, gdyz czujesz sie winny, majgc tak gtupie
pragnienia — jednak po prostu odtéz to pragnienie na bok. Gdy juz
zrozumiesz je takie, jakie jest i zobaczysz, ze to tylko pragnienie,
nie bedziesz dtuzej do niego przywiazany.

Ta metoda zawsze dziata, w kazdej chwili naszego zycia. Kiedy
czujesz sie zle i jestes przygnebiony, moment, w ktérym odmawiasz
poddania sie temu uczuciu jest o$wiecajacym do$wiadczeniem.
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Gdy to dostrzezesz, nie musisz juz topic sie w morzu depresji i zalu.
Mozesz z tym skoticzy¢, uczac sie, jak nie dodawa¢ kolejnych przy-
krych przemys$leti do tych juz istniejgcych.

Musisz zrozumiel to poprzez praktyke, abys wiedziat, jak puscié
przyczyne cierpienia. Czy mozna pusci¢ pragnienia, tylko poprzez
taka ched? Co, tak naprawde, znaczy pozwoli¢ czemus odej$é? Mu-
sisz obserwowa¢ doswiadczenie puszczania, szczerze je analizowaé
i bada¢, dopdki nie pojawi sie wglad. Obserwuj, az pojawi sie zro-
zumienie: ,,Ach, pozwoli¢ odje$¢, tak, teraz rozumiem. Pragnienie
zostato puszczone”. Nie oznacza to, ze bedziesz musiat ciagle po-
zwalaé pragnieniom odchodzi¢, ale ze w danej chwili pozwolite$
mu odej$¢ i w pelni §wiadomie tego dokonates. Potem przycho-
dzi wglad. To wladnie nazywamy bezposrednig wiedza. W jezyku
palijskim okresla sie to stowem fidnadassana, co oznacza glebokie
zrozumienie.

Pierwszego wgladu dotyczacego puszczania rzeczy do§wiadczy-
tem podczas pierwszego roku medytacji. Intelektualnie zrozumia-
tem, ze musze pusci¢ wszystko, a wtedy pojawita sie nastepujaca
mysl: ,W jaki sposéb pusci¢ wszystko?”. Dokonanie tego wydato
mi sie niemozliwe, wiec rozmy$latem dalej: ,,Jak puscié¢ wszystko?”.
Odpowiedziatem sobie: ,,Puszczasz poprzez puszczanie”. ,,Wiec
puszczaj”. Potem pomyslatem: ,,Czy juz puscitem?” i ,Jak mozna
pusci¢?”, ,,No po prostu pusé!”. Moje rozmysélania toczyly sie dalej
w ten sposéb, a ja stawalem sie coraz bardziej i bardziej sfrustrowa-
ny. Jednak nagle zrozumiatem, co tak naprawde dzieje sie we mnie.
Jesli prébujesz wnikliwie zrozumieé puszczanie, mozesz zaczaé
bardzo to komplikowaé. Puszczanie rzeczy jest czyms, czego nie da
sie zrozumieé, wyrazajac to stowami, lecz czyms, co nalezy zrobié.
Tak wiec puscitem na moment, tak po prostu.

To samo dotyczy osobistych problemdw i obsesji, wtasnie w ten
sposdb je puszczamy. Nie powinno sie ich analizowal i tworzy¢
z nich coraz wiekszego problemu, ale praktykowaé pozostawianie
spraw takimi, jakie sg, i puszczal je. Na poczatku puszczamy co$,
lecz po chwili znéw to podnosimy, poniewaz nawyk chwytania jest
bardzo silny. Jednak rozumiemy juz, na czym polega puszczanie.
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Nawet wtedy, gdy doswiadczytem wgladu dotyczacego puszczania
i pozwolitem rzeczom odej$¢ na chwile, to potem znéw przyczepi-
tem sie do nich i pojawily sie mysli: ,Nie potrafie, mam tyle ztych
nawykéw”. Nie powinniscie jednak ufaé tego rodzaju narzekaniom
czy ublizaniu sobie. Zupetnie nie sg warte zaufania. To wszystko
jest kwestia praktyki puszczania. Im lepiej rozumiesz, jak to zrobid,
tym dtuzej mozesz pozostawaé w stanie nieprzywigzywania sie.

REALIZACIA

Wazine jest, by zdawaé sobie sprawe z chwili, gdy pozwolito sie
odej$¢ pragnieniu, zauwazy¢, ze juz go nie osadzasz ani nie pré-
bujesz sie go pozby¢, tylko zwyczajnie rozpoznajesz je takim, jakie
w istocie jest. Kiedy jeste$ naprawde uspokojony, wrecz przepet-
niony spokojem, odkrywasz, ze tak naprawde nie ma przywigzania
do czegokolwiek. Nie wpadasz w pogoti zdobywania lub préby po-
zbycia sie czego$. Odpowiedni sposdb postepowania to rozpozna-
wanie rzeczy takich, jakimi sg, bez odczuwania potrzeby wydawa-
nia sadéw na ich temat.

Czesto powtarzamy: ,Nie powinno tak by¢!”, ,Powinno by¢
inaczej!” lub ,,Nie powiniene$ by¢ taki i nie powiniene$ tego ro-
bi¢!” i tak dalej. Jestem pewien, ze mégtbym ci powiedzied, jaki
powiniene$ by¢, a ty mdgitbys mi powiedzied, jaki ja powinienem
by¢. Powinni$my by¢ mili, kochajacy, hojni, mie¢ dobre serca, by¢
pracowici i odwazni. Wcale nie musze cie zna¢, by méc ci to po-
wiedziel. Jednak aby cie poznaé, powinienem raczej otworzy¢ sie
na ciebie takiego, jakim jestes, niz poszukiwaé ideatu, ktérym ten
mezczyzna lub ta kobieta powinni by¢, jaki powinien by¢ buddy-
sta, a jaki chrze$cijanin. Nie jest jednak tak, ze nie wiemy, jacy
powinnismy by¢.

Nasze cierpienie pochodzi od Igniecia do ideatéw i ztozonych
koncepcji, ktére tworzymy odnos$nie prawdziwego stanu rze-
czy. Nigdy nie jeste$my tacy, jak nasze idealy. Zycie, inni ludzie,
kraj, w ktérym zyjemy, $wiat — nigdy nie sg takie, jakie wedtug
nas powinny by¢. Dlatego czesto jeste§my bardzo krytyczni wobec
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wszystkiego, co nas otacza, i wobec samych siebie: ,,Wiem, Ze po-
winienem by¢ bardziej cierpliwy, ale po prostu nie jestem w sta-
nie!”... Postuchaj tych wszystkich ,,powinienem” i ,nie powinie-
nem” oraz pragnien doznan zmystowych, stawania sie i pozbycia
sie nieprzyjemnego i bolacego. Przypomina to stuchanie kogos, kto
zza $ciany podszeptuje: ,,Chce tego, a tamtego nie lubie. To powin-
no by¢ takie, a to nie powinno”. Poswie¢ wiecej uwagi stuchaniu
narzekajacego umystu i uSwiadom sobie jego istnienie.

Kiedy$ czesto stosowatem te metode, gdy czutem sie niezado-
wolony lub krytyczny. Zamykatem wtedy oczy i myslatem: ,Nie
lubie tego i nie chce tamtego”, ,, Ta osoba nie powinna by¢ taka”
i ,Swiat nie powinien by¢ taki”. Stuchalem tego narzekajacego
demona, ktéry méglby przez caly czas krytykowaé mnie, ciebie
i $wiat. Nastepnie myslatem: ,,Pragne szczes$cia i komfortu, chce sie
czué bezpieczny, chce by¢ kochany!”. Robitem to z premedytacja
i stuchatem tych mysli, by rozpoznac je, jako zwykte, uwarunkowa-
ne rzeczy, powstajagce w umysle. Tak wiec aktualizuj je w umysle
— wzbudzaj wszystkie nadzieje, pragnienia i krytyke. Uswiadamiaj
je sobie, a wtedy bedziesz mdgt rozpoznal pragnienia i staniesz sie
zdolny do odtozenia ich na bok.

Im wiecej sobie u§wiadamiamy i im wnikliwiej obserwujemy
chwytanie, tym wiekszy jest nasz poziom wgladu w to, ze ,pra-
gnienie powinno zosta¢ puszczone”. Nastepnie poprzez wtasciwa
praktyke i rozumienie, czym tak naprawde jest puszczanie, dozna-
jemy trzeciego poziomu wgladu w Drugg Szlachetng Prawde, kté-
ry brzmi: ,,Pragnienie zostato puszczone”. Naprawde poznajemy
puszczanie nie teoretycznie, lecz poprzez bezposredni wglad. Wie-
my, ze zrealizowali$my puszczanie. Na tym polega praktyka.

®
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TRZECIA
SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o Niezradzaniu sie Krzywdy? Catko-
wite wygasniecie i niezradzanie sie wszelakich pozadan, zanik-
niecie, porzucenie, wyswobodzenie sie i pozostawienie ich.

Oto jest Szlachetna Prawda o Niezradzaniu sie Krzywdy — po-
wstata wizja, wglad i madro$¢, powstato we mnie zrozumienie i ja-
sno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknieta przez do$wiad-
czenie niezradzania sie krzywdy — powstata wizja, wglad i ma-
dro$é, powstato we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy
dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknieta poprzez do$wiad-
czenie niezradzania sie krzywdy — powstata wizja, wglad i ma-
dro$¢, powstalo we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy
dotad niestyszanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 —
Mowa o wprawieniu w ruch kola Prawdy)

Trzecia Szlachetna Prawda i jej trzy aspekty brzmia: ,Istnieje
wygasniecie cierpienia, dukkhi. Wygasniecie dukkhi powinno by¢
zrealizowane. Wygasniecie dukkhi zostalo zrealizowane”.
Jedynym celem buddyjskiego nauczania jest rozwiniecie §wia-
domego umystu w celu puszczenia iluzji. Cztery Szlachetne Praw-
dy to nauczanie o puszczaniu poprzez badanie, sprawdzanie i kon-
templacje: ,,Dlaczego tak jest? Dlaczego to wyglada w ten sposéb?”.
Dobrze jest rozmy$la¢ na przyktad nad tym, dlaczego mnisi gola
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glowy albo dlaczego posagi Buddhy wygladaja tak, jak wygladaja.
Gdy obserwujemy, umyst nie tworzy opinii o tym, czy rzeczy sa do-
bre czy zle, uzyteczne czy nieuzyteczne. Umyst otwiera sie i roz-
waza: ,,Co to oznacza? Co reprezentujg mnisi? Dlaczego nosza mi-
ski na jalmuzne? Dlaczego nie moga mie¢ pieniedzy? Dlaczego nie
moga uprawia¢ dla siebie Zzywno$ci?”. Rozwazamy, jak ten sposdb
zycia przedtuzyt tradycje i doprowadzit do niezaktéconego przeka-
zu Nauki od Buddhy Gotamy az po dzien dzisiejszy.

Zastanawiamy sie, gdy widzimy cierpienie, gdy widzimy na-
ture pragnienia, gdy zauwazamy, ze przywigzanie do pragnienia
jest cierpieniem. Ten wglad moze powsta¢ wytacznie dzieki re-
fleksji, nie pojawi sie dzieki wierze. Nie mozesz uwierzy¢ lub zre-
alizowaé wgladu poprzez akt woli, a jedynie poprzez prawdziwa
kontemplacje i analizowanie tych prawd. Wglad pojawia sie jedy-
nie w otwartym i wrazliwym na nauczanie umys$le, zaden nauczy-
ciel nie zaleca ani nie wymagana $lepej wiary. Umyst powinien
by¢ wrazliwy, roztropny i rozwazajacy.

Taki stan naszego umystu jest bardzo wazny — jest to szlak
prowadzacy do korica cierpienia. Otwarty umyst, to nie ten, kté-
ry ,naprawit” swoje poglady i uprzedzenia, ktéry mysli, ze zna
je wszystkie, lub taki, ktéry bierze wszystko, co méwig inni za
prawde. To umyst otwarty na Cztery Szlachetne Prawdy i bedacy
w stanie zastanawia¢ sie nad tym, co moze ujrze¢ we wlasnym
wnetrzu.

Ludzie rzadko urzeczywistniajg kres cierpienia, poniewaz roz-
wazenie, zbadanie i przekroczenie tego, co oczywiste i pospolite,
wymaga specjalnego rodzaju determinacji. Trzeba wielkiej deter-
minacji, by spojrzeé na swoje wlasne reakcje, rozpoznal przywia-
zania i uSwiadomi¢ sobie ,,jak odczuwane jest przywigzanie?”.

Przyktadowo, czy czujesz sie szczesliwy i wyzwolony, bedac
przywigzanym do pragnienia? Czy to podnosi cie na duchu, czy ra-
czej przygnebia? Oto pytanie przeznaczone dla ciebie, do dalszego
badania. Jesli odkryjesz, ze przywiazanie do pragnien jest wyzwa-
lajace, to zrdb to. Przywiaz sie do wszystkich swoich pragnien i zo-
bacz, co sie stanie.
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W mojej praktyce dostrzegam, ze przywiazanie do pragnien jest
cierpieniem. Nie mam co do tego zadnych watpliwosci. Widze, jak
wiele cierpienia w moim zyciu byto spowodowane przywigzaniem
do rzeczy materialnych, idei, nastawienia lub strachu. Widze wiele
réznych niepotrzebnych zmartwieri, ktérych sam bylem sprawca,
nie znajac lepszego sposobu. Bytem wychowany w Ameryce — pan-
stwie wolnosci. Obiecuje ono prawo do szcze$cia, lecz tak napraw-
de daje prawo do bycia przywiagzanym. Ameryka zacheca cie, by$
prébowat by¢ tak szczesliwy, jak tylko mozesz, poprzez posiadanie
rzeczy. Je$li praktykujesz z Czterema Szlachetnymi Prawdami, mo-
zesz jednak zrozumie¢ i uswiadomié sobie przywiazanie, a wtedy
pojawi sie wglad w brak przywiazania. Nie jest to intelektualne
stanowisko ani rozkaz twojego mdzgu, méwiacy, ze masz nie by¢
przywiazany, to po prostu naturalny wglad w brak przywiazania
lub brak cierpienia.

PRAWDA O NIETRWALOSCI

Tu, w Amaravati, odmawiamy Sutte Dhammacakkappavattana w jej
tradycyjnej formie. Kiedy Buddha wygtosit kazanie o Czterech
Szlachetnych Prawdach, tylko jeden z czterech ucznidw, ktérzy
stuchali, naprawde je zrozumial, tylko jeden miat o nim pojecie.
Pozostatym ono tylko sie podobato i mysleli: , Istotnie, bardzo do-
bre nauczanie”, jednak tylko jeden z nich, Kondaffia, zrozumiat
doktadnie to, o czym Buddha méwit.

Tego kazania stuchaly réwniez devy. Devy to niebianskie, ete-
ryczne stworzenia, znacznie nas przewyzszajace. Nie maja tak to-
pornych ciat jak nasze, sa subtelnie piekne, urocze i inteligentne.
Pomimo iz stuchaly wyktadu z przyjemnoscia, to jednak zadna
z nich nie doznata wtedy o$wiecenia.

Os$wiecenia Buddhy bardzo je uradowato i krzyczaty do niebios,
gdy ustyszaty jego nauczanie. Najpierw ustyszat je pierwszy poziom
dev, ktére potem krzyknety w gére do nastepnego poziomu i wkrét-
ce wszystkie radowaly sie, az do najwyzszych pozioméw krélestwa
Brahmy. Koto Dhammy zostalo wprawione w ruch i przejmujaca byta
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rados$¢ dev oraz Brahmy. Kazanie to doprowadzito do o$wiecenia
tylko jednego z pieciu pierwszych uczniéw Buddhy — Kondafifie.
Konczgc sutte, Buddha nazwat go ,,Afind Kondafina”, co oznacza
,Kondanfia-ktéry-wie”.

Co zrozumial Kondafifia? Jaki byt jego wglad, ktéry Buddha po-
chwalit, koticzagc kazanie? Brzmiat on: ,,Wszystko, co podlega po-
wstawaniu, podlega takze zanikowi”. Teraz nie brzmi to jak jakas
wyjatkowa nauka, ale niesie w sobie uniwersalny schemat: cokol-
wiek powstaje, podlega zanikowi, jest nietrwate i bezosobowe... Nie
przywiazuj wiec wagi i nie tudz sie tym, co powstaje i zanika. Nie
szukaj schronienia, w ktérym mdgtbys$ pozostaé i poktadaé nadzie-
je, ani w czymkolwiek, co powstaje, poniewaz to i tak zaniknie.

Jesli chcesz cierpiec i zmarnowa¢d swoje zycie, idz i zacznij szu-
ka¢ rzeczy, ktére powstaja. Wszystkie zaprowadza cie do korica, do
wygasniecia, a ty nadal nie bedziesz przez to madrzejszy. Bedziesz
tylko krecit sie w kétko, powtarzajac te same stare, ponure nawyki,
a umierajgac, nie wyniesiesz niczego waznego ze swojego zycia.

Zamiast wciaz o tym mysle, uswiadom sobie: ,,Wszystko, co
podlega powstawaniu, podlega takze zanikowi”. Stosuj to w swoim
zyciu, w swoim wlasnym do$wiadczeniu jako gtéwna zasade. Wte-
dy zrozumiesz. Po prostu uswiadamiaj sobie: jest poczatek... jest
koniec. Rozmys$laj o tym, jakie rzeczy sa. W catym tym zmystowym
krélestwie chodzi o powstawanie i ustawanie, poczatek i koniec:
tak mozna odnalez¢ doskonate poznanie — samma ditthi — w tym
zyciu. Nie wiem, jak dtugo Kondanfia zyt po wystuchaniu kazania
Buddhy, ale od tego momentu byt o§wiecony, osiaggnat doskonate
poznanie.

Chciatbym podkresli¢, jak wazne jest, by rozwijaé ten sposéb
mys$lenie. Zamiast tylko rozwija¢ metode wyciszania swojego umy-
stu, co z pewnoscia jest cze$cig praktyki, nalezy widzieé, ze whasci-
wa medytacja to po§wiecenie na rzecz madrego badania. Wymaga
to odwaznego wysitku, by gteboko wejrze¢ w nature rzeczy i nie
analizowa( siebie, nie osagdzaé swojego cierpienia na indywidual-
nym poziomie, ale po prostu podazaé droga, dopdki nie osiggnie-
my pelnego zrozumienia. To doskonale poznanie oparte jest na
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zasadzie powstawania i zanikania. Je$li raz zrozumiemy te zasade,
wszystko zacznie pasowaé do tego modelu.

To nie jest metafizyczna nauka: ,,Wszystko, co podlega powsta-
waniu, podlega takze zanikowi”. Nie méwi ona o ostatecznej, nie-
$miertelnej rzeczywisto$ci, lecz je$li catkowicie ja poznacie i zro-
zumiecie, ze wszystko, co powstaje, musi takze zanikngé, wtedy
zdacie sobie sprawe z rzeczywisto$ci, nieSmiertelnych i wiecznych
prawd. To jest wtasciwa droga do ostatecznej rzeczywistosci. Za-
uwazcie réznice: oznajmienie nie jest metafizyczne, ale prowadzi
do metafizycznego urzeczywistnienia.

SMIERTELNOSC 1 ODCINANIE

Rozwazajgc znaczenie Czterech Szlachetnych Prawd uswiadamia-
my sobie ogromny problem ludzkiej egzystencji. W ten sposéb pa-
trzymy na poczucie alienacji i $lepego przywigzania do zmystowej
swiadomosci, przywigzania, do tego, co jest oddzielone i pojawia
sie przed $wiadomoscig. W wyniku ignorancji przywigzujemy sie
do pragnienia doznati zmystowych. Jesli identyfikujemy sie z tym,
co doczesne, ograniczone $miercig i nieprzynoszace satysfakgeji, ta-
kie wlasnie przywiazanie jest cierpieniem.

Wszystkie zmystowe przyjemnosci sa doczesne. Czegokolwiek
by$my nie ustyszeli, dotkneli, posmakowali, pomysleli lub poczuli,
to jest to doczesne i ograniczone $miercia. Kiedy wiec przywigzu-
jemy sie do doczesnych zmystéw, przywigzujemy sie do $mierci.
Jesli tego nie rozwazali$my lub nie u§wiadomilismy sobie, to $le-
po czepiamy sie doczesno$ci, majac nadzieje, ze jeste§my w stanie
odsuna( ja na chwile. Myslimy, ze rzeczy, do ktérych sie przywia-
zujemy, moga nas uszczesliwié, ale za chwile czujemy rozczarowa-
nie, zal i zawdd. Mozemy by¢ naprawde dobrzy w osigganiu tego,
czego pragniemy, ale to réwniez jest doczesne. Przywigzujemy sie
do kolejnego, ograniczonego $§miercig uwarunkowania. Jesli jest
W has pragnienie $mierci, mozemy przywiazac sie do samobdjstwa
lub idei unicestwienia — lecz $mier¢ sama w sobie jest kolejnym
uwarunkowaniem, takze ograniczonym $miercia. Czegokolwiek
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sie nie uchwycimy w tych trzech rodzajach pragnienia, w rzeczy-
wistosci chwytamy sie $mierci — co oznacza, ze do$wiadczymy
zawodu lub zalu.

Zalamanie i rozpacz to $mieré umystu, depresja to rodzaj bli-
skiego spotkania ze $miercig. Podobnie jak cialo umiera fizyczng
$miercig, umyst tez moze umrzeé. Mentalne stany i uwarunkowa-
nia umystowe umieraja, nazywamy to rozpacza, nuda, depresja
i zalem. Do czegokolwiek sie nie przywigzemy, jesli doswiadczamy
nudy, rozpaczy, zalu i udreki, sktaniamy sie ku poszukiwaniu ja-
kiego$ innego doczesnego uwarunkowania. Na przyktad — czujesz
rozpacz i myslisz sobie: ,,Chce kawatka ciasta czekoladowego”. Pro-
sze bardzo! Przez chwile mozesz roztopi¢ sie w stodkim, pysznym,
czekoladowym smaku ciasta, lecz nie mozesz tego zatrzymac na
dtuzej. Polykasz i co wtedy zostaje? Musisz przej$¢ do czego$ inne-
go — to jest wlasnie ,,stawanie sie”.

Jeste$my zaslepieni i wttoczeni w proces stawania sie na plasz-
czyznie zmystowej. Jednak poprzez poznanie zadzy, bez osadzania
piekna czy obrzydliwosci zmystowego $wiata, poznajemy pra-
gnienie takim, jakie jest. Pojawia sie poznanie. Nastepnie, dzieki
puszczeniu trzech pragnien, zamiast przywiazywania sie do nich,
doswiadczamy nirodhy, wygasniecia cierpienia. To jest Trzecia
Szlachetna Prawda, ktéra kazdy samodzielnie musi urzeczywist-
ni¢. Kontemplujemy wygasniecie. Méwimy: ,,0to wygasniecie”
i wiemy, ze co$ zgasto.

PozwoLI¢ RZECZOM POWSTAWAC

Zanim nauczysz sie pozwalaé rzeczom odej$é, musisz w petni $wia-
domie zaakceptowa’ ich istnienie. Podczas medytacji umiejetnie
pozwalamy pod$wiadomym tendencjom przejs¢ do swiadomosci.
Uswiadamiamy sobie wszystkie zale, leki, béle, sttumienia i gniew.
Mamy tendencje, by trzymac sie szlachetnych ideatéw, wiec mo-
zemy bardzo sie rozczarowa¢, gdy zobaczymy, ze nie jesteSmy tak
dobrzy, jak powinnismy, albo ze jeste$my bardziej gniewni niz my-
slelismy. Dlatego powstaje pragnienie pozbycia sie zlych rzeczy
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i to pragnienie ma w sobie co$ wlasciwego. Chel pozbycia sie ztych
mysli, gniewu czy zazdrosci wydaje sie by¢ stuszna, poniewaz do-
bry cztowiek ,,nie powinien by¢ taki”. Tak wlasnie tworzymy w nas
samych poczucie winy.

Gdy sie nad tym zastanawiamy, u§wiadamiamy sobie pragnie-
nie bycia idealnym oraz cheé wyzbycia sie ztych rzeczy. Dzieki
uswiadomieniu sobie tego, mozemy to pusci¢ — wiec zamiast sta-
wac( sie idealna osoba, puszczasz pragnienie stania sie nig. Wtedy
pozostanie jedynie czysty umyst. Nie trzeba stawa¢ sie doskonatym
cztowiekiem, gdyz czysty umyst to taki, w ktérym doskonali ludzie
pojawiaja sie i znikaja.

Wygas$niecie tatwo jest pojaé intelektualnie, lecz jego urzeczy-
wistnienie moze okazal sie trudniejsze, gdyz pociaga za soba ko-
nieczno$¢ nieprzywiazywania sie do naszych mysli. Przyktadowo,
kiedy zaczynalem praktykowad, sadzitem, ze medytacja sprawi, iz
bede milszy oraz szczesliwszy i spodziewatem sie osiggnaé przy-
jemne stany umystu. Jednak podczas pierwszych dwéch miesiecy
czutem tyle gniewu i wiciekto$ci, ile nie doswiadczytem jeszcze ni-
gdy w moim zyciu. My$latem: ,, To okropne, medytacja pogorszyta
mdéj stan”. Gdy zastanowitem sie, dlaczego tyle gniewu i niecheci
pojawito sie we mnie, to uswiadomitem sobie, ze uciekatem od tych
standw przez wieksza czes¢ mojego zycia. Miatem zwyczaj czytad
duzo ksigzek i bralem je ze sobg wszedzie, gdzie szedtem. Kiedy
pojawiat sie lek lub nieched, bratem ksigzke do reki i zaczynalem
czytal, czasami tez palitem albo jadlem co$ stodkiego. Poniewaz
myslatem o sobie jako o mitym cztowieku, ktdry nie czuje nienawi-
$ci, ttumitem kazdy przejaw niecheci lub gniewu.

Dlatego podczas pierwszych miesiecy jako mnich tak goracz-
kowo szukatem réznych zaje. Prébowatem znalez¢ cos, co od-
wrdci moja uwage, poniewaz w czasie medytacji przypominaty mi
sie wszystkie rzeczy, o ktérych chciatem zapomnieé. Wspomnie-
nia z dziecifistwa i dorostosci ciggle powracaly, nastepnie cata ta
z10$¢ stata sie na tyle uswiadomiona, ze zaczeta przejmowacé nade
mnga kontrole. Jednak co§ wewnatrz mnie zaczeto rozpoznawaé, ze
powinienem to znosié, wiec pozwolitem temu zacza¢ sie wyrazac.
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Caly gniew i zto$¢, ktére byly ttumione przez trzydziesci lat, osig-
gnety w tamtym momencie maksymalny poziom, a potem wy-
palily sie i zostaly puszczone poprzez medytacje. To byt proces
oczyszczenia.

Musimy najpierw zaakceptowal cierpienie, by mégt zadzia-
ta¢ proces wygasniecia. Bardzo wazna jest tu cierpliwo$é. Musi-
my otworzy¢ nasze umysty na cierpienie, poniewaz ono ustanie
dopiero wtedy, gdy je zrozumiemy. Kiedy pojmiemy, ze cierpimy
fizycznie lub mentalnie, mozemy skupi¢ sie na terazniejszym
cierpieniu. Otwieramy sie na nie catkowicie, witamy je i koncen-
trujemy sie na nim, pozwalajac mu na bycie tym, czym jest. Ozna-
cza to, ze musimy by¢ cierpliwi i zaakceptowad nieprzyjemnosé
tego uwarunkowania. Musimy znosié nude, rozpacz, watpliwo$ci
i strach, aby zrozumie¢, ze one ustajg i nie musimy przed nimi
uciekac.

Tak dlugo, jak nie pozwalamy rzeczom odej$¢, tworzymy nowa
kammeg, ktéra tylko wzmacnia nasze nawyki. Kiedy co$ powstaje,
chwytamy sie tego i rozprzestrzeniamy dookotfa, tworzac nowe
komplikacje. Potem powtarzamy to stale od nowa w naszym zyciu
i nie mozemy liczy¢ na urzeczywistnienie spokoju, podazajac za
naszymi pragnieniami i lekami. Badamy strach i pragnienie, tak by
nie mogly kolejny raz nas omami¢, musimy wiedzie¢, co nas zwo-
dzi, zanim pozwolimy temu odej$é. Pragnienie i strach maja by¢
rozpoznane jako nietrwate, niedajace satysfakcji i niepodlegajace
utozsamianiu sie. Powinny by¢ obserwowane i przenikniete, po to,
by cierpienie mogto sie wypalié.

Bardzo wazne jest rozréznienie stanu pomiedzy wygasnieciem
a unicestwieniem — pojawiajacym sie w kazdym umysle pragnie-
niem pozbycia sie czego$. Wygasniecie to naturalny koniec kazde-
go powstajacego uwarunkowania. Nie jest to zatem pragnienie! Nie
jest to co$, co tworzymy w umysle, lecz jest to koniec czego$, co sie
zaczeto, Smieré czego$, co zostato zrodzone. Wygasniecie nie ma
zwigzku z j a, nie pochodzi z poczucia ja musze sie tego po-
zby¢, lecz z pozwolenia wygasnaé czemus, co powstato. By tego
dokonad¢, nalezy pozostawi¢ pragnienie i pozwoli¢ mu zaniknaé. To
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nie oznacza jednak, ze musimy co$ odepchnal czy odrzucié, lecz
po prostu puscic to.

Gdy to pragnienie ustanie, do§wiadczysz nirodhy — wygasnie-
cia, pustki i braku przywigzania. Nirodha to inne stowo okreslajace
nibbane. Kiedy pozwolite$ czemu$ odej$¢ i wygasnagé, pozostaje je-
dynie spokd;.

Mozesz do$wiadczy¢ tego spokoju poprzez medytacje. Kiedy
pozwolite$ pragnieniom usta¢ w umysle, zostaje co$ bardzo spo-
kojnego. To jest prawdziwe uspokojenie, niepodlegajace $mier-
ci. Gdy to rozpoznasz, urzeczywistniasz nirodha sacca, ,,Prawde
0 Wygasnieciu”, gdzie nie ma j a, a jedynie przytomnos¢ i jasnos¢.
Ta uspokojona, transcendentna $wiadomo$¢ jest prawdziwym
szczesciem.

Jesli nie pozwolimy na wygasniecie, sktaniamy sie ku dziata-
niom wyplywajacym ze stworzonych przez nas samych koncepcji,
cho¢ nie jeste$my tego $wiadomi. Czasami, do momentu, gdy nie
zaczniemy medytowal, mozemy dostrzegal, jak wiele naszego stra-
chu i braku pewnosci siebie pochodzi z do§wiadczeti z dziecifistwa.
Pamietam, ze kiedy bytem matym chtopcem, miatlem przyjaciela,
ktéry nagle obrazit sie na mnie i oddalit sie ode mnie. Martwitem
sie tym przez kilka miesiecy, a w mojej psychice pozostat trwaty
slad. Pézniej poprzez medytacje odkrytem, jak bardzo to drobne
zdarzenie wplyneto na moje przyszle relacje z innymi — zawsze
czutem wielki lek przed odrzuceniem. Zanim zaczatem praktyko-
waé, nigdy nawet nie my$latem o tym. Zwyczajny umyst sadzi, ze
powracanie do tragedii z dziecifistwa jest niemadre. Jesli jednak
przypominasz je sobie, bedac w $rednim wieku, moga ci wiele po-
wiedzie¢ o koncepcjach, ktére stworzytes jako dziecko.

Kiedy podczas medytacji powracaja wspomnienia lub zaczy-
nasz odczuwa¢ obsesyjne leki, zamiast frustrowad lub irytowaé sie
nimi, postrzegaj je jako cos, co powiniene$ zaakceptowaé w swia-
domosci, by$§ mégt pozwoli¢ im odej$é. Mozesz zy¢ tak, by nigdy
sie z nimi nie skonfrontowac; szansa, ze sie pojawia, jest wtedy mi-
nimalna. Mozesz poswieci¢ sie wielu waznym sprawom i by¢ cig-
gle zajetym, wtedy nigdy nie uswiadomisz sobie tych niepokojéow
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i bezimiennych lekéw — co jednak stanie sie, kiedy je puscisz? Pra-
gnienie lub obsesja poruszy sie — w strone wygasniecia. Koriczy sie.
Nastepnie doznajesz wgladu, ze pragnienie zanikto. Trzeci aspekt
Trzeciej Szlachetnej Prawdy brzmi: ,,Zanik zostat zrealizowany”.

URZECZYWISTNIENIE

Nalezy to urzeczywistni¢. Buddha wyraznie powiedzial: ,,To jest
prawda, ktéra trzeba urzeczywistnic¢ tu i teraz”. Nie musimy cze-
ka¢, az umrzemy, aby dowiedzie¢ sie, czy to wszystko jest prawda
— te nauki sa dla zywych istot ludzkich, takich jak my. Kazdy z nas
musi je urzeczywistniaé. Moge wam o tym méwic i zachecad, aby-
Scie to zrobili, ale nie moge sprawid, ze je urzeczywistnicie!

Nie mysSlcie o nich jako o czym$ odlegtym lub lezgcym poza
waszymi mozliwo$ciami. Gdy méwimy o Dhammie lub Prawdzie,
to twierdzimy, ze ona jest tu i teraz oraz jest czyms, czego moze-
my sami doznaé. Mozemy sie do niej zwrdcié, mozemy zwrdcié
sie w kierunku Prawdy. Mozemy skupié¢ uwage na sposobie, w jaki
istnieje tutaj i teraz, w tym czasie i w tym miejscu. To jest uwaz-
no$¢ — bycie czujnym i skupianie uwagi na sposobie, w jaki ist-
nieje. Poprzez uwazno$¢ badamy poczucie osobowosci, to poczu-
cie mnie i mojego: mojego ciata, moich uczué, moich wspomnien,
moich mys$li, moich pogladéw, moich opinii, mojego domu, mojego
samochodu itd.

Kiedy$ miatem tendencje do ponizania siebie, wiec my$lac: ,,Je-
stem Sumedho”, myslatem o sobie w negatywnych kategoriach:
,Jestem do niczego”. Wstuchajcie sie, gdzie sie to pojawia i gdzie
znika...? A takie stowa: ,Jestem o wiele lepszy niz ty, osiggnatem
o wiele wiecej. Prowadzitem $wiety zywot przez dtugi czas, wiec
musze by¢ lepszy od ciebie!”. Gdzie TO sie pojawia i znika?

Gdy pojawia sie arogancja, pycha i ponizanie siebie — czymkol-
wiek jest — badajcie to, stuchajcie gtosu z wnetrza, ktéry méwi:
sJestem...”. Badzcie $wiadomi tej chwili, zanim o tym pomyslicie.
Wtedy zwrdécie uwage na moment, ktdry nastepuje zaraz po-
tem. Podtrzymujcie uwage na tej pustce na konicu i zobaczcie, jak

52



dtugo potraficie pozostaé skoncentrowani. Sprawdzcie, czy jeste-
$cie w stanie ustysze( ten specyficzny gtos w umysle, dZwiek ciszy,
pierwotny dZwiek. Gdy skupicie sie na tym, to mozecie sie zasta-
nowié: ,,Czy jest jaki$ sens istnienia?”. Widzicie, ze tak naprawde
jestescie pusci — gdy istnieje tylko jasno$é, przytomnos$é i uwaga —
nie ma zadnego j a, Zadnego poczucia mnie i mojego. Zatem udaje
sie do tej pustki i kontempluje Dhamme. Mysle: ,,To jest takie, jakie
jest. To ciato tutaj jest po prostu takie”. Moge mu nada¢ nazwe lub
nie, ale teraz jest ono wtasnie takie. To nie jest Sumedho!

W pustce nie ma zadnego buddyjskiego mnicha. ,,Buddyjski
mnich” jest zaledwie konwencja, odpowiednig do czasu i miejsca.
Gdy ludzie cie chwala i méwia: ,Jak wspaniale”, mozesz zobaczy¢
go jako kogo$ dajacego pochwate, bez brania tego do siebie. Wiesz,
ze nie ma tam zadnego buddyjskiego mnicha. Jest po prostu ,,ta-
kos¢”. Po prostu jest, jak jest. Jesli chce, aby Amaravati odnosito
sukcesy i odnosi je, jestem szczesliwy. Ale jesli sie to nie udaje, jesli
nikt nie jest zainteresowany, wtedy nie mozemy zaptaci¢ rachunku
za prad i wszystko sie rozpada — porazka! Ale tak naprawde nie ma
zadnego Amaravati. Idea osoby, ktéra jest mnichem buddyjskim
lub miejsca nazwanego Amaravati — to jedynie konwencje, a nie
ostateczna rzeczywisto$¢. Teraz jest po prostu tak, jak jest, i wiha-
$nie tak powinno by¢. Cztowiek nie dZwiga na swoich ramionach
brzemienia tego miejsca, poniewaz widzi je takim, jakie jest, i nie
ma zadnej osoby, ktéra brataby w tym udziat. W ten sam sposéb nie
jest juz wazne, czy odnosi ono sukces czy ponosi porazke.

W pustce rzeczy sa po prostu takie, jakie sg. Kiedy jeste§my
w ten sposéb $wiadomi, nie oznacza to, ze jesteSmy obojetni na
sukces czy porazke i nie staramy sie, aby cokolwiek zrobié. Mo-
zemy sie przyktadaé. Wiemy, co mozemy zrobié, wiemy, co nalezy
zrobi¢ i mozemy to zrobi¢ w odpowiedni sposéb. Wtedy wszystko
staje sie Dhammg, taka, jaka jest. Robimy cos$, poniewaz tak nalezy
postapi¢ w tym czasie i w tym miejscu, a nie z poczucia osobistej
ambicji, czy tez strachu przed porazka.

Sciezka do kresu cierpienia jest $ciezka doskonalosci. Dosko-
natos¢ moze by¢ zniechecajacym stowem, poniewaz czujemy
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sie bardzo niedoskonali. Jako osobowosci zastanawiamy sie, jak
w ogéle mozemy o$mieli¢ sie, by cholby rozwazaé mozliwos¢ by-
cia doskonatym. Ludzka doskonatos$¢ jest czyms, o czym nikt ni-
gdy nie rozmawia. Wydaje sie catkowicie niemozliwe, aby mysleé
o doskonatosci w odniesieniu do istoty ludzkiej. Ale arahant jest po
prostu istotg ludzka, ktéra udoskonalita zycie, kim$, kto nauczyt
sie wszystkiego, co byto do nauczenia poprzez podstawowe prawo:
,Wszystko, co podlega powstawaniu, podlega zanikowi”. Arahant
nie musi wiedzie¢ wszystkiego o wszystkim. Wazne jest jedynie po-
znanie i petne zrozumienie tego prawa.

Uzywamy madrosci Buddhy, aby kontemplowaé Dhamme, czy-
li nature wszystkich rzeczy. Przyjmujemy Schronienie w Sandze,
w czynieniu dobra i powstrzymywaniu sie od czynienia zta. Sangha
jest jednoscia, wspdlnotg. Nie jest grupa indywidualnosci czy réz-
nych charakteréw. Poczucie bycia indywidualna osoba, mezczyzna
lub kobietg, nie jest juz dla nas wazne. To poczucie Sanghi urze-
czywistniane jest jako Schronienie. Istnieje jedno$¢, wiec chociaz
manifestacje sa indywidualne, nasze urzeczywistnienie jest jedna-
kowe. Poprzez bycie przebudzonym, czujnym i nieprzywigzanym,
urzeczywistniamy wygasniecie i pozostajemy w pustce, w ktorej
wszyscy sie tgczymy. Tam nie ma nikogo. W tej pustce ludzie moga
sie pojawial i znika¢, ale nie ma tam nikogo. Jest tylko jasnos¢,
$wiadomo$¢, spokdj i czystosé.

®
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CzWARTA
SZLACHETNA PRAWDA

Jaka jest Szlachetna Prawda o Sciezce Prowadzacej do Niezradza-
nia sie Krzywdy? Jest to Szlachetna O$mioraka Sciezka, a miano-
wicie: wlaciwy poglad, wtadciwe intencje, wiasciwa mowa, wtasci-
we dziatanie, wladciwy sposéb zycia, wlasciwy wysitek, wlasciwa
uwazno$¢ oraz wlasciwa koncentracja.

Oto jest Szlachetna Prawda o Sciezce Prowadzacej do Niezra-
dzania sie Krzywdy — powstata wizja, wglad i madro$é, powsta-
to we mnie zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niesty-
szanych.

Ta Szlachetna Prawda musi by¢ przeniknieta poprzez praktyko-
wanie Sciezki — powstata wizja, wglad i madro$é, powstato we mnie
zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Ta Szlachetna Prawda zostata przeniknieta poprzez praktyko-
wanie Sciezki — powstata wizja, wglad i madro$¢, powstato we mnie
zrozumienie i jasno$¢ dotyczaca rzeczy dotad niestyszanych.

Dhammacakkappavattana Sutta (SN.56.011 —
Mowa o wprawieniu w ruch kota Prawdy)

Czwarta Szlachetna Prawda réwniez zawiera trzy aspekty.
Pierwszy aspekt: ,,0$mioraka Sciezka, atthangika magga, jest dro-
ga pokonania cierpienia”, zwana jest takze ariya magga, czyli Szla-
chetng (ariya) Sciezka. Drugi aspekt: ,,Sciezka powinna by¢ urze-
czywistniana”. Ostateczny poziom wgladu w stan o$wiecenia to:
»Sciezka zostata w pelni urzeczywistniona”.
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O$mioraka Sciezka jest przedstawiana w nastepujacej kolejno-
$ci: poczawszy od prawidtowego pogladu (samma ditthi), dochodzi
sie do prawidtowej intencji lub Aspiracji (samma sarikappa) — te
dwa pierwsze elementy sktadajg sie na Madro$¢ (pafifia). Moralne
zaangazowanie (sila) wyptywa z pafifia, w niej zawiera sie prawidto-
wa mowa, prawidlowe dziatanie i prawidtowy zywot, czyli samma
vaca, sammd kammanta oraz sammd djiva.

Po tym nastepuje prawidlowy wysitek, prawidlowa uwazno$é
oraz prawidtowa koncentracja, czyli samma vayama, samma sati oraz
samma samddhi, ktére wyptywajg naturalnie z sila. Te trzy aspekty za-
pewniaja nam emocjonalng réwnowage. Odnosza sie do serca uwol-
nionego od egocentryzmu i egoizmu. Dzieki prawidlowemu wysit-
kowi, prawidlowej uwaznosci i prawidlowej koncentracji, serce jest
czyste i wolne od skalan. Kiedy serce jest czyste, umystjest spokojny.
Madro$¢ (pafifia) albo prawidlowy poglad i prawidlowe intencje po-
chodza z czystego serca, a to prowadzi nas do punktu wyjsciowego.

Wszystkie elementy O$miorakiej Sciezki sktadajg sie na trzy czedci:

1. Madro$¢ (pafifia)

— prawidlowy poglad (samma ditthi)
— prawidtowe intencje (samma sarikappa)
2. Moralno$¢ (sila)
— prawidtowa mowa (samma vdca)
— prawidtowe dziatanie (samma kammanta)
— prawidtowy zywot (samma djiva)
3. Koncentracja (samadhi)
— prawidtowy wysitek (samma vaayama)
— prawidtowa uwazno$¢ (samma sati)
— prawidtowa koncentracja (samma samadhi)

Fakt, Ze wymieniamy je w usystematyzowanym porzadku nie
oznacza, ze wystepuja one w takiej kolejnosci — wszystkie te ele-
menty istniejg jednoczesnie. O$mioraka Sciezke mozemy okreslié
nastepujacymi stowami: ,,Przede wszystkim masz prawidlowy po-
glad, nastepnie prawidlowa intencje, nastepnie...”. Tak przedsta-
wiana Sciezka uczy odpowiedzialnego podejscia do tego, co méwi-
my i robimy.
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PrAWIDLOWY POGLAD

Pierwszym elementem O$miorakiej Sciezki jest prawidlowy po-
glad, ktéry powstaje poprzez wglad w Pierwsza, Druga i Trzecia
Szlachetna Prawde. Jesli posiadte$ ten wglad, masz doskonate zro-
zumienie Dhammy: ,,Wszystko, co powstaje, jest przedmiotem usta-
nia”. Nic prostszego, nie musisz spedza¢ duzo czasu, czytajac, ze:
,Wszystko, co powstaje, jest przedmiotem ustania”, by zrozumie¢
te stowa. Wiekszosci z nas zajmuje jednak troche czasu, aby na-
prawde zrozumied, jakie jest glebsze znaczenie tych stéw, nie tylko
w intelektualnym rozumieniu.

Zgodnie z nowoczesnym, potocznym jezykiem wglad ozna-
cza spontaniczne zrozumienie. Nie pochodzi od poglagdéw ani od
stwierdzen: ,,Ja mysle, ze wiem” albo: ,,0 tak, brzmi to racjonal-
nie, rozsadna rzecz. Zgadzam sie z tym. Podoba mi sie ta my$l”.
Tego rodzaju zrozumienie pochodzi z umystu, tymczasem wiedza
pochodzaca z wgladu jest gtebsza. To autentyczne poznanie, gdzie
watpliwosci nie stanowia juz problemu.

To glebokie zrozumienie pochodzi od poprzednich dziewieciu
pozioméw wgladu. Oto sekwencja prowadzaca do prawidtowego
pogladu: ,,Wszystko powstaje, podlega rozpadowi i nie jest mng”.
Z prawidtowym pogladem porzucite$ potagczone z uwarunkowania-
mi iluzje na swdj temat. Nadal istnieje ciato, nadal pojawiaja sie
uczucia i my$li, pozostaja jednak tylko tym, czym sa — nie wierzysz
juz, ze jeste$ swoim ciatem, uczuciami lub myslami. Ktadziesz na-
cisk na to, ze: ,,Rzeczy sg, jakimi sa”. Nie prébuje twierdzié, ze rze-
czy sa niczym albo nie sg tym, czym sa. Sa doktadnie tym, czym sg,
i niczym wiecej. Gdy jesteSmy w ignorangcji i nie rozumiemy tych
prawd, mamy sktonno$¢ do myslenia, ze rzeczy sa czyms wiecej,
niz sa. Wierzymy w realno$¢ wszystkiego i zaczynamy tworzy¢
rézne przeszkody umiejscowione w naszym otoczeniu.

Wiele ludzkich cierpieti i rozpaczy pochodzi z uwiktania — to
moment narodzin niewiedzy. Smutna jest §wiadomos¢, ze ludzka
niedola, udreka i rozpacz sg oparte na iluzji, a rozpacz jest pusta
i bez znaczenia. Gdy to widzisz, zaczynasz odczuwaé bezgraniczne
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wspdtczucie dla wszystkich istot. Jak mozesz nienawidzié, by¢ ob-
razony lub potepia¢ kogos, kto zostat ztapany w sidta niewiedzy?
Wszyscy sa pod wptywem sytuacji, ktére stwarzaja btednym wi-
dzeniem pewnych spraw.

Kiedy medytujemy, do$wiadczamy ciszy i uspokojenia, w kté-
rym umyst zwalnia. Gdy patrzymy na przyktad na kwiat, ze spo-
kojnym umystem, to patrzymy na niego takiego, jaki jest. Kiedy
nie ma zachtanno$ci, niczego do zdobycia lub pozbycia sie, wtedy
to, co widzimy, styszymy lub do§wiadczamy zmystami jest praw-
dziwie piekne. Nie krytykujemy, nie poréwnujemy, nie staramy sie
posias¢ i mie¢ na wasnosé; wtedy pojawia sie rados¢ i zachwyt nad
pieknem dokota nas i nie mamy juz potrzeby, aby cokolwiek z tym
robié. Jest to doktadnie takie, jakie jest.

Piekno przypomina nam o czysto$ci, prawdzie i ostatecznej
doskonatosci. Nie jest to wabik, ktéry ma nas omamié: ,, Te kwiaty
sg tutaj tylko po to, aby mnie uwie$¢, wiec ich piekno moze mna
owtadnal” — to postawa starych, medytujgcych maruderéw! Kiedy
patrzymy na istote przeciwnej plci z czystym sercem, wtedy do-
ceniamy piekno bez pragnienia kontaktu czy pozadania. Mozemy
sie cieszy¢ pieknem innych ludzi, zaréwno mezczyzn jak i kobiet,
bez pragnieti i samolubstwa. Jeste§my szczerzy, a rzeczy sa takie,
jakie sa. Wiasnie to rozumiane jest w jezyku palijskim jako wy-
zwolenie, vimutti. JesteSmy wyzwoleni z wiezéw, ktére wypaczaja
i psuja piekno wokoét nas, na przyktad piekno naszych ciat. Jesli nie
posiadamy prawidtowego pogladu, widzimy wszystko przez geste
filtry i zastony, a nasze umysty moga sta sie zepsute, przepetnione
pesymizmem, nastawione negatywne, przygnebione i opetane rze-
czami, ktérych natury nie rozpoznajemy.

Prawidlowy poglad rozwijany jest poprzez refleksje oraz sto-
sowanie nauki Buddhy. Dhammacakkappavattana Sutta to bardzo
interesujace nauczanie, ktére mozna rozwazaé i do ktdrego sie
odwotywaé. Mozemy korzysta¢ takze z innych sutt z Tipitaki, na
przyktad tych, ktére méwig o paticcasamuppada (wspdtzaleznym
powstawaniu). To jest réwnie fascynujace i sktaniajace do reflek-
sji nauczanie. Jesli potrafisz zrozumie¢ takie nauki, to mozesz
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zobaczy¢ réznice pomiedzy Dhammg a punktem, w ktérym zaczy-
namy tworzy¢ iluzje. Dlatego powinni§my catkowicie uswiadomi¢
sobie nature rzeczy. Jesli rozumiemy Cztery Szlachetne Prawdy, to
rozumiemy Dhamme.

Majac prawidlowy poglad, widzimy wszystko jako Dhamme.
Na przyktad siedzimy tutaj i to jest Dhamma. Nie mySlimy o ciele
i umysle jako o osobowosci z jej pogladami, opiniami, catym uwa-
runkowanym mysleniem i reakcjami, ktére pochodzg z ignorangji.

W tym momencie myslimy: ,, To jest $ciezka, ktdra jest. To jest
Dhamma”. Uswiadamiamy sobie, ze to ciato-umyst jest po prostu
Dhammg, a nie j a, czy jakas$ konkretng osoba.

Wrazliwo$¢ tej fizycznej formacji takze spostrzegamy jako
Dhamme, nie odbierajac jej osobiscie: ,Jestem wrazliwy”, ,Nie je-
stem wrazliwy”, ,Nie jeste$§ wrazliwy na mnie”, , Kto jest najbar-
dziej wrazliwy?”... ,Dlaczego odczuwamy bdl? Dlaczego Bdg stwo-
rzyt bél, dlaczego nie stworzyt tylko przyjemno$ci? Dlaczego jest
tyle nieszcze$cia i cierpienia na $wiecie? To niesprawiedliwe. Lu-
dzie umierajg i zostajemy oddzieleni od tych, ktérych kochamy. To
straszna udreka”.

W takim mysleniu nie ma Dhammy. To tylko osobisty punkt wi-
dzenia: ,Jestem biedny. Nie podoba mi sie to, co sie dzieje, nie chce,
zeby moje zycie wygladato w ten sposdb. Chce ochrony, szczeicia,
przyjemnosci i wszystkiego, co najlepsze. To niesprawiedliwe, ze
moi rodzice nie byli arahantami, kiedy przybylem na ten swiat.
To niesprawiedliwe, ze nigdy nie wybrano arahanta na premiera.
Gdyby istniata sprawiedliwo$é, wybrano by przeciez arahanta na
premieral”.

Staram sie odnalez¢ jaki$ sens w méwieniu: ,,To nie jest w po-
rzgdku, to nie jest sprawiedliwe”. Powtarzamy to az do absurdu,
aby tylko udowodni¢, jak pragniemy, by Bdg stworzyt wszystko
dla nas, by nas uszczesliwié i da¢ poczucie bezpieczenistwa. Ludzie
zazwyczaj mysla wlagnie w ten sposéb, mimo ze sie do tego nie
przyznaja. Jesli jednak sie zastanowimy, to widzimy, ze: ,jest jak
jest, bél jest wiasnie taki, a tak wyglada przyjemno$¢. Swiadomosé
wiedzie tedy”. Czujemy, oddychamy. Mamy aspiracje.
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Gdy jesteSmy refleksyjni, widzimy nasze cztowieczeristwo
takim, jakie jest. Nie bierzemy tego osobiscie i nie winimy niko-
g0, ze rzeczy nie sa dokladnie takie, jak lubimy, badZ chcemy, by
byty. Jest tak, jak jest, a my jeste$my tacy, jacy jestesmy. Spytacie,
czemu wszyscy nie jeste§my doktadnie tacy sami, nie mamy tyle
samo gniewu, zazdrosci i niewiedzy, bez zadnych réznorodnosci
czy zmienno$ci. Nawet ci, ktdrzy potrafili przeksztatci¢ ludzkie
do$wiadczenie w fundamentalne zrozumienie, maja swoja wlasna
kamme do zrealizowania, swoje leki i sktonnosci, ktére w kazdym
z nas r6znig sie rodzajem i nasileniem.

Dlaczego wszyscy nie jesteSmy réwni, nie jesteSmy identyczni
i nie wygladamy jak jedna, bezptciowa istota? Gdyby tak byto, nie
istniataby niesprawiedliwos$¢ i réznice, wszystko bytoby absolut-
nie doskonate i nie byloby nieréwnosci. Kiedy rozpoznamy Dham-
me z calym jej uwarunkowaniem, rozumiemy, ze nie ma dwdch
identycznych rzeczy. Wszystko jest rézne, nieskoriczenie niestate
i zmieniajace sie, a im bardziej chcemy dostosowal okolicznosci do
naszych wyobrazen, tym bardziej jeste§my sfrustrowani. Prébuje-
my wptywacé na siebie i dostosowywacé spoteczeristwo do idei, ktére
naszym zdaniem sg stuszne, ale to zawsze koriczy sie frustracja.
Kiedy naprawde sie nad tym zastanawiamy, u§wiadamiamy sobie,
ze ,jest, jak jest” — wszystko jest takie, jakie powinno by¢, i moze
by¢ tylko takie.

To nie jest fatalistyczna ani pesymistyczna refleksja. To nie jest
podejscie w stylu: ,Jest, jak jest, i nie da sie nic z tym zrobié”. To
pozytywna reakcja akceptacji biegu zycia, dokadkolwiek on pro-
wadzi. Nawet jeli sytuacja nie wyglada tak, jak chcieliby$my, po-
trafimy to zaakceptowa( i czerpaé z tego nauke.

Jestesmy Swiadomymi, inteligentnymi istotami z trwalg pa-
miecig. Uzywamy jezyka. Przez kilka tysiecy lat rozwijalismy ro-
zum, zdolno$¢ logicznego myslenia i wnikliwg inteligencje. Teraz
powinni§my nauczy¢ sie uzywal tych zdolnosci jako narzedzia
urzeczywistniania Dhammy, zamiast czynienia z nich osobistego
bogactwa lub osobistego problemu. Ludzie, ktérzy rozwijaja swoja
wnikliwg inteligencje, czesto doprowadzaja do tego, ze zwracaja
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sie przeciwko sobie, staja sie bardzo samokrytyczni, a nawet za-
czynaja siebie nienawidzié. Dzieje sie tak, poniewaz ich tendencja
jest skupianie sie na niewta$ciwych aspektach rzeczy. Tym wyrdz-
nikiem jest zdolno$¢ do dostrzegania sprzeczno$ci. Gdy robisz to
sam sobie, jak skoriczysz, postepujac w ten sposéb? Zostanie ci dtu-
ga lista wad i btedéw, ktdra sprawi, ze poczujesz sie beznadziejnie.

Rozwijajac prawidtowy poglad, powinni$my korzystaé z naszej
inteligencji, by rozmyslaé i uswiadamia¢ sobie rzeczy. Postugujemy
sie zaréwno uwaznoscia, jak i madro$cig. Powinni$my uzywac na-
szych zdolno$ci, raczej postugujac sie madroscia (vijja) niz niewie-
dza (avijja). Nauka plyngca z Czterech Szlachetnych Prawd moze
poméc wam uzywaé inteligencji, zdolnosci do u§wiadamiania so-
bie, refleksji i mys$lenia we wtadciwy sposdb, bez autodestrukgji,
zazdro$ci i nienawisci.

PRAWIDLOWA ASPIRACJA

Drugim elementem O$miorakiej Sciezki jest samma sarikappa. Cza-
sem tlumaczone jest to jako ,,prawidtowa My$l”, my$lenie we wia-
$ciwy sposdb. Jednak w rzeczywistosci ma to bardziej dynamiczng
jako$¢ — jak ,,intencja”, ,,podejscie” lub ,,aspiracja”. Lubie uzywaé
stowa ,aspiracja”, ktére w pewien sposéb jest bardzo znaczace
w tej O$miorakiej Sciezce — poniewaz rzeczywicie aspirujemy.

Waznejest,aby zobaczy¢, ze aspiracjaniejest pragnieniem. Palij-
skie stowo tanha oznacza pragnienie, ktére jest pochodna ignoran-
cji, lecz sarikappa, oznaczajace aspiracje, nie pochodzi z ignorancji.
Aspiracja moze sie nam wydawa¢ pewnym rodzajem pragnienia,
poniewaz w jezyku angielskim uzywamy stowa ,,pragnienie” (desi-
re) w stosunku do wszystkiego, co posiada takg nature — czy to dg-
zenia czy pragnienia. Mozesz pomysled, ze aspiracja jest rodzajem
tanha, pragnienia stania sie o§wieconym (bhava tanha) — ale samma
sankappa pochodzi od prawidtowego pogladu, jasnego postrzega-
nia. To nie jest chel stania sie czymkolwiek, to nie jest pragnienie
stania sie osobg o§wiecona. Z prawidlowym pogladem cata ta iluzja
i sposéb myslenia nie maja juz sensu.
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Aspiracja jest uczuciem, intencjg, podejéciem lub ruchem we-
wnatrz nas. Nasz duch wzrasta, nie stacza sie w dét — to nie jest
desperacja! Gdy istnieje prawidtowy poglad, dagzymy do prawdy,
piekna i dobroci. Samma ditthi i samma sarikappa, prawidtowy po-
glad i prawidtowa intencja, nazywane sg parifia czyli madroscia,
i tworzg pierwsza z trzech cze$ci O$miorakiej Sciezki.

Mozemy sie zastanowié, dlaczego ciaggle czujemy sie niezado-
woleni, nawet jesli mamy wszystko, co najlepsze? Nie jestesSmy cat-
kowicie szczesliwi, nawet gdy mamy piekny dom, samochdd, do-
skonate matzeristwo, wspaniate i madre dzieci i cala reszte — a juz
zdecydowanie nie jesteSmy zadowoleni, gdy tych rzeczy nie posia-
damy!... Gdyby$my ich nie mieli, mogliby$§my mysleé: ,,Céz, gdy-
bym miat to, co najlepsze, bytbym zadowolony”. Ale nie byliby$my.
Ziemia nie jest miejscem dla naszego zadowolenia. Jej zadaniem
nie jest uszczesliwianie nas. Gdy zdamy sobie z tego sprawe, nie
bedziemy juz wiecej oczekiwal zadowolenia od planety Ziemi. Nie
bedziemy tego zadal.

Dopdki nie zdamy sobie sprawy z tego, ze ta planeta nie moze
zaspokoi¢ naszych pragnien, bedziemy pyta¢: ,Dlaczego nie mo-
zesz sprawié, zebym byt zadowolony, Matko Ziemio?”. Jestesmy jak
male dzieci — ssace pier$ swojej matki, ciagle prébujace dostaé od
niej wszystko, co sie da, i pragnac, aby zawsze je wychowywata,
karmita i sprawiata, zeby czuly sie zadowolone.

Gdyby$my byli usatysfakcjonowani, nie zastanawialibysmy sie
nad czymkolwiek. Jednak widzimy, ze jest co$ jeszcze poza ziemia
pod naszymi stopami. Jest co§ ponad nami, czego nie potrafimy
zrozumie¢. Mamy zdolnosci, by rozmy$laé na temat zycia, kontem-
plowa¢ jego sens. Jesli chcesz znaé sens swego zycia, nie mozesz
by¢ usatysfakcjonowany tylko i wytgcznie z bogactwa materialne-
go, wygody i bezpieczeristwa.

Dazymy wiec do tego, by poznaé prawde. Mozesz pomysleé, ze
jest to rodzaj aroganckiego pragnienia lub aspiracji: ,,Kim ja niby
jestem? Jestem tylko nieistotng osébka, prébujaca poznal praw-
de na temat wszystkiego”. Ale to dazenie tam jest. Dlaczego jest
w nas, jesli nie jest mozliwe do zrealizowania? Rozpatrzmy pojecie
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ostatecznej rzeczywisto$ci. Absolutna lub ostateczna prawda jest
pojeciem bardzo wyrafinowanym. Pojecie Boga, nie§miertelnosci
lub wiecznosci jest tak naprawde bardzo wyrafinowanym mysle-
niem. Dazymy do poznania tej ostatecznej rzeczywistosci. Jednak
nasza zwierzeca strona donikad nie dazy. Nie wie nic na temat ta-
kich aspiracji. Ale w kazdym z nas istnieje intuicyjna inteligencja,
ktéra chce wiedziel. Jest zawsze z nami, ale zazwyczaj jej nie za-
uwazamy. Nie rozumiemy. Mamy tendencje do odrzucania i nie-
ufania jej — zwlaszcza wspdlcze$ni materialisci. Oni mysla, ze to
jest po prostu fantazja i nic prawdziwego.

A jesli chodzi o mnie, bylem naprawde szczesliwy, w momencie
gdy zdalem sobie sprawe, ze ta planeta nie jest moim prawdziwym
domem. Zawsze to podejrzewatem. Pamietam nawet, jak bedac ma-
tym dzieckiem, myslatem: ,, Tak naprawde tu nie naleze”. W rzeczy-
wisto$ci nigdy nie czulem, ze planeta Ziemia jest miejscem, do kté-
rego istotnie naleze — nawet zanim zostalem mnichem, nigdy nie
czulem, ze pasuje do spoteczeristwa. Dla niektérych ludzi bytby to po
prostu neurotyczny problem, ale mozliwe, ze byt to rodzaj intuicji,
ktéra posiadaja dzieci. Gdy jeste$ niewinny, twdj umyst posiada duza
intuicje. Umyst dziecka ma wiekszy kontakt intuicyjny z nieznany-
mi mocami, niz umysty wiekszo$ci dorostych. W miare jak dorasta-
my, stajemy sie coraz bardziej uwarunkowani w mysleniu w bardzo
ustalony sposéb i posiadaniu statego pojecia na temat tego, co jest
prawdziwe, a co nie. Gdy rozwijamy swoje ego, spoteczenstwo dyktu-
je nam, co jest prawdziwe, a co nie, co jest wlasciwe, a co nie i zaczy-
namy interpretowal $wiat na podstawie tych ustalonych pogladéw.
W dzieciach czarujace jest to, ze jeszcze tego nie robig. Ciggle widza
$wiat intuicyjnym umystem, ktdry jeszcze nie jest uwarunkowany.

Medytacja jest sposobem ,,oduwarunkowywania” umystu, co
pomaga nam pusci¢ wszystkie dogmatyczne poglady i ustalone
idee, ktére posiadamy. Powszechnie to, co jest prawdziwe, jest od-
rzucane, podczas gdy to, co nie jest prawdziwe, przykuwa cata na-
sza uwage. Tym wlasnie jest ignorancja (avijja).

Kontemplacja naszego ludzkiego dazenia daje nam potaczenie
z czym$ wyzszym niz krélestwo zwierzat lub planeta Ziemia. Dla
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mnie to polaczenie wydaje sie by¢ bardziej prawdziwe niz idea,
ze to, co istnieje — to juz wszystko; ze gdy umrzemy, nasze ciata
rozlozg sie i nie bedzie juz nic wiecej. Gdy zastanowimy sie nad
wszech§wiatem, w ktérym zyjemy, zauwazymy, ze wydaje sie nam
naprawde olbrzymi, tajemniczy i niezrozumialy. Jednak gdy moc-
niej zaufamy naszemu intuicyjnemu umystowi, bedziemy bardziej
otwarci na rzeczy, o ktérych moglismy zapomnie¢, lub na ktére ni-
gdy wczesniej nie byli$my otwarci — otworzymy sie, gdy puscimy
ustalone, uwarunkowane reakgcje.

Mozemy posiadaé ustalone idee bycia osobowoscig, bycia mez-
czyzna czy kobieta, bycia Anglikiem czy Amerykaninem. Te rzeczy
moga by¢ dla nas bardzo prawdziwe i mozemy sie z ich powodu
bardzo denerwowac i gniewal. JesteSmy nawet gotowi zabijaé sie
nawzajem z powodu tych uwarunkowanych pogladéw, ktérych
sie trzymamy i w ktére wierzymy, nigdy ich nie kwestionujac. Bez
prawidlowej intencji i prawidtowego pogladu, bez pafifia, nigdy nie
zobaczymy prawdziwej natury tych pogladdéw.

PRAWIDLOWA MOWA, PRAWIDLOWE
DZIALANIE, PRAWIDLOWY ZYWOT

Sila, moralny aspekt O$miorakiej Sciezki, sktada sie z prawidlowej
mowy, prawidtowego dziatania i prawidtowego zZywota. Oznacza to
wziecie odpowiedzialno$ci za nasza mowe i ostrozno$¢ w stosunku
do tego, co robimy z naszymi ciatami. Gdy jestem uwazny i §wia-
domy, méwie w sposdb, ktdry jest odpowiedni do czasu i miejsca.
Podobnie dziatam i pracuje zgodnie z czasem i miejscem.
Zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze musimy by¢ uwazni w sto-
sunku do tego, co robimy i méwimy. Inaczej nieustannie bedziemy
sie krzywdzié. Jesli robisz lub méwisz rzeczy, ktére sa nieuprzejme
lub brutalne, zawsze pojawia sie natychmiastowy skutek. W prze-
sztosci by¢ moze mogte$ uciec przed ktamstwem poprzez odwré-
cenie swojej uwagi robieniem czegos innego, tak aby$ nie musiat
o tym mysleé. Mogte$ zapomnie¢ o tym wszystkim na jaka$ chwi-
le, az ostatecznie wrdcito to do ciebie. Ale jesli praktykujemy sila,
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rzeczy wydajg sie wraca¢ od razu. Nawet jesli wyolbrzymiam, co$
we mnie méwi: ,Nie powiniene$ wyolbrzymiaé, powiniene$ by¢
bardziej uwazny”. Miatem kiedy$ zwyczaj wyolbrzymiania — jest to
cze$¢ naszej kultury. Wydaje sie by¢ catkowicie normalne. Ale kie-
dy jeste$ $wiadomy, efekt nawet najmniejszego ktamstwa czy plotki
jest natychmiastowy, poniewaz jeste$ catkowicie otwarty, podatny
i wrazliwy. Jeste$ wtedy uwazny na to, co robisz. Zdajesz sobie spra-
we, ze wazne jest bycie odpowiedzialnym za swoje stowa i czyny.

Impuls pomagania komus to pomy$lna dhamma. Gdy widzisz
kogos, kto pada zemdlony na podloge, pomyslna dhamma prze-
chodzi przez twdj umyst: ,Pomdz tej osobie”, a ty idziesz pomdc
jej odzyskaé przytomnosé. Jesli robisz to z pustym umystem — nie
z jakiego$ osobistego pragnienia zdobycia czego$, ale po prostu ze
wspdtczucia i poniewaz jest to wlasciwe — wtedy jest to po prostu
pomyslna dhamma. Nie jest to osobista kamma. Nie jest to twoje.
Ale jesli robisz to z powodu checi uzyskania zastugi czy tez aby
zaimponowa¢ innym ludziom, lub poniewaz ta osoba jest bogata
i oczekujesz jakiej$ nagrody za swoje dziatanie, wtedy — nawet jesli
dziatanie jest pomy$lne — nawiazujesz z nim osobisty kontakt, a to
wzmacnia poczucie ja. Gdy wykonujemy dobra prace na podsta-
wie uwazno$ci i madrosci, a nie ignorancji, wtedy sg one pomyslng
dhammg bez osobistej kammy.

Buddha ustanowit zycie klasztorne, aby mezczyzni i kobiety
mogli wie$¢ nieskazitelne zycie, ktére bytoby catkowicie nienagan-
ne. Jako bhikkhu zyjesz wewnatrz catego systemu praktykowania
wskazan, zwanych dyscypling Patimokkha. Kiedy przebywasz w ob-
rebie tej dyscypliny, to nawet jesli twoje czyny i mowa sg nieuwaz-
ne, przynajmniej nie pozostawiaja silnego wrazenia. Nie mozesz
posiada¢ pieniedzy, wiec nie jeste$ w stanie po prostu gdzie$ péjsé,
dopdki nie zostaniesz tam zaproszony. Jeste$ cztowiekiem zyja-
cym w celibacie. Poniewaz zyjesz dzieki jedzeniu z jatmuzny, nie
zabijasz zadnych zwierzat. Nie zrywasz nawet kwiatéw czy lisci,
ani nie robisz nic, co w jakikolwiek sposdéb zaktécitoby naturalny
bieg przyrody. Jeste$ kompletnie nieszkodliwy. W istocie, w Tajlan-
dii musieliSmy nosi¢ ze soba sitka, aby wytawia¢ z wody wszelkie
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istoty zywe, takie jak larwy komaréw. Swiadome zabijanie jest cat-
kowicie zabronione.

Zyje juz dwadziescia pie¢ lat, przestrzegajac tych zasad, wiec
nie uczynitem nic kammicznie ciezkiego. W tej regule cztowiek zyje
w bardzo nieszkodliwy i odpowiedzialny sposéb. Prawdopodobnie
najciezej jest z mowa. Nawyki stowne sa najtrudniejsze do poko-
nania i puszczenia — ale moga takze by¢ doskonalone. Poprzez re-
fleksje i kontemplacje cztowiek zaczyna dostrzegaé brak przyjem-
nosci w méwieniu gtupich rzeczy lub paplaniu czy gawedzeniu bez
zadnego konkretnego powodu.

Dla ludzi $wieckich prawidtowy zywot jest czyms, co chca roz-
wijaé, gdy poznaja swoje intencje w stosunku do tego, co chca ro-
bi¢. Mozesz stara¢ si¢ unikaé krzywdzenia z premedytacja innych
stworzeti lub zarabiania w szkodliwy i niezyczliwy sposéb. Mozesz
takze unikaé zarabiania, ktére powoduje, ze inni ludzie uzaleznia
sie od narkotykéw lub picia alkoholu, badZ ktére moze zagrozié
ekologicznej réwnowadze planety.

Te trzy aspekty — prawidtowe dziatanie, prawidtowa mowa i pra-
widtowy zywot — wychodza z prawidtowego pogladu lub doskonatej
wiedzy. Zaczynamy czué, ze chcemy zy¢ w sposéb, ktéry jest btogo-
stawienistwem dla planety, lub przynajmniej jej nie szkodzi.

Prawidtowy poglad i prawidlowa intencja maja okreslony wptyw
na to, co robimy i méwimy. Pafifia, czyli madro$¢, prowadzi wiec
do sila: prawidtowej mowy, prawidtowego dziatania i prawidtowe-
go zywota. Sila odnosi sie do naszej mowy i dziatat. Za pomoca
sila panujemy nad popedem seksualnym i przepetniony przemoca
uzywaniem ciata — nie uzywamy go do zabijania ani do kradziezy.
W ten sposéb paiifia i sila wspétgraja w doskonatej harmonii.

PrRAWIDLOWY WYSILEK, PRAWIDLOWA
UWAZNOSC, PRAWIDLOWA KONCENTRACJA

Prawidlowy wysitek, prawidlowa uwazno$¢ i prawidtowa kon-
centracja odnoszg sie do twego ducha, twego serca. Gdy my$limy
o duchu, wskazujemy na $rodek klatki piersiowej, na serce. A wiec
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mamy pafifia (gtowe), sila (ciato) i samadhi (serce). Mozesz uzy¢
swego ciata jako pewnego rodzaju diagramu, symbolu O$miorakiej
Sciezki. Te trzy sg ze soba polaczone, pracujac razem nad urzeczy-
wistnieniem i wspierajac sie nawzajem jak tréjndg. Jedno nie do-
minuje nad drugim i niczego nie wykorzystuje, ani nie odrzuca.

Dzialaja razem: madro$¢ pochodzaca z prawidtowego pogladu
i prawidlowej intencji, potem moralnos¢, ktéra jest prawidtowa
mowa, prawidlowe dziatanie i prawidtowe zywot, oraz prawidto-
wy wysitek, prawidtowa uwazno$¢ i prawidtowa koncentracja —
zréwnowazony, spokojny umyst, emocjonalna fagodnosé. Spokdj
jest tam, gdzie emocje sa zréwnowazone i wspieraja sie nawzajem.
Nie wznoszg sie i nie opadaja. Istnieje poczucie btogosci, spokoju,
pojawia sie doskonata harmonia pomiedzy intelektem, instynkta-
mi i emocjami. Wspieraja sie one, wzajemnie sobie pomagajac. Nie
walczg juz i nie prowadzg nas do skrajnosci, a z tego powodu zaczy-
namy czu¢ olbrzymi spokdj umystu. Pojawia sie poczucie swobody
i nieustraszono$ci, pochodzacej z O$miorakiej Sciezki — poczucie
spokoju i emocjonalnej réwnowagi. Czujemy sie lekko i nie odczu-
wamy niepokoju, napiecia oraz konfliktéw emocjonalnych. Pojawia
sie jasno$¢, spokdj, stabilnosé, wiedza. Wglad w O$miorakg Sciezke
powinien by¢ rozwijany. To jest bhavana. Tego stowa uzywamy, gdy
méwimy o rozwoju.

ASPEKTY MEDYTAC]1

R efleksyjno$¢ umystu lub réwnowaga emocjonalna rozwija sie po-
przez praktykowanie koncentracji i uwaznej medytacji. Na przy-
ktad, mozesz eksperymentowal w czasie odosobnienia i spedzié
jedna godzine, praktykujac medytacje samatha, podczas ktérej po
prostu skupiasz umyst na jednym obiekcie, powiedzmy na odczu-
waniu oddechu. Nieustannie przeno$ go do $wiadomosci i utrzy-
muj tam, aby rzeczywiscie byl ciagle obecny w umysle.

W ten sposéb przyblizasz sie do tego, co dzieje sie w twoim cie-
le, ale nie dajesz sie wciggnaé w obiekty zmystowe. Jesli nie masz
w sobie zadnego schronienia, to twoja uwaga stale kieruje sie na
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zewnatrz, jeste$ zaabsorbowany ksigzkami, jedzeniem i wszyst-
kim, co cie rozprasza. Ten niekoriczacy sie ruch umystu jest bardzo
wyczerpujacy. Praktyka natomiast jest obserwowaniem oddechu
— co oznacza, ze musisz pows$ciagnaé pragnienia i nie podazaé za
tendencjg szukania czego$ poza soba. Musisz przenie$¢ uwage na
oddech twego wlasnego ciata i skoncentrowaé umystnajego dozna-
waniu. Wtedy zaczynasz sam stawac sie tym doznaniem i samym
jego objawem. Na pewien czas stajesz sie tym, co cie absorbuje. Gdy
jestes naprawde skoncentrowany, to stajesz sie tym uspokojonym
stanem. Sam stajesz sie uspokojony. To wlasnie nazywamy stawa-
niem sie. Medytacja samatha jest procesem stawania sie.

Gdy jednak zbadasz to uspokojenie, zobaczysz, ze nie jest ono
satysfakcjonujace. Czego§ w nim brakuje, poniewaz zalezy od
techniki, bycia przywigzanym i trzymania sie, od czego$, co cig-
gle zaczyna sie i koriczy. Mozesz stawa( sie tym, czym sie stajesz,
lecz bedzie to tylko tymczasowe, poniewaz stawanie sie jest rzecza
zmienng. Nie jest to stan trwaly. Czymkolwiek sie staniesz, pdz-
niej przestaniesz tym by¢. Nie jest to ostateczna rzeczywisto$C.
Bez wzgledu na to, jak bardzo zaglebisz sie w koncentracje, zawsze
bedzie to niezadowalajgcy stan. Medytacja samatha zabiera cie do
najwyzszego i najbardziej promiennego doswiadczenia w twoim
umysle — ale to wszystko sie koriczy.

Gdy przez kolejna godzine bedziesz praktykowal medytacje
vipassand, poprzez zwyczajne bycie uwaznym i puszczanie wszyst-
kiego oraz akceptowanie niepewnosci, ciszy i wygasnieciu uwa-
runkowan, w rezultacie staniesz sie raczej przepelniony pokojem,
a nie tylko uspokojony. To przepetnienie pokojem jest doskonatym
spokojem. Jest petne. Nie jest to poczucie uspokojenia pochodzace
od samatha, ktére nawet w swojej najlepszej formie, ma w sobie co$
niedoskonatego i niezadowalajacego. Urzeczywistnienie wygasnie-
cia — w miare jak je rozwijasz i zaczynasz coraz bardziej rozumie¢
— zaprowadzi cie do prawdziwego pokoju, braku przywiazania,
nibbany.

Zatem samatha i vipassana to dwa dziaty medytacji. Jeden roz-
wija stan skupienia umystu na subtelnych obiektach, tak by twoja
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$wiadomo$¢ uwrazliwiata sie poprzez ten rodzaj koncentracji. By-
cie nadwrazliwym, posiadanie duzego zasobu wiedzy i gustowanie
w pieknie powoduje, ze wszystko, co niedoskonale, staje sie nie do
zniesienia, z powodu przywigzania do tego, co subtelne. Ludzie,
ktérzy poswiecili swoje zycie wyrafinowanym rzeczom, gdy nie
moga juz utrzymac tak wysokich standarddéw, stwierdzaja, ze Zycie
stalo sie frustrujace i przerazajace.

ROZS/\DEK A EMOCJE

Jesli jeste$ zwolennikiem racjonalnego my$lenia i przywiazujesz sie
do idei i pogladéw, zwykle gardzisz emocjami. Mozesz zauwazy¢ te
tendencje, jesli w momencie, gdy pojawiajg sie emocje, méwisz so-
bie: ,,0detne sie od tego. Nie chce tego czu¢”. Nie lubisz czué czego-
kolwiek, poniewaz dzieki doskonatosci inteligencji i przyjemnosci
racjonalnego myslenia fatwo mozesz doj$¢ do pewnej formy upo-
jenia. Umyst rozkoszuje sie tym, ze jest logiczny i znajduje sie pod
kontrola, a wszystko ma sens. Jest czysty, schludny i precyzyjny jak
matematyka — ale emocje sg wszedzie, czyz nie? One nie sg precy-
zyjne, nie sg schludne, moga z tatwo$cig wyrwac sie spod kontroli.

Tak wiec czesto gardzimy emocjonalng naturg. Boimy sie jej.
Przyktadowo, mezczyzni bardzo czesto boja sie emocji, poniewaz
sg wychowywani w przekonaniu, ze mezczyzni nie ptaczg. Jako
mali chtopcy, przynajmniej w moim pokoleniu, byli§my uczeni, ze
chtopcy nie ptaczg, wiec staraliSmy sie sprostaé stawianym nam
wymaganiom. Méwili: ,,Jeste$ chtopakiem” i w ten sposéb prébo-
wali$my by¢ tym, czym powinni$my by¢ wedtug stéw naszych ro-
dzicéw. Idee spoteczeristwa wpltywajg na nasz umyst, a z tego powo-
du uznajemy emocje za ktopotliwe. W Anglii ludzie uwazaja emocje
za bardzo krepujace. Jesli stajesz sie zbyt emocjonalny, wnioskuja,
ze musisz by¢ Wtochem lub kims o jeszcze innej narodowosci.

Gdy jeste$ bardzo racjonalny i masz wszystko zaplanowane, nie
wiesz, co robi¢, gdy ludzie staja sie emocjonalni. Jesli ktos zaczyna
ptakaé, myslisz: ,,Co powinienem zrobi¢?”. By¢ moze powiesz: ,Roz-
chmurz sie, wszystko w porzadku, kochanie. Bedzie dobrze, nie ma
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powodu do ptaczu”. Jesli jeste$ bardzo przywigzany do racjonalne-
go myslenia, to zazwyczaj podpierasz sie logikg, jednak emocje nie
odpowiadaja na logike. Czesto na nig reaguja, ale nie odpowiadaja.
Emocja to cos$ bardzo wrazliwego, dziatajacego w sposdb, ktérego
czasem nie rozumiemy. Jesli nigdy tak naprawde nie zbadalismy
lub nie sprébowali$my zrozumieé, co znaczy czué zycie, i nigdy
naprawde sie nie otworzyliSmy, a takze nie pozwolili§my sobie na
wrazliwo$¢, wtedy emocjonalne sprawy przerazaja nas i krepuja.
Nie rozumiemy, na czym polegaja, poniewaz odrzucilismy te cze$é
siebie.

W dniu moich trzydziestych urodzin zdalem sobie sprawe, ze
jestem emocjonalnie niedorozwinietym mezczyzna. To byty dla
mnie wazne urodziny. Zobaczylem, ze jestem w pelni wyro$nie-
tym, dojrzalym mezczyzng — juz nie uwazalem siebie za mto-
dzienica, ale mysle, Ze emocjonalnie miatem czasami jakie$ sze$é
lat. Naprawde nie rozwinatem sie za bardzo w tej kwestii. I chociaz
w spoteczenistwie potrafitem utrzymal pewno$¢ siebie i wyglad
dojrzatego mezczyzny, to nie zawsze sie tak czutem. Ciagle miatem
w umysle bardzo silne, niewyrazone uczucia i leki. Stato sie oczy-
wiste, ze musze co$ z tym zrobié, jako ze mysl, iz mégtbym spedzié
reszte swego zycia jako emocjonalny szesciolatek, byta do§¢ przy-
gnebiajaca perspektywa.

W takim stanie tkwi wielu ludzi z naszego spoteczeristwa. Na
przyktad, spoteczenistwo amerykanskie nie pozwala ci na rozwdj
emocjonalny, na dojrzewanie w tej kwestii. Kultura ta w ogéle nie
rozumie takiej potrzeby, wiec nie proponuje cztowiekowi zad-
nych form inicjacji zwiazanych z przej$ciem do kolejnego etapu
zycia. Spoteczeristwo to nie oferuje pewnego rodzaju wprowadze-
nia w dojrzaly §wiat. Oczekuje sie od ciebie, zeby$ byt niedojrzaty
przez cale zycie. Masz dziata¢ dojrzale, ale nie oczekuje sie po tobie
dojrzatosci, dlatego niewielu ludzi takimi sie staje. Tak naprawde
ludzie nie rozumieja emocji i nie radza sobie z nimi — dziecinne
sktonnosci sg jedynie ttumione, a nie rozwijane w dojrzatosé.

Medytacja daje szanse dojrzeé w sferze emocjonalnej. Dosko-
nala dojrzato$cig emocjonalng bytaby samma vayama, samma sati
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i samma samadhi. Tym czyms§ jest refleksja: nie znajdziesz tego
w zadnej ksigzce — samemu musisz to rozwazy¢. Doskonata doj-
rzalo$¢ emocjonalna sktada sie z prawidlowego wysitku, prawi-
dtowej uwazno$ci i prawidlowej koncentracji. Jest obecna, gdy
cztowiek nie daje sie ztapa¢ wahaniom i zmiennym kolejom losu,
gdy ma réwnowage i jasnos$¢ oraz jest zdolny do bycia otwartym
i wrazliwym,

RzEeczvy TAKIE, JAKIE SA

Z prawidlowym wysitkiem moze pojawi¢ sie obiektywna akcepta-
cja sytuacji, a nie panika, ktéra wynika z myslenia, ze to do mnie
nalezy ustawianie wszystkich, sprawianie, ze wszystko bedzie
na swoim miejscu i rozwigzywanie czyich$ probleméw. Robimy
wszystko, co w naszej mocy, ale tez musimy zdal sobie sprawe,
ze to nie od nas zalezy zrobienie wszystkiego i sprawienie, zeby
wszystko byto w porzadku.

Gdy raz bylem w Wat Pah Pong z Ajahnem Chahem, dostrzegtem
w klasztorze kilka spraw, ktére nie byly takie, jakie powinny by¢.
Tak wiec poszedlem do niego i powiedziatem: ,,Ajahn Chah, te rze-
czy dzieja sie nie tak, jak trzeba. Musisz co$ z tym zrobic”. Spojrzat
na mnie i powiedziat: ,,0ch, bardzo cierpisz, Sumedho. Bardzo cier-
pisz. To sie zmieni”. Pomy$latem: ,,0n o to nie dba! To jest klasztor,
dla ktérego poswiecit swoje zycie i po prostu pozwala temu pdjsé
na marne!”. Ale mial racje. Po jakim$ czasie zaczeto sie to zmieniaé
i zwyczajnie, dzieki cierpliwosci, ludzie zaczeli widzieé, co robia.
Czasem musimy pozwoli¢ rzeczom ,,pdj$¢ na marne”, aby ludzie to
zobaczyli i doswiadczyli. Wtedy mozemy sie nauczy¢, jak tego nie
zaprzepascic.

Rozumiecie, o czym mdéwie? Czasem sytuacje w naszym zyciu
sa po prostu takie, jakie s3. Nic nie mozna zrobié, wiec pozwalamy
im na bycie wlasnie takimi. Nawet jesli robi sie coraz gorzej, po-
zwalamy na to. Ale to nie jest co$ fatalistycznego czy negatywne-
go. Jest to rodzaj cierpliwo$ci — cheé bycia cierpliwym w stosunku
do czegos. Pozwolenie, aby to naturalnie sie zmieniato, zamiast
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poddawac to egoistycznym prébom podtrzymywania lub posprzg-
tania, z powodu naszej awersji lub niecheci do bataganu.

Wtedy, gdy kto$ trafi w nasz czuly punkt, nie zawsze czujemy
sie obrazeni, zranieni czy zdenerwowani tym, co sie zdarzyto. Nie
czujemy sie zdruzgotani i zniszczeni przez to, co ludzie méwia lub
robig. Pewna znajoma osoba ma w zwyczaju wszystko wyolbrzy-
mial. Gdy co$ idzie dzi$ nie tak, méwi: ,,Jestem catkowicie i abso-
lutnie wstrza$nieta!” — podczas gdy tak naprawde pojawit sie maty
problem. Jednak jej umyst wyolbrzymia wszystko do takiego stop-
nia, ze malutka rzecz moze catkowicie zrujnowa¢ jej dzier. Gdy wi-
dzimy cos takiego, powinni$my sobie zda¢ sprawe, ze pojawito sie
wyolbrzymienie, poniewaz mate rzeczy nie powinny kogokolwiek
tak przyttaczad.

Zdatem sobie sprawe, ze z fatwoscig moge poczud sie urazo-
ny, dlatego ztozylem przysiege, aby sie nie obrazal. Zauwazytem,
jak tatwo byto mi sie obrazaé za mate sprawy, czy to umyslne, czy
nieumyslne. Mozemy zobaczy¢, z jaka fatwoscia mozna poczuc sie
skrzywdzonym, zranionym, urazonym, zdenerwowanym czy za-
niepokojonym — jak co$ w nas zawsze prébuje by¢ mite, ale zawsze
czuje sie czyms troche obrazone lub zranione.

Dzieki refleksji mozesz zobaczy¢, ze $wiat jest wlasnie taki. Jest
wrazliwym miejscem. Nie zawsze bedzie ci¢ koil i sprawial, ze po-
czujesz sie szcze$liwy, bezpieczny i pozytywnie nastawiony. Zycie
pelne jest tego, co moze obrazié, skrzywdzié, zrani¢ lub zdruzgo-
tal. To jest zycie. Takie wiasnie jest. Gdy kto$ bedzie méwit podnie-
sionym glosem, poczujesz to. Ale umyst moze péj$¢ dalej i obrazié
sie: ,,0ch, naprawde mnie to zabolato, gdy mi to powiedziata; wiesz,
to nie byt zbyt mity ton glosu. Poczutem sie do$¢ zraniony. Nigdy
nie zrobitem niczego, aby ja skrzywdzi¢”. Nakrecajacy sie umyst
mysli w ten sposdb, czyz nie? Zostate$ zdruzgotany, zraniony lub
obrazony! Ale gdy bedziesz jedynie to kontemplowat, zobaczysz, ze
to tylko wrazliwo$¢!

Jesli rozmy$lasz w ten sposéb, to nie znaczy, ze prébujesz nie
czué. Gdy kto§ méwi do ciebie niemitym tonem, to nie jest tak, ze
w ogdle tego nie czujesz. Nie prébujemy by¢ niewrazliwi. Raczej
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prébujemy nie nadawal temu ztej interpretacji, nie odbieraé tego
na poziomie osobistym. Zréwnowazenie emocji oznacza, ze ludzie
moga méwié obrazliwe rzeczy, a ty jeste$ w stanie je przyjaé. Posia-
dasz réwnowage i site emocjonalng, aby nie poczu¢ sie urazonym,
zranionym lub zdruzgotanym tym, co dzieje sie w zyciu.

Jesli jeste$ kim$, kto nieustannie czuje sie zraniony i urazony
przez cate zycie, to zawsze musisz ucieka¢ i ukrywa¢ sie. Ewentu-
alnie mozesz znalez¢ grupe stuzalczych lizuséw, ludzi, ktérzy beda
moéwié: ,Jeste$ wspanialy, Ajahnie Sumedho”. ,,Naprawde jestem
wspaniaty?” , Tak, jeste$”. , Tylko tak méwisz, prawda?” ,Nie, nie,
uwazam tak z glebi serca”. ,,Céz, tamta osoba nie mysli, ze jestem
wspaniaty”. ,,No bo jest gtupia!” ,, Tak wlasnie myslatem”. To jest
jak historia o nowych szatach kréla, czyz nie? Musisz szukaé szcze-
g6lnego $rodowiska, aby wszystko byto dla ciebie odpowiednie —
bezpieczne i w Zaden sposdb niezagrazajace.

HARMONIA

Gdy istnieje prawidlowy wysitek, prawidtowa uwazno$¢ i prawi-
dtowa koncentracja, cztowiek nie czuje strachu. Pojawia sie nie-
ustraszonos$¢, poniewaz nie ma niczego, czego mozna by sie byto
baé. Mamy odwage, aby spojrzeé na rézne rzeczy i nie odbiera¢ ich
w niewtasciwy sposéb. Mamy madro$¢, aby kontemplowacd i rozwa-
zaé zycie. Ma sie bezpieczenstwo i pewnos¢ sila, site moralnego zo-
bowiazania i determinacje, aby czyni¢ dobro i powstrzymywac sie
od czynienia zta za pomoca ciata i mowy. Wszystko to tworzy $ciez-
ke do rozwoju. Jest to doskonata $ciezka, poniewaz to wszystko jej
pomaga i wspiera. Ciato, natura emocjonalna (wrazliwo$¢ uczud)
i inteligencja sa w doskonatej harmonii i wzajemnie sie wspieraja.

Bez tej harmonii nasza instynktowna natura moze sie rozpro-
szy¢. Jesli nie mamy moralnych zobowiazan, wtedy nasze instynk-
ty moga przejaé kontrole. Na przyktad. jesli bedziemy po prostu
podazaé za pragnieniem seksualnym, bez zadnego odniesienia
do moralnosci, wtedy zostaniemy ztapani w stan, ktéry powodu-
je niecheé do samego siebie. Pojawi sie cudzotdstwo, rozwigztosé
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i choroba oraz cate to rozproszenie i zaniepokojenie, ktére pocho-
dzi od tego, ze nie trzymamy na wodzy naszej instynktownej natu-
ry za sprawg ograniczer moralno$ci.

Mozemy uzywal naszej inteligencji, aby oszukiwaé i ktama¢,
czyz nie? Jesli jednak mamy podstawy moralne, jeste$my prowa-
dzeni przez madros$¢ i samadhi. Wiodg one do emocjonalnej réwno-
wagi i sily. Ale nie uzywamy madro$ci do sttumienia wrazliwos$ci.
Nie staramy sie opanowaé emocji mys$leniem i thumié naszej emo-
cjonalnej natury, jak to zazwyczaj robimy na Zachodzie. Dotych-
czas uzywali$my racjonalnego myslenia i ideatéw, aby zdominowa¢
i sttumié emocje, a zatem staé si¢ niewrazliwymi na rézne rzeczy,
na zycie i na nas samych.

Jednak w praktyce uwaznosci poprzez medytacje vipassany
umyst jest catkowicie wrazliwy i otwarty, tak, iz osiaga on swoja
pelnie i wszechobejmujaca jakos$é. A poniewaz jest otwarty, jest on
réwniez refleksyjny. Gdy koncentrujesz sie na punkcie, twéj umyst
nie jest juz refleksyjny — jest zaabsorbowany jakoscig tego obiektu.
Umystowa zdolnos$¢ do wrazliwosci przychodzi poprzez uwazno$é
i wszechkierunkowos¢. Niczego nie wytawiasz, ani nie wybierasz.
Po prostu zauwazasz, ze to, co sie pojawia, potem sie koniczy. Roz-
wazasz to, ze jesli jeste$ przywiazany do czegokolwiek, co sie po-
jawia, to potem to znika. Do§wiadczasz, ze nawet jesli na poczatku
moze by¢ atrakcyjne, zmienia sie to wraz z przemijaniem. Wtedy
atrakcyjnos¢ tego obiektu zmniejsza sie i musimy znaleZ¢ co$ inne-
g0, co nas zaabsorbuje.

Bycie cztowiekiem polega na tym, ze musimy dotknaé Ziemi,
musimy zaakceptowal ograniczenia tej ludzkiej formy i zycia na
tej planecie. A gdy to zrobimy, droga wyjscia z cierpienia nie be-
dzie polegata na wydostaniu sie z ludzkiego do$wiadczenia po-
przez zycie w subtelnych stanach §wiadomosci, ale poprzez obje-
cie catosci ludzkich i niebianskich krélestw za pomocg uwaznosci.
W ten sposéb Buddha zwrdcit uwage na catkowite urzeczywist-
nienie, zamiast na tymczasowg ucieczke poprzez wyrafinowanie
i piekno. To wtasnie miat na my$li Buddha, gdy wskazywat droge
do nibbany.
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OSMIORAKA SCIEZKA JAKO NAUKA REFLEKS]J1

WV tej O$miorakiej Sciezce osiem elementéw dziata jak osiem nédg,
ktére cie podtrzymuja. To nie jest co$ jak 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 w skali
liniowej, a polega to bardziej na wspdtpracy. Nie chodzi o to, ze
najpierw rozwiniesz pafifia, a gdy juz masz pafifia mozesz rozwi-
na¢ sila. Kiedy to sie rozwinie, to masz samadhi. Tak wlasnie mysli-
my, prawda? ,,Musisz mie¢ jedno, potem drugie, a potem trzecie”.
W prawdziwym urzeczywistnieniu, rozwijanie O§miorakiej Sciezki
jest do$wiadczeniem wszystkiego w jednej chwili, jest jednoscia.
Wszystkie czesci dzialaja jak jeden, silny organizm. Nie jest to pro-
ces liniowy — mozemy tak mysle¢, poniewaz potrafimy mie¢ tylko
jedna mysl na raz.

Wszystko, co powiedzialem na temat O$miorakiej Sciezki
i Czterech Szlachetnych Prawd, jest jedynie refleksja. Naprawde
wazne jest to, abyscie zdali sobie sprawe z tego, co tak naprawde
robie, gdy rozmys$lam, zamiast chwytac sie rzeczy, o ktérych mé-
wie. Jest to proces wprowadzania O$miorakiej Sciezki do waszego
umystu, uzywania jej jako otwartego nauczania, tak abyscie mo-
gli rozwazy¢, co to tak naprawde oznacza. Nie myslcie, ze wiecie,
poniewaz jeste$cie w stanie powiedzieé: ,,Samma ditthi oznacza
prawidlowy poglad, a samma sankappa oznacza Wtasciwa inten-
cje”. To jest rozumienie intelektualne. Kto§ moze powiedzieé:
,Nie, ja mysle, ze samma sankappa oznacza...”. A wy odpowiecie:
»Nie, w ksigzce bylo napisane prawidtowa intencja. Zle my$lisz”.
To nie jest refleksja.

Mozecie przettumaczyé samma sarikappa jako Whasciwa Mysl,
Podejscie lub intencje; innymi stowy jest to testowanie i prébo-
wanie réznych rzeczy. Mozemy uzy¢ tych narzedzi do kontempla-
cji, zamiast do myslenia, Ze to wszystko jest ustalone i Ze musimy
to zaakceptowal w stylu ortodoksyjnym, a kazde odstepstwo od
doktadnej interpretacji jest herezja. Czasem nasze umysty mysla
w sztywny sposdb, ale prébujemy przekroczy¢ ten rodzaj mysle-
nia poprzez rozwijanie umystu, ktéry porusza sie, obserwuje, bada,
rozwaza, zastanawia sie i rozmysla.
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Prébuje przekonal kazdego z was, abys$cie byli wystarczajaco
odwazni, by madrze rozpatrzy¢ to, jaka jest rzeczywisto$¢, zamiast
czekad, az kto§ wam powie, czy jeste$cie gotowi na o§wiecenie, czy
tez nie. Tak naprawde, nauki buddyjskie méwia o byciu o$wieco-
nym teraz, a nie o robieniu czegokolwiek, aby sta¢ sie oswieconym.
Pojecie, ze musisz co$ zrobié, aby uzyskal o$wiecenie, moze po-
chodzi¢ jedynie z niewlasciwego rozumienia. Jesli tak uwazasz, to
znaczy, ze o$wiecenie jest jedynie innym stanem, polegajacym na
czym$ innym — naprawde to nie jest oSwiecenie. Jest to jedynie
jego postrzeganie. Jednak nie méwie o zadnym rodzaju postrze-
gania, ale o byciu uwaznym na to, jaka jest rzeczywistos¢. Chwila
obecna jest tym, co w rzeczywisto$ci obserwujemy: nie mozemy
jeszcze obserwowal jutra i mozemy jedynie pamietal wczoraj.
Praktyka buddyjska bardzo bezposrednio zwigzana jest z tu i teraz,
z obserwacja, jakie sa rzeczy.

Jak to zrobi¢? Najpierw musimy spojrze¢ na swoje watpliwosci
i leki — poniewaz stali$my sie tak przywiazani do naszych pogla-
déw i opinii, ze prowadzi nas to do watpliwosci na temat tego, co
robimy. Kto§ moze rozwinal fatszywa pewno$¢, wierzac, ze jest
o$wiecony. Wiara zaréwno w to, ze jestes o$wiecony, jak i ze nie-
os$wiecony, jest iluzja. Méwie o byciu o$wieconym zamiast o wie-
rze w to. A zeby to sie stato, musimy by¢ otwarci na to, jaka jest
rzeczywistos¢.

Zaczynamy od tego, jak rzeczy maja si¢ w danym momencie —
na przyktlad, jak wyglada nasze oddychanie. Co to ma wspdlnego
z Prawda, z o$wieceniem? Czy obserwowanie mego oddechu ozna-
cza, ze jestem o$wiecony? Im wiecej bedziesz sie starat o tym my-
sle i to zrozumiel, tym bardziej bedziesz niepewny. Wszystko, co
mozemy zrobi¢ w tej konwencjonalnej formie, to puscié¢ iluzje. To
jest praktyka Czterech Szlachetnych Prawd i rozwdj O$miorakiej
Sciezki.

®
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TERMINOLOGIA

Przektad tekstéw zrédtowych, zwlaszcza tych z odleglych kulturowo kra-
j6w, jest nie lada wyzwaniem dla tlumaczy. Terminy buddyjskie, ktére
sa uzywane w oryginalnych tekstach Theravady, czesto nie majg odpo-
wiednikéw w jezyku polskim. Najprostszym rozwigzaniem bytoby zatem
pozostawienie ich w oryginalnym (palijskim) brzmieniu. Rodzi to jednak
kolejny problem — ze zrozumieniem znaczenia i przyjeciem wilasciwej
definicji, co moze prowadzi¢ do spekulacji i domystéw. Dlatego podjeli-
$my decyzje o ttumaczeniu terminologii w mozliwie najszerszym zakre-
sie, dbajac jednoczesnie o precyzje i konsekwencje przektadu, tak aby nie
wywolywat on nieporozumieti.

Staramy sie jednak nie zawezaé wyjasnienia do jednego tylko stowa
przyjetego przez ttumacza. Najlepszym i najbardziej charakterystycznym
przyktadem tego jest wyraz dukkha, ktéry doczekat sie odpowiednika
w jezyku polskim w postaci ,,cierpienia”. Stowo to, jakkolwiek bliskie zna-
czeniu oryginalnemu, nie oddaje catkowicie glebi i sensu wyrazu dukkha.
Wiasciwszym stowem byltaby , krzywda”, jednak i ona samodzielnie nie
wyczerpuje szerokiego znaczenia dukkhi. Dlatego Czytelnik moze natknaé
sie na pozorng niekonsekwencje — w jednych miejscach w tek$cie bedzie
mowa o ,,cierpieniu”, a w innych o ,,bdlu”, ,niezadowoleniu”, ,nieszcze-
$ciu”, ,braku satysfakcji” itp. Wszystkie te wyrazenia sugerowac beda je-
den palijski termin — dukkha. Kazde z osobna jest cze$ciowo prawdziwe,
razem dajac pelng perspektywe tego, czym jest dukkha.

Niektdre stowa, w tym wiekszo$é nazw wlasnych, pozostawiamy nie-
spolszczone, w ich oryginalnym, palijskim zapisie. I tak np. stosujemy
forme ,,Buddha” (zamiast powszechnie przyjetej ,,Budda”) dla podkresle-
nia wymowy przydechowego ,,h” (szerzej o wymowie piszemy nizej). Po-
dobnie powstrzymujemy sie od thumaczenia takich termindw, jak nibbana,
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arahant, deva, Dhamma i in. Staramy sie uzywaé znakéw diakrytycznych,
jesli tylko wystepuja one w oryginale — tak samo, jak stosuje sie je w za-
pisie obcojezycznych zapozyczet, np. a la. Ponadto nie zamieniamy palij-
skiego ,,v”" na polskie ,,w” (np. w nazwie ,,Theravada”), gtéwnie dlatego,
ze jego wymowa czesto rézni sie od ,,w” (patrz nizej).

Czytelnik moze natkna¢ sie na ksiazki o tematyce buddyjskiej, w kté-
rych uzywa sie form sanskryckich tych samych terminéw, ktére u nas
pojawiajg sie w wersji palijskiej, np. Dharma zamiast Dhamma, nirvana za-
miast nibbana itd. Wynika to z réznié¢ pomiedzy szkotami buddyjskimi od-
no$nie do tego, czy za swéj jezyk kanoniczny uznaja palijski, czy sanskryt.
Uzywanie terminédw pochodzacych z pali (a wiec dhamma, nibbana itd.)
jest charakterystyczne dla Theravady.

Zachecamy wszystkich do refleksji nad tym, co nam wiadomo o cier-
pieniu (dukkha), oraz do analizy innych terminéw buddyjskich, dostrze-
gajac glebie oryginalnego przekazu, ktéry Buddha — powodowany wspét-
czuciem — starat sie nam naswietlic.

ALFABET

Pali to dialekt $rednioindyjskiej grupy jezykéw indoeuropejskich. W tym
jezyku spisano nauki Buddhy (Tipitaka). ,,Pali” dostownie oznacza ,,sze-
reg” lub ,,wiersz”.

Teksty w jezyku palijskim spisywano w réznych okresach oraz do-
stosowywano do miejscowych form transkrypcyjnych. W dzisiejszych
czasach buddy$ci na Sri Lance i w potudniowo-wschodniej Azji uzywaja
wiasnych alfabetéw do zapisywania tego uniwersalnego, kanonicznego
jezyka Theravady. Przedstawiona dalej forma zapisu jezyka pali z cha-
rakterystycznymi znakami diakrytycznymi powstata w oparciu o alfabet
tacifiski. Alfabet ten sktada sie z czterdziestu jeden znakéw — o$miu sa-
mogtlosek i trzydziestu trzech spéigtosek.

8 SAMOGLOSEK (pali: sara) to: a, d, i, 1, u, G, e, 0.

Samogtoski ,,a”, ,i”, ,u” sa krétkie, zas ,a”, .17, ,0” sg dlugie; ,e”
i,,0” sa wymawiane dtugo za wyjatkiem sytuacji, gdzie wystepuja przed
podwdjna spétgtoska, np.:

deva (dtugie ,,e”) — metta (krétkie ,,e”);
loka (dtugie ,,0”) — photthabba (krétkie ,,0”).
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33 SPOEGEOSKI (pali: vyafijana):
grupa ka — gardlowe: k, kh, g, gh, i
grupaca — podniebienne (miekkie): c, ch, j, jh, fi
grupata — podniebienne (cofniete): t, th, d, dh, n
grupata — zebowe:t,th,d, dh,n
grupapa — wargowe: p, ph, b, bh, m
pozostate — podniebienne (miekkie): y
— podniebienne (cofniete): r
— zebowe: |
— zebowo-wargowe: v
— zebne (ciche): s
— przydechowe: h
— podniebienne (cofniete): |
— nosowe: m

Piata w kolejnosci spdtgtoska w kazdej z pierwszych pieciu grup jest
nosowa. Wszystkie spétgtoski przydechowe ,kh”, ,gh”, ,th”, ,dh”, ,th”,
,dh”, ,ph”, ,bh” wymawia sie ze slyszalnym wydechem po spétgtosce.
Najlepiej ¢wiczy¢ ich wymowe majac kartke papieru przed ustami, kté-
ra podczas wymowy tych spéigtosek powinna sie wyraznie poruszaé na
skutek wydechu. Zatem ,,th” nalezy wymawiaé nie jak w stowie ,,tchawi-
ca”, lecz raczej jak w angielskiej nazwie kraju ,,Thailand”. Podobnie ,,ph”
wymawia sie nie jak w stowie ,,pcha¢”, ani tym bardziej nie jako ,,f” w an-
gielskim stowie ,,photo”, lecz tak jak wymawia sie prawidlowo w nazwie
miasta ,,Phuket”.

Cofniete spdtgtoski ,,t”, ,,th”, ,,d”, ,,dh”, ,n” nalezy wymawia¢ z czub-
kiem jezyka lekko cofnietym, nie dotykajac zeb6w, lecz najwyzszej czesci
podniebienia twardego, tuz nad dzigstami. Przy wymawianiu spdtgtosek
zebowych ,t”, ,th”,,d”, ,dh”, ,n” czubek jezyka dotyka gérnych zebdw.

Spétgtoske ,,c” wymawia sie jak polskie ,,cz”, ,,j” jak polskie ,,dz”, ,,i”
jak polskie ,,4” (albo ,,ni”, jesli po nim wystepuje samogtoska), ,,y” jak
polskie ,,j”. Spétgtoski ,.k”, ,.g”, ,t”, ,,d”, ,n ”

”

o b7, m7, 1 s”,
,h” wymawia sie tak samo jak w jezyku polskim.

Spétgtoski ,n” i ,,m” wymawia sie podobnie do tylnojezykowego ,,n”
w wyrazie ,ring”. Réznica pomiedzy ,,n” a ,,m” jest trudna do rozréz-
nienia, ale pierwsza z tych spétgltosek — w przeciwienistwie do drugiej
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— nigdy nie wystepuje sie na koficu wyrazu. Zatem odnoénie do naszego
przyktadowego wyrazu ,,ring”, gdyby tylnojezykowe ,,n” bylo zapisane
przy pomocy ,,m”, to po nim nie mogloby wystapi¢ dZzwieczne ,,g”.

Podwdjne spdtgtoski wymawia sie jako jedng, robigc krétkg pauze. Nie
bedzie to wiec Bud-dha a raczej Bu...dha, podobnie jak w jezyku polskim
mozna wymawiac jedno ,,k” z krétka pauza w stowie ,,lekko” badz jak ,,b”
w stowie ,,hobby”.

Spdtgtoske ,,v” zasadniczo wymawia sie jak polskie ,,w”, jednak czasem
mozna ustyszeé zamiast tego dZzwiek zblizony do polskiego ,,1”, np. wyraz
,vata” czyta sie raczej jak ,tata”, niz jak , wata”.

Na koniec warto zaznaczy¢, ze nie ma jednej, poprawnej, ,,ortodoksyj-
nej” wymowy jezyka palijskiego. Jezyk ten przez wieki asymilujac sie do
réznych kultur i réznych ludéw, zmieniat takze swoje brzmienie, dlatego
w dzisiejszych czasach istniejg powazne problemy z odczytywaniem kla-
sycznych tekstéw.

Zachodni badacze buddyzmu wyksztalcili pewien styl wymowy, jed-
nak nie ma zadnych dowodéw na to, ze ten system jest poprawny. Warto
zauwazy¢, ze pali jest jezykiem indoeuropejskim, natomiast ludnos$é¢ po-
tudniowo-wschodniej Azji, ktéra zachowata jezyk palijski, sama w wiek-
szo$ci méwi jezykami niespokrewnionymi z grupa indoeuropejska. Wy-
jatkiem jest tu syngaleski, ktérym postuguje sie wiekszo$¢ ludno$ci Sri
Lanki — nalezy on do rodziny indoeuropejskiej i to wlasnie na nim bada-
cze oparli system wspétczesnej wymowy palijskiego.

Odwiedzajac tradycyjne buddyjskie kraje Theravady, mozna natknaé
sie zatem na réznie brzmiace recytacje czy wymowe pali. Np. w Kambo-
dzy mozna ustysze¢ zamiast ,balam” — , beleng”, a zamiast ,,pindapata”
— ,bindabat”. Birma wyksztalcita swéj wtasny ,,dialekt” palijski, prawdo-
podobnie bazujac na alfabecie Mondw, dlatego ,,paccayo” jest tam wyma-
wiane jak ,,pissajo” a ,,gacchami” jak ,.gissami”. Co ciekawe, zachowana
w Birmie wymowa ,,j” jako ,,z” jest do§¢ prawdopodobna. W Laosie —
w ktérym, jak niemal we wszystkich krajach potudniowo-wschodniej Azji
— wystepuje problem z wymowg spétgtosek wargowych, zamiast ,,pafiha”
wymawia sie ,,banh3”, a zamiast ,,dana” — ,tana”. W Tajlandii, ktéra za-
pozyczyta wymowe laotatiska (a nie na odwrét), jest podobnie. Nawet
na samej Sri Lance wystepuja rdznice w stosunku do wymowy przyjetej
przez zachodnich badaczy. Chociaz jest to jedyny kraj, w ktérym mozna

80



ustyszel oryginalnie brzmigce spétgtoski podniebienne-cofniete oraz
gdzie przestrzega sie dlugosci wymowy samogtosek, to za to np. kazde
krétkie ,,a” wystepujace na koficu wyrazu wymawia sie tam jak ,,&2” — za-
tem ,, kusumena nena” brzmi bardziej jak , kusumene nene”.

Jak wida¢, nie istnieje jeden system wymowy palijskiego, jednak
przedstawiona powyzej propozycja wymowy jest najbardziej prawdopo-
dobna i zostata skomponowana w oparciu o dotychczasowg wiedze zebra-
na na temat jezykéw srednioindyjskich.

Nalezy jednak pamietal, ze Tipitaka posiada liczne komentarze do
tekstéw podstawowych. Niektdre z tych komentarzy, czy nawet sub-ko-
mentarzy, chociaz zapisane zostaly w jezyku palijskim, to maja liczne na-
leciato$ci regionalne — w zaleznoéci od tego, gdzie powstaly (najczesciej
w Birmie lub w Tajlandii).

SLOWNICZEK PALISKI

Abhidhamma
jedna z trzech ksiag Tipitaki
buddyjski kanoniczny opis proceséw i cech charakterystycznych umystu
Aditthana
silna determinacja
stanowcza decyzja, mocne postanowienie
Adukkhamasukha
ani bolesne, ani przyjemne doznanie (vedana)
Ajtva (samma/ miccha)
sposéb zycia (wasciwy/niewtasciwy)
piata cze$é Szlachetnej Oémiorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Akadsa
przestrzen
Akusala
kammicznie niezdrowy
niewlta$ciwy, nieoplacalny
Anagami
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
Lniepowracajacy”, jeden ze stopni $wietosci (ariya) na $ciezce do wyzwolenia
Anagariya / Anagarika
bezdomno$¢ / ten, kto opuscit dom
Andpanasati
$wiadomos¢ oddychania
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jedna z form obserwagji ciata (kayanupassana) bedacej rodzajem satipatthany,
form ustanawiania $wiadomosci

Anatta
brak istoty
a) metoda postrzegania zjawisk sugerujacych brak istoty, brak jestestwa, brak
jazni, pustke ego, bezosobowo$¢, brak statej substancji (ego, ducha lub duszy),
brak istniejacego ,,ja”
b) nic nie moze sie pojawi¢ samo lub z pojedynczej przyczyny i nic nie moze
istnie¢ ani poruszac sie samodzielnie, wspét-bycie, wspdtzaleznosé wszystkie-
go ze wszystkim
c) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. dukkha i anicca); zrozu-
mienie anatta daje wyzwalajacy wglad (pafifia)

Anicca
niestato$é
a) brak stalo$ci; wszystkie uwarunkowane zjawiska sg nietrwate; wszystko, co
zaczyna istnieé, zmienia sie i odchodzi
b) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. dukkha i anatta); zrozu-
mienie anicca daje wyzwalajacy wglad (parifid)

Anusaya
potencjalne, utajone skazy

Apaya
cztery stany niedoli
cztery wymiary badZ $§wiaty nizsze: 1. niraya — pieklo, czy$ciec, $wiat karny,
2. tiracchana — $wiat zwierzat, 3. peta — glodne duchy, zmarli, ci ktérzy odeszli
ze $wiata, cienie, 4. asura — upadle anioty, tytani, zazdrosne béstwa

Appamada
niezaniedbywanie
gorliwo$é, sumienno$¢, obecno$é samo-$wiadomosci (dostownie: niezapomi-
nalstwo)

Arahant / Arahattam / Arahat
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
Lten, ktéry zniszczyt wrogéw (skazy)”, ,,godny”, jeden ze stopni $wietosci
(ariya) na $ciezce do wyzwolenia

Ariya
Szlachetny
osoba wyzwolona, dostrzegajaca to, co nieuwarunkowane (nibbana), zalicza
sie do nich Buddha, inni Paccekabuddhowie oraz uczniowie Blogostawionego,
ktdrzy osiagneli jeden z czterech stopni szlachetnosci: 1. sotapanna — ,,wcho-
dzacy w nurt”, 2. sakadagami — ,,raz powracajacy”, 3. anagami — ,,niepowraca-
jacy”, 4. arahattam — ,,ten, ktéry zniszczyt wrogdw (skazy)”

Ariya Atthangika Magga
Szlachetna O$mioraka Sciezka
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1. wiasciwy poglad (samma ditthi), 2. wlasciwa intencja (samma sarikappa),
3. wladciwa mowa (sammd vdca), 4. wlasciwe dzialanie (samma kammanta),
5. whasciwy sposéb zycia (samma djiva), 6. wlasciwy wysitek (samma vayama),
7. wladciwa przytomno$¢ / uwazno$¢ (samma sati), 8. wlasciwe skupienie /
koncentracja (samma samadhi)
Ariya Saccani (Cattaro)
Szlachetne Prawdy (Cztery)
1. Szlachetna Prawda o Krzywdzie, 2. Szlachetna Prawda o Przyczynie Krzyw-
dy, 3. Szlachetna Prawda o Niezradzaniu sie Krzywdy, 4. Szlachetna Prawda
o Sciezce prowadzacej do Niezradzania sie Krzywdy (Szlachetna Oémioraka
Sciezka — Ariya Atthangika Magga)
Artipa
$wiat bezforemny
niesubstancjalny, subtelny $wiat badz stan
Asammoha-sampajafifia
przejrzyste zrozumienie braku zaslepienia
przenikniecie my$la i urzeczywistnienie anicca, dukkha i anatta
Asava
skaza
oszolomienia umystu, zmacenia, strapienia, zaklScenia, rozterki, zatroskania,
Igniecie do samsary
Asubha
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
medytacja nad obrzydliwoscig ciala, istnieje dziesie¢ obiektéw zniechecajg-
cych i odstreczajacych od cielesnosci
Asura
zazdrosne bdstwa
upadte anioly, tytani
Atta
istota, jestestwo
ego, osobowos(, ,ja”, jednostkowe postrzeganie samego siebie jako odrebnej
i samodzielnej istoty
Avijja
niewiedza
nieznajomo$¢ Czterech Szlachetnych Prawd, powodujaca cierpienie, jedno
z ogniw wspdlzaleznego powstawania (paticca-samuppdada), synonim moha
Avuso
bracie!
drogi przyjacielu — forma grzeczno$ciowa w jakiej mnisi zwracaja sie miedzy
soba
Bala
sity
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potega, sity wojskowe, pie¢ cech duchowych: 1. wiara, przekonanie (saddha),
2. energia (viriya), 3. uwazno$¢ (sati), 4. koncentracja (samadhi), 5. madro$é
(panifia)
Bala
glupiec
Bhagava
Blogostawiony
jeden z tytutéw nadawanych Buddzie
Bhava-tanha
pragnienie bycia
ched zaistnienia, stawania sie, wola zycia
Bhaya
bojaz, strach
Bhante / Bhadante
czcigodny!
odpowiednia forma zwracania si¢ do mnicha buddyjskiego (bhikkhu)
Bhava
bycie, stawanie sie
Bhavana
rozwdj mentalny, medytacja, doskonalenie umystu
Bhavanamaya panfida
madro$¢ lub wiedza zdobyta przez bezpo$rednie do§wiadczenie, przez rozwéj
mentalny
Bhikkhu / Bhikkhunt
w petni wy$wiecony mnich / mniszka, cztonkowie Sanghi
Bhiita
byt, to co bytuje
Bodhisatta
istota dazaca do przebudzenia
Bojjhariga
czynniki o§wiecenia
1. $wiadomo$¢ (sati), 2. badanie Dhammy (dhammavicaya), 3. energia (viriya),
4, radosne uniesienie (piti), 5. uspokojenie (passaddhi), 6. skupienie / koncen-
tracja (samadhi), 7. zréwnowazenie (upekkha)
Brahma
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
imie najwyzszego boga w religii starozytnych Indii, stwércy i zbawcy
Brahmacariya
Swiety zywot
zycie w czystosci, celibacie, zgodnie z zaleceniami moralnymi
Brahmana
bramin, $wieta osoba
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jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach, kasta kaptanéw
Brahmavihara
,siedziby niebiatiskie”, cztery medytacje najwyzszej dobroci
dobroczynne stany umystu, nieskoficzone, bezgraniczne medytacje (tzn.
bez ograniczefi, bez wyrézniania): 1. mitujaca dobro¢ (metta), 2. wspdtczucie
(karuna), 3. wspét-radoéé (mudita), 4. zréwnowazenie (upekkha)
Buddha
Przebudzony, O§wiecony
nazwa funkcyjna istoty, ktéra potrafi w petni wytozy¢ Dhamme, dzieki kté-
rej inne istoty takze moga wyzwoli¢ sie z samsary (Siddhattha Gotama majac
35 lat stat sie Buddhg, ktérego Nauka (Sasana) trwa do dzi$)
Byapada / Vyapada
gniew
wéciekto$é, awersja, (patrz: dosa) cheé zranienia, jedna z przeszkdd (patrz:
nivarana)
Cakkavattin
wiadca $wiata
dost. ten, ktéry obraca kotem, osig $wiata
Cetana
intencja, wola
Cetasika
czynnik mentalny
termin odnosi sie do 52 czynnikéw mentalnych, wymienionych w Abhidham-
mie; niektére sa kammicznie neutralne, inne kammicznie zdrowe, jeszcze inne
kammicznie niezdrowe, 52 czynniki mentalne to: 1. doznanie (vedana) 2. koja-
rzenie (safifid) oraz 50 ztozonosci umystowych (sarikhara).
Chanda
gorliwosé
zdrowa intencja, entuzjazm, aspiracja, zapal, uniesienie
Cintamaya panna
madro$¢ lub wiedza zdobyta przez myslenie i rozumowanie, przez analize
intelektualna
Citta
umyst
a) umystowos$¢, serce (ceto)
b) obserwacja umystu — (cittanupassana) — jeden z czterech rodzajéw sati-
patthany, form ustanawiania $wiadomosci
Dana
dawanie
dar, ofiara, szczodro$é
Dassana
dostrzeganie
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pierwszy stopiei $wietosci na $ciezce do wyzwolenia (Sotapatti — ,,wchodzacy
w nurt”), przebtysk prawdy, dostrzezenia nieuwarunkowanej rzeczywistosci,
zauwazenie prawdziwej Dhammy, wizja Czterech Szlachetnych Prawd

Deva
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
1. béstwo, bdg, bogini (devata), istota niebiariska, wszelkie istoty nad-ludzkie
(w tym takze straznicy drzew itp.), dziwy
2. deszcz, chmura deszczowa, niebo, $wiatlo dzienne

Dhamma
[w zalezno$ci od kontekstu, pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
a) prawo naturalne, natura zjawisk, stan rzeczy
b) obiekt, rzecz, zjawisko
c) doktryna buddyjska, nauka Buddhy
d) dhamma-nupassana — (obserwacja natury zjawisk) jeden z czterech rodza-
jow satipatthany (form ustanawiania §wiadomosci)
e) dhamma-vicaya — badanie Dhammy — jedna z bojjhanga (czynnikédw o$wie-
cenia)

Dhatu
element
skladnik, zywiol, pierwiastek

Dibbacakkhu / dibbasota
niebiariskie oko / niebiariskie ucho
nadnaturalne zdolnoéci widzenia / slyszenia innych $wiatéw, osiagane dzieki
praktyce medytacyjnej

Ditthi (samma / miccha)
poglad (wlasciwy / niewlasciwy)
wierzenie, spekulatywna opinia, pierwsza cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki (Ariya Atthangika Magga)

Domanassa
kazdy rodzaj nieprzyjemnego uczucia mentalnego
bolesny, krzywdzacy i niesatysfakcjonujacy stan badZz uczucie umystowe,
smutek, zal, depresja

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

Dukkha
krzywda
a) cierpienie wynikajace z krzywdy, niezadowolenie, bdl, cierpienie, nieszcze-
$cie (dukkha-dukkha)
b) cierpienie wynikajace ze zmiany (viparinama-dukkha)
c) cierpienie wynikajace ze ztozonosci, niezadowalajgca natura wszelkich
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form istnienia, wszystkich uwarunkowanych, ztozonych zjawisk (sarikhara-
-dukkha)
d) jedna z trzech uniwersalnych cech istnienia (zob. anicca i anatta); zrozumie-
nie dukkha daje wyzwalajacy wglad (parifia)
Dukkha-dukkha
cierpienie wynikajace z krzywdy
niezadowolenie, bdl, cierpienie, nieszczescie
Ekaggata
zintegrowana unifikacja
jednopunktowo$¢, przesycona jednorodnym spokojem osobliwo$¢ czynnik
wchloniecia medytacyjnego (jhana), ktére przeciwdziata pragnieniu przyjem-
no$ci zmystowej (kamachanda)
Gocara-sampajanfia
przejrzyste zrozumienie lub rozpoznanie wszelkich stanéw jako proceséw
fizyczno-mentalnych.
Iddhi (pada)
moce (podstawa)
potencjal, powodzenie, moce nadprzyrodzone, cztery cechy duchowe: 1. gor-
liwo$¢ (chanda), 2. energia (viriya), 3. umyst (citta), 4. rozeznanie (vimamsa)
Indriya
zdolnos$ci duchowe
wlasciwosci kontrolujace, pie¢ cech duchowych: 1. wiara, przekonanie (saddha),
2. energia (viriya), 3. uwazno$¢ (sati), 4. koncentracja (samadhi), 5. madroé¢ (panfia)
Jataka
historia o narodzinach
bajka buddyjska o poprzednich wcieleniach bodhisatty
Jati
poczatek zycia
narodziny, nowe zycie
Jara
staro$¢é
Jhana
medytacyjne wchioniecie, absorpcja mentalna
Kalyana
dobry, dobrze
Kama
przyjemnos$¢ zmystowa
1. kamachanda — pragnienie przyjemno$ci zmystowej, jedna z pieciu prze-
szkdd (patrz: nivarana)
2. kamaloka — $wiat zmystowy, sfera ziemska
Kamma
intencjonalne dziatanie (ciata, mowy, umystu), wolicjonalna czynno$¢

87



Kammanta (samma / miccha)
dziatanie (wla$ciwe/niewlasciwe), czwarta cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Karuna
wspélczucie
jedna z czterech bezgranicznych medytacji (Brahmavihdra)
Kaya (nupassand)
ciato (obserwacja)
jeden z czterech rodzajéw satipatthany, form ustanawiania $wiadomosci
Khandha
sktadowa
ogniwo, skupisko lub kategorie, pie¢ skladowych przywigzania — (riipa,
vedand, safifid, sarikhara, vififiana)
Khanti
cierpliwo$¢é
Khattiya / kshatriya / ksatriya
kasta wojownikdw, aryjskiego rodowodu, z ktérej wywodzit sie Buddha
jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach
Kilesa
zanieczyszczenia umystu, skazy, niezdrowe wtasciwosci umystu
wszelkie manifestacje chciwo$ci, niecheci i zludzenia (zob. lobha, dosa,
i moha)
Kukkucca
zaniepokojenie
zmartwienie, szkodzenie, (w parze z uddhacca) jedna z pieciu przeszkéd
(patrz: nivarana)
Kusala
kammicznie zdrowy
wiasciwy, korzystny
Lobha
chciwosé
wszelkie rodzaje pragnienia lub checi (synonim tanha)
Loka
$wiat
lokuttara — ponad$wiatowe
Magga
$ciezka
1. magga-fidna, znajomo$¢ Sciezki (wiodacej do O$wiecenia)
2. magga-phala, dostownie ,$ciezka i owoc, owoc $ciezki”, synonim o$wie-
cenia
Manussa
czlowiek, istota ludzka
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Marana
$mier¢
Metta
mitujaca dobro¢
bezinteresowna zyczliwo$¢, bezwarunkowa mito$é, jedna z czterech bezgra-
nicznych medytacji (Brahmavihara)
Middha
ospatosé
otepiato$¢, apatia, niezdarno$¢ (w parze z thina) jedna z pieciu przeszkdd (patrz:
nivarana)
Moha
iluzja, utuda, ignorancja
omroczenie, niezrozumienie, niedostrzeganie rzeczywisto$ci (synonim avﬁjci)
Mudita
wspét-rado$é, altruistyczne cieszenie sie z kim$ jego sukcesem
jedna z czterech bezgranicznych medytacji (brahmavihara)
Naga
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
istoty wezopodobne, zyjace we wlasnym wymiarze, czy tez Swiecie
Nama
,nazwa”, procesy mentalne, umyst
zbiorcza nazwa dla vedana, safifia, sarikhdra i vififiana
Nama-ripa
zespolenie umystu i materii
nazwa i forma, procesy mentalno-fizyczne
Nana
poznanie, pojmowanie, wiedza, synonim parina
Nekkhamma
wyrzeczenie si¢
Nibbana
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
wygaszenie cierpienia, o§wiecenie, catkowity zanik krzywdy, to co nieuwa-
runkowane, brak niewoli, nieujarzmione, stan bez-§miertny, absolutna wol-
no$¢, brak dukkhi, stan nieuwiazania
Nikaya
kolekcja
klasa, grupa, domena
Niraya
piekto
czysciec, $wiat karny
Nirodha
zanik, niezradzanie
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Nivarana
przeszkody
trudnosci, zaszlodci umystowe, kompleksy. Istnieje pie¢ przeszkdd: 1. gniew
(byapada/vyapada)
2. pragnienie przyjemnosci zmystowej (kamachanda) 3. odretwienie i ospa-
to$¢ (thina middha) 4. niezréwnowazenie i zaniepokojenie (uddhacca kukkucca)
5. watpliwosci (vicikiccha)
Pabbajja
ten kto wywedrowat
1. ktos$, kto opuscil $wiat, przyjmujac zycie wedrowca na drodze ku o$wie-
ceniu,
2. cztonek zakonu buddyjskiego (samana i bhikkhu),
3. akt wy$wiecenia na mnicha, zadowolenie z porzucenia $wiata (pabbajjasukha)
Paccekabuddha
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
ten kto przebudzit sie samodzielnie, pojedynczy Buddha, niezdolny do glo-
szenia Dhammy
Pali
nazwa jezyka, w ktérym po raz pierwszy spisano nauki buddyjskie (Kanon
Palijski)
Parina
madro$é
zrozumienie, wiedza, wglad (synonim fiana)
Pafifiatti
relatywna (pojeciowa) rzeczywisto$é,
mys$li oraz ich okreslenia, desygnaty
Papa
zle, niedobre
Paramattha
ostateczna rzeczywisto$é
Parami
doskonatosci
potencjalne ,talenty”: szczodro$¢ (dana), moralno$¢ (sila), wyrzeczenie sie
(nekkhamma), madro$¢ (pafifia), energia (viriya), cierpliwo$¢ (khanti), zgodno$é
z prawda (sacca), mocne postanowienie (aditthana), mitujaca dobro¢ (metta)
oraz zréwnowazenie (upekkha)
Parideva
lament
Parinibbana
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
ostateczna nibbana, catkowite wygasniecie, oznacza zwykle $§mier¢ cielesng
osoby o$wieconej
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Pariyutthdna
opetanie, obsesja
skazy, ktdre przejawiajg sie na poziomie umystu w postaci natretnych mysli
Passaddhi
uspokojenie, wyciszenie
Paticca-samuppdda
wspélzalezne powstawanie,
wspdttworzenie przyczynowo-skutkowe, ogniwa uwarunkowanych nastepstw
Phala
OWOC, Zniwo
magga-phala, dostownie ,,$ciezka i owoc, owoc $ciezki”, synonim o$wiecenia
Phasso
zetkniecie, kontakt
Pindpata
jalmuzna
rekwizyt pozywienia, positek zbierany do miski zebraczej przez mnicha
(bhikkhu)
Piti
radosne uniesienie
zainteresowanie, entuzjazm, zachwyt, przyjemne uczucie, czynnik wchto-
niecia medytacyjnego (jhana), ktéry przeciwdziala gniewowi (byapada /
vyapada)
Pufifia
zastuga
pozytek, przydatnosé, sprzyjaé
Punna
petnia, kompletno$é, spetnienie
Puthujjana
pospolity cztowiek
pospdlstwo, gmin, zwykli, nieo§wieceni ludzie, ordynarni, petni za$lepienia,
kto$ zwiazany ze $wiatem doczesnym, mierny, tuzinkowy
Raga
pozadanie
Riipa
materia
procesy fizyczne, cielesno$é, ,,forma”
Sabba
wszystko
calo§é, kazdy
Sacca
prawda
zgodno$¢ z prawda, prawdoméwnosé
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Saddha
wiara, silne przekonanie
ufnoéé, zaufanie, dowierzanie
Sadhu
dobrze powiedziane, dobrze zrobione!
rodzaj pochwaly, wyrazenia aprobaty
Sakadagami
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
,raz powracajacy”, jeden ze stopni $wietosci (ariya) na $ciezce do wyzwo-
lenia
Salayatana
sze$cioraka baza, sze$¢ zmystéw
Samadhi (samma / miccha)
koncentracja, skupienie (wtasciwa / niewtasciwa)
spokdj, nieruchomos¢ i stabilno$é umystu, dsma cze$¢ Szlachetnej O$miora-
kiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Samana / samanera
pustelnik / nowicjusz buddyjski
Samatha
medytacja spokoju, skupienia
Samma
catkowicie, kompletnie, wlasciwie
Sampajana
przejrzyste zrozumienie
petne madrosci, dostrzeganie rzeczywisto$ci zgodnie ze wskazéwkami
Buddhy
Samsara
kotowrdt ponownych weieler
cykl cierpienia
Sangha / Samgha
spoteczno$é, wspédlnota szlachetnych (ariya)
oznacza takze grupe minimum czterech mnichéw (bhikkhu)
Sankappa (samma / miccha)
intencja (wta$ciwa / niewtasciwa)
druga cze$é Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Sankhara
ztozono$é, cze$é
a) twory mentalne, reakcje umystowe, konglomerat uwarunkowanych pro-
ceséw myslowych, komplikacje, bez zatozeri / spontanicznie (a-sarikharika),
z zatozeniami / z premedytacja (sa-sarikharika)
b) zbidr fizycznych form oraz ich cech, zgrupowanie, skupisko, sktadowa zto-
zono$ci umystu (sarikhara-khandha)
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c) kompilacja umystowa, formacja, przejaw, agregat, pozyteczne zlozenia
umystowe (pufifiabhisarikhdara), niepozyteczne zlozenia umystowe (apufifia-
bhisankhara), nieporuszone ztozenia umystowe (anefijabhisarikhdra)
Sanikhara-dukkha
cierpienie wynikajace ze ztozonosci
niezadowalajaca natura wszelkiego istnienia, wszystkich uwarunkowanych,
skomplikowanych zjawisk
Sanna
kojarzenie
rozpoznawanie, pamieé, postrzeganie, percepcja
Sappadya-sampajafifia
przejrzyste zrozumienie pozytecznosci
Sarana
schronienie, bezpieczefistwo, uciekanie sie do kogo$ / czegos.
Sasana
Nauka Buddhy
porzadek, nauczanie, praktyka, przekaz, instrukcja, epistota
Sati (samma / miccha)
uwazno$¢, Swiadomosé, przytomno$é, pamieé (whasciwa / niewtasciwa)
1. siédma cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
2. sati-sampajafifia uwazno$¢ i przejrzystosé swiadomosci
Satipatthana
ustanowienia §wiadomosci, podstawy uwaznos$ci
cztery rodzaje satipatthany: postrzeganie ciata (kdyanupassand), postrzeganie
doznati i uczué (vedananupassana), postrzeganie umystu (cittanupassand), po-
strzeganie natury zjawisk (dhammanupassana)
Satta
istota
Satthaka-sampajafifia
przejrzyste zrozumienie czy konkretne postepowanie cialem, mowa badz
umystem jest odpowiednie czy tez nie
Stla
moralno$¢
etyka, cnota
Sikkha
uzdalnia¢ sie, praktykowaé
ten kto przechodzi trening
Stvathika
kontemplacje na cmentarzach, medytacje nad rozktadem zwlok
dziewieé obserwacji cmentarnych stopni rozktadu
Soka
zal
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Somanassa
przyjemne uczucia i wrazenia umystowe
wszelkie przyjemne odczucia umystowe, mentalnie pozytywne uczucia
Sotapanna
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
,wchodzacy w nurt”, jeden ze stopni $§wietosci (Ariya) na $ciezce do wyz-
wolenia
Sudda/ $udra
chtopi
jedna z czterech kast (vanna — dosh. kolor) w dawnych Indiach, najnizsza
z kast
Sukha
szczedcie, blogo$é
czynnik wchioniecia medytacyjnego (jhana), ktéry przeciwdziata niezréwno-
wazeniu i zaniepokojeniu (uddhacca- kukkucca)
Sunnata
nico$é, pustka, préznia
Sutamaya panfia
madro$¢ lub wiedza zdobyta poprzez czytanie albo stuchanie
Sutta
mowa Buddhy
wyktad, dyskurs, to co ustyszane
Tathagata
[pozostawione zwykle w oryginalnym brzmieniu]
1. ten, ktéry obudzit sie i dostrzegt prawde o naturze $wiata, o przyczynie,
o zaniku oraz o drodze prowadzacej do tegoz zaniku
2. ten, ktéry przebudzit sie do catkowitego poznania wszystkich mozliwych
zjawisk
3. ten, ktéry méwi tak jak jest (tatha)
4, ten, ktéry robi to co méwi (tatha)
5. ten, ktdry jest ponad przecietno$cia §wiata
6. ten, ktéry przyszedt (tatha agata) wypetniajac wszystkie dziesie¢ paramit
7. ten ktéry przeszedt (tatha gata) wypelniajac wszystkie 37 czynnikéw prowa-
dzacych do Przebudzenia
Tanha
pragnienie
obsesja, Igniecie, pozadanie (synonim lobha): 1. (kdma-tanha) pragnienie zmy-
stowej przyjemnosci, 2. (bhava-tanha) pragnienie stawania sie, 3. (vibhava-
-tanhd) pragnienie niebytu
Thero / Theri
mnich ze starszyzny / mniszka ze starszyzny
starszeristwo ustala sie wg czasu spedzonego w spotecznosci zakonnej (Sangha)
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Theravada
Wiedza Starszyzny, Droga Starszych
dost. ,,to co powiadaja starsi” — nazwa jednej z osiemnastu wczesnobuddyj-
skich szkdt, ktdra jako jedyna przetrwata do dzisiejszych czaséw, zwana takze
buddyzmem potudniowym
Thina
odretwienie
zastygniecie, nieczuto$¢ (w parze z middha) jedna z pieciu przeszkéd (patrz:
nivarana)
Tipitaka
Tréjkosz Nauki Buddhy
trzy kosze Kanonu Palijskiego: Vinayapitaka, Suttapitaka oraz Abhidhamma-
pitaka
Tiracchana
Swiat zwierzat
Uddhacca
niezréwnowazenie
niepokdj, wzburzenie, (w parze z kukkucca) jedna z pieciu przeszkdd (patrz:
nivarana)
Upadana
przywigzanie
Upasaka / Upasika
$wieccy wyznawcy; mezczyzna / kobieta
Upatthana
ustanawianie
1. zakladanie, tworzenie, ustalanie
2. dziedzina, obszar, domena
Upayasa
rozpacz
Upekkha
réwnowaga
a) neutralne uczucia i wrazenia (vedana)
b) spokdj, zréwnowazenie, zdrowy stan mentalny (sarikhara, cetasika)
Uposatha
dzien od$wietny
dzieni postu, dzieni petni ksiezyca, nowiu, pierwszej i ostatniej kwadry
Vaca (samma / miccha)
mowa (wlaéciwa / niewlasciwa)
trzecia cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
Vayama (samma / miccha)
wysitek (wlasciwy / niewtasciwy)
szbsta cze$¢ Szlachetnej O$miorakiej Sciezki (Ariya Atthangika Magga)
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Vedana (nupassana)
doznanie cielesne, uczucie umystowe
1. moga to by¢ uczucia i wrazenia umystowe przyjemne (somanassa), nie-
przyjemne (domanassa) lub neutralne (upekkha) oraz doznania cielesne bo-
lesne (dukkha) blogie (sukha) oraz ani bolesne, ani przyjemne (adukkhama-
-sukha)
2. (obserwacja) jeden z czterech rodzajéw satipatthany, form ustanawiania
$wiadomosci
Vessa / Vaisya
kupcy
jedna z czterech kast (vanna — dost. kolor) w dawnych Indiach, trzecia w ko-
lejnosci
Vicara
wnikliwe dochodzenie
proces badawczy, dociekanie, czynnik wchtoniecia medytacyjnego (jhana),
ktéry przeciwdziata zwatpieniu (vicikiccha)
Vicikiccha
niepewnos$¢, watpienie
jedna z pieciu przeszkdd (patrz: nivarana)
Vinaya
jedna z trzech ksiag Tipitaki
zasady prowadzenia sie i dyscypliny dla mnichéw (bhikkhu) oraz mniszek
(bhikkhuni)
Vifinana
obecnosé, biorcza Swiadomosé
[pod]éwiadomo$¢é pasywna, poznawanie bez rozrézniania, odbierajacy badz
wiedzgcy umyst
Vimamsa
rozeznanie
jedna z czterech podstaw mocy (iddhipada)
Vimutti
wyswobodzenie
Vipaka
rezultat, efekt
konsekwencja kammy
Viparinama-dukkha
cierpienie wynikajace ze zmiany
Vipassana
wglad, medytacja wgladu
Viriya
energia
aktywno$¢ madrosci, ,,nieustanne przypominanie sobie”
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Vitakka
ukierunkowane rozpatrywanie
rozwazanie, my$lenie zogniskowane na obiekcie, czynnik wchloniecia medy-
tacyjnego (jhana), ktére przeciwdziata odretwieniu i ospatosci (thina middha)
Yama
krél $wiata zmartych
bég $mierci (deva), ktéry jest poza dobrem i ztem
Yathabhita
tak jak jest, rzeczywistosé
faktyczno$¢, stan rzeczy, prawidtowo$¢ zgodna z rzeczywisto$cia
Yoniso manasikara
stosowne przylozenie uwagi
a) wlasciwe nastawienie, wladciwy nastrdj, wlasciwa uwaga
b) madra koncentracja, stosowne przylozenie uwagi
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