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OD REDAKC]JI

Przygotowanie ksigzki, na ktorg skladaja si¢ teksty omawiajace zja-
wiska z réznych tradycji buddyjskich stwarza trudnosci redakcyjne.
Wynikajg one w duzej mierze z tego, ze brak jest powszechnie obo-
wigzujgcych standardéw okreslajacych jednoznacznie reguly trans-
krypcji jezykow orientalnych oraz pisowni nazw religijnych, ktéra
zalezy czesto od emocjonalnego stosunku autora. Redakeja przyjeta
wigc kryteria - ze wzgledu na ich ,,schludno$¢ jezykowa” - opiera-
jac si¢ w wiekszosci na zasadach obowigzujacych w wydawnictwach
PWN. W celu utatwienia wymowy nazwy obce zostaly spolszczone.






WPROWADZENIE

Drzwi

W kregach psychoanalitykow znana jest opowie$¢ o cztowieku,
ktérego dreczy powtarzajacy sie sen. Ow cztowiek uwieziony jest
w pokoju, z ktérego nie moze uciec, gdyz nie jest w stanie otwo-
rzy¢ drzwi. Szuka klucza, ale bezskutecznie. Z calych sit probuje
wywazy¢ drzwi, lecz one ani drgna. Moze opusci¢ pokdj tylko przez
drzwi, ktérych nie potrafi otworzy¢. Jest uwigziony i przestraszony.
Podczas sesji psychoanalitycznej opowiada sen, ktéry nekal go przez
lata. Psychoanalityk uwaznie stucha opowiesci, zwracajac uwage na
szczegOly. Sugeruje, ze drzwi moga otwierac sie¢ w przeciwnym kie-
runku. Nastepnym razem, gdy 6w mezczyzna $ni ten sen, przypo-
mina sobie te sugestie i stwierdza, ze drzwi otwieraja si¢ bez oporu
do wewnatrz.

Obecnie wielu ludzi ma poczucie, ze wpadli w pulapke zycia, kto-
re juz ich nie zadowala. Czuja cichg rozpacz, tlumiong nieustanna
aktywnoscig lub nowymi cudownymi lekami. Kto z nas nie chciat
kiedys$ rozpocza¢ nowego zycia? Fantazjujemy, ze uwolni nas piekna
nowa kochanka, a moze wygrana w Totka. Niektorzy czekaja cale
zycie; czekaja, az stanie sie cos, co odmieni ich los. Lecz zycie udziela
nam podstawowej i do$¢ oczywistej nauki, ktora z pozoru tak trud-
no jest pojac: szczescie jest stanem umystu, a nie czyms, co mozna
otrzymac od innych lub od $wiata zewnetrznego.

Wszyscy szukamy szczgscia, ale wiekszos¢ z nas szuka go na ze-
wnatrz. Uzalezniamy je od innych ludzi, szukamy go w pracy, podczas
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wypoczynku. W miare¢ uptywu czasu nasze marzenia powoli bledna.
Stajemy si¢ mniej idealistyczni, a bardziej pragmatyczni. Liczymy
chwile szczescia i probujemy filozofowaé na temat marzen, ktore sie
nie zrealizowaly albo realizacja ktérych nie spelnita pokfadanych
w niej nadziei. Najczesciej nasze zycie uklada sie w przewidywalne
wzorce, a my tesknie rozgladamy sie za naszymi niespetnionymi lub
proznymi marzeniami. Miroslav Holub, czeski poeta i immunolog,
w wierszu Drzwi zachgca nas, aby$my odwazyli si¢ spojrze¢ swiezym
okiem na nasze Zycie:

1dz, otwérz drzwi.
Moze jest tam za nimi
drzewo albo las,
albo ograd,
albo czarodziejskie miasto.

IdzZ, otwdrz drzwi.
Moze pies w nie skrobie.
Moze jest tam twarz
albo oko,
albo obraz
obrazu.

Idz, otworz drzwi.
Jesli jest tam mgta,
opadnie.

1dz, otwérz drzwi.

Nawet gdyby miafa tam by¢ tylko

¢wierkajaca ciemno$é,

nawet gdyby mial tam by¢ tylko

pusty powiew,

nawet gdyby mialo tam

nie by¢
nic,

idz, otworz drzwi.
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Bedzie
przynajmniej
przeciag'.

Drzwi, o ktérych méwi Holub, to drzwi otwierajace si¢ do wnetrza,
ukazujace nasze najglebsze potrzeby i najwyzsze aspiracje. Medyta-
cja to sposob na otwarcie tych drzwi. Kiedy je otwierasz, zaczynasz
marzy¢ o przebudzeniu, o ktérym ludzkos¢ $nita przez cate wieki.
Nie mozna z gory okresli¢, do czego to marzenie nas doprowadzi —
jest przygoda tworzenia siebie na nowo, ponownego stawania sie. To
wielki ,mit” ludzkosci o wyjsciu poza wlasne ograniczenia.

Nazwanie medytacji mitem nie znaczy, Ze jest nierzeczywista.
Wrecz przeciwnie, zbliza nas do rzeczywistosci: zaczynamy laczy¢
sie ze sobg w glebszy sposob, aby doswiadczac siebie jako czes¢ cze-
go$ o wiele wiekszego, czego$ znacznie rozleglejszego. Wkraczamy
w strumien Zycia. Drzwi medytacji to drzwi do §wiadomosci i do
milosci, do nieograniczonej wolnosci.

Medytujac na poczatku faktycznie zaglebiamy sie w siebie. Jed-
nak potem medytacja prowadzi do wyjscia na zewnatrz, poza siebie
i wejscia w strumien Zycia, od ktorego oddzielenie jest Zrédfem na-
szego najglebszego niezadowolenia. Gdy otwieramy te drzwi, nigdy
nie wiemy, na co trafimy - tak, to moze by¢ ,,skrobigcy pies”, ale row-
nie dobrze ,o0gréd albo czarodziejskie miasto”. Medytacja otwiera
drzwi na o$ciez. Przynajmniej zrobi si¢ przeciag.

Czym jest medytacja?

Najpro$ciej moéwiac, sztuka medytacji to sztuka bycia z soba samym.
Powiedzenie ,,Nic nie réb - po prostu siedz” stalo si¢ juz niemal fra-
zesem, ale ciggle dla wielu z nas jest to bardzo trudne. Co si¢ dzieje,
kiedy sie zatrzymujemy, kiedy nie robimy nic, a jestesmy tylko $wia-
domi samych siebie?

1

M. Holub, Wiersze, wybér L. Engelking, ttum. L. Engelking, M. Grzes$-
czak, Izabelin 1996.
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Znane zdarzenie z zycia Buddy odpowiada wlasnie na to pytanie.
Pewnego razu krol chcial, by Budda dowiddl, ze czuje si¢ szczesliw-
szy od krola. Monarcha byt ciekaw, jak to jest mozliwe. Dowodzil,
ze jako krdl ma przeciez wszystko, czego czlowiek moze pragnac:
bogactwo, wladze, wiele pigknych Zon, podczas gdy Budda nie ma
niczego poza ubraniem na sobie i miska zebracza.

W odpowiedzi Budda zapytal krola, czy potrafitby wysiedzie¢
spokojnie przez godzine, czujac sie¢ zadowolony i szczesliwy. Krol
odparl, iz potrafilby to zrobi¢. Woéwczas Budda spytal, czy potrafitby
wysiedzie¢ zadowolony przez caly dzien. ,Nie” — odrzekt szczerze
krol - ,,Nie potrafilbym siedzie¢ przez caly dzien bez zniecierpliwie-
nia i niezadowolenia”. Wtedy Budda powiedzial krélowi, ze on, Bud-
da, gdyby chcial, mégtby siedzie¢ przez siedem dni i nocy w dosko-
nalym spokoju i blogosci, zadowalajac si¢ nicnierobieniem.

W rzeczywisto$ci Budda prowadzit bardzo aktywne zycie, bezin-
teresownie pomagajac innym. Na mysli mial zas to, ze nie musial nic
robi¢, aby dobrze si¢ czu¢ - byl spetniony. Do dzialania motywowalo
go wspolczucie, a nie potrzeba potwierdzenia lub sprawdzenia sie,
czy che¢ ztagodzenia jakiego$ poczucia niespelnienia.

Zgodnie z naukami Buddy tego, co robimy, nie da si¢ oddzieli¢
od stanu umystu, ktory daje poczatek naszym dziataniom. To gtéwna
idea, na ktérej opiera si¢ medytacja i w istocie sam buddyzm. Jeze-
li nasze dzialania wynikaja z wewnetrznego niezadowolenia, to na
dluzsza mete jeszcze wzmocnig to uczucie niezadowolenia, ktérego
tak staramy sie uniknac.

Jednak dzigki medytacji mozemy stawac si¢ coraz bardziej $wia-
domi siebie i kultywowac¢ silne pozytywne emocje. Ta $wiadomos¢
i pozytywne emocje tworza z kolei fundament dla tworczego dzia-
tania w $wiecie, w sposéb pomocny zaréwno dla nas, jak i innych.
W zasadzie wystarczy, abySmy zwracali baczniejsza uwage na stan
swojego umystu i dawali impulsy w okreslonym kierunku. Oczywi-
$cie, celowo tutaj upraszczam, wiec przyjrzyjmy sie temu blizej.

Powinni$my przede wszystkim zrozumie¢, ze czesto nie jesteSmy
w pelni $wiadomi tego, co myslimy czy czujemy. A raczej, nieczesto
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jestesmy $wiadomi tego, co myslimy oraz czujemy, poniewaz za-
wsze co$ czujemy, cho¢by$my nie wiem jak byli przekonani o swojej
racjonalnosci. Zatem medytacja jest sztuka poznawania wlasnego
umystu, poznawania wlasnych stanéw mentalnych i emocjonalnych,
coraz glebszego poznawania siebie.

W oparciu o samopoznanie mozemy zacza¢ budzi¢ swojg $wia-
domos¢ i zyczliwos$¢, ktore wniosg w nasze zycie poczucie bogactwa
i spelnienia, i z ktérych moze wyptyna¢ wspoéltczujace dziatanie. Po-
woli wzbudzamy pozytywny cykl, w ktérym coraz jasniejszy i zycz-
liwszy umyst prowadzi do pozytywnego dzialania w $wiecie, a to
dzialanie z kolei tworzy kolejne pozytywne stany umystu. Wszyscy
znamy pojecie blednego kota. Tutaj ta sama zasada wystepuje w od-
wrotnej formie - kofa wspolczucia.

Buddyzm postrzega stan umystu w bardzo bezposredni sposdb.
Zwyczajnie stwierdza, ze wszystkie nasze dzialania, wlaczajac dzia-
tania umystu (czyli mysli) maja na nas wptyw. Poréwnuje umyst do
ognia. Ogien musi by¢ podsycany. Musisz nieprzerwanie znajdowac
paliwo, zeby podtrzymywac jego ptomien. A paliwem, ktérym pod-
sycamy umyst i serce jest to, co toczy si¢ wewnatrz nas, mysli i emo-
cje, ktérym nawykowo ulegamy oraz nasz sposob bycia.

Ogien moze plong¢ mocno i jasno, moze tez by¢ gesty i ciemny,
z chmurami cuchnacego dymu, ktéry nas dtawi i oslepia. Wszystko
zalezy od paliwa, jakiego uzywamy. Czesto wydaje si¢ nam, ze w tej
sprawie nie mamy wyboru, ze umyst ma swoéj wlasny ,,umyst”. Ale
przy odrobinie cierpliwosci i w miare pogltebiania praktyki okazuje
sie, ze mamy wybdr. Dzieki medytacji narasta w nas poczucie wolno-
$ci i powoli stajemy si¢ panami samych siebie.

Ten stopniowy proces zyskiwania wigkszej swiadomosci i budze-
nia tego, co w nas najlepsze, to buddyjska sciezka medytacji. Czasem
nazywana jest $ciezka wojownika, gdyz wymaga odwagi. Trzeba od-
wagi, zeby naprawde by¢ gotowym na spotkanie ze soba. Dhamma-
pada, jeden z najwczesniejszych buddyjskich tekstow, zawiera werset:
~Czlowiek moze zwycigzy¢ w walce milion ludzi, ale najwiekszym
zwyciezcag jest ten, kto zwycieza siebie”



16 WPROWADZENIE

Sciezka medytacji stawia wiec wielkie wyzwania. Jednakze nie-
sie tez wielkg rado$¢ i zadowolenie. Kiedy zrozumiemy, Ze mozemy
sie zmieni¢ na lepsze, ze nie jeste$Smy tylko ofiarg warunkow, w ja-
kich si¢ znajdujemy - odczuwamy wielka ulge. Wiemy, Ze nawet jesli
przezwycigzenie negatywnych nawykow naszego wlasnego btednego
kota, z cala jego specyfika, zabierze nam wiele lat, to jest to moz-
liwe. Swiadomos$¢, ze weszliémy na droge przemiany, niesie wielkg
nadzieje i rado$¢.

Poprzez praktyke medytacji zaglebiamy sie w swa wlasng nie-
powtarzalng historie. Wnosimy w te praktyke wilasne zalety i wady.
Wnosimy siebie. W pewnym sensie jest to klucz do medytacji: wno-
szenie tego, co jest, wnoszenie siebie. Ale co to znaczy wnies¢ i posa-
dzi¢ siebie na poduszce medytacyjne;j?

Czesto w zyciu gramy jaka$ role, ukazujac tylko czes¢ siebie.
Moze w pracy jeste$ odpowiedzialnym pracownikiem, w domu ko-
chajacym rodzicem, wsrdd przyjaciét dobrym stuchaczem lub inteli-
gentnym rozméwca. Bardzo rzadko zdarza sie, bysmy nie odgrywali
jednej ze swych rozmaitych rol. Jednak siadajac do medytacji, mamy
okazje zostawi¢ wszystko za sobg. Wystarczy, ze doswiadczymy sie-
bie, do$wiadczymy tego, co w nas jest. Nareszcie mozemy porzuci¢
wszelkie role. Moze ci si¢ wydaje, ze nie masz duchowego usposobie-
nia lub ze nie jestes dobry w medytacji. Wszystkie tego rodzaju mysli
tez wnosimy w swoja praktyke.

Wigkszo$¢ z nas potrzebuje wiele czasu, nim zdota zaglebi¢ sie
w praktyke calym sobg. Czasem bez trudu wnosimy te czgsci siebie,
ktore lubimy, kiedy indziej tylko te, ktérych nie lubimy - wszyst-
kim sie to zdarza. Wniesienie w medytacje¢ calego siebie wymaga
delikatnosci i wytrwalosci. Ale kiedy juz wejdziemy w praktyke ze
wszystkimi swoimi przywarami i zaletami, okazuje si¢, Ze mamy do
dyspozycji olbrzymia energie.

Czasem ten proces wnoszenia siebie w praktyke zwie si¢ ujezdza-
niem smoka. To moze by¢ przerazajace, ale tez ozywcze. Zaczynamy
czué, ze zyjemy, ze jesteSmy blizej siebie. Dr Edward Conze w swo-
jej ksiazce A Short History of Buddhism zauwaza, ze buddyzm kwitt



WPROWADZENIE 17

tylko w kulturach, ktére czczg smoka. W pewien sposoéb tak samo jest
z nami. Musimy pozna¢ imi¢ smoka, nauczy¢ si¢ patrze¢ na ukryte
aspekty naszego zycia, a wtedy odkryjemy, ze moc smoka nie jest juz
przerazajaca, lecz jest wielkg energia dzialajacg na nasza korzysc¢.

Kazdy, kto czyta te ksiazke, czego$ szuka. Nie jestesmy w pelni
szczesliwi lub nie tak szczesliwi, jak bysmy chcieli. To stanowi punkt
wyj$cia nas wszystkich. W buddyzmie te uczucia zwane sg dukkha.
Dukkha to stowo z jezyka palijskiego (indyjskiego jezyka wczesnych
pism buddyjskich), zwykle ttumaczone jako ,.cierpienie’, ale to praw-
dopodobnie jest mylace. S16w z pali czgsto nie da si¢ przettumaczy¢,
nie tracgc ich rzeczywistego znaczenia, poniewaz pochodzg z kultu-
ry o innym $wiatopogladzie.

Dukkha chyba lepiej byloby przettumaczy¢ jako ,,niezadowole-
nie”. Poglad, Ze cierpimy, moze nam nie przypas¢ do gustu. Moze
budzi¢ nasz niepokdj, biorac pod uwage fakt, ze zyjemy w kulturze
wzglednej zamoznosci, w ktorej mamy wystarczajaco duzo pozy-
wienia i temu podobnych. Ale w rzeczywisto$ci dukkha nie oznacza
cierpienia w takim sensie. Wiele wskazuje na to, ze 6w wyraz wy-
wodzi sie od okreslenia oznaczajacego zle dopasowane koto. A wiec
mamy tu wyobrazenie jazdy powozem, w ktérym jedno koto jest luz-
no osadzone na osi - to ucigzliwa jazda.

Oczywiscie, czasem mozemy mie¢ wrazenie, jakby kofo nie tylko
byto zle dopasowane, ale jakby go brakowalo - wtedy podréz jest
naprawde bolesna. Czgsto nawet, gdy wszystko idzie calkiem dobrze,
wcigz mamy to odczucie dukkhi; ciagle nie czujemy sie zupelnie
spokojni — albo zamartwiamy sie przyszloscia, albo nie cieszymy sie
naprawde tym, co si¢ dzieje wokdl nas. JesteSmy nadaktywni i nie-
spokojni, a moze brak nam energii i nie potrafimy wzig¢ sie w garsc.
Te wszystkie uczucia - jak tez i wigksze cierpienia, jakich czasem
doswiadczamy to dukkha.

Buddyzm zwany jest Sciezka wyprowadzajacg z dukkhi. Nie jest
religia w zwyklym znaczeniu tego stowa. Jest raczej swego rodzaju tre-
ningiem zmierzajacym do zakonczenia dukkhi. Oferuje techniki oraz
idee, ktére pomagaja nam prowadzi¢ bardziej satysfakcjonujace zycie.
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Bardzo wazng czescig tej Sciezki jest medytacja. W tradycji bud-
dyjskiej istnieje wiele rodzajow praktyki medytacyjnej. W tej ksigzce
skoncentrujemy si¢ na dwoch formach medytacji, majacych kluczowe
znaczenie dla wszystkich tradycji buddyzmu i nauczanych przez hi-
storycznego Budde 2500 lat temu; s3 one zatem dobrze sprawdzone.

Ogodlnie biorgc, techniki medytacyjne mozna podzieli¢ na dwa
rodzaje: samatha i wipassana. To s3 terminy palijskie i najczesciej
tlumaczy sie je jako ,,spokdj” i ,wglad”. Termin samatha, czyli spokoj,
odnosi si¢ do umystu wyciszonego i doswiadczajacego pozytywnych
emocji. Medytacja samatha prowadzi do stopniowej integracji psy-
chiki. Laczy zasadniczo odmienne podosobowosci w jedng calosc,
dzieki czemu miedzy r6znymi aspektami umystu nie wystepuja kon-
flikty, wiec mozemy dziata¢ z energig i skupieniem.

Wipassana, czyli ,wglad”, odnosi si¢ do bezposredniego zrozu-
mienia rzeczywisto$ci, wolnego od wypaczen chciwosci, nienawisci
i utudy. Zatem medytacja wgladu jest forma medytacji, ktéra dazy do
bezposredniego ,wejrzenia” w rzeczywisto$¢. Pozniej blizej przyjrzy-
my si¢ idei wgladu.

Tradycyjnie obie praktyki, na ktdrych sie tutaj skoncentrujemy,
zalicza si¢ do pierwszej kategorii. Uwazane sg za medytacje samatha.
Czasem ludzie styszac o tym, mys$la: ,Nie bede sobie zawracal nimi
glowy, od razu uzyskam wglad - to o wiele ciekawsze!”. Ale, jak zo-
baczymy, osiggniecie przede wszystkim spokojnego i jasnego umy-
stu ma wielkie znaczenie. Tak czy inaczej, nie nalezy tego podzialu
traktowac zbyt sztywno. W istocie wigkszo$¢ tak zwanych medytacji
samatha mozna stosowac tez jako praktyki wgladu. O tym, czy dana
praktyka zawiera element wgladu, decyduje nie tyle szczegélna me-
dytacja, jaka praktykujemy, ale raczej postawa, z jaka ja wykonujemy.
Mam nadziej¢, ze gdy nabierzemy zaufania do tych prostych praktyk
medytacyjnych, zaczniemy dostrzega¢, jak rozwijaja wglad i prowa-
dza do jasnosci i spokoju.

Najpierw wezmiemy pod lupe praktyke zwang uwaznoscia od-
dechu. Chodzi w niej o rozwijanie jasnosci umystu oraz pelniejszej
swiadomosci siebie i $wiata wokot nas. Druga medytacja, jaka opisze,
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zwana jest metta bhawang (termin z jezyka palijskiego). Sfowo metta
mozna przelozy¢ jako ,,uniwersalna, bezinteresowna zyczliwos$¢” lub
»mito$¢”, a bhawana oznacza ,, kultywowanie” czy ,,rozwijanie”. Czyli
jest to kultywowanie w sobie bezinteresownej milosci, zwigzane ze
stopniowym rozwijaniem coraz pozytywniejszej i zyczliwszej posta-
wy emocjonalnej, zardwno wobec siebie samego, jak i innych ludzi.
Razem wzigte, obie praktyki skutecznie i bezposrednio na nas wply-
wajg, pomagajac nam zy¢ szczesliwiej i bardziej swiadomie.

Zanim jednak zaczniemy moéwi¢ o samych medytacjach, przyj-
rzyjmy sie ciatu i jego pozycji w medytacji.

Y
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Diamentowy Tron

Gdyby zapytaé, czego dotyczy medytacja, prawdopodobnie wiek-
szo$¢ z nas odpowiedziataby, ze umystu. Moze nawet napomkneliby-
$my, ze jest to co$ w rodzaju kontroli umystu lub sposéb na wprowa-
dzanie siebie w trans. W rzeczywisto$ci, przynajmniej na poczatku,
medytacja zajmuje si¢ nie tyle umystem, co ciatem, chociaz jest to
sprawg umowna, poniewaz nie da si¢ ich rozdzieli¢. Nie sg to dwa
oddzielne systemy pracujace razem, ale dwa sposoby moéwienia
o jednym systemie, ktérym jestesmy.

Jednak dobrze jest mysle¢, ze medytacja zaczyna si¢ od ciala,
choc¢by dla przeciwdziatania naszej tendencji do myslenia o umysle
W jego ograniczonym znaczeniu jak o czyms, co funkcjonuje zupel-
nie oddzielnie. Moze lepiej zrozumiemy, o co chodzi, jesli powiem,
ze medytacja zajmuje si¢ jakoscig $wiadomosci. Swiadomos¢ cechuje
caly nasz organizm, a nie tylko umyst czy ciato. Kiedy obserwujemy
wprawnego garncarza pracujacego na kole garncarskim, widzimy, ze
jego swiadomo$¢ koncentruje si¢ na rekach. Gdy obserwujemy uta-
lentowanego aktora, odkrywamy, ze emocjonalne znaczenie przed-
stawienia w takim samym stopniu ujawnia si¢ poprzez uzycie ciala,
jak stow.

Wielu ludzi zamieszkuje bardziej w swojej glowie niz w ciele. To
tak, jakby cala nasza energia znajdowala si¢ w glowie, a ciato bylo
skomplikowanym pojazdem dla mdzgu - jak u ,,obcych” z filméw
science fiction, o ogromnych gtowach na nierozwinietych ciatach.



22 I. Ciaro

Druga skrajnoscia jest calkowite utozsamienie z cialem, postrze-
ganie ciala jako ostatecznego wyznacznika naszego poczucia tego,
kim jesteSmy. Wpadamy w jedng z dwdch skrajnosci: albo deprecjo-
nujemy cialo albo obsesyjnie zajmujemy sie jego powierzchownym
wygladem.

W medytacji nie interesuje nas zadna z tych skrajnosci. Na cialo
patrzymy zupelnie inaczej. Probujemy na nowo w nim zamieszkac.
Chcemy wnies$¢ swoja Swiadomos¢ w cialo, odbudowa¢ zwigzek ze
swoja fizyczno$cia, zwigzek, ktdry charakteryzuje si¢ taka wrazliwo-
$cig jak rece garncarza oraz taka swiadomoscig emocjonalnosci wla-
snego ciala, jakg miewajg aktorzy.

Jednym z najbardziej znanych buddyjskich symboli jest Budda
siedzacy w medytacji. Ten wizerunek moze da¢ nam pojecie o tym,
do czego probujemy si¢ przyblizy¢, kiedy medytujemy i jasno oddaje
ducha medytacji. Spotka¢ go mozna w calym buddyjskim $wiecie
i coraz czg$ciej na Zachodzie. Ciato siedzacego Buddy pozostaje za-
razem gleboko rozluznione i prezne. Nieruchome i spokojne, ale jed-
noczes$nie wibrujace zyciem. Zdaje si¢ tetni¢ subtelng energia. Ten
wizerunek pokazuje, ze medytacja odbywa sie tak samo w ciele, jak
w umysle. Poswie¢my teraz troche czasu na oméwienie wizerunku
medytujacego Buddy, zanim przejdziemy do bardziej praktycznych
aspektoéw postawy.

Zycie Buddy to cudowna historia. Krétko méwigc, jest to histo-
ria chlopca, ktory urodzit si¢ w wielkim luksusie, jako syn lokalne-
go wladcy w pétnocnych Indiach. Ow chtopiec staje sie $wiadomy
nieodlgcznego od ludzkiej egzystencji cierpienia, nietrwatosci, kto-
re wydajg sie¢ umniejsza¢ znaczenie nawet najbardziej sprzyjajacych
warunkow zycia. Ojciec wychowywal go na wiladce, lecz on bardzo
pragnat zrozumie¢ ludzkie cierpienie, dukkhe, i znalez¢ dla siebie
i wszystkich ludzi sposéb na uwolnienie si¢ od niego. Dlatego opuscit
kraj i prowadzil zycie wedrowne, przechodzac od jednego nauczyciela
duchowego do drugiego. Po wielu latach trudow ostatecznie osiagnat
o$wiecenie. Przez reszte diugiego zycia nauczal wszystkich, ktorzy
chcieli go stucha¢, odkrytej przez siebie $ciezki do oswiecenia.
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Zycie Buddy stanowi wzor do nasladowania dla buddystéw, po-
niewaz madro$¢ Buddy ujawnia si¢ zaréwno w wydarzeniach z jego
zycia, jak i w jego naukach. Ponizej zajme si¢ historig ksiecia u progu
osiggniecia o$wiecenia, ale warto przeczyta¢ pelniejsze opracowa-
nie na temat zycia Buddy, poniewaz jego historia moze by¢ zrodtem
wielkiej inspiracji, niezaleznie od tego, czy kto$§ uwaza si¢ za buddy-
ste, czy nie”.

Prébujac rozwiazac problem braku satysfakcji w ludzkim zyciu,
ksigze Siddhattha napotkal na wielkie trudnosci. Doprowadzit si¢
niemal do $mierci, usitujagc uwolni¢ swojego ,ducha” z ciala, przy
pomocy popularnych wowczas surowych praktyk ascezy. Tak ostabt,
ze podczas kapieli niemal utopit si¢ w strumieniu. Zrozumiat wtedy,
ze takie umartwianie si¢ jest bezuzyteczne. Pojal, ze jesli nie zmieni
trybu Zycia, wkrotce umrze nie znalazlszy rozwigzania podstawo-
wych problemoéw egzystencji.

Postanowil zatem odzyskac¢ sily i sprobowa¢ innego podejscia,
ktérego zrédlem bylo wspomnienie z dziecinstwa. Kiedys$ jako
mlody chlopiec siedzial pod drzewem, obserwujac, jak ojciec orze
pole, gdy nagle - spontanicznie — wszed! w stan wielkiej btogosci
i zadowolenia. Teraz przyszto mu na mysl, Ze taki stan moglby by¢
podstawa do osiagniecia wyzszego zrozumienia. Zatem, posiliwszy
sie, usiadl pod drzewem, uspokoit ciato i umyst, i moc skoncentro-
wanej $wiadomosci wykorzystal do zbadania trudnego ludzkiego
polozenia.

Zgodnie z mitologia buddyjska, w tym momencie pojawit si¢
Mara, ,,Zly”, ktéry zebral wszystkie swe sity, aby nie pozwoli¢ Sid-
dhatcie sta¢ si¢ Budda. Mozemy powiedzie¢, Ze na poziomie psycho-
logicznym Mara jest personifikacja wszystkich sit w naszej psychice,
ktdre opierajg si¢ zmianom i chcg utrzymac obecny stan rzeczy.

Jestem pewien, ze wszyscy znamy przynajmniej kilka aspektow
naszej osobowosci, ktore opieraja sie¢ zmianom, nawet gdy wyraznie
2 Por.: Sangharakszita, Kim jest Budda, Krakéw 2004; idem, Przewodnik po

Sciezce buddyjskiej, w przygotowaniu. Obie pozycje bedzie mozna zaméwié na
stronie www.buddyzm.info.pl pod koniec 2012 r.
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wiemy, co chcieliby$my zrobi¢. Ksigze byt bliski przekroczenia zwy-
ktych, egocentrycznych aspektow swej istoty, nic wigc dziwnego, ze
sily temu przeciwne w jego psychice podjely ostatnia, rozpaczliwa
probe powstrzymania tak glebokiej transformacji.

W sztuce buddyjskiej sity Mary przedstawiane sg jako wielka ar-
mia dziwnych, rozjuszonych istot, ciskajacych w ksiecia wszelkiego
rodzaju pociskami, podczas gdy on siedzi spokojny i nieporuszony.
Kiedy kamienie i strzaty zblizaja si¢ do ciala ksigcia, zmieniajg sie
w pickne kwiaty i nie wyrzadzajac szkody, spadaja wokot jego ma-
jestatycznej postaci. Gdy ten atak si¢ nie powiodl, Mara sprobowat
w inny sposob odwrdci¢ umyst ksiecia od zadania, ktore sobie posta-
wil. Usitowat zasia¢ w umysle Siddhatthy watpliwosci, kwestionujac
jego prawo do siedzenia na ,,diamentowym tronie”

Tutaj Mara nawigzuje do miejsca, ktdre Siddhattha wybral do
medytacji. Zgodnie z buddyjskim mitem wszyscy buddowie osiagaja
o$wiecenie w tym samym miejscu, bedacym centralnym punktem,
z ktorego rozwinal si¢ caly wszechswiat. Nie znaczy to, Ze musisz
pojecha¢ do Indii, zeby naprawde medytowaé: mozna powiedzied, ze
diamentowy tron tworzy si¢ wszedzie, gdzie ktos siedzi w glebokiej
medytacji. Nie oznacza on przestrzeni fizycznej, ale niewzruszona
postawe. Kiedy siedzisz w catkowitym spokoju, siedzisz w centrum
wszystkich rzeczy - tworzysz centrum stabilnosci w ciagle zmienia-
jacym si¢ chaosie wokot ciebie.

Zatem Mara zakwestionowal prawo Siddhatthy do siedzenia
w tym miejscu. W odpowiedzi ksigze wyciagnal prawa reke i dotknat
ziemi koricami palcow. Ow gest, zwany ,,mudra dotkniecia ziemi”,
jest bardzo cze¢sto przedstawiany w sztuce buddyijskiej.

Potem stalo si¢ cos cudownego. Bogini Ziemi uniosta si¢ w po-
wietrze i potwierdzila, Ze ksiaze z racji wlasnego wielkiego wysitku
prawowicie zasiada na diamentowym tronie. Potwierdzila, ze przez
wiele zywotéw widziala, jak Siddhattha doprowadza do doskonatosci
wszystkie pozytywne cechy istoty ludzkiej — szczodro$¢, cierpliwosé,
energie, zyczliwos¢ i swiadomos¢. Po tym oswiadczeniu Mara uznat
sie za catkowicie pokonanego i uciekt w poptochu.
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Mozemy zastanawiac sig, co ten decydujacy w zyciu Siddhatthy
epizod powolania ziemi na $wiadka ma wspolnego z nami jako oso-
bami dopiero wkraczajacymi na $ciezke medytacji. Jesli pozwolimy
mu do nas przemoéwi¢, odkryjemy, ze wspodlgra z nasza sytuacja,
z poczatkiem naszych duchowych poszukiwan. My réwniez musimy
powolac ziemie na $wiadka. Musimy czug, ze kiedy przyjmujemy po-
stawe medytacyjna, zajmujemy, na naszym poziomie, ,,diamentowy
tron”.

Za kazdym razem, kiedy siadamy do medytacji, podejmujemy
najwyzsze ludzkie zadanie przemiany sit Mary w pozytywne energie
bogini Ziemi. Angazujemy si¢ w proces ewolucji. Jako istoty ludzkie
jestesmy rezultatem milionéw lat ewolucji i rozwoju. Medytujac, sie-
dzimy z calg tg historiag w tle. Z naszym nadejsciem proces ewolucji
staje sie $wiadomy. To jest naprawde co$ niezwyktego. Mamy okazje
poprowadzi¢ ewolucje dalej — jako jednostki mozemy przeksztaltci¢
na pozor $lepe, chaotyczne sily natury w coraz bardziej skoncentro-
wang sife samo$wiadomosci, jasnosci umystu i bezinteresownosci.

Moze takie sfowa brzmiag w naszych uszach nieco pompatycznie
i przytlaczajaco, jesli pragniemy tylko troche si¢ zrelaksowa¢, wy-
ciszy¢ i bardziej cieszy¢ Zyciem. Jednak jesli potrafimy zaangazo-
waé w praktyke te aspekty naszej psychiki, ktore wykraczaja poza
stan obecny, odkryjemy, Ze nasze zycie stalo si¢ o wiele bogatsze.
Moze po raz pierwszy poczujemy, ze nabralo ono prawdziwej wagi
i znaczenia.

Nie sugeruje, zeby$my napawali sie wlasng duchowo$cia - szybko
odkryjemy, ze taka postawa jest pozywieniem Mary. Ale potraktuj-
my siebie powaznie. Buddyzm uczy, ze wszyscy ludzie dzieki wla-
snym wysitkom moga osiagna¢ oswiecenie. Nawet jesli mamy tylko
mgliste pojecie, czym taki stan moze by¢, cudownie jest poczug, ze
zblizamy si¢ do niego i niewazne, jak duzo czasu zajmie nam jego
osiggniecie.

Postawa siedzenia niczym na wlasnym diamentowym tronie
rozwija sie poprzez odpowiednia pozycje medytacyjng. Nie musi-
my oczywiscie siedzie¢ idealnie w ,,pelnym lotosie”. Siedzimy za to
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z wiarg we wlasne sily i z jasno okreslong intencja. Uczymy si¢ do-
$wiadcza¢ wlasne cialo jako dar, ktéry przyszed!t do nas z niepojetych
eondw rozwoju ewolucyjnego i odczuwa¢, ze w tym ciele mozemy
urzeczywistnic to, co w Zyciu jest najwazniejsze.

Jak siedzie¢ w medytacji?

Poszczegdlne szkoly buddyzmu réznia si¢ w pogladach co do tego,
jak nalezy siedzie¢ w medytacji i jakie znaczenie ma postawa. Ogol-
nie rzecz biorgc, starajmy sie przyjac pozycje wygodna, w ktérej mo-
zemy zachowac czujno$¢ umystu. Nie zaszkodzi oczywiscie, jezeli
potrafisz siedzie¢ wygodnie w pelnym lotosie, ale jesli nie masz za
sobg lat ¢wiczen jogi i temu podobnych, to raczej ci si¢ nie uda. Wez
pod uwage swoj wiek, kondycje i tak dalej.

Moéwigc o postawie lubie uzywac stowa , komfort’, nie tylko dla-
tego, Ze oznacza ono wygodne siedzenie, ale rowniez dlatego, ze ma
interesujgce pochodzenie. Com znaczy z, a fort — ,,sifa, moc” [z ang. -
przyp. red.], tak wiec komfort oznacza ,,z sitg, mocno”. Kiedy siedzisz
komfortowo, wygodnie, siedzisz tez ,mocno’”.

Do wyboru mamy trzy podstawowe pozycje. Jednak jesli masz
jakie$ ktopoty ze zdrowiem, mozesz ktoras$ z nich zmodyfikowa¢, pa-
mietajac jednoczesnie o podstawowych zasadach dobrej pozycji.

Sa dwa rdzne sposoby siedzenia na podlodze. Mozesz réwniez
usig$¢ na krzegle. Styszalem wiele przerazajacych opowiesci o lu-
dziach, ktérym powiedziano, ze medytowac¢ wolno tylko siedzac na
podiodze i ktérzy spedzili cale odosobnienie medytacyjne, walczac
z niepotrzebna niewygoda. Nie ma nic zlego w siedzeniu na krzesle,
jesli okaze sig, ze tak ci sie siedzi najlepie;j.

Siedzenie na podlodze

Mozesz usigs¢ w jakiej$ pozycji ze skrzyzowanymi nogami albo
okrakiem na kilku poduszkach. Dla wielu os6b siedzenie okrakiem
okazuje si¢ lepsze, poniewaz nie wymaga wielkiej gietkosci. Wybierz
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te pozycje, jesli nie potrafisz swobodnie polozy¢ na podlodze spodu
tydek w jakiej$ pozycji skrzyznej (fot. 1).

Jesli wybieramy siedzenie okrakiem na poduszkach, to nalezy
usiaé¢ wystarczajaco wysoko, aby nie blokowac¢ krazenia w tydkach
lub kostkach. Jesli usigdziesz zbyt nisko, bol szybko ci to uprzytomni.
I powiedzmy sobie od razu wyraznie, Ze nie nalezy wytrzymywac
bélu podczas medytacji. Pewna doza niewygody jest powszechnym
doswiadczeniem dla ludzi, ktorzy jeszcze nie nawykli do medytacji
- w koncu wiekszo$¢ z nas nie siedziala nieruchomo na podtodze
od czasu dziecinstwa, jesli w ogole. Ale bol to sygnal, poprzez ktdry
cialo moéwi ci, ze mu szkodzisz. A wiec stuchaj go.

Kiedy siedzisz okrakiem na poduszkach, nogi i stopy powinny
by¢ skierowane prosto do tylu. A przynajmniej nie powinny sie zbyt-
nio przechyla¢ na boki. Nie wyginaj tez kostek, Zeby stopy nie wysta-
waly na boki. Reszta postawy jest taka sama bez wzgledu na sposéb
siedzenia, wiec przejdzmy do pozycji ze skrzyzowanymi nogami.

Generalnie zalecalbym pozycje ze skrzyzowanymi nogami, o ile
nie jest ci zdecydowanie wygodniej w jakiejs innej. Mozesz siedzie¢
w ,,pelnym lotosie” lub ,,pétlotosie”, albo z jedng noga przed lub na
drugiej.

Pozycje te oczywiscie nigdy nie s3 calkowicie symetryczne, ponie-
waz jedna noga musi by¢ na wierzchu lub przed drugg. Jesli regularnie
praktykujesz medytacje, zamieniaj nogi miejscami od czasu do czasu.
To tylko brzmi tak skomplikowanie, naprawde jest bardzo proste!

Pochylenie miednicy decyduje o tym, czy siedzisz prosto, czy nie.
A to z kolei zalezy od wysokosci poduszek. Z doswiadczenia wiem,
ze wiekszo$¢ ludzi na poczatku siada nizej, niz powinna. C6z, moge
ci¢ jedynie zapewni¢, Ze uzywanie tylko jednej poduszki wcale nie
jest bardziej ,,duchowe”. Poeksperymentuj troche z wysokoscig po-
duszek, by ustali¢, jaka jest dla ciebie dobra.

Sproébuj znalez¢ taka wysoko$¢ poduszki, przy ktérej miednica
pozostaje wyprostowana. Poczujesz wtedy, jakby ciezar ciala bezpo-
srednio opadal na podloge poprzez miednice. Inaczej mowiac, cie-
zar ciala nie spoczywa wtedy na nogach. Jesli usigdziesz zbyt nisko,
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kregostup bedzie mial tendencje do wyginania sie do tytu, a gdy
usiadziesz za wysoko, bedzie wyginal sie do przodu (fot. 2 i 3).

Moéwienie o wyprostowanym kregostupie moze myli¢, poniewaz
kregostup posiada anatomiczne wygiecia, totez prostowanie go na
sile jest niemozliwe i niepozadane. Powinni$my raczej czug, ze plecy
w naturalny sposob lekko sie¢ prostuja — nie zapadaja si¢ w dolnym
odcinku. Jednak nie prostuj ich na sile, jakbys kij potknat.

Pracujac nad postawsg, nalezy by¢ cierpliwym i postepowa¢ deli-
katnie. Jesli kto$ przez wiele lat si¢ garbil, to trudno od razu oczekiwa¢
»dobrej” postawy. Ale jesli wlasciwie dobierzemy wysokos¢ poduszek
- a czasem nawet kilka centymetréw w gore lub w dot robi réznice -
to bez szczegdlnych trudnosci mozemy do$¢ dobrze usigsé.

Wazne jest, jakiej poduszki uzywamy. Nie powinna by¢ miekka
jak jasiek. Jesli nie mozesz znalez¢ twardych poduszek, mozesz te,
ktére masz, ciasno zrolowac, zeby staly sie twardsze. Gdy zdecydu-
jesz si¢ podja¢ praktyke medytacji, warto zainwestowaé w dobre po-
duszki wykonane do tego celu. To jedyny wydatek zwigzany z regu-
larng praktyka i naprawde pomocny®.

Niektorzy stwierdzajg, ze lepiej im si¢ medytuje na stotku me-
dytacyjnym albo taweczce, ktére dzi$ latwo zdoby¢. Zaleta taweczki
jest to, ze zapewnia twarda powierzchnie¢ do siedzenia - mozna ja
tez wyscieta¢ cienka poduszka. Wadg jest, ze skazujemy sie na jedna
wysokos$¢, wiec zanim jg zamdwisz, upewnij sie, jaka wysokos¢ jest
ci potrzebna®. Kiedy pozycja ma juz dobrg podstawe, reszta z reguly
sama si¢ uklada. Rgce powinny by¢ rozluznione, oparte na udach
albo na podotku, z tokciami blisko ciata. Ja lubi¢ sobie owing¢ wo-
kot talii koc i wsuna¢ rece miedzy brzuch a gérng partie koca. Jesli
rece zwisaja zbyt nisko, to po pewnym czasie poczujesz, ze ciezar ragk
ciggnacych ramiona w dét powoduje bél w srodkowej i gornej czesci
kregostupa. Pozycja ragk powinna pozwala¢ na rozluznienie ramion
i otwarcie klatki piersiowe;j.

*  Zob. np.: www.jogasklep.pl.
*  Por. zdjecie taweczki w serwisie internetowym www.buddyzm.info.pl (nalezy
wpisa¢ stowo ,,faweczka” w okienku ,,Szukaj”).



Fot. 1. Kleczenie okrakiem na poduszkach
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Fot. 6. Siedzenie na krzesle
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Glowa powinna leciutko nachyla¢ sie do przodu, ale nie na tyle,
zeby na karku czy w gardle pojawil si¢ ucisk. Pamietaj, ze nachy-
la si¢ gtowa, nie szyja. Szyja powinna pozostawa¢ w jednej linii
z kregostupem.

Siedzenie na krzesle

Smialo mozna medytowa¢ na krzesle. Takie krzesto powinno mie¢
stabilne siedzenie. Siedzenie utatwia podniesienie tylnych nog krze-
sta przy pomocy na przyklad jednego lub dwéch grubych katalogow.
Powstale w ten sposdb nieznaczne nachylenie stabilizuje wyprosto-
wang postawe. Stopy powinny ptasko spoczywaé na podiodze, co
pomoze rozluzni¢ nogi, jak tez zapewni¢ wiekszg stabilnos¢ w kon-
takcie z ziemig. Ogodlnie méwigc, nie powinni$my opierac si¢ o tyt
krzesta. Jesli jestes wysoki, sprobuj znalez¢ krzesto o nogach na tyle
wysokich, by kolana znajdowaly si¢ nieco nizej niz miednica [ewen-
tualnie poldz na siedzisku krzesta poduszke lub koc - przyp. red.].
Reszta postawy jest taka sama jak przy siedzeniu na podiodze.

Prostowanie ciata

Zaréwno cialo jak i umyst maja swoje nawyki. Mozemy na przyktad
mie¢ tendencje do trzymania jednego ramienia wyzej od drugiego
lub przechylania glowy w jedna strone. Nie zawsze wiadomo, czy po-
prawnie siedzimy. Dlatego dobrze, jesli kto$ inny spojrzy, jak siedzisz
i delikatnie skoryguje twoja postawe. Jesli zwykle masz glowe lekko
przechylong, to po skorygowaniu pozycji poczatkowo bedzie ci si¢
wydawalo, ze jest przekrzywiona. Postawa jest waznym elementem
medytacji i nie wystarczy jej znalez¢, a potem zapomniec o niej. Pra-
ca nad postawa jest niejako elementem praktyki medytacyjne;j.
Miedzy stanem umysltu i postawg istnieje $cisty zwigzek, dlatego
niektére formy buddyzmu przyktadaja tak wielka wage do ciata. Na
przyklad w tradycji zen mowi sie: ,,Usiadz jak trzeba, a umyst sam
sie skoncentruje”. Natomiast jesli poprzez prace nad cialem mozemy
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pracowa¢ nad umyslem, to mozemy tez zadziala¢ w odwrotng stro-
ne. Gdy staniemy si¢ bardziej skoncentrowani, ciato czesto samo po-
prawi swoja pozycje. Mozemy poczué, jak rozluzniajg sie ramiona
lub jak inne czesci ciala puszczajg napiecie, pozwalajac cialu wypro-
stowac si¢ i rozluzni¢. Gdy nabierzemy wigcej doswiadczenia w me-
dytacji, odkryjemy, ze nawet bardzo nieznaczne polepszenie fizycz-
nej postawy moze w duzym stopniu zmieni¢ nasze odczucia podczas
siedzenia, a takze stan naszego umystu.

Chociaz cialo kazdego z nas ma swoje szczegolne ograniczenia, to
jesli bedziemy wrazliwi, cierpliwi i przyjmiemy dobra pozycje, moze
sta¢ si¢ ono dla nas w praktyce zrédlem ogromnej energii i przyjem-
nosci. Mozemy tez odkry¢, ze dzigki medytacji zmieni sie nasza rela-
cja z wlasnym ciatem.

Doswiadczanie ciata

Nasza postawa wobec wlasnego ciata odbija czesciowo naszg posta-
we wobec zycia. Dobrze wiadomo, ze wielu ludzi jest niezadowolo-
nych z siebie, poniewaz wlasne cialo traktuja przedmiotowo. W eks-
tremalnych przypadkach ludzie mogg sprowadzi¢ na siebie powazne
cierpienia psychiczne, poréwnujac wlasne przedmiotowo traktowa-
ne cialo z nierealistycznymi wyobrazeniami o tym, jak powinno ono
wygladad, szerzonymi przez media i reklamy.

Nasza kultura doprowadzila do dramatycznego rozdarcia po-
miedzy umyslem a cialem - czesto przeceniamy jedno albo drugie.
A jesli nie doswiadczamy siebie jako zintegrowanej calosci, jedna
z konsekwencji jest fakt, ze kojarzymy pewne emocje tylko z cialem
albo tylko z umystem. Niekiedy ludzie s catkowicie niezdolni do
odczuwania pewnych emocji kojarzonych z cialem.

Dla wielu ludzi medytacja moze by¢ pociagajaca wlasnie dlatego,
ze 7le si¢ czuja we wlasnej skorze. Wyobrazaja sobie, Ze medytacja
pozwoli im znikna¢ w abstrakcyjnym $wiecie, gdzie ciala juz si¢ nie
doswiadcza. To prawda, ze w pewnych stanach glebokiej koncen-
tracji doswiadczamy ciata w bardziej subtelny sposéb. Jednak, zeby
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osiggnac takie stany, musimy przejs¢ przez inne, w ktérych swiado-
mo$¢ ciala jest bardzo wyrazista.

Co wiecej, stany te, przynajmniej po czgsci, wynikaja ze zdolnosci
do doswiadczania ciala jako zrédla przyjemnych odczu¢ i wrazen.
Blogos¢ w umysle wyplywa z uniesienia cielesnego. Podczas praktyki
medytacyjnej sporo czasu po$wigcimy bezposredniej pracy z ciatem
i zobaczymy, ze to wlasnie cialo jest podstawa medytacji.

Medytacja ciala

Swiadomo$¢ ciala jest podstawg praktyki rozwijania uwaznosci
oraz kultywowania pozytywnych emocji podczas medytacji. W cza-
sie praktyki cialo jest naszym podstawowym punktem odniesie-
nia. Zachowujgc odczucie ciala podczas medytacji, utrzymujemy
praktyke w obszarze konkretnego doswiadczenia, nie pograzajac
sie¢ w oderwanych od rzeczywistosci lub wyobcowanych stanach
umystu.

Swiadomo$¢ ciata pomaga nam tez dostroi¢ si¢ do naszych emo-
¢ji i utrzymywac z nimi kontakt. Stanowi tez kontekst dla konkretnej
praktyki medytacyjnej czy przestrzen wokoél przedmiotu praktyki,
ktorej jestesmy swiadomi jakby w tle lub na drugim planie. Przyjrzy-
my si¢ blizej tej idei rozlegtego tta dla przedmiotu medytacji w pod-
rozdziale Ciato, na stronie 100.

Kazda medytacje powinna poprzedza¢ przedstawiona ponizej
krotka praktyka, cho¢ niekoniecznie musi ona by¢ az tak dluga.
Zwykle wystarczy kilka minut, chyba Ze czujemy sie oddzieleni od
naszego ciala i emocji.

Swiadomo$¢ ciata oznacza bezposrednie doswiadczanie wrazen,
odczu¢ i emocji z nim zwigzanych. Poczatkowo, trudno jest do-
$wiadcza¢ siebie bezposrednio. Wielu ludzi czuje si¢ obco w swoim
ciele, zdajac sobie sprawe z jego istnienia dopiero wtedy, gdy cos jest
nie tak. Cialo moze dostarcza¢ zaréwno przyjemnosci, jak i bélu, ale
czesto — o ile przyjemnos¢ nie jest intensywna, jak podczas seksu —
prawie jej nie zauwazamy.
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Powoli sprobujmy uwrazliwi¢ sie na subtelniejsze wrazenia po-
jawiajace si¢ caly czas w naszych cialach. Zamknij na chwile oczy
i zwrd¢ uwage na dlonie, palce i spody rak. Prawdopodobnie poczu-
jesz w nich ciagly przeptyw wrazen. Poczuj, czy s3 cieple, czy zimne.
Zobacz, jak przeplywa przez nie energia, witalno$¢ ciala. Poniewaz
rece s3 mocno unerwione, s3 dobrym punktem, do ktérego mozemy
wraca¢ uwaga, zeby poczuc siebie w prosty, namacalny sposob. Nie-
ktdre czesci naszego ciala majg znacznie mniej zakonczen nerwo-
wych; nie potrzebujg by¢ az tak wspaniale wrazliwe jak rece. Mimo
to, mozemy nauczy¢ si¢ ,,sprowadza¢” do nich $wiadomos¢.

Chociaz prébujemy bezposrednio siebie doswiadczy¢, poczué swo-
je cialo, a nie mysle¢ o sobie, to umyst tez moze nam w tym pomdoc.
Szczegolnie wyobraznia moze by¢ bardzo przydatna, gdy zaczynamy
ponownie nawigzywac kontakt z samym sobg. Czasem, gdy ucze me-
dytacji, stosuje nastepujace ¢wiczenie: prosze, zeby kazdy wybral jakas
kategori¢ (powiedzmy zwierzeta, planety czy rodzaj pogody), cokol-
wiek mu przyjdzie do glowy. Potem prosze, zeby wszyscy usiedli spo-
kojnie - lub si¢ potozyli, jesli wolg — i przeszli Swiadomoscia przez cia-
to, kojarzac kazda jego czgs¢ z kategoria, ktorg wybrali. Mozna zaczaé
od stop i is¢ w gore, albo na odwrét. Na przyklad, jesli ktos zaczat od
glowy z rodzajami pogody jako kategoria, moze poczug, ze glowa jest
spowita mgla i zaparowana, albo na przyklad jasna i przejrzysta...

Pewnie brzmi to troche wariacko, ale czasem mamy z tego niezla
zabawe i zaczyna nas ciekawic to, co dzieje si¢ wewnatrz nas. A cie-
kawo$¢ ma kluczowe znaczenie, jesli mamy zacza¢ robi¢ postepy
w medytacji. Musimy wzbudzi¢ swoje zainteresowanie tym, co robi-
my, inaczej nasz umyst powedruje gdzie indziej.

Inne ¢wiczenie: rozdaj¢ papier, kredki i po medytacji ciata prosze
wszystkich, by narysowali to, czego doswiadczyli. Nie to, jak wygla-
dali, ale jak sie czuli. Rysunek, ktéry powstaje podczas tego ¢wicze-
nia, moze zupelnie nie przypomina¢ ciala; moze by¢ catkowicie abs-
trakcyjny (w sensie artystycznym), z wirujacymi kolorami, jasnymi
i ciemnymi miejscami, dynamicznymi przestrzeniami i cigzkimi,
statycznymi polami.
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Jest wiele takich ¢wiczen: mozesz na przyklad napisa¢ wiersz
o tym, co czuje twoje cialo. Wazne, zeby ta aktywnos¢ nas zaciekawi-
ta, a nawet rozbawila. Nie musimy do niej podchodzi¢ ze $miertelna
powaga. O wiele lepiej, jesli nas cieszy. Zaczynamy medytowac, bo
chcemy by¢ szczesliwsi, wiec rozwijanie zartobliwego zainteresowa-
nia sobg to dobry punkt wyjscia. Wszystkie te proste ¢wiczenia stu-
23 sporzadzeniu ,mapy” ciala. Nizej podaje ¢wiczenie medytacyjne
jeszcze innego rodzaju.

Nie zaluj czasu na wlasciwe przygotowanie si¢ do niego. Wybierz
pore, kiedy nigdzie si¢ nie spieszysz. Znajdz wzglednie spokojne
miejsce w domu, wytacz telefon. Kilkakrotnie przeczytaj prowadzong
medytacje, zeby dobrze poznac jej forme i tres¢. Mozesz tez wykona¢
to ¢wiczenie z przyjacielem — w tym wypadku on lub ona moze ci je
przeczyta¢ na glos. Bez pospiechu przyjmij wlasciwa postawe; upew-
nij si¢, ze masz wystarczajgco duzo poduszek i ze bedzie ci ciepto. Nie
ogrzewaj jednak zbytnio pokoju, bo moze ci¢ ogarna¢ sennos¢.

Medytacja ciala: praktyka z prowadzeniem

Jesli juz wygodnie siedzisz, zamknij oczy i pozwdl twarzy sig rozluz-
nié¢. Wez pare glebszych oddechow. Kiedy wdychasz, poczuj, jak twoja
klatka piersiowa powoli sig otwiera. Nie ma potrzeby jej wypinac - nie
jestes na defiladzie. Po prostu pozwdl jej delikatnie si¢ otworzy¢. Na-
stepnie, kiedy wypuszczasz powietrze, rozluznij ramiona, opuszczajgc
je w dot i do tytu.

Skieruj sSwiadomos¢ do dotu, do czesci ciata, ktore dotykajg podusz-
ki czy krzesta. Poczuj kontakt z ziemig. Jesli siedzisz na krzesle, upewnij
sig, czy stopy spoczywajg ptasko na podtodze. Poczuj cigzar ciata naci-
skajgcego na ziemie, poczuj swojg mase.

Teraz skieruj uwage na podeszwy stop, pozwalajgc im sig rozluz-
nic. Sprébuj sobie wyobrazié, ze wciggasz swiadomos¢ z ziemi w ciafto.
Powoli pozwdl swiadomosci wznosic sig przez stopy do kostek i tydek.
Mozesz wyobrazic sobie tg Swiadomos¢ jako $wiatto lub odczucie cie-
pta w ciele.



34 I. Ciaro

Daj migsniom lydek sig rozluznié, pozwalajgc, by staly sie migkkie
i cigzkie. Zwracaj uwage na kazde wrazenie w tej czesci ciata, w ktorej
jest twoja Swiadomos¢, ale niczego nie wymuszaj. Jesli niewiele odczu-
wasz, to nic; po prostu zauwazaj to, co jest.

Pozwalajgc sSwiadomosci wejs¢ w kolana, wyobraZ sobie przestrzen
w stawach, potem wprowadz swiadomosc¢ w sploty migsni ud. Wyobraz
sobie, ze tagodna sita grawitacji odsuwa miesnie od kosci.

Rozszerz swiadomos¢ na posladki, miednice i genitalia. Odczuj, jak
caly ten obszar wypetnia si¢ delikatng, cieplg sSwiadomosciq. Jesli za-
uwazysz lekkie ,zatrzymanie” energii w migsniach posladkéw, co jest
catkiem normalne, pozwdl sobie jg puscic.

Teraz skup uwage u podstawy kregostupa. Nie natezaj uwagi zbyt
mocno - nie mozna na site utrzymywaé swiadomosci, nie napinajgc
przy tym ciala. Kiedy umyst odchodzi, po prostu tagodnie sprowadz go
z powrotem. Teraz bedziemy powoli podgzac linig kregostupa w goére
ciata.

Niektérym trudno jest zmystowo doswiadczyc kregostupa, wiec
trzeba postuzyc sie wyobraznig. Nie chodzi mi o to, zeby wymysla¢
wrazenia, ktorych nie ma. To raczej kwestia otwartosci na wrazenia
subtelniejsze.

Podgzaj wzdtuz ciata sladem lekkiego wygiecia kregostupa. Od
dotu plecow, przez czes¢ srodkowq oraz migdzy ramionami az do miej-
sca, gdzie kregostup tgczy sig¢ z podstawq czaszki. To dos¢ wysoko, na
wysokosci szczytu uszu.

Tam ponownie sprobuj skupic Swiadomos¢. Rozluznij miegsnie
u podstawy czaszki - wyobraz sobie, jak si¢ uwalniajg, rozluzniajqg, ni-
czym rozprostowujqgca sig pies¢. Glowa nie opadnie, jesli zapomnisz jg
podtrzymywaé - odkryjesz, Ze sama moze catkiem przyjemnie balan-
sowac. Moze tez poruszac sig zupetnie swobodnie i unosic¢ si¢ na koricu
kregostupa. Prawdopodobnie, gdy delikatnie zmienisz jej pozycje, to
tatwiej uzyskasz tego rodzaju odczucie.

Teraz, utrzymujqgc odczucie najwyzszych kregoéw szyjnych, przenies
uwage z powrotem w dot, do podstawy kregostupa. Probuj utrzymywac
uwage na obu tych miejscach — podstawie i wierzchotku kregostupa.
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Wyobraz sobie, ze te dwa miejsca wypetnione sq cieptym, tagodnym
Swiatlem, i Ze te dwa punkty swiatta bardzo delikatnie - to bardziej
tendencja niz rzeczywisty ruch - rozchodzq sie. Jeden przyciggany jest
w strong ziemi, drugi w strong nieba. Probuj utrzymac ten obraz przez
pare minut; te dwa punkty swietlne bardzo powoli, jak dwie gwiazdy
na nocnym niebie, niemal niedostrzegalnie sig rozchodzg. Teraz poczuj
migsnie biegngce po obu stronach kregostupa. Wyobraz sobie, ze kie-
dy te migsnie migkng, kregostup si¢ uwalnia i te dwa punkty Swietlne
moggq sie dalej rozchodzic.

Pozwdl barkom i ramionom rozluznic¢ sig nieco bardziej. Nastep-
nie poprowadz z nich swiadomos¢ do wierzchotkow ramion i powoli
wzdtuz rgk, skupiajqgc jg wreszcie na dloniach i palcach. Uzyj wrazen
w rekach, zeby uzyskac poczucie Zywotnosci w ciele.

Teraz skieruj swiadomos¢ w okolice brzucha - to kolejny obszar,
gdzie czesto czujemy blokade przeptywu energii. Nastepnie podgzaj
powoli w gére ku piersiom. Poczuj ruch piersi; klatka piersiowa deli-
katnie si¢ otwiera, zeby pomiescic¢ oddech - zauwaz to.

Skieruj swiadomos¢ w gore, do gardta, a potem ku twarzy. Roz-
luznij twarz nieco bardziej, przez pewien czas wczuwajgc si¢ w po-
wstajgce tam wrazenia. Stan si¢ Swiadomy ksztaltu swojej czaszki,
pozwalajgc zmigkngé skérze na glowie, pozniej obejmij Swiadomo-
Scig czubek glowy. Sprawd?, czy odczuwasz w tym miejscu jakies
wrazenia.

Stan si¢ Swiadomy dotyku powietrza na twarzy. Poczuj, jak wraZzli-
wa jest twarz; zwro¢ uwage na temperature powietrza i pozwdl twarzy
zmigkngd.

Teraz delikatnie zwré¢ uwage na proces oddychania. Kiedy wcig-
gasz powietrze do ciata, wyobraZ sobie, ze nasycone jest swiadomo-
scig, niczym migkkg mgietkg, drobnymi czgsteczkami wody. Wiec, gdy
wciggasz powietrze, wdychasz tez swiadomosc.

Podgzaj za oddechem w dét ciala, az staniesz si¢ Swiadomy ruchu
brzucha, kiedy wdychasz i wydychasz. Niech oddech bedzie spokojny
i delikatny. Nie wciggaj go na site. Zwré¢ uwage na brzuch, gdy po-
rusza sig, by pomiesci¢ oddech. Pozwdl oddechowi zmigkczaé brzuch
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od srodka. Zwrdé¢ uwage na ruch w piersiach, po bokach ciata, w ple-
cach; poczuj, jak cata klatka piersiowa delikatnie porusza si¢ wraz
z oddechem.

Wdychaj poczucie przestronnosci; przestrzenn na zewngtrz ciebie
staje sig przestrzeniqg wewngtrz ciebie. Lekko skup uwage w okolicy ser-
ca. Zwyczajnie siedzgc i oddychajgc, bgdz swiadomy wszelkich wraze#n
w okolicy serca. Pozwdl oddechowi tworzy¢ przestrzeti wokét serca,
przestrzen dla odczué i emocji.

Tylko oddychajgc, bedgc swiadomym ciata, oddechu, uczud, pozwél
uczuciom przychodzic i odchodzi¢ w odczuciu przestronnosci, tak jak
pozwalasz oddechowi wchodzié¢ i wychodzié. Pozostan w ten sposéb
tak dtugo, jak dtugo czujesz sie dobrze, po prostu bedgc ze sobg.

Pézniej ponownie poczuj zwigzek z ziemig. Pozwol sobie by¢ swia-
domym pokoju, w ktérym siedzisz i zewnetrznych hataséw, a kiedy
uznasz to za stosowne, pozwél otworzy¢ sie oczom, koriczgc praktyke.

Cwiczenie to jest zaréwno sporzadzaniem ,,mapy” ciala, jak i re-
laksacja. Doskonale przygotowuje do medytacji, moze tez by¢ stoso-
wane samodzielnie, by pomo6c nam si¢ zrelaksowac i uspokoi¢. Uzy-
wamy w nim wyobrazni, aby pomogta nam wejs¢ w kontakt z cialem
i uczuciami.

Czasem mozemy sprobowac po prostu ,,omie$¢” cialo swiadomo-
$cig od stop do glowy i z powrotem, nie dodajac od siebie zadnych
wyobrazen - po prostu same wrazenia. Gdy juz staniemy sie¢ bardziej
$wiadomi wlasnego ciata, takie ,,omiecenie” moze by¢ bardzo sku-
teczne, ale mysle, Ze na poczatku lepiej uzy¢ wyobrazni.

Wyobraz sobie na przyktad, ze twoja swiadomo$¢ ma kolor. Albo
pytaj siebie, co czujesz w kazdej czesci ciala, pozwalajac obrazom
przychodzi¢ do gtowy. Uzyj metody kojarzenia obrazdéw, ktdra suge-
rowalem wczesniej. Wigzanie poszczegdlnych czedci ciata z réznymi
przyktadami okreslonego rodzaju obrazéw moze by¢ bardzo zabaw-
ne i interesujgce — zwierzeta s §wietne!

Jesli chcesz, mozesz tez opracowac inne sposoby na bycie bar-
dziej swiadomym siebie w medytacji. Nie bodj si¢ eksperymentowac.
Z poczatku réb po prostu to, co ci sie wydaje dobre. Pamietaj, zeby
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nie wymusza¢ uwagi. Mozesz mie¢ trudnosci z utrzymaniem $wia-
domosci niektérych obszaréw ciala, ale jesli jaki§ obszar wydaje sie
niewrazliwy czy ciemny, nie staraj si¢ uswiadamiac¢ go sobie na sife.
Po prostu badz cierpliwy i cokolwiek napotkasz, potraktuj to ze zdro-
wym rozsadkiem oraz dbaloscig i zyczliwoscia dla siebie.






II. UWAZNOSC ODDECHU

Uwaznosc¢

Teraz zajmiemy si¢ pierwszg z dwoch przedstawionych tu technik
medytacyjnych: uwaznos$cia oddechu. Najpierw chcialbym co$ po-
wiedzie¢ o samej uwaznosci, a pozniej przyjrzymy sie medytaciji,
ktéra ma nam pomoc rozwing¢ te ceche.

Najszerzej chyba stosowang metoda rozwijania uwaznosci — do
pewnego stopnia, a przynajmniej w Anglii - jest wedkarstwo. Najwi-
doczniej wedkarstwo jest najpopularniejszym z uprawianych w An-
glii sportéw. Pamigtam, ze jako dziecko spedzilem wiele szczesli-
wych godzin siedzac nad kanatem i czekajac, az splawik sie zanurzy.
Jako ze teraz jestem buddysta, nie bede przeciez tapal ryb — musiat-
bym p6js¢ za przyktadem stynnego mistrza zen, ktory wedkowatl bez
haczyka. A jednak wedkarstwo jest dobra analogia do uwaznosci.
Wedkarz czesto przez dluzszy czas przebywa w pieknej, spokojnej
scenerii, w wyciszonym, zrelaksowanym stanie umystu, majac okre-
slony przedmiot koncentracji dla umystu pod postacia ,,sptawika”
kiwajacego sie na wodzie.

Jestem pewien, ze jedna z przyczyn takiej popularnosci wedko-
wania jest fakt, ze stwarza ono warunki potrzebne dla niezwykle
przyjemnego do$wiadczenia, ktére nazywamy uwaznos$cia. Uwaz-
no$¢ pojawia sie sama z siebie w calkiem prosty sposob, kiedy je-
stesmy spokojni i zrelaksowani, a umyst ma okreslony przedmiot
koncentracji. Jest wigc stanem naturalnym, ktérego do$wiadczamy
przynajmniej od czasu do czasu. Zwykle, o ile nie jesteSmy zbyt
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zdenerwowani, w naszym dos$wiadczeniu wystepuje jaki$ element
uwaznosci. A zatem warto §wiadomie rozwija¢ t¢ naturalng, pozy-
tywna ceche umystu.

Wyobraz sobie przez chwilg, ze robisz co$, co naprawde lubisz,
i ze masz na to nieograniczong ilo$¢ czasu. Jakie uczucia budzg sie
w tobie na mysl o tym? Czujesz pewnie jakby ogarnialo cie cos$ ja-
snego i pozytywnego. W niczym nie przypomina tego, co nazywa-
my ,,koncentracjg”. Rozni si¢ tez diametralnie od takiej wymuszonej
uwagi, jakiej uzywamy, aby wykona¢ trudne, nieciekawe zadanie.
Nie daje tego uczucia zawezenia uwagi i twardosci, jakie pewnie ko-
jarzymy z koncentracja.

Uwaznos$¢ to jasny i otwarty stan umystu. Czasem moéwi sig, ze gdy
umysl jest skupiony na czyms, to czuje si¢ jednoczesnie szczesliwy
i ten rado$nie skoncentrowany umyst jest zrelaksowang koncentracja.
To jest uwaznos¢. Uwaznos¢ zawiera w sobie ciekawo$¢ i przyjem-
nos$¢. Kojarzy sie raczej z otwarciem i przestronnoscia niz z zawezona
uwaga. Jednoczesnie uwazny umyst jest jasny i swiadomy swojego
celu. Jest zrbwnowazony, opanowany i pelen tworczej energii.

W medytacji $wiadomie rozwijamy ten stan tak, zebysmy mogli
tatwiej osiggac go na co dzien. Mozna powiedzie¢, ze uwazno$¢ jest
naturalnym stanem umystu w tym sensie, ze kiedy w nim jestesmy,
mozemy dziala¢ niezwykle skutecznie. To umyslowy odpowiednik
elegancji kocich ruchéw. Umyst taki jest zrelaksowany i elastyczny,
gotowy do pelnego i pozytywnego zaangazowania si¢ we wszystko.

Jak widzielisSmy w poprzednim rozdziale, kiedy spokojnie siedzi-
my w medytacji, uwaznos$¢ odzwierciedla si¢ zaréwno w ulozeniu cia-
fa, jak i w umygle. Ale jesli poprzez medytacje wyéwiczymy w sobie
te zdolnos$¢ umystu, zaczniemy coraz czesciej doswiadczac jej w co-
dziennym zyciu. Moze si¢ nawet okaza¢, ze obowiazki, ktdre przed-
tem wykonywalismy niechetnie i automatycznie, teraz staly sie mile.

W kregach buddyjskich komunatem stato si¢ méwienie o $wiado-
mym zmywaniu naczyn. Zmywanie naczyn stalo sie dla ludzi Zacho-
du czym$ w rodzaju archetypowego ¢wiczenia uwaznosci, jakim dla
japonskich mnichéw jest ttuczenie ryzu. Wazne jest to, ze czynnosci,
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ktdére dotad kojarzylismy negatywnie, stwarzajg idealne warunki do
rozwoju pozytywnych stanéw umystu.

Wracamy wigc do wspomnianego wczesniej samonapedzajacego
sie cyklu stanéw umystu. Ten cykl moze by¢ albo pozytywny, albo
negatywny. Taka jest natura ,,uwarunkowania’, podstawowa praw-
da mysli buddyjskiej. Jest to prosta idea o daleko idacych implika-
cjach i jej zastosowanie w przypadku umystu i zachowania wyglada
nastepujaco. To, co czujemy — nasz stan umystu - tworzy warun-
ki, ktére decyduja o tym, co robimy i jak to robimy, co myslimy, co
moéwimy i jak dzialamy. Jednocze$nie to, co robimy i jak to robimy,
dziala na stan naszego umystu, tworzac warunki decydujace o tym,
co czujemy i jak myslimy. Wiasnie w ten sposob Zyjemy. Rozwijanie
swiadomosci pozwala nam przerwaé 6w cykl i zmieni¢ cykl nega-
tywny w pozytywny. W buddyzmie stanowi to gtéwny cel rozwijania
uwaznosci.

Aby zrozumie¢, czym jest uwaznos¢, usiagdz w swoim ulubionym
miejscu, wlacz muzyke, ktérg naprawde lubisz i pograz sie w niej.
(Nie wiem, czy to zadziala, jedli jeste§ fanem heavy metalu, ale na
pewno lapiesz, o co mi chodzi.) Uwaznos¢ jest cechg umystu, ktérej
doswiadczamy, kiedy jestesmy czyms pochlonieci, szczegélnie czyms
pigknym, i jest tez $cisle zwigzana z twérczym wymiarem umystu.

Niestety, wielu z nas tylko z rzadka doswiadcza takiego jasnego
i przestronnego stanu umystu. Spotkatem ludzi, ktorzy uwazaja, ze
muszg powrdci¢ do dziecinstwa, zeby przypomniec¢ sobie, jak to jest
by¢ uwaznym. Ogromng czgs$¢ zycia poswiecamy rzeczom, ktore nas
naprawde nie cieszg, a ktére czujemy sie¢ w obowigzku robi¢. Nawet
w wolnym czasie mozemy znalez¢ si¢ w knajpie czy w klubie, rzeko-
mo dobrze si¢ bawigc i zastanawiajac sie, co si¢ z nami dzieje i dlacze-
go tam jesteSmy. Moze rozpaczliwie pragniemy cieszy¢ si¢ wolnym
czasem, ale nie bardzo wiemy, jak to zrobi¢. Rozwijanie uwaznosci
jest podstawowym warunkiem szczesliwszego Zycia — zycia bogatego
i pelnego znaczenia. Bez niej, co najwyzej doswiadczamy wymuszo-
nego zadowolenia, postawy Zyciowej w rodzaju: ,,R6b wesolg mine
i baw sie!”
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Podkreslitem, ze uwaznos¢ jest naturalng cechg ludzkiego umystu.
A jednak trzeba jg aktywnie rozwija¢, poniewaz wiele rzeczy nas od
niej odcigga. Symbolem nowoczesnego zycia stala si¢ dla mnie telewi-
zja: przecietny amerykanski telewizor wiaczony jest przez siedem go-
dzin dziennie. Zyjemy w kulturze bezustannego pobierania informa-
cji, ktdre interesuja nas malo lub wcale. Nawet jesli wydaje nam sie, ze
ich do siebie nie dopuszczamy, to zuzywamy na to duzo energii, a one
i tak ciagle przedostaja sie przez nasze systemy obronne. Jest zatem
niezmiernie wazne, zeby$my si¢ czasem od nich wyzwolili i znalezli
energie na $wiadome rozwijanie tej przeciwnej cechy umystu.

Moze sie jednak okaza¢, ze gdy dokucza nam stres czy zmartwie-
nie, nie bedziemy w stanie do§wiadczac tego stanu nawet w pozornie
idealnych warunkach. Moja przyjaciotka wrdcita ostatnio z wypra-
wy na pustynie. Wiosna byla deszczowa i pustynia zakwitla. Kazdy,
kto to widzial, wie, ze to zapierajacy dech widok. Ona zdawala sobie
z tego sprawe, ale czula si¢ zupelnie oboj¢tna na to piekno. Wrécita
rozumiejac, ze powinna co$ zrobic ze swoim zyciem, poniewaz traci
zdolnos¢ doceniania otaczajacego ja piekna.

Uwaznos¢ jest taka zdolnoscig. Nie jest to zimne i surowe reje-
strowanie rzeczy dokola nas, lecz ciepta i doceniajaca uwaga. Jesli
spojrzymy na niektére XIX-wieczne obrazy prerafaelitow, dostrze-
zemy wlasnie to przywiazywanie wielkiej wagi do szczegotow oraz
pelne Zycia, pulsujace barwg i energia tematy. Sprébujmy wyobrazi¢
sobie stan umystu, ktéry jest w stanie poswigca¢ taka uwage przed-
miotowi i tak go docenia¢ - to jest wlasnie cel, do ktérego dazymy.

Jesli nie jesteSmy akurat jednym z tych szczesciarzy poswigcaja-
cych wiekszo$¢ czasu w zyciu na to, co ich naprawde interesuje, to
prawdopodobnie cecha uwaznosci nieco si¢ w nas przytepita. Trzeba
ja ¢wiczy¢ i karmié. A najlepszym na to sposobem jest ¢wiczenie si¢
w uswiadamianiu sobie oddechu.

Ale zaraz, co to ma wspoélnego z kwitnacg pustynia i cudami sztu-
ki? Oddech pewnie nie od razu wyda nam si¢ interesujacy czy piekny.
Lecz istnieje wiele powoddw, dla ktérych bardzo dobrze jest wlasnie
od oddechu rozpoczaé proces budzenia na nowo tej cudownej cechy
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uwaznosci. To prawda, ze uwaznos¢ jest odpowiedzig na to, co dzieje
sie w $wiecie zewnetrznym, postrzeganym za posrednictwem zmy-
stow, ale jej zrodta nie mozna odnalez¢ poprzez zmysly. Uwaznos¢
pozwala nam doceniad, cieszy¢ sie, prawdziwe zaciekawi¢ rzeczami.
Jednak, chociaz te przyjemne rzeczy ja Zywia, to jej nie tworza.

Zapewne wszyscy slyszeliémy juz o wielkich malarzach zen, ktd-
rzy potrafig odda¢ caly delikatny, gietki czar zdzbta trawy jednym
szybkim pociagnieciem pedzla. Méwi sig, ze ci malarze calymi go-
dzinami tylko patrzyli, coraz jasniej uswiadamiajac sobie przedmiot,
jednoczac si¢ z nim. Dopiero wtedy, gdy uzyskali glteboka swiado-
mo$¢ przedmiotu, szybko i bez wysitku malowali obraz. Czesto te
obrazy sg niestychanie proste — dostownie jeden lub dwa znaki.

Te samg ceche mozna odnalez¢ w dobrej poezji zen. (Duzo jest
tez marnej poezji zen, nasladujacej jej forme, ale pozbawionej jej du-
cha, ktdry jest nie do podrobienia.) Prawie zawsze jej przedmiot jest
prosty. Przemawia do nas bezposrednio. Przekazuje nam nie tyle ob-
raz czy ideg, co raczej bezposrednie doswiadczenie przedmiotu lub
zdarzenia. W Japonii istnieje tradycja ,,poematéw $mierci’, pisanych
na krotko przed $miercig. Oto poemat $mierci poety haiku Kaisho,
ktory zmart w 1914 roku w wieku siedemdziesieciu dwoéch lat.

Wieczor, wisnie pelne kwiecia;
Chowam tusz do kimona
Ten ostatni raz®.

Tradycyjnie w Japonii poeta bardzo troskliwie przygotowuje tusz.
Czes¢ pigkna poematu lezy w pociagnieciach pedzla, ktore tworza
znaki, a wiec konsystencja tuszu robionego w laseczkach, ma wielkie
znaczenie. Kaisho wie, ze nie napisze juz nastgpnego poematu, wiec
wkilada laske tuszu do pojemniczka, a potem w falde swojego kimo-
na. Istota uwaznosci jest zdolno$¢ do prostego przezywania. Jak ujat
to Wallace Steven, poeta amerykanski: ,,Nie myslenie o rzeczy, ale
rzecz sama’.

> Japanese Death Poems, compiled and transl. Y. Hoffman, Rutland-Tokio 1986.
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Uwaznos$¢ oddechu

Oddech jest czgscig nas, a jednoczesnie mozna go doswiadczy¢
bezposrednio. Jest bardzo prosty, lecz wrazenia plynace z jego od-
czuwania mogg by¢ niestychanie satysfakcjonujace i bogate. Dzieki
niemu mozemy dotkna¢ wplywajacego i wyptywajacego z nas zycia.
Swiadomo$¢ siebie stanowi najlepsza podstawe dla pelniejszej $wia-
domosci wszystkiego, co jest wokol nas.

Uwaznos¢ oddechu to podstawa wszystkich praktyk medytacyj-
nych. Inne, bardziej egzotyczne praktyki, na przyktad wizualizacje
archetypowych postaci z tradycji tybetanskiej ucielesniajace warto-
sci duchowe, to potezne ¢wiczenia, jesli jest sie na nie gotowym, ale
jesli wykonujemy je nie rozwingwszy w sobie najpierw podstawowej
uwaznosci, to nie sg niczym wigcej niz przyjemna rozrywka.

Jesli naprawde chcemy co$ w sobie zmieni¢, powinni$my przede
wszystkim by¢ swiadomi, gdzie zaczynamy - jacy jeste$Smy teraz. A te
$wiadomos¢ rozwija przede wszystkim praktyka uwaznosci. Wszyst-
kie formy medytacji wymagaja silnego elementu uwaznosci, inaczej
po prostu bedziemy rozproszeni. Bez uwaznosci mozemy si¢ milo
i dobrze poczug, ale trudno to naprawde nazywa¢ medytacja.

Uwielbiam uwazno$¢ oddechu. Po wielu latach regularnej prak-
tyki pozostaje ciggle mojg ulubiong medytacja. Zadna inna praktyka
nie jest tak prosta i bezposrednia. Wystarczy czu¢ swéj oddech. Nie
moze by¢ nic prostszego. Jest to praktyka na cale zycie, ktéra z bie-
giem lat staje si¢ coraz bogatsza i bezposrednio wplywa na pozostate
aspekty naszego zycia.

Zanim zaczniemy praktyke, powiem nieco wigcej o oddychaniu.
Oddech jest by¢ moze najbardziej stala rzecza w naszym zyciu, po-
czynajac od chwili urodzenia az do momentu $mierci. Wyobrazam
sobie oddech jako ni¢ biegnaca przez moje zycie. Wydaje mi sie, ze
to oddech faczy jedna chwile z nastepng. Akt oddychania dzielimy
z wszystkimi wyzszymi formami zycia. Jest on w pewnym sensie sa-
mym zyciem i czuj¢, Ze oddech wiaze mnie ze wszystkim, co zZyje.
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Czasem, kiedy siedz¢ w medytacji, jestem $wiadomy, ze caly swiat
oddycha; to tak, jakby oddychala sama ziemia. Dla mnie oddech ma
w sobie cudowne bogactwo - jest zaréwno symbolem zycia, jak i sa-
mym zyciem.

Oddech jest tez bardzo pomocny, gdy chcemy sta¢ sie bardziej
swiadomi siebie. Laczy nas z naszymi emocjami. Odzwierciedla nasz
stan emocjonalny; nasze samopoczucie ma na niego wplyw. Stwier-
dzamy, ze przez sama $wiadomos¢ oddechu stajemy si¢ tez bardziej
swiadomi ciala i naszych emocji. To bardzo wazna czg$¢ praktyki
uwazno$ci - $wiadomos¢ ciala i emocji. Odkryjemy réwniez, ze
kiedy prébujemy by¢ swiadomi oddechu, wyrazniej dostrzegamy,
o czym myslimy przez caly czas!

To na razie wystarczy, jesli chodzi o zalety oddechu. Przyjrzyjmy
sie teraz strukturze samej praktyki.

Jesli zachowujesz prawidlowa postawe i tagodnie zwracasz uwage
na oddech, sprowadzajac do niego umyst z powrotem, kiedy gdzies
odchodzi - wtedy praktykujesz uwaznos$¢ oddechu. To takie proste.
Ale chociaz w teorii jest to bardzo proste, w praktyce moze by¢ dos¢
trudne, dlatego medytacja ta zostala tak skonstruowana, ze prowadzi
nas od tatwiejszych ¢wiczen uwaznosci do trudniejszych. Ta prakty-
ka ma cztery odregbne etapy, ktore krétko opisze, zanim przejde do
szczegotowego omdOwienia medytacji prowadzone;.

Przed praktyka powinnismy poswieci¢ troche czasu na przyjecie
wlasciwej postawy i uswiadomienie sobie ciala. Mozna to osiagna¢
wykonujac krotka medytacje ciala (taka, jak opisalem w ostatnim roz-
dziale). Na poczatku cata medytacja, wiaczajac przygotowanie, powin-
na trwa¢ do$¢ krétko, powiedzmy okolo pigtnastu do dwudziestu mi-
nut, a wszystkie cztery etapy powinny trwa¢ mniej wigcej tyle samo.

O wiele lepiej jest zrobi¢ krotka medytacje, ktora sprawi ci przy-
jemnos$¢, niz probowaé medytowac przez dluzszy czas, czu¢ sie zle
i by¢ rozproszonym, skutkiem czego medytacja przypomina ciez-
ka prace. Bardziej doswiadczeni medytujacy czesto stwierdzaja, ze
czterdziesci do piecdziesieciu minut to dla nich dobra diugos¢, ale
dla wigkszosci poczatkujacych to zbyt dlugo. Jesli medytacja sprawia
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ci przyjemnos¢, zauwazysz, ze naturalnie przedtuzasz okresy prakty-
ki, poniewaz cialo przyzwyczaja si¢ do postawy i pochloniecie medy-
tacja przychodzi ci fatwiej.

Kiedy juz sie troche uspokoites i poprzez skupienie na ciele zo-
rientowales sie, jak si¢ czujesz, zwrd¢ uwage na oddech. Pamietaj,
ze ta medytacja nie jest ¢wiczeniem oddechowym - nie probujemy
oddycha¢ w ,,duchowy” sposéb ani wykonywac¢ jakiego$ ¢wiczenia
jogi. Po prostu pozwalamy, zeby oddech przeptywal jak najbardziej
naturalnie. Jesli stwierdzisz, ze oddech sie¢ zmienia, to dobrze - jest
zywy - ale nie zmieniaj go rozmyslnie; po prostu badz z nim.

Etap pierwszy

Na koncu wydechu licz ,,raz”, po nastepnym wydechu - ,,dwa’, po
kolejnym - ,trzy”, i tak dalej. Licz nadal w myslach po kazdym wy-
dechu az do dziesigciu. Wtedy zacznij znéw od jednego i kontynuuj
jak przedtem. Na tym i nastepnym etapie pamietaj, Ze masz by¢ $wia-
domy oddychania, a nie liczenia czy liczb. Liczenie tylko pomaga ci
zdac sobie sprawe z tego, kiedy uwaga odeszla, co na poczatku moze
zdarzac si¢ do$¢ czesto.

Etap drugi

Rézni si¢ od pierwszego tylko tym, Ze zmieniasz punkt, w ktérym
liczysz. Nadal liczysz migdzy wydechem a wdechem, ale teraz liczysz
tuz przed wdechem, wigc uprzedzasz nastepny oddech, zamiast za-
znacza¢ oddech, ktory juz wziagles. Chociaz moze ci si¢ zdawac, ze li-
czysz w mniej wiecej tym samym miejscu, w rzeczywistosci ten etap
jest calkiem odmienny od pierwszego.

Etap trzeci

Porzu¢ liczenie i po prostu siedz z mozliwie najpetniejsza swiadomo-
$cig odczucia catego procesu oddychania.
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Etap czwarty

Skup si¢ na punkcie, w ktéorym zaczynasz do$wiadcza¢ powietrza
przy wdechu. Dla wigkszosci ludzi bedzie to w nozdrzach (zaklada-
jac, ze wdychasz i wydychasz przez nos, co jest najlepsze, o ile nie ma
jakiej$ przyczyny, ktéra to utrudnia, jak na przyktad mocne przezie-
bienie). Normalnie jest to do$¢ subtelne wrazenie, ale uswiadamia-
nie go sobie nie powinno by¢ zbyt trudne, kiedy poglebiles uwage
podczas pierwszych trzech etapéw. Jesli trzeci etap przypomina ob-
serwowanie oceanu uderzajacego o lad, to czwarty jest jak obserwa-
cja fal oceanu rozbijajacych sie na skale.

To wrazenie oczywiscie przychodzi i odchodzi. I moze wydawacé
sie nawet bardziej subtelne przy wydechu niz wdechu, poniewaz po-
wietrze ma wtedy temperature zblizong do temperatury ciata. A wiec
to odczucie bedzie nasila¢ sie i stabna¢, ale probuj utrzymac uwage
w tym samym miejscu. Dopoki nie bedziesz bardzo skoncentrowany,
bedziesz ciagle $wiadomy gléwnego nurtu oddychania, wigc zwykle
mowie, ze chodzi tu bardziej o potozenie nacisku, czy cigzaru uwagi
w tym miejscu, podczas gdy szersza §wiadomo$¢ oddechu jest w tle.

To tyle, jesli chodzi o podstawy. Przejdzmy teraz do praktyki
prowadzonej, ktérg wykonuje z ludzmi przychodzacymi na nauke
medytacji. Tak, jak w przypadku medytacji ciala, przeczytaj opis kil-
ka razy, a potem sprobuj ja wykonac¢ lub popro$ przyjaciela, zeby ci
czytal, kiedy ja wykonujesz. Upewnij sig¢, ze nic ci nie bedzie prze-
szkadzalo i znajdz spokojne miejsce. Na poczatek dobrze jest prak-
tykowac przez pigtnascie do dwudziestu minut, przy czym kazdy
z czterech etapow powinien mie¢ podobng dlugos¢.

Uwazno$¢ oddechu: praktyka z prowadzeniem

SigdZz wygodnie w postawie medytacyjnej; nie spiesz sie. Upewnij sie,
Ze siedzisz prosto, ze siedzenie ma odpowiednig wysokosc i ze cigzar
gornej partii ciata nie spoczywa na nogach. Rece powinny by¢ podparte.
Sprawdz, czy glowa jest mocno i swobodnie wyposrodkowana na szyi.
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Wez kilka nieco glebszych oddechow i pozwdl ciatu sig rozluznic.
Odczuj, jak ramiona si¢ rozluzniajg, a twarz tagodnieje. Poczuj, jak
odchodzg biezgce sprawy i wchodzisz w ,,tu i teraz”.

Doswiadczaj kontaktu ciata z podlogg. Wyobraz sobie, ze odda-
jesz caly swoj cigzar ziemi, pozwalajqgc, by ziemia cig wsparta. Po-
czuj, Ze cigzar tutowia opada prosto w dot, przez miednice do ziemi.

Wyobraz sobie, Ze im petniej oddajesz cigzar ciata, tym lZejsze
sig ono staje i tym latwiej energia moze si¢ w nim poruszac. Masz
wiec odczucie cigzaru ciata podtrzymywanego przez ziemig i jed-
noczesnie mozesz czué subtelng energie podnoszgcg sie w ciele. Ist-
nieje ow przeciwstawny, ale uzupetniajqgcy sie ruch ciezaru i energii
w ciele.

Zatem pozwl ciatu osigs¢ w jego postawie, dajgc ramionom sig
rozluznic, sprawdz, czy brzuch i posladki nie zatrzymujg energii...
Rozluznij twarz. Odczuj, jak ciato staje sie spokojne, ciche... Odczuj
przestrzen, jakg zajmuje twoje ciato... I przestrzeri wokét ciata.

Teraz, nie podejmujgc szczegélnego wysitku, zacznij zwracac uwa-
ge na oddech. Nie rzucaj si¢ na niego — on nigdzie nie ucieknie. Zawsze
jest, czekajgc cierpliwie, az go zauwazymy. Zatem zauwaz go.

Idz za nim w dot, w przestrzeni do wewngtrz ciata. Zwré¢ uwage,
jak ciato reaguje na oddech, zauwaz ruch w dole brzucha, delikatne
rozszerzanie sig i kurczenie klatki piersiowej z bokéw i z tytu.

Kiedy siedzisz, a oddech wplywa i wyplywa, bgdz swiadomy tego,
jak sig czujesz. Niech oddech prowadzi cig w prosty i bezposredni spo-
s0b do ciebie, do twoich uczuc w tej chwili. Jaki odcieri ma teraz twoje
samopoczucie — jasny czy ciemny? Szczesliwy, smutny, znudzony, pod-
niecony? Bgdz swiadom ogdlnego odczucia siebie, swojego podstawo-
wego stanu emocjonalnego. Zaakceptuj swoje uczucia.

Wréc¢ uwagg do oddechu, poczuj jak wpltywa i wyptywa. W odde-
chu jest duzo przestrzeni dla uczué; pozwél im, jak oddechowi, po pro-
stu przychodzi¢ i odchodzic.

Teraz zacznij liczy¢ oddechy. Licz na koticu kazdego wydechu, za-
znaczajgc oddech. Licz po cichu i z wystarczajgcgq sitg, Zeby pozostaé
z oddechem. Jesli pogubisz si¢ w liczeniu, zacznij znowu od ,jeden’”.
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To nie ma znaczenia. Oddech wcigz jest, czekajgc na twojg uwage. Po
prostu siedZ w ten sposob z oddechem przez kilka minut.

Teraz zrobimy malg zmiang. Oddech jest taki sam, wplywa i wy-
plywa, ale teraz liczymy na poczgtku oddechu, tuz przed wciggnieciem
powietrza, a wigc o chwile uprzedzamy oddech. Licz ,jeden” — wdech,
wydech; licz ,dwa” - wdech, wydech... Niech oddech bedzie swobodny,
po prostu idZ za nim.

Utrzymuj ciato rozluZnione, twarz miekkgq... Nie napinaj sig, zeby
pozostac z oddechem; po prostu powracaj do niego, jesli czujesz, ze
umyst odchodzi... Liczenie ma pomaga¢ ci obserwowac umyst. Kiedy
pogubisz si¢ w liczeniu, znow zacznij od ,jeden”. Nie mysl o tym, jak
do tego doszto, tylko zacznij od nowa. Licz w seriach po dziesig¢, pozo-
stajgc z oddechem przez kilka minut.

Niech teraz liczenie zniknie w oddechu; pozwdl mu odejsc. Jestes
z samym oddechem; w tej chwili nie musisz robic¢ niczego innego. Po
prostu podqgzaj za oddechem. Nie ma znaczenia, jesli go zgubisz — on
zawsze jest i czeka, az do niego wrdcisz.

To tak, jakbys z brzegu obserwowat wielki ocean, przychodzgcy i od-
chodzqgcy; czuj, jak oddech cig obmywa, a potem si¢ wycofuje. Poczuj
catos¢ oddechu, kazdy oddech przechodzgcy w nastepny. Wielki przy-
plyw oddechu w srodku ciebie — poczuj go w ciele, poczuj jak wypetnia
ciato, wnoszgc w nie Zycie i energie. Tylko ty i oddech, tylko oddech,
wchodzgcy i wychodzgcy... Pozostan z oddechem przez kilka minut.

Teraz, doswiadczajgc catosci oddechu, zacznij zauwazaé pierwsze
wrazenie, jakiego doznajesz, kiedy robisz oddech - tam, gdzie oddech
jak fala po raz pierwszy ,,rozbija si¢” o twoje ciato. Poszukaj subtelnego
wrazenia w nozdrzach lub w tyle gardla - tam, gdzie po raz pierwszy
czujesz oddech wptywajgcy do ciata. Utrzymujgc twarz rozluZniong,
zacznij skupiaé uwage wokét tego miejsca, coraz wyrazniej zauwazajgc
ten szczegot twojego oddechu. To wraZenie wcigz sig zmienia, wigc nie
mozna go przyszpilic. Jesli sprobujesz je pochwycié, stracisz je. Zajmij
sig nim, docen je, pozwdl mu odejs¢. Nie skupiaj si¢ na nim na sife, ale
staraj sig cieszy¢ wrazeniem, kiedy przychodzi i odchodzi z oddechem.
Ciesz sig tym wrazZeniem przez kilka minut.
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Teraz wré¢ do bycia swiadomym oddechu w calym ciele. Bgdz
swiadomy swojego ciata, swiadomy ziemi pod tobg. Powoli stan sig
swiadomy pokoju wokot ciebie oraz diwigkow wewngtrz lub na ze-
wngtrz pokoju. Bgdz swiadom swiata na zewngtrz i kiedy uznasz, Ze
juz czas, pozwdl oczom sig otworzyc, a ciatu poruszyc.

Nowy swiat

Regularna praktyka uwazno$ci oddechu sprawia, Ze w naszym zyciu
pojawia sie jakby wiecej przestrzeni. Nasz umyst staje si¢ mniej za-
biegany. Im umyst jest mniej zabiegany, tym blizej jesteSmy prawdy;
im wiecej w umygle jest paplaniny, zmartwien czy fantazjowania, tym
mniej $wiadomi jesteSmy tego, co w rzeczywistosci sie dzieje, zaréwno
wewnatrz, jak i wokot nas.

Wychodzac z sali medytacyjnej podczas odosobnienia medytacyjne-
go, ludzie cz¢sto majg wrazenie, ze ukazuje im sie catkowicie nowy $wiat.
Nagle wszystko wydaje si¢ takie zywe i wibrujace. Poniewaz nieustanna
paplanina umystu ustala, a przynajmniej znacznie si¢ zmniejszyla, jestes
bardziej $wiadomy piekna wokot ciebie. W pewnym sensie §wiat po-
zostal taki sam jak przedtem - jak zawsze odzwierciedla stan twojego
umystu. Ale kiedy zmieniasz wlasny umysl, §wiat tez si¢ zmienia.

Zatem uwazno$¢ moze nada¢ nowy wymiar wszystkiemu, co robi-
my. Jedno z najwspanialszych doswiadczen w moim zyciu zdarzyto si¢
na odosobnieniu, na ktérym duzo czasu poswiecaliémy praktyce uwaz-
nosci. Wyszedlem z sali do medytacji i zabralem rozpruty $piwor. Usia-
dfem w storicu na kamiennych stopniach wznoszacych si¢ na zewnatrz
starej kamiennej stodoly, ktéra byla naszg salg medytacyjna, i zszywalem
$piwor. Nie szyje dobrze, ale siedziatem, zszywajac $§piwor tak starannie,
jak potrafitem, i bytem szczesliwy. Normalnie bytbym zly, ze $piwér mi
si¢ pruje i irytowaloby mnie to, jaki kiepski ze mnie szwacz. Ale nie. Po
prostu siedziatem w stonicu, w pieknej walijskiej okolicy, starajac sie szy¢
jak najlepiej i byt to jeden z punktéw kulminacyjnych w moim zyciu.

Uwazno$¢ otwiera nowy $wiat. Nawet w mie$cie ujawnia pickno
kryjace si¢ wszedzie wokot nas. Zamiast widzie¢ ten sam szary $wiat,
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dostrzegamy drogocenng i unikalng rzeczywistos¢, ktérg mozna zna-
lez¢ wszedzie. Patrzymy nowymi oczami, czujemy, dotykamy, smaku-
jemy, a nawet wachamy na nowo. Swiat jest dla nas odnowiony; prze-
stajemy uwaza¢ za rzecz oczywists, ze ,wiemy’, jak si¢ rzeczy maja,
jacy sa ludzie i widzimy ich w prawdziwy sposdb, jako ostatecznie nie-
poznawalnych i dlatego rzeczywistych. Zaczynamy slysze¢, co ludzie
naprawde do nas mowia, zamiast stysze¢ to, czego oczekujemy lub co
chcemy slysze¢. Widzimy istote rzeczy.

Bardzo lubi¢ poemat Martwa natura Reeda Whittemorea, ktory
wedlug mnie oddaje te niemal magiczng cech¢ umystu:

Musze wyjasnié, dlaczego w nocy, w moim wlasnym domu,
Nawet gdy nikt nie $pi, czuje sie zmuszony szeptaé.
Thoreau i Wordsworth nazwaliby to aktem oddania, sadze;
Inni nazwaliby to strachem;

Pewnie jest po trosze i tym i tamtym.

W moim salonie sg rzeczy,

Ktérych wole nie ruszaé

PéZno w nocy.

Wole siedzie¢ zupelnie nieruchomo na kanapie, patrzac

Jak wszystkie nieozywione rzeczy mojego dziennego zycia —

Meble i zastony, obrazy i ksiazki -

Ozywajg,

Nie jak w jakiej$ dziecinnej fantazji - taficzace krzesta

I Disney paradujacy za kulisami - lecz z godnoscia.

Wielki stary bujany fotel przewodniczy cichemu

I uroczystemu zgromadzeniu wszystkich moich rzemieslnikéw:

Od Picassa i innych dostojnikéw, zaszczycajacych moje $ciany,

Po miejscowego stolarza zasiadajacego u moich wsunietych w kapcie stop.

Dla mnie te procedury sg niezwykle

Z powodu ich jasnosci i inteligencji.

I chcialbym w jaki$ sposdb

Wydoby¢ na $wiatlo dzienne elokwencje, powiedzmy, galki u drzwi.
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Ale zawsze zgromadzenie si¢ rozprasza;

Kazdy ucieka od gwattownych zawirowan

Zycia,

Kaszlu, trzeszczacego stopnia®.

Oczywiscie, $wiat nie jest tylko piekny i dobry. Jest tez pelen
gwaltownych zawirowan i musimy wysila¢ sig, zeby widzie¢ swiat
z jasnoscig i inteligencja. Gdy stajemy si¢ bardziej swiadomi, stajemy
sie tez bardziej sSwiadomi obecnosci cierpienia wokét nas. Mam tu na
mysli nie tylko straszne rzeczy, jakie zdarzajg si¢ w innych krajach,
ale tez codzienng niedole wielu ludzi.

Wracajac ze spotkan medytacyjnych, czesto siedzialem w lon-
dynskim metrze, po prostu patrzac na ludzi wokoél. Wigkszo$¢ z nich
wydaje mi si¢ do$¢ sponiewierana, przygnieciona przez zycie. Tylko
nieliczni wydajg sie zdolni do jakichkolwiek ludzkich kontaktow, do
zwyklego spojrzenia sobie nawzajem w oczy. Bliski przyjaciel opo-
wiedzial mi o tym, jak wracal autobusem ze swego pierwszego od-
osobnienia. Byl przekonany, ze podczas jego nieobecnosci wydarzyta
sie jakas straszliwa katastrofa, bowiem ludzie w autobusie wydawali
sie by¢ w szoku. Dopiero po jakim§ czasie zrozumial, Ze nic si¢ nie
stalo. To byl normalny autobus pelen pasazerdw.

Medytacja otwiera nas troche¢ bardziej na ten rodzaj codzienne-
go cierpienia. Przedtem nie chcieliSmy widzie¢ bdlu na twarzach
innych, a teraz go widzimy. Dlatego wazne jest, zebySmy rozwijajac
uwaznos¢, rozwijali tez pozytywna postawe emocjonalng, wystar-
czajaco silng, by przyjac realne cierpienie w $wiecie i nie da¢ mu sie
przyttoczy¢. Wazne jest, zeby$my potrafili reagowac na nasze otocze-
nie realistycznie i tworczo. A pomaga nam w tym metta bhawana.

@9

¢ R. Whittemore, An American Takes a Walk, Minneapolis 1956.
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Medytacja metta bhawana

Metta bhawana czasem zwana jest rozwijaniem pozytywnych emocji.
Jest jedng z czterech medytacji zwanych brahma-wiharami. Brahma-
-wihara znaczy z grubsza ,,siedziba bogoéw”. A zatem mozemy powie-
dzie¢, ze praktyka tej medytacji, jak rowniez trzech pozostatych, ma
wprowadzi¢ nas w stan umystu wlasciwy bogom.

Wspomne od razu, ze buddyjska idea bogéw znacznie rdzni sig
od tej, z ktéra pewnie jesteSmy zaznajomieni. Przede wszystkim ist-
nieje bardzo wielu bogéw. Ponadto, bogowie nie Zyja wiecznie. Lu-
dzie, zgodnie z tradycyjna nauka buddyjska, moga sta¢ si¢ bogami
poprzez odrodzenie w sferze bogéw - dochodzi do tego, jesli byli
szczegdlnie dobrzy! Ale nie pozostang bogami na zawsze, w pewnym
momencie odrodzg sie w innej sferze, a takich sfer jest wiele.

Istota medytacji brahma-wihar jest to, Zze pomagaja nam do-
$wiadczy¢ pozytywnych i radosnych stanéw umystu, odpowiada-
jacych stanom umyslu bogéw. Fundamentem tej grupy medytacji
jest metta bhawana. Pozostale, zajmujace si¢ rozwojem wspdlczucia,
zyczliwej radosci i rownowagi umystu, s3 w pewnym sensie aspekta-
mi tej podstawowej praktyki. Metta bhawana jest wigc najwazniejsza
z tych czterech medytacji i od niej zaczniemy.

Na pierwszy rzut oka metta bhawana moze wydac si¢ bardzo od-
mienna od uwaznosci oddechu, ale obie bardzo dobrze si¢ wzajem-
nie dopelniaja. Nawet jesli, tak jak wigkszo$¢ ludzi, wolimy jedng od
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drugiej, odkryjemy, ze praktykowanie jednej wzbogaca doswiadcze-
nie drugiej. Ostatecznie obie dotycza rozwijania uwaznosci. Wezmy
na poczatku na warsztat znaczenie stowa metta, a potem przyjrzymy
sie strukturze samej praktyki.

Pochodzace z jezyka palijskiego stowo metta czesto ttumaczone
jest jako ,,pozytywne emocje”. Czasem tlumaczy si¢ je po prostu jako
»zyczliwos¢” lub rzadziej jako ,,milo$¢”. Ja preferuje najmniej popu-
larng wersje — milo$¢. Stowo to ma wady, poniewaz zwykle odnosi
sie do romantycznych czy seksualnych uczu¢, ktére mato kto w na-
szej kulturze musi $wiadomie rozwija¢. Ale mimo tych konotacji ma
dla mnie pewng bezposrednio$¢ i sile, ktora sprawia, ze wydaje mi
sie wladciwe.

Bhawana to inne palijskie slowo oznaczajace ,kultywowanie”
czy »rozwoj. W tej medytacji chodzi wiec o rozwijanie metty. Idea,
ze mozemy rozwija¢ jedne emocje w miejsce innych, jest sprzeczna
z naturg zachodnich spoleczenstw. Odnosze wrazenie, iz wigkszos¢
z nas sadzi, ze cho¢ dzigki dyscyplinie czy sile charakteru mozemy
nauczy¢ si¢ kontrolowaé wyrazanie naszych uczué, to w wigkszym
lub mniejszym stopniu jeste§my skazani na swoje podstawowe emo-
cjonalne reakcje. Buddyzm nie podziela tego pogladu. Méwi, ze cho-
ciaz takie podstawowe postawy emocjonalne sg gteboko zakorzenio-
ne, to wszyscy mozemy si¢ zmienic, jesli wiemy jak. Potrzebny jest
tylko staty wysitek w tym kierunku.

Ta medytacja wiec zwigzana jest z pielegnowaniem pozytywnej
emocji. Co wigcej, chodzi w niej o rozwinigcie zasadniczo pozytyw-
nej postawy wobec samych siebie i innych. Chociaz czesto zdajemy
sobie sprawe, ze nasz nastrdj zmienia si¢ z dnia na dzien, czy nawet
z godziny na godzing, to prawdopodobnie odczuwamy tez co$ w ro-
dzaju ogdlnej emocjonalnosci. Wszyscy mamy swoje wzloty i upad-
ki, ale jasne jest, ze rézni ludzie bardzo rdéznie radza sobie z tymi
nieuniknionymi wahaniami.

Metta bhawana daje naszemu zyciu pozytywny emocjonalny fun-
dament czy tez tto. Z poczatku praktyka tej medytacji sprowadza
sie w znacznym stopniu do badania i poznawania wlasnych emocji.
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Wprowadza w nasze zycie emocjonalne zwigkszong §wiadomos¢ czy
uwazno$¢, poczucie jasnosci. Nie chodzi tu o kontrolowanie emo-
cji. To powolny proces poznawania siebie i uznawania tego, kim na-
prawde jesteSmy, a nastepnie pobudzania bardziej otwartych i cie-
plejszych stron naszej osobowosci.

Bardzo dobrze pamigtam, jak pierwszy raz stuchalem na zywo
wprowadzenia do tej medytacji. Bylo to na moim pierwszym od-
osobnieniu medytacyjnym. Pracowalem wowczas jako psychiatrycz-
ny opiekun spoleczny i mialem sklonno$¢ do postrzegania §wiata
w kategoriach psychologicznych. To znaczy trzymatem sie pogladu,
ze nasze podstawowe nawyki emocjonalne mozemy zmieni¢ tylko
przy pomocy dlugiej i wyczerpujacej terapii i Ze nawet wtedy jest
to bardziej kwestia uczenia si¢ dostosowywania do tych podstawo-
wych wzoréw emocjonalnych niz ich fundamentalnej przemiany.

Kiedy nauczyciel w prosty, bezposredni sposdb objasnil medy-
tacje, pomyslatem: ,,Nie, to na pewno nie dziala!”. Ale jednak za-
palilem sie¢ do tego: ,Zalézmy, ze jednak dziala! Czyzby buddysci
mylili si¢ przez 2 500 lat?”. Coz, wiele lat pézniej moge powiedzied,
ze nie, nie mylili sig, chociaz trzeba stwierdzi¢, ze efekty prakty-
ki niekoniecznie s natychmiastowe. Nie twierdzg tez, Ze to tatwa
praktyka - tymczasem uwaznos$¢ oddechu nie sprawia mi zadnej
trudnodci. A jednak uwazam, ze jest to wspaniata medytacja i moze
dlatego, ze musiatem pracowac nad nig z trudnoscia, to uzyskalem
z niej wielki pozytek. Zawsze, gdy ucze medytacji metta, odczu-
wam ekscytacje.

Moze to dobry moment, zeby podkresli¢, ze medytacja nie jest
zadnym panaceum i medytujac, nie pozbedziemy si¢ od razu wszel-
kich probleméw. Przez wszystkie zywoty - a wedlug tradycyjnego
pogladu buddyjskiego byto ich wiele — tworzylismy swoje mental-
ne i emocjonalne nawyki. Jesli mamy je znaczaco zmieni¢, bedzie to
wymagalo czasu i praktyki. Buddyzm jest realistyczny - ani pesymi-
styczny, ani optymistyczny, tylko realistyczny. To jest jeden z powo-
dow, dla ktérych uwazam, ze mozna mu ufa¢. Zmiana jest naprawde
mozliwa, ale wymaga czasu i wysitku.
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Wszyscy jesteSmy niepowtarzalni. To, czym jestesmy, jest zawi-
I3 kombinacjg wielu czynnikéw - biologii, rasy, rodziny, warunkéw
spolecznych i temu podobnych. Z punktu widzenia medytacji nie
ma wiekszego znaczenia, jak wielkg wage przywiazujemy do tych
réznych czynnikow, gdyz wszystkie mialy jakis wptyw na to, czym
sie staliSmy. Rzecz w tym, ze jesteSmy wytworem uwarunkowania.

To uwarunkowanie nie wystepowato tylko w tym zyciu. Nieza-
leznie od tego, czy akceptujemy buddyjski poglad o odradzaniu si¢
czy ponownym stawaniu sie, nadal prawda jest, ze, jako istoty ludz-
kie, jesteSmy wytworem calego procesu ewolucyjnego. I czy akcep-
tujemy, czy nie pelne implikacje podstawowej buddyjskiej prawdy
o uwarunkowaniu, to wiekszo$¢ ludzi pewnie zaakceptowalaby jej
generalng teze, a mianowicie taka, ze wszystkie zjawiska powstajg
w zaleznosci od warunkéw — wszystko jest rezultatem zlozonego
zbioru warunkujacych czynnikow.

My réwniez jestesmy wytworem warunkéw — okresleni przez
okolicznosci i nawyki naszego umystu rozwijalismy sie przez lata.
Teraz, jesli chcemy, mozemy zacza¢ zmienia¢ warunki, jakie usta-
lilismy. JesteSmy odpowiedzialni za samych siebie w takim stopniu,
w jakim jeste$my $§wiadomi. Ten dar (lub przeklenstwo) autoreflek-
syjnej $wiadomosci okresla nas jako ludzi i daje nam wybor. Dopdki
pozostajemy tylko mgliscie samo$wiadomi, mozemy unika¢ koniecz-
nodci staniecia przed tymi wyborami. Z drugiej strony, jesli chcemy
by¢ bardziej $wiadomi, bardziej zywi, to powinni$my dokonywa¢
tych wyboréw; powinni$my rozpocza¢ dlugi proces prowadzacy do
wyzwolenia.

Moéwigc w tym duchu moégltbym réwnie dobrze zniechecié cig
do medytacji. Jesli podejmujesz medytacje na serio, wprowadzasz
w swoje zycie potezng sile prowadzaca do zmiany. Po czgsci nie
chcemy si¢ jednak zmieni¢. Zmiana moze budzi¢ przerazenie i nigdy
nie ma pewnosci, do czego doprowadzi. Dlatego, w pewnym sensie,
sami pchamy si¢ w konflikt. Co wigcej, zmiana nie jest jakims$ uroje-
niem, lecz ma realne konsekwencje w realnym $wiecie - w naszym
Swiecie.
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Nie bedziesz juz tym samym czlowiekiem, lecz kimg§ bardziej
pozytywnym, bardziej $wiadomym. Z czasem mozesz sta¢ si¢ kim$
zupelnie innym i to tez si¢ odbije na twoim zyciu. Podobnie jak za-
aczane do lekow ulotki ostrzegaja o ich mozliwym dzialaniu, tak ja
udzielam ostrzezenia wszystkim uczacym sie medytacji. Medytacja
to przygoda, a ze swej natury nie mamy pewnosci, dokad przygoda
nas zaprowadzi. Czesto po kilku latach medytacji ludzie odkrywaja,
ze ich zycie calkiem si¢ odmienilo. Nie spotkatem co prawda nikogo,
kto by tego zalowal, ale ostrzeglem ci¢. Teraz czujg, ze spelnitem swoj
obowigzek jako odpowiedzialny nauczyciel medytacji, wiec mozemy
wrdci¢ do metty bhawany.

W poprzednim rozdziale widzieliSmy, ze uwazno$¢ nie jest sta-
nem neutralnym emocjonalnie. Sama w sobie jest juz jasnym, pro-
miennym i pozytywnym stanem umystu. Jednak musimy zajac sie
naszymi emocjami bardziej bezposrednio.

Pézniej dokladniej zajmiemy si¢ ideg ,,wgladu” (w sensie wgladu
w nature rzeczywistosci), ale warto w tym miejscu wspomnie¢, ze
wglad, ktory jest celem praktyki buddyijskiej, nie jest czyms suchym.
Serce uczestniczy w nim co najmniej w takim samym stopniu jak
intelekt. Co by si¢ stalo, gdybysmy nagle zobaczyli wszystko takie,
jakie jest naprawde? Prawdopodobnie to doswiadczenie poruszytoby
nas do glebi.

Nasz problem polega na tym, ze jestesmy ogarnieci iluzja. I jest
to iluzja nie tyle intelektualna, co emocjonalna. To wyplywajaca
z naszych emocji potrzeba, zeby uczyni¢ niezmiennym siebie i $wiat
wokot nas. Glowa wie, ze wszystko wokot nas i w nas jest w stanie
cigglej zmiany. Ale serce ciagle rozpaczliwie Ignie do tego, co kocha,
a nawet tego, czego nienawidzi. Chcemy zatrzymac zmiany, chcemy
stalosci w swoim zyciu. Fakt, ze taka stalo$¢ nigdzie nie istnieje, sta-
nowi zagrozenie dla samej istoty naszego poczucia siebie.

A wiec wieksza §wiadomos¢ rzeczywistosci ma niewielki sens,
jesli nie mamy w sobie silnie ugruntowanych pozytywnych emocji,
dzieki ktorym mozemy zareagowac na nig w tworczy i radosny spo-
sob. Aby przyjac fakt nietrwalosci, a wiec pozby¢ sie cierpienia, jakie
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powstaje z Igniecia do falszywego obrazu rzeczywistosci, najpierw
musimy rozwing¢ mocne uczucie zyczliwosci i serdecznosci, czyli
metty; zardwno wobec siebie, jak i wobec innych.

Te poklady pozytywnych emocji, polaczone z jasng swiadomo-
$cig, przygotowuja nas na powstanie wgladu, czyli madrosci. Wglad
jest gtebokim wniknigciem w rzeczywisto$¢, wspieranym przez met-
te i uwazno$¢. Madrosci nie mozna znalez¢ gdzies na zewnatrz, nie
mozna si¢ jej nauczy¢. Madro$¢ jest bezposrednim doswiadczeniem
samych siebie i naszej prawdziwej natury.

Jesli to, co moéwisz jest iluzja, wszystko staje si¢ iluzja;

Jesli mowisz prawde, wszystko staje si¢ prawda.

Na zewnatrz prawdy nie ma iluzji,

Ale na zewnatrz iluzji nie ma zadnej szczeg6lnej prawdy.
Wyznawcy drogi Buddy!

Dlaczego tak zarliwie poszukujecie prawdy w odleglych miejscach?
Szukajcie iluzji i prawdy w glebi wlasnych serc’.

A zatem, zgodnie z buddyjskim pogladem, na zewnatrz siebie,
poza wlasng naturg nie da si¢ odnalez¢ Zadnej szczegdlnej prawdy.
Odkrycie prawdy nie zalezy od inteligencji czy jakiegos wyjatkowego
talentu. Jest to tylko kwestia bycia §wiadomym siebie w coraz glebszy
sposob. To wszystko, co mamy do zrobienia. Aby jednak by¢ czego$
w pelni $wiadomym, trzeba si¢ tym naprawde interesowac i chcie¢ to
zrozumie¢. Mozna nawet powiedzie¢, ze zrozumienia trzeba szukac
z pasja. Musimy zaangazowac w to emocje, czu¢, ze tego chcemy i ze
nas to dotyczy i interesuje.

Podstawa metty jest zainteresowanie soba. By by¢ szczesliwym,
najpierw trzeba tego chciec¢! Uczucie szczescia powinno si¢ opieraé
na milosci do samego siebie, jesli bowiem zalezy od milosci przy-
chodzacej od innych, to wczesniej czy pozniej sie zatamie. Musi-
my nauczy¢ sie lubi¢ siebie za to, jacy jesteSmy, nie poréwnujac si¢

7 One Robe, One Bowl: The Zen Poetry Of Ryokan, transl. J. Stevens, Nowy Jork-
—Tokio 1977.
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z innymi. Kiedy zywimy do siebie pozytywne uczucia, o wiele fatwiej
jest nam lubi¢ innych, nie jeste§my przez nich zagrozeni i chcemy,
zeby oni tez byli szczesliwi.

Mie¢ wspolczucie dla siebie samego, to znaczy by¢ uczciwym,
szuka¢ prawdy w kontekscie zrozumienia i milosci. Dobrze jest
umiec¢ rozpozna¢ swoje wady i przyzna¢, ze popelniamy bledy. Nie
lekcewazymy ich, popelniajac nastepne; probujemy widzie¢ je ja-
sno, a jednoczesnie zachowujemy dystans, rozpoznajac, Ze jesteSmy
czyms$ znacznie wiecej niz tylko klebkiem wad i bledéw, ze my tez
mozemy kocha¢, by¢ kreatywni, dawac i zmienia¢ sie. Jesli rozwija-
my mette w stosunku do siebie samych, bedziemy potrafili widzie¢
swoje wady w szerszym kontekscie i one nas nie przytlocza. Taka
samg postawe bedziemy mieli wobec innych.

Metta bhawana to bardzo prosta praktyka. Nie ma w niej nic
trudnego. Staje si¢ trudna dopiero wtedy, kiedy szukamy czegos, cze-
go nie ma. Jesli probujemy pracowac z iluzja, to bedzie to bolesne. Je-
8li chcemy odczuwa¢ wielkie wspoélczucie, gdy w istocie mamy dos¢
wszystkiego i jesteSmy przygnebieni, to tworzymy przepas¢, ktora
wypelni sie frustracja i bolem.

Jezeli za$ zaczynamy w miejscu, w ktérym jestesmy, na przyklad od
uczucia zniechgcenia, poczujemy, ze to dobrze i Ze medytacja pomogta
nam zmieni¢ te odczucia, cho¢by w niewielkim stopniu. Doswiadczy-
my zmiany i poczujemy, Ze mozemy pracowac ze swoimi uczuciami.
Kiedy bowiem zaczynamy od uczciwosci, otwieramy drzwi dla praw-
dziwej zmiany i czasem okazuje sig, ze jest to zmiana radykalna.

Ta praktyka dzieli si¢ na pig¢ etapéw. W kazdym etapie staramy
sie skierowac uczucie metty do innej osoby (lub 0soéb, jak w przypad-
ku ostatniego etapu).

Etap pierwszy

Jak widzieliémy, zdolno$¢ odczuwania metty do innych opiera si¢
lub zalezy od zdolnosci odczuwania metty do samego siebie. Dlatego
zaczynamy te praktyke w tym momencie. Na tym etapie probujemy
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rozwija¢ odczucie metty do samych siebie. Moze si¢ to nam wyda¢
dziwaczne, zwlaszcza jesli zostalismy wychowani w poczuciu, ze tro-
ska o siebie jest samolubna.

Jednak w istocie, jesli znasz jaka$ samolubng osobe, to watpie,
zeby sprawiala ona wrazenie naprawde kochajacej siebie. Samolub-
no$¢ zakorzeniona jest w poczuciu zubozenia. Uwazamy, Ze wszyst-
kim wiedzie si¢ lepiej niz nam; ze jest to §wiat bezpardonowej walki
i chcemy tylko wyjs¢ na swoje.

Szczodrzy ludzie zwykle wydajg si¢ zadowoleni, lubig siebie, wie-
rz3 w swoje wewnetrzne bogactwo i nie czujg si¢ zubozeni, dajac in-
nym. Méwie tu nie tyle o hojnos$ci materialnej, ktora w jakims$ stop-
niu zalezy od materialnej zamoznosci, a nawet moze by¢ namiastka
rzeczywistej szczodrosci. Mowie o ludziach, przy ktérych czujemy,
ze majg dla nas czas, ktérzy zrobiliby wiele, by nam pomoéc. Szczo-
dros¢ jest bardzo wazng czescig buddyjskiej Sciezki, poniewaz jest
zewnetrznym wyrazem metty. W tym znaczeniu jest barometrem
mentalnego zdrowia. Kultywowanie metty wobec siebie bedzie wigc
pierwszym krokiem do umniejszenia samolubstwa.

W tej praktyce wazne jest, zeby nie narzucac sobie metty. Rzecz
nie w tym, Zeby na nasze stare emocjonalne wzorce nalozy¢ cien-
ka warstewke zyczliwoéci. Medytujac, nie dazymy do zamaskowa-
nia tych wzorcéw, lecz do wprowadzenia w nich glebokich zmian.
Dlatego zaczynamy praktyke od uznania tego, co naprawde czujemy
w tej chwili, a nie od tego, co chcieliby$my teraz czu¢ czy tez tego, co
uwazamy, ze powinno si¢ odczuwaé, medytujac.

Mowilismy juz o tym troche w odniesieniu do ciala, ale warto po-
wtdrzy¢: nim zaczniemy praktyke, dobrze jest mie¢ jak najpelniejszy
kontakt ze sobg. Pomoze nam w tym krdtkie ¢wiczenie §wiadomosci
ciala. Nie oznacza to jednak, ze mamy doszukiwac si¢ w sobie pro-
blemoéw. Stare przystowie moéwi: ,,Nie budz licha, kiedy $pi”. Niech sig¢
wys$pi, a gdy sie obudzi, to moze bedzie w lepszym humorze.

Nie oszukuj si¢ wigc, lecz po prostu zobacz, jak sie czujesz
w momencie, gdy podejmujesz praktyke. Porzu¢ wyobrazenia na
temat tego, kim jeste$ i skoncentruj si¢ na tym, czego naprawde
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doswiadczasz. Gdy juz masz ogo6lng swiadomos¢ swego stanu umy-
stu, mozesz zacza¢ budzi¢ mette w stosunku do siebie.

Starajmy si¢ odnalez¢ uczucie zyczliwosci dla siebie samego,
nawet jesli jeste§my $wiadomi obecnosci réwniez innych uczu¢.
Zacznijmy pracowa¢ z tymi pozytywnymi uczuciami, ktére juz sa.
Nie siedzmy jak sedzia wydajacy wyrok. Troszczmy sie o siebie jak
o drogiego przyjaciela. Badzmy dla siebie serdeczni i delikatni. Z ta-
kim nastawieniem pracujmy nad tym, co odnajdujemy wewnatrz.
Wzmacniajac to, co pozytywne, dostarczajmy mu energii, wykazujac
swoje zainteresowanie. Wszystkie, nawet najdrobniejsze, uczucia sa
godne naszej uwagi.

Wyobraz sobie, ze twoje dziecko przyniosto obrazek namalowany
w szkole. Nie powiesz mu przeciez, ze to marne malarstwo. Widzisz,
ze jest ono bardzo z niego zadowolone, ze wlozylo w obrazek cale
swoje serce. Dlatego ty tez mozesz zobaczy¢, ze to jest wspanialy ob-
razek — jest wspanialy, bo jest pozytywnym wyrazem serca dziecka.

Tak samo, kazde nasze pozytywne uczucie jest wspaniafe. Jest
godne naszej uwagi. Dlatego cieszmy si¢ nim. Na tym etapie powin-
ni$my uswiadamia¢ sobie i pobudza¢ wszystko, co mozemy doceniaé
w sobie.

Czesto w tym celu ludzie moéwig do siebie kilka zachecajacych
stow: ,,Obym czul sie dobrze, obym byt szczgsliwy, wolny od cierpie-
nia, obym robit postepy”. Nie chodzi tu oczywiscie o samo wypowia-
danie stow, ale o pobudzenie uczucia zyczliwosci czy ciepla w sto-
sunku do siebie. To podejécie dobrze dziala na niektérych ludzi, lecz
istnieje tez wiele innych metod, ktére mozemy zastosowa¢. Omowie
je pozniej.

Etap drugi

Teraz przywolujemy na mysl dobrego przyjaciela — kogos, czyje to-
warzystwo nas cieszy. Najlepiej jest wybra¢ kogo$ w podobnym wie-
ku, kto zyje i jest tej samej plci. Na wszelki wypadek sugeruje, zeby
wybra¢ osobe tej samej plci, w stosunku do ktorej nie odczuwamy
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pociagu seksualnego. Dzigki temu bedzie jasne, o co chodzi w tym
etapie praktyki, a wiekszo$¢ z nas fatwiej i naturalniej odczuwa zwig-
zek z przyjaciétmi tej samej pici.

A zatem wyobrazamy sobie t¢ osobe. Nie tra¢ zbyt wiele czasu,
szukajac osoby idealnie odpowiadajacej tym kryteriom - nie to jest
tutaj najwazniejsze. Ja zwykle rzucam do siebie hasto: ,,dobry przyja-
ciel’; patrze, kto si¢ pojawi i pozostaje z t3 osoba, chyba ze wyraznie
nie pasuje ona do tego etapu praktyki.

Prébuj utrzymac te osobe w umysle. Niektorzy ludzie potrafig bez
trudu wizualizowa¢, wiec mozna pomoc sobie tg metods, zeby utrzy-
mac¢ dang osobe w umysle. Jesli jednak wizualizacja jest dla ciebie
czyms$ obcym, tak jak dla mnie, mozesz przywola¢ tego przyjaciela
na wiele innych sposobdéw. Ja odkrylem na przyktad, Ze mam dobra
pamie¢ do gloséw i czesto ,,nastuchuj¢’, a nie ,wypatruj¢” swojego
przyjaciela.

Prébujemy teraz utrzymywac tego przyjaciela w $§wiadomosci,
wigc jesli odlecisz myslami gdzies indziej, to jest on punktem odnie-
sienia, do ktérego wracasz. Kiedy juz poczujesz, ze nawigzales z nim
kontakt, mozesz mu dobrze zyczy¢. Mozesz wypowiada¢ w myslach
jakie$ stowa albo po prostu czu¢ plynace do niego ciepto czy mitos¢.
Oczywiscie, mozna $wiadomie starac si¢ obudzi¢ takie uczucia, ale
nie da sie ich wymusi¢, wiec nie probuj tego robi¢. Po prostu badz
otwarty na to, co si¢ wydarza. Moze czujesz co§ mocno, moze tyl-
ko ledwie, albo w ogdle nic nie czujesz, albo pojawiaja si¢ tylko ja-
kie$§ niewlasciwe uczucia. Wazne, by mie¢ $wiadomos¢ tego, co si¢
dzieje.

Jesli czujesz, ze catkowicie si¢ gubisz, wez gleboki oddech i wrd¢
do siebie, a potem zacznij od nowa. Ten etap bywa bardzo latwy -
wybrates kogo$, na kim ci zalezy, wigc samo pamigtanie o nim po-
winno wystarczy¢, zeby poplyneta do niego fala ciepta.

To bardzo wazny etap medytacji, bowiem sktania nas, zebySmy
poswiecili czas pozytywnym uczuciom oraz uzyczali im przestrze-
ni, tak by rosty w sile. Jak czesto dajemy sobie szanse, by cieszy¢ si¢
uczuciem przyjazni, rozkoszowaé si¢ docenianiem kogo$ innego?
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Z jakiego$ powodu znacznie tatwiej nam ugrzezna¢ w negatywnych
uczuciach. Jesli pomyslisz o kims, kto ci¢ ostatnio zdenerwowal,
najprawdopodobniej stwierdzisz, ze zuzywasz o wiele wiecej energii
mentalnej na te osobe niz na uczucie przyjazni.

Jednak w metcie nie chodzi o to, zeby si¢ ptawi¢ w rozmyslaniach
o tym, jak to kochamy swoich przyjaciél. Metta nie jest ,lepka’, za-
tem pracujgc na tym etapie medytacji, puszczamy swego przyjaciela
niejako swobodnie i zyczymy mu, zeby byt szczesliwy, tak by jemu
bylo z tym dobrze, a nie nam. Staramy si¢ odtozy¢ na bok swoje wta-
sne oczekiwania wobec niego, nasza wlasng potrzebe jego towarzy-
stwa. Nie jest to takie latwe, wiec badzmy cierpliwi.

Etap trzeci

Na tym etapie przywolujemy na mysl kolejng osobe; tym razem ko-
go$, kogo mozemy nazwaé osoba ,neutralng’, kogos, do kogo nie
zywimy zadnych silnych uczué¢. Moze to by¢ ktos, z kim pracujemy,
ale prawie go nie znamy, albo kto$, kogo czesto widujemy w swojej
okolicy - to nie ma wielkiego znaczenia. Probujemy przez to posze-
rzy¢ swoja skale emocjonalna, poszerzy¢ emocjonalng swiadomos¢,
wlaczajac w nig tych, ktérzy nie maja bezposredniego wplywu na
nasze zycie.

Prébujemy w stosunku do tej osoby doswiadczyc¢ tej samej zyczli-
wosci, co do naszego przyjaciela. Sg to wiec poczatki gruntownej re-
orientacji naszego calego zycia emocjonalnego - przestajemy odno-
si¢ wszystko do siebie i wlasnych emocji, zmieniamy swoja postawe
na bardziej otwartg. Jestem pewien, ze kazdy z nas cho¢ raz w zyciu
doswiadczyl metty od kogo$ nieznajomego, jakiego$ calkowicie bez-
interesownego gestu sympatii. Takie rzeczy sie zdarzaja, czasem po
prostu kto$ sie usmiechnie albo wyciagnie pomocng dion w chwili,
gdy jej potrzebujemy.

Ten etap czesto nazywam solidarnoscig miedzyludzka. Budzi-
my uczucie solidarnosci z innymi, nie dlatego, Ze maja bezposredni
wplyw na nasze zycie, ale po prostu dlatego, ze takze zyja. Wystarczy
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odrobina wyobrazni, zeby zda¢ sobie sprawe, ze te neutralne osoby
dzielg z nami ten sam zakres emocji - tak samo jak my maja swoje
nadzieje i leki, radosci i bole. To rozpoznanie wspélnego czlowie-
czenstwa sprawia, ze zaczynamy zywi¢ do nich zyczliwo$¢. Nie mu-
sz¢ chyba sie rozwodzi¢ nad tym, w jak odmiennym $wiecie bysmy
sie znalezli, gdyby$my wszyscy poswiecili troche czasu i zadali so-
bie trud (a moze powinienem powiedzieé: poswiecili troche czasu
i zadali sobie przyjemnos$¢), zeby rozwija¢ takie uczucia ku sobie
nawzajem.

Etap czwarty

Teraz udajemy si¢ na wrogie terytorium, czyli przywodzimy na mysl
osobe, ktora normalnie wywolataby w nas raczej nieprzyjazne uczu-
cia. Przywolujemy na mysl wroga albo przynajmniej kogos, z kim
jest nam trudno wytrzymac lub kogos, kto nas denerwuje. To dla
mnie ciekawy moment w uczeniu tej medytacji, poniewaz wywoluje
on w ludziach silne reakcje. Siegaja one od zaprzeczania, ze jest ktos,
kogo nie lubig, po uczciwe postawienie sprawy, ze nie chcg zyczy¢
dobrze takiej osobie, poniewaz zakrawaloby to na hipokryzje.

Tym, ktorzy twierdza, ze nie ma nikogo, kogo by nie lubili, suge-
ruje czasem, zeby poszukali w kregu rodziny. Zwykle ludzie kwituja
to $miechem, potwierdzajac tym samym, Ze to dobry trop. Problem
w tym, iz na ogét sadzimy, ze jesli jesteémy dobrymi ludzmi, to nie
powinni$my zywic takich uczu¢. Ale rzecz nie w tym, co powinnismy;,
a czego nie powinni$my: chodzi o fakt, ze te uczucia stanowia nieod-
faczng czes¢ zycia kazdego cztowieka. Jest malo prawdopodobne, ze
nie zywimy wobec nikogo zadnych negatywnych uczué. Juz raczej nie
przyznajemy sie do tych uczu¢ przed sobg, bo sadzimy, ze sg zle.

To wazne, by je uzna¢, poniewaz tlumienie negatywnych uczué
pochiania duzo energii emocjonalnej, a gdy zuzywamy na to swo-
ja energie, nie mozemy uzy¢ jej na pozyteczniejsze rzeczy. Wzgled-
nie fatwo jest przeksztalci¢ swojg energie, ale najpierw musimy nig
dysponowac.
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Zdarzalo mi si¢ pracowac z ludzmi w glebokiej depresji i bardzo
czesto jedna z pierwszych oznak, ze depresja zaczyna ustepowac, jest
przyplyw gniewu. To skrajny przyktad, ale ta zasada sprawdza sie tez
w subtelniejszych formach. To tak, jakby te uczucia byly najbardziej
prymitywna ekspresja naszej energii emocjonalnej. Surowa rude
trzeba wydoby¢, zanim sie ja podda obrébce. A wigc nie przejmuj sie
tym, Ze masz negatywne uczucia — one s3 surowcem dla metty. Nie
trzeba tez si¢ martwic, jesli uwolnienie tej energii zabiera nam troche
czasu. Powtorze: pamietaj, nic na site. Zaufaj praktyce.

Jesli chodzi o druga skrajnos¢, czyli o ludzi, ktorzy uczciwie przy-
znajg sie do silnych uczué nienawisci czy niecheci, ale nie rozumieja,
dlaczego praca z tymi uczuciami lezy w ich wlasnym interesie, poda-
je im tradycyjng buddyjska analogie nienawisci. Nienawi$¢ porow-
nywana jest do chwycenia ptongcego polana czy wegla, zeby rzuci¢
nim we wroga; raczej nie trafisz, ale na pewno si¢ poparzysz. Nie
da sie kierowa¢ nienawisci ku innym, nie ponoszgc samemu bardzo
nieprzyjemnych konsekwencji. Zatem nawet jesli poczatkowo nie
mozesz uczciwie znalez¢ altruistycznej motywacji do pracy z tego
rodzaju emocjami, wystarczajaco dobrym powodem jest twdj wia-
sny interes.

Jednak, na tym etapie, istnieje ryzyko zafalszowania tego, co na-
prawde czujesz. Nie oczekuj, ze z twojego serca poplyng ogromne
fale wszechogarniajacej miloéci. Fajnie, jesli tak si¢ zdarzy, lecz nie
wyobrazaj sobie, Ze to jest norma. Bardziej prawdopodobne jest, ze
zaczniesz fantazjowac na temat zemsty — w jednej chwili siedzisz,
probujac doswiadczaé milosci, a w nastepnej chwytasz za siekiere!

Jesli co$ takiego sie zdarzy, wez to na wesolo, sprobuj dostrzec ko-
mizm tej sytuacji. Badz dla siebie dobry, wez glebszy oddech, znajdz
swoj $rodek ciezkosci i zréb kolejne podejscie. Jedli to naprawde
cig przerasta, to wybierz kogo$ innego: z czasem rozwiniesz w so-
bie mette i dasz rade zmierzy¢ sie nawet ze swoim nieprzejednanym
wrogiem. Jednak, nawet kiedy dostrzegamy bezcelowos¢ nienawisci,
to wciaz trudno ja porzuci¢. Wediug buddyzmu negatywne przywia-
zanie jest rdwnie silne, jesli nie silniejsze od pozytywnego. Czesto
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trudniej jest porzuci¢ to, czego nienawidzimy, niz to, co kochamy,
wigc nie przejmuj sie tym.

Na tym etapie szczegdlnie wazne jest utrzymanie kontaktu z tym,
co dzieje sie w ciele. Zwykle uczucia negatywne (jak i pozytywne),
objawiajg si¢ w ciele. To bardzo pomocne, poniewaz daje nam kolej-
ne narzedzie do pracy. Pézniej przyjrzymy si¢ temu blizej, ale teraz
pamietaj po prostu, zeby utrzymywac¢ cialo rozluznione, ale czujne.
Naprawde trudno jest czu¢ zlo$¢, kiedy jeste$Smy fizycznie zrelakso-
wani i otwarci.

Po prostu staraj sie ze wszystkich sit zyczy¢ tej osobie dobrze.
Mozesz pomysle¢, ze chodzi bardziej o t¢ osobe niz o te jej negatyw-
ne aspekty, ktore wychwytujesz. Mozesz tez pamietaé, ze — przynaj-
mniej z buddyjskiego punktu widzenia - zyczenie komus dobrze tak
naprawde oznacza zyczenie mu szczescia, a szczegdlnie duchowej
pomyslnosci. Gdyby ta osoba byla szczesliwsza, bardziej $wiadoma,
zyczliwsza, czy wcigz uwazaliby$my ja za tak trudna?

Zauwaz, ze w tej praktyce zyczymy ludziom dobrze, nie tudzac
sie, Ze wszyscy sg naprawde fajni, bo niektorzy ludzie oczywiscie nie
s3. Po prostu probujemy przetamac btedne koto nienawisci, ktdre ro-
dzi jeszcze wiecej nienawisci.

Etap piaty

Na ostatnim etapie medytacji naprawde folgujemy swoim uczuciom.
Kierujemy wszelkie obudzone w trakcie medytacji uczucia metty do
wszystkich ludzi, gdziekolwiek by sie znajdowali, a nawet do wszyst-
kich zyjacych istot, nie tylko ludzi. Na poczatek gromadzimy cztery
osoby, ktdre juz wlaczylismy wczesniej do medytacji, z mysla: ,,Obym
czul jednakowg mette do tych wszystkich ludzi”. To znaczy: ,Obym
czul réwnie silnie mette do tych czterech osob”

To nie znaczy, ze nie mamy juz ulubionych przyjaciol. Nie znaczy
to, ze towarzystwo jednych ludzi juz nie cieszy nas bardziej niz in-
nych. Ale kiedy obudzilismy w sobie mette, odkrywamy, ze jest ona
bezstronna. Nie jest bezosobowa, ale wykracza poza nasze osobiste
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postrzeganie ludzi i sytuacji. To reakcja, ktéra aktywuje si¢ w nas
w zetknieciu z kazda zywa istota. Prawie wszyscy i tak w jakims stop-
niu ja mamy; w swych najlepszych chwilach reagujemy w naturalny
sposéb, czujac zycie przejawiajace si¢ w innych, tak samo jak prze-
jawia sie w nas.

A wigc na tym etapie rozwijamy w metcie niewylaczanie. W wy-
obrazni poszerzamy zakres odczuwanej metty, stopniowo obejmujac
wszystkie istoty — zyczac dobrze wszystkim istotom, zyczac im, zeby
uwolnily sie od cierpienia i zeby mogly zmierza¢ do prawdziwego
szczescia.

Mozesz robi¢ to geograficznie, zaczynajac na przyklad od ludzi
mieszkajacych w tym samym budynku, w ktérym medytujesz, po-
tem wlaczajac tych, ktorzy mieszkaja na tej samej ulicy, w tej samej
okolicy, w tym samym miescie, kraju, na tym samym kontynencie
i tak dalej. Mozesz tez najpierw mysle¢ o swoich przyjaciotach, po-
tem o rodzinie, nastepnie o znajomych i tak dalej. Mozesz réwniez
robi¢ to wedlug jakiego$ innego, wlasnego klucza.

Wazne jest to, zebysmy objeli jak najszerszy krag ludzi. Niektorym
wydaje sie to czyms$ abstrakcyjnym: moze nas zastanawiaé, czy na-
prawde da si¢ rozszerzy¢ mette na ludzi, ktérych nigdy nie spotkali-
$my. Jesli jednak pozbedziemy si¢ ograniczen, jakie narzucamy swojej
wyobrazni, mozemy odkry¢, ze jest to bardzo mocne doswiadczenie.

Widzialem kiedys krotki filmik dokumentalny zlozony z wywia-
dow z ludzmi z wielu réznych krajow, ktérzy podrézowali w prze-
strzen kosmiczng. W tym filmie rzucalo si¢ w oczy podobienstwo
w odpowiedziach wigkszosci pytanych ludzi. Prawie wszyscy mowili
o glebokim wrazeniu, jakie wywarla na nich Ziemia widziana z ko-
smosu. Wlasnymi stowami opisywali to, co mozna by nazwac do-
$wiadczeniem uniwersalnej metty. Kiedy ci ludzie — a wielu z nich
bylo prawdziwymi twardzielami - ujrzeli, jak piekna i krucha jest
Ziemia widziana z kosmosu, obudzito sie w nich przemozne uczucie
milosci, pragnienie troszczenia si¢ o Ziemig i zrozumienie, jak cenne
jest zycie. Czasem, gdy wykonuje mette bhawane, wyobrazam sobie,
jak Ziemia wyglada z tak wielkiej odleglosci.
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Sposoby rozwijania metty

Powiedzialem, ze jednym ze sposobéw budzenia i podtrzymania
uczucia metty w medytacji jest wypowiadanie stow. Bierzesz prosty
zwrot, na przyklad: ,,Obym dbal o siebie’, i przy jego pomocy po-
budzasz uczucie. Nie chodzi o to, zeby siedzie¢ i tepo, bezmyslnie
powtarzac: ,,Obym dbal o siebie, obym dbatl o siebie”. Nie chodzi tu
przeciez o jaka$ autohipnoze.

Jesli chcesz rozwijaé mette przy pomocy prostego zwrotu, nadaj
mu pewien ciezar i wléz w nie uczucie. Troche to potrwa, zanim wy-
wrze on na ciebie glebszy wplyw. To tak, jakbys ujal te ide¢ w forme
stow i wrzucil ja w swoje serce. Mozesz dostownie wyobraza¢ so-
bie, ze te stowa plyng z twojej glowy w dot ciala, by spoczaé w sercu
albo jeszcze nizej. I mozesz wyobrazi¢ sobie, ze budza w twoim ciele
wspolczujacg wibracje, ktora jest uczuciem metty.

Jesli chcesz, zeby stowa wywotalty w tobie mette, powinny by¢
wypowiadane z intencjg zrealizowania metty. Taki jest ich cel. Su-
geruja reakcje emocjonalna, wiec trzeba je wypowiadac z uczuciem.
Jesli akurat jeste$ prawnikiem, niewatpliwie dostrzezesz, ze jest to
raczej pokretny argument - to tak, jakbysmy potrzebowali odczuwaé
mette, aby wypowiedzie¢ te stowa z metta, zeby wytworzy¢ w sobie
mette. W pewnym sensie jest to prawda, ale prawda jest tez to, ze nie
ma absolutnego rozdzialu migdzy myslami (czyli stowami) z jednej
strony, a uczuciami z drugiej. Jesli jestes wrazliwy na stowa, odkry-
jesz, ze zawsze zawieraja one w sobie element emocjonalny. Nie ma
czego$ takiego, jak mys$l catkowicie abstrakcyjna, wolna od wszelkiej
emocji. Nawet w abstrakcyjnej dziedzinie czystej matematyki jedna
z cech, jakich poszukuje matematyk, czy na jakie reaguje w rdwna-
niu, jest elegancja.

W przypadku niektorych oséb stowa nie sprawdzaja si¢ zbytnio
w medytacji. Nawet gdy probuja wlozy¢ w nie troche ciepla, wcigz
wychodzi im to mechanicznie. Jesli tak jest w twoim przypadku, to
po kilku prébach nie trudz si¢ dalej, lecz sprobuj innego podejscia.
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Na przyklad, uczucie metty obudzi¢ moze prosty obraz - na przy-
kiad kwiat powoli otwierajacy si¢ w twoim sercu.

Ewentualnie sprobuj siegna¢ do pamigci. Przypomnij sobie jakis
szczgsliwy czas w twoim zyciu i uzyj tego wspomnienia, aby przy-
wola¢ na nowo to uczucie. To moze by¢ bardzo pomocne w drugim
etapie medytacji — przypomnij sobie czas spedzony w towarzystwie
przyjaciela, kiedy si¢ dobrze bawiliscie lub czuliscie ze soba szczegdl-
nie gleboka wigz.

Praktyke metty mozna tez oprze¢ na doznaniach fizycznych. Po-
wiedzmy, ze w czasie medytacji ciala udalo ci si¢ rozluzni¢. Mozesz
wzmocni¢ to doznanie, pozwalajac mu sie rozszerza¢ i rosngé. Sama
swiadomo$¢ uczucia ciepta i pulsowania w rekach moze by¢ podsta-
wa dla wzbudzenia metty.

Zatem do tej praktyki mozna podchodzi¢ na wiele sposobow
i $mialo eksperymentowa¢. Jedna uwaga: niech to bedzie proste.
Komplikacje moga powodowac¢ rozproszenie — pograzysz si¢ w sko-
jarzeniach lub wyobrazeniach i utracisz podstawows intencje, ktora
jest rozwijanie zyczliwosci.

Teraz poprowadze te praktyke, zeby da¢ ci jakie§ wyobrazenie
0 co najmniej jednym mozliwym podejsciu do metty bhawany, do
rozwijania pozytywnych emocji.

Metta bhawana: praktyka prowadzona

Zanim zaczniesz, pomysl o trzech osobach, ktére zamierzasz przywo-
ta¢ w drugim, trzecim i czwartym etapie, zeby nie traci¢ calego cza-
su na dobieranie ludzi. Pamietaj tez, Zeby wybrac pore, kiedy nikt ci
nie bedzie przeszkadzal oraz spokojne, wygodne miejsce do siedzenia.
Przeczytaj ten tekst kilka razy. Nie musisz trzymac sig go stowo w sto-
wo — po prostu sprobuj dobrze uchwycic jego sens albo niech ktos zna-
jomy czyta ci go na glos podczas medytacji.

Najpierw przyjmij postawe medytacyjng. Poswiec na to tyle czasu,
ile potrzebujesz. Gdy juz siedzisz wygodnie, zamknij oczy. Zamykajgc
je, sprobuj rozluzni¢ twarz. Pamietaj, ze nie musisz wyrazem twarzy
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okazywac sprzeciwu wobec swiata czy wobec swoich przezy¢ - dzigki
czemu twarz staje si¢ migkka i otwarta. Jesli wcigz jest napigta, wycza-
ruj na twarzy lekki usmiech, co sktoni migsnie twarzy do rozluznienia
sig. Sprobuj pozwoli¢ oczom trwac nieruchomo. Pomysl, ze sq migkkie
i okrggle, i ze po prostu odpoczywajq.

Nastepnie skieruj uwage w dot, czujgc kontakt z podtogg. Poczuj
ziemig pod sobg. Sprobuj puscic cigzar ciata, pozwalajgc, by ziemia je
wspierata. Zacznij powoli doswiadczac ciata od ziemi w gore.

Wyobraz sobie, ze sSwiadomos¢ wypetnia twoje ciato — moze jako
ciepte, tagodne Swiatto — wnikajgc tagodnie w twoje kosci i migsnie,
rozluzniajgc ciato, gdy kieruje si¢ w gore... przechodzgc przez stopy
i nogi... w gore do obszaru miednicy... i w dolng czes¢ kregostupa.

Zwrdé uwage, jak ciato odpowiada na twojg ukierunkowang uwa-
ge, dodajgc uwadze ciepta. Praktyka rozwijania metty rozpoczyna sie,
gdy zwracasz si¢ ku sobie z Zyczliwoscig. Odczuj wrazenia fizyczne
w catym ciele, poswigcajgc na to tyle czasu, ile potrzebujesz. Nie kie-
ruj na site swiadomosci w obszary ciata, w ktérych czujesz opér, ale
bgdz swiadomy tego oporu, pozwalajgc sgsiednim obszarom zmigkngé
i rozluznic sie.

Omiec uwagq plecy, ramiona, przedramiona, az do dloni. Przez kil-
ka chwil skupiaj uwage na dloniach. Sprawdz, czy sq rozluznione i czy
rece utozone sq wygodnie. Skieruj uwage ponownie w strong ramion,
do szyi i do podstawy czaszki.

Odczuwaj, jak migsnie szyi rozluzniajq si¢ i migkng, i miej po-
czucie, Ze glowa utrzymuje sie w rownowadze, nie trzeba jej podtrzy-
mywaé. Bgdz swiadomy tytu, a potem czubka glowy. Poczuj ksztalt
czaszki i pozwdl zmigkngc skorze glowy. Teraz wroc do twarzy, pozwa-
lajgc catej twarzy rozluznic sig troche bardziej... Brwiom, policzkom,
ustom, szczekom.

Poczuj powietrze na skorze twarzy i stan sig¢ Swiadomy odde-
chu wchodzgcego i wychodzgcego z ciata, znajdujgcego przestrzen
wewngtrz ciata. Pozwdl, by oddech byt lekki i naturalny. Stan sig
swiadomy reakcji ciata na oddech. Poczuj, ze ciato wypetnione jest
oddechem.
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Sprawdz, czy czujesz ruch ciala, kiedy oddech wptywa i wyplywa.
Obserwuj ruch w dolnej czesci brzucha, pozwalajgc oddechowi roz-
luzni¢ brzuch od srodka; nastepnie zaobserwuj ten ruch w piersiach,
czujgc, jak cata klatka piersiowa delikatnie si¢ rozszerza, by pomiescic
oddech, zaréwno z przodu, po bokach, jak i z tytu.

Utrzymujgc poczucie spokoju w catym ciele, zauwaz, jak oddech
wytwarza tagodny rytm. Przy wdechu poczuj, jak klatka piersiowa sig
otwiera, a ramiona rozluzniajg. Przy wydechu pusé wszelkie napiecia,
jakie czujesz, pozwalajgc, by oddech je zabrat z ciala.

Bez pospiechu pozwdl, by oddech pomdgt ci skupi¢ swiadomosé
w klatce piersiowej, wewngtrz ciala, tam gdzie, jak przypuszczasz,
jest serce. Wyobraz sobie, ze oddech tworzy potgczenie miedzy glowg
i sercem, ze wdech niesie sSwiadomos¢ w dot w okolice serca, a wydech
pozwala uczuciom serca podnies¢ sie do swiadomosci.

Przez kilka minut doswiadczaj oddechu jako polgczenia miedzy
glowg i sercem. Pozwdl oddechowi tworzyc¢ poczucie przestronnosci
w okolicy serca. Sprébuj doswiadczac tego, co czujesz i pozwdl sercu
wyrazac si¢ w przestrzeni, ktorg tworzy oddech.

Nastepnie zacznij wyobraza¢ sobie, ze oddech niesie w dét do serca
dobre zyczenia skierowane do ciebie. Moze to byc kilka prostych stéw:
»Obym dbat o siebie”, lub twoje imi¢ wypowiedziane w mysli z cie-
ptem, albo samo uczucie Zyczliwosci. Po prostu zwykta dobra intencja
skierowana w dot, do serca, do ciala.

Pozostaw stowom lub intencji czas, tak by mogly tagodnie osigs¢
w tobie jak na dnie. Nie spiesz si¢ ani nie ponaglaj. Daj sobie mnéstwo
czasu. ,Obym byt zdrowy, obym byt szczesliwy”. Pozwol sercu odpo-
wiedziec, kiedy zechce. Powoli doswiadczaj, jak przestrzen serca wy-
petnia si¢ tg prostg myslg. I tak dalej, przez kilka minut...

Teraz pomysl o dobrym przyjacielu. Wezwij go lub przywotaj w taki
sposob, ktory w twoim przypadku sig sprawdza - obrazem jego twarzy,
wspomnieniem jego glosu albo przypomnieniem sobie ostatniego spo-
tkania. Utrzymuj go w Swiadomosci.

Doswiadcz w sercu cieplo; niech naturalnie kieruje si¢ ku niemu.
»0by byt szczesliwy — oby jego zycie bylo takie, jakie chciatby, Zeby
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byto”. Nie spiesz sig, nie wymuszaj uczucia; po prostu staraj sig utrzy-
mywac jasng intencje, zeby Zyczy¢é mu dobrze.

Daj sobie czas na doswiadczenie reakcji, jaka moze pojawic sig
dzieki tej intencji. Ciesz sig¢ pozytywnymi uczuciami lub myslami, jakie
ta intencja tworzy w stosunku do przyjaciela. Odnawiaj intencje, kiedy
czujesz, ze jg stracites i utrzymuj przyjaciela w myslach.

Niech ta praktyka bedzie prosta; z jednej strony, utrzymuj odczu-
cie przyjaciela, a z drugiej — rozwin prostq intencje zyczenia dobra,
mette, razem z 0golng Swiadomosciqg siebie. Kontynuuj tak przez kilka
minut.

Pozwalajgc, by przyjaciel znikt z twojej Swiadomosci, przywotaj na
mysl osobe neutralng, ktéra, podobnie jak ty i twoj przyjaciel, rowniez
pragnie by¢ szczesliwa. Probuj utrzymywac te samq dobrg intencje,
te samgq Zyczliwos¢ jak przedtem i po prostu rozszerz jg, wlgczajgc te
osobe.

Utrzymuj odczucie tej osoby tak jasno i wyraznie, jak sie da, wra-
cajgc do niej, jesli dostrzezesz, ze umyst odchodzi. Wyjrzyj delikatnie
poza ograniczony poglgd, jaki masz o tej osobie. I nie odprawiaj jej,
gdy tylko znajdziesz tatke, ktora wedtug ciebie jg okresla. Jesli chcesz,
sprobuj sobie wyobrazic, jak bogate w znaczenie jest jej Zycie.

»0by byta zdrowa, oby byla szczgsliwa”. Nie r6b nic na site. Po pro-
stu pozwdl wszelkim swoim pozytywnym uczuciom ptyngé do tej oso-
by. Bgdz wrazliwy na to, co juz w tej chwili odczuwasz, nie probujgc
tworzyc jakichs wielkich uczud. Tak kontynuuj przez kilka minut.

Pozwalajgc neutralnej osobie odejs¢, przywotaj na mysl wroga. Utrzy-
muj twarz rozluzniong i otwartg. Zwroé¢ uwage, czy wprowadzenie tej
osoby wywolato w ciele reakcje. Jesli czujesz, Ze w ramionach lub brzu-
chu powstaje napigcie, wez kilka glebszych oddechéw i rozluznij ciato.

Zwroc¢ uwage na to, co sig dzieje w twoim umysle. Czy masz juz
starg historig na temat tej osoby, ktorg chcesz odtworzyc? Sprobuj sig
na tym ztapaé, zanim to si¢ stanie; sprowadz sig z powrotem do teraz-
niejszosci i do kultywowania dobrej intencji wobec tej osoby.

Wyobraz sobie, ze ta osoba jest zdrowa i szczesliwa, zrelaksowana
i radosna. Zobacz jej drugg strong - a nie te, ktérg uznajesz za trudng.
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Czy potrafisz dobrze jej zyczyc? Wypowiedz jej imig i sprobuj dodac:
»0by byta szczgsliwa, oby byla zdrowa”.

Daj sobie czas, by zobaczyc, jak sig z tym czujesz. Pozwél sobie po-
czud, co sig dzieje w twoim sercu — poczuj swéj opor albo ze puszczasz
stare destrukcyjne wzorce. WyobraZ sobie, jak by to byto, gdyby po-
zwolic tej osobie byc, zyczqgc jej dobrze, odsungé negatywne uczucia,
ktére utrzymujesz. Niech sig jej wiedzie jak najlepiej. I tak przez kilka
minut.

Teraz przypomnij sobie wszystkie cztery osoby, o ktérych myslates
podczas medytacji: osobg trudng, neutralng, przyjaciela i siebie. Wy-
obraz sobie wszystkich was razem, wyobraZ sobie uczucie metty mie-
dzy wami. Wszyscy czworo rozpoznajg pragnienia pozostatych, zeby
byc¢ szczesliwym i pragng dla siebie nawzajem dobra.

Szukaj pozytywnej reakcji na wszystkie cztery osoby, reakcji, kto-
ra jest taka sama, jednakowa - to samo poczucie glebokiej solidar-
nosci z inng ludzkq istotq. Teraz delikatnie rozszerzaj to uczucie
zyczliwosci.

Pozwdl swiadomosci przepetnionej mettq wyjsé na zewngtrz. Niech
wyjdzie na ulicg, w pobliskie okolice, dzielnice i tak dalej... Po prostu
niech idzie na zewngtrz. Metta ma naturalng tendencje do rozprze-
strzeniania sie.

Zycz dobrze wszystkim istotom, kiedy spotykasz je w wyobrazni.
Mozesz myslec o najrozniejszych ludziach, ze wszystkich kultur. Spro-
buj wyobrazi¢ sobie bieg ich zycia, a szczegdlnie rozpoznawaj to, co
wszyscy mamy ze sobg wspdlnego, w takiej czy innej formie. A moze
wolisz postuchaé¢ w wyobrazni ich glosu, zamiast polega¢ na wyobra-
Zeniu wizualnym?

Mysl nie tylko o ludziach, dla ktérych w sposéb naturalny odczu-
wasz Zyczliwosé, ale tez o tych, dla ktérych masz tej zyczliwosci mniej.
Obejmij zaréwno ztych, jak i dobrych ludzi, przestepcow tak samo jak
ofiary, ludzi, ktérych nie aprobujesz tak samo jak tych, ktorzy sg w po-
rzgdku. ,Oby wszystkim istotom wiodlo si¢ dobrze, oby wszystkie byty
szczesliwe, oby wszystkie uwolnity sie od cierpienia i oby wszystkie czy-
nity postepy”. Kontynuuj tak przez kilka minut.
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Teraz, bez pospiechu, sprowadz swiadomos¢ z powrotem do siebie.
Pomysl: , Tak, jak ja zZycze dobrze wszystkim istotom, tak tez niech mi
bedzie dobrze, obym tez uwolnit sig od cierpienia i obym robit postepy”.
Na koniec wroc do swojego ciata siedzgcego na podtodze, do wdechu
i wydechu, do odczucia spokoju wokét ciebie. Pézniej powoli zakoficz
praktyke. Posiedz jeszcze chwilg, czujgc to, co masz teraz w sobie.

e



IV. WIELKI UMYSL

Podczas medytacji metty bhawany w wyobrazni poszerzamy swoje
serce, zeby nim obja¢ wszystko, co zyje. Rozwijamy to, co mozna na-
zwacl ,wielkim umystem’, ktory jest poszerzong swiadomoscig, wolng
w swoim centrum od egoizmu. Rozwdj metty jest procesem powol-
nym - trwa nie miesiace, lecz lata, ale od samego poczatku odczuwa-
my jego dobrodziejstwa.

Powoli zaczynamy zdziera¢ warstwe zobojetnienia, ktdre narastato
przez lata, tworzac w nas poczucie izolacji. Stajemy si¢ bardziej §wiado-
mi zyczliwosci, ktdra jest czescia $wiata i na co dzien zewszad nas ota-
cza, przejawiajac si¢ w najprostszych sytuacjach. Zaczynamy pos$wiecaé
wiecej czasu i uwagi innym, stajemy si¢ mniej skorzy do reagowania
gniewem lub frustracja. W naszym zyciu pojawil si¢ $rodek, dzieki kto-
remu pozostajemy $wiadomi swego pragnienia stawania si¢ lepszym
czlowiekiem, mamy tez metode na zrealizowanie tego pragnienia.

W koncu to wlasnie w kontaktach z innymi ludzmi i w codzien-
nym nastawieniu do siebie samych powinna objawi¢ si¢ metta. Jednak,
kiedy kultywujemy w sobie taka szczera intencje, kiedy praktykuje-
my mette bhawane, nasze wzorce negatywnych uczu¢ staja sie tym
wyrazniejsze.

Stajemy si¢ bardziej sSwiadomi wewnetrznego glosu, nawotujacego,
bysmy kopali pod sobg dolki, zauwazamy, jak nadmiernie krytyczni
jesteSmy wobec siebie. Stajemy si¢ coraz bardziej wyczuleni na ton
emocji obecnych w naszym zyciu, emocji, ktére w wielkim stopniu
determinujg jako$¢ naszego zycia i jako$¢ tego, co wnosimy w Zycie
innych.
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Poczatkowo to moze nam czasem przeszkadzaé. Zaczynamy zda-
wac sobie sprawe z tego, jak wiele mamy negatywnych mysli i uczu¢.
Moze oceniamy siebie: ,,Jestem chyba kim$ okropnym, zeby mysle¢
w ten sposob’, ale to tylko kolejna forma, ktérg przybiera nienawis¢
do samego siebie. Czemu nie zaakceptowac faktu, ze wszyscy, w roz-
nym stopniu, stworzyliémy negatywne wzorce? Teraz, kiedy wiemy
juz jak je zmienia¢, nie musimy sie od nich odwraca¢ ani udawac, ze
ich nie ma. Z drugiej strony, nie nalezy sie w nich ptawi¢. Sg one cze¢-
$cig nas, ale tylko czescia, i odkad postanowilismy §wiadomie rozwi-
ja¢ pozytywne stany umystu, mozemy oczekiwaé, ze wplyw takich
negatywnych uczu¢ na nas bedzie stopniowo stabt.

Nie tyle pozbywamy si¢ takich standw, co raczej potrafimy je te-
raz przejrzec tak, iz tracg zdolnos¢ kierowania nami; nazywamy wiec
»smoka” po imieniu. W pewnym sensie, jako ze juz nas tak nie poru-
szaja, te stany przestaja by¢ ,,emocjami”.

Nawet po wielu latach praktyki wcigz moze si¢ zdarzy¢, ze pojawi
sie w nas, jak kiedys, zazdros¢, kiedy ustyszymy o sukcesie kolegi;
jednak teraz bedziemy tego bardzo $wiadomi. Nie bedziemy uda-
wad, ze nie jeste$my zazdrosni, ani usprawiedliwia¢ si¢ przed soba.
Nazwiemy rzecz po imieniu, a potem pozwolimy zazdrosci odejs¢.
Uczymy sie by¢ o wiele wrazliwsi na to, co si¢ wewnatrz nas dzieje;
wrazliwsi nie znaczy wydelikaceni — po prostu mamy otwarte oczy,
jestesmy $wiadomi siebie i nie oszukujemy sie.

Brahma-wihary

Na poczatku lepiej jest skupi¢ sie¢ na metcie bhawanie, pierwszej
z brahma-wihar, niz zabiera¢ si¢ od razu za cala grupe. Jednak do-
brze jest tez mie¢ ogdlne pojecie o pozostatych trzech praktykach,
poniewaz uwydatniaja one rézne aspekty metty i wskazuja na nie-
ktdre problemy, na jakie mozemy si¢ natknac.

Metta to pozytywna energia dzialajgca na rzecz dobra — pragnie-
my tego, co najlepsze dla wszystkich istot. Ale moze si¢ zdarzy¢, ze
i ta energia popadnie w abstrakcje, stanie si¢ oderwang ideg i straci
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kontakt z rzeczywisto$cia. Pewnie zdarzylo si¢ nam spotka¢ ludzi na-
rzucajacych sie z kwiatami w kawiarni albo weciskajacych darmowe
probki jakiego$ produktu na ulicy. Roztaczaja promienny usmiech
i maja nieobecne spojrzenie. Albo ci ,,przemili” ludzie, pragnacy,
aby wszystko dokota byto ,,mile”, co oczywiscie jest niezmiernie mile
z ich strony, lecz pozostawia w nas jakis zgrzyt.

W takich ludziach jest cos lepkiego. Niby sa bardzo zyczliwi, ale
czujemy si¢ skrepowani, wszystko wydaje sie przestodzone i trud-
no sie od nich odczepi¢. Za ich pozytywnym zachowaniem kryje si¢
pustka. Wszyscy znamy to uczucie towarzyszace podobnym spotka-
niom. Moze nawet zdarzalo si¢ nam samym przesadzic¢ z tg stodko-
$cig. Duzo jej wokdl, wrecz rozkwita ona w naszej kulturze. Widac ja
wyraznie w komercjalizacji Walentynek i innych okazji, kiedy bom-
barduje si¢ nas ckliwymi sentymentami przebranymi za pozytywna
emocje.

Takie zjawiska latwo pomyli¢ z metta. Dochodzi do tego, gdy
w praktyce medytacji tracimy poczucie rzeczywistosci. Zyczymy lu-
dziom dobrze, ale brutalne fakty sg takie, ze wszyscy cierpimy, wszy-
scy bywamy nieszczesliwi. Istnieje wiele bolu na $wiecie i w zyciu
ludzi, ktérych znamy.

Brahma-wihara nastepujaca po metcie bhawanie nosi nazwe ka-
runa bhawana - rozwijanie (bhawana) wspoétczucia (karuna), i zaj-
muje si¢ wladnie cierpieniem. Patrzy cierpieniu prosto w twarz. W tej
praktyce patrzymy na cierpienie wlasne i innych z metta.

Kiedy metta napotyka cierpienie, powstaje wspolczucie — aktyw-
ne pragnienie zrobienia wszystkiego, co w naszej mocy, by ztagodzi¢
cierpienie. W ten sposob praktyka metty umozliwia nam rozwijanie
wspolczucia. Z kolei, dzieki rozwijaniu karuny, nasza praktyka metty
nie staje sie¢ przestodzona i cukierkowa.

Jednakze kontemplacja cierpienia moze rodzi¢ przygnebienie.
Wokot nas jest tyle cierpienia; co mozemy faktycznie zrobi¢, zeby
pomoc? Gdyby nasze uczucie metty nie bylo mocne, mogliby$my
wpas¢ w rozpacz. Tutaj znajduje zastosowanie nastepna brahma-
-wihara, mudita bhawana, czyli kultywowanie wspétodczuwajacej
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radosci. Celowo rozmyslamy o pozytywnej stronie zycia, zeby zrow-
nowazy¢ odczucie cierpienia $wiata.

Mudita to zdolnos¢ cieszenia si¢ z pomyslnosci swojej i innych.
Dostrzegamy szczgscie i powodzenie wlasne oraz innych, reagujac
na nie z metta. Uwazana za aspekt metty, mudita jest odpowiedzia
metty na rado$¢, czy to w nas samych, czy w innych.

Dziwne, ze czasem latwiej nam przyjac czyjs smutek niz radosc.
Podnosimy wspdlczujacg wrzawe wokot ludzi, ktérzy popadli w ta-
rapaty lub przechodzg okresowe trudnosci, ale kiedy kto$ jest na-
prawde szczesliwy, czujemy sie nieswojo, a moze nawet zagrozeni.
To, ze trudno nam bywa pozytywnie reagowac na osiggniecia i przy-
jemnosci innych, wynika oczywiscie z naszej sklonnosci do poréw-
nywania siebie z innymi. Tak jakby czyjas rados¢ co$ nam zabierala
czy pomniejszata nas w jakis$ sposdb. To typowe dla naszej kultury
- uczy si¢ nas, ze mozemy mie¢ wszystko, co chcemy, ale nie wtedy,
gdy ktos inny siegnie po to pierwszy.

Zarazem odkryjemy, ze zdolno$¢ cieszenia si¢ pomyslnoscia
i szczg$ciem innych jest zrodltem wielkiej radosci, i mozemy $wia-
domie rozwija¢ t¢ zdolnos¢ za pomoca mudity bhawany. Bez tego
naprawde nie ma metty.

Ostatnig z czterech brahma-wihar jest rozwijanie réwnowagi,
zwane upekkha bhawana. Stanowi jakby polaczenie trzech pozosta-
tych brahma-wihar. Nie jest to zimna, nieczula i obojetna réwnowa-
ga, lecz cieplo i szczodroé¢, potaczone z realistycznym i wywazonym
podejsciem do zycia. Widzi ona rzeczy takimi, jakie sa, wigc gdy
jest w wysokim stopniu rozwinieta, blisko jej do wgladu. Rozpozna-
je nietrwalo$¢, uwarunkowang nature wszystkich rzeczy; widzi, ze
wszystkie istoty pozbawione sg w ostatecznym rozrachunku trwatej
jazni. Jednoczesnie reaguje ze wspolczuciem na cierpienie i radoscia
na pomyslnos¢ tychze istot. Nie przyttacza si¢ jednak tym, czego
doswiadcza.

W pewnym sensie upekkha bhawana doprowadza nas do punk-
tu wyjscia, bowiem rozwijanie réownowagi i spokoju kryje w sobie
niebezpieczenstwo oderwania od rzeczywistosci. Moze si¢ nam
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wydawac, ze wzniesliémy sie ponad $wiat, podczas gdy tak napraw-
de po prostu si¢ wyobcowalismy i stracilismy kontakt z rzeczywi-
stym $wiatem, odcigliSmy sie od zwyczajnych uczu¢ ciepta, troski
i Zyczliwosci oraz zatraciliémy poczucie solidarnosci z innymi ludz-
mi. Zatem wracamy do poczatku i zaczynamy znéw praktyke metty
bhawany.

Mam nadzieje, Ze to wystarczy, abysmy sobie wyrobili pewne po-
jecie o tych medytacjach. Jak juz moéwilem, lepiej nie wykonywac ich
jako oddzielnych praktyk, kiedy jestesmy nowicjuszami w medyta-
cji, poniewaz aby skutecznie uzywaé brahma-wihar, potrzebujemy
mocnej podbudowy z metty. Potrzeba tez czasu i regularnosci, by te
praktyki przyniosly swdj dobroczynny skutek.

Warto pamieta¢ jednak, ze metta zawiera w sobie powyzsze
aspekty. Mozna wyobrazi¢ sobie mette jako $wiatlo powstate z trzech
koloréw - karuny, mudity i upekkhi. To tak, jakby biate swiatlo met-
ty ukazywalo te barwy, kiedy napotyka na $wiat w swoich réznych
przejawach. Jesli poczujemy, ze tracimy kontakt z praktyka metty
bhawany, sprawdzmy, czy nie popadlismy w jednostronno$¢, czy nie
oderwali$my si¢ od ludzkich radosci i cierpien.

Metta bhawana to proces otwierania si¢ na $wiat, jaki by nie byt.
Czgsto myslimy: ,Nie moge tego zrobi¢, to mnie zrani. Musze si¢
strzec tego wszystkiego, co czyha na mnie na zewnatrz”. Dzieki roz-
wijaniu metty nasze serce nie tylko si¢ otwiera, lecz réwniez staje
sie odwazne. W Indiach powiada si¢: ,,Kiedy idziesz przez dzungle,
zabierz ze sobg $wietego czlowieka” - czyli kogos, kto przemienit
w sobie nienawis¢ w milos¢ —,,a uchroni ci¢ to przed atakiem dzi-
kich zwierzat”. Kto ma w sobie wielkie poklady metty, nie zna lgku,
a nawet dzikie zwierzeta wyczuwaja milo$¢ i nieustraszonoscé.

Wewnetrzne $wiatlo, zewnetrzne swiatlo

W Kenwood House na Hampstead Heath, jednej z najwiekszych
i najpigkniejszych otwartych przestrzeni w Londynie, znajduje si¢
niewielka kolekcja sztuki, zawierajaca po jednym obrazie Vermeera
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i Rembrandta. Te dwa dzieta wisza w tej samej sali, ktéra poza tym
jest do$¢ spartansko urzadzona.

Obraz Vermeera przedstawia mlodg kobiete grajaca na gitarze.
Kobieta siedzi, a na $cianie za nig wisi pejzaz. Ten portret charakte-
ryzuje si¢ niemal fotograficzng dokladnoscia, tzn. kazdy szczegot jest
bardzo wyrazny. Rama obrazu w tle namalowana zostata z t3 sama
pieczotowitoscig, co delikatne rece dziewczyny na pierwszym planie.
Wyglada to tak, jakby gronostaj na jej zakiecie byl ciepty i miekki
w dotyku. Obraz ma intymny nastrdj, wzmocniony jeszcze przez kie-
runek spojrzenia dziewczyny - spoglada ona w prawo na niewidocz-
ng osobe, moze na ojca lub matke, ktérzy wtasnie weszli do pokoju,
zeby postuchac jak gra.

Na przeciwleglej $cianie, na wprost wejscia, znajduje si¢ auto-
portret Rembrandta wykonany w pdznym wieku, kiedy jego stawa
i szczeécie juz przygasty. Zycie w nim réwniez gasto. Obraz jest ciem-
ny. Szata i czapka namalowane sg duzymi pociagnieciami pedzla,
a tlo jest niewyrazne. Centralny punkt obrazu stanowi owa patrzaca
na nas twarz starca, oddana bardzo szczegétowo i z wielka subtel-
noscig. Grubo nalozona farba oddaje nawarstwiajacy si¢ na twarzy
uplyw czasu. Uwage przyciaga zwlaszcza prawe oko.

Zaraz po wejsciu do pomieszczenia ma si¢ wrazenie, jakby co$
nas przyciaggalo do tego starego czlowieka, zerkajacego z ciemne-
go pldtna. Czujemy sie zmuszeni podejs¢ i przystanac przed nim.
Mamy zaszczyt sta¢ tam, gdzie stal Rembrandt, malujac ten portret.
Obraz ma takg sile, ze czujemy, jakby sam artysta nagle ozyl. Stoi
i patrzy na nas. Az trudno oderwa¢ wzrok od spojrzenia tego stare-
go czlowieka. Dla mnie jest to spojrzenie przepelnione mettg. Siega
wszedzie i czyni to z ogromna miloscig. Catkowita szczeros¢, z jaka
Rembrandt patrzy na siebie, to takze wspolczucie. Jego uczciwos¢
wobec siebie, a zarazem wspolczucie, to dwie strony tego samego
medalu.

Kiedy odwracamy si¢ od niego, nasze spojrzenie od razu pada
na Vermeera. Dla mnie godne uwagi jest to, ze taki kontrast moze
tak doskonale harmonizowaé. Te obrazy nie tylko wzajemne sig¢
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dopelniajg, wzajemnie podkreslajg — oba wspdlgraja, wydaja sie po-
rozumiewaé. Mozemy czuc si¢ szczesliwi, ze Rembrandt ma takie
towarzystwo. W obu obrazach najwazniejsze zdaje si¢ by¢ $wiatlo.
W wypadku Rembrandta jest to wewnetrzne $wiatlo samopoznania,
podczas gdy Vermeer maluje dziewczyne i jej otoczenie z taka dbato-
$cig o szczegoly, ze obraz promieniuje zewnetrznym $wiattem obiek-
tywnego poznania. To jest to samo $wiatlo skierowane do wnetrza
i na zewnatrz, w obu przypadkach z ogromna sila.

Vermeer tworzy cudowne poczucie przestrzeni, jasnosci i spoko-
ju, ale tez dbatosci, niemal czulosci. Latwo zaufa¢ czlowiekowi, ktory
to namalowal. Jest w tym jakas jasno$¢ i jaki$ wglad, na ktére trudno
nie zareagowa¢. A jednoczes$nie wiemy, ze Rembrandt wcigz ma nas
na oku.

Jestesmy w tej sali w srodku Londynu i napotykamy te dwa obra-
zy. Podczas gdy tak stoimy, przewijaja si¢ tam inni ludzie. Niektorzy
niemal nie zauwazajg tych obrazow, ale u innych dostrzega si¢ ten
blysk rozpoznania, ktére jest rozpoznaniem siebie. Emocjonalny ta-
dunek tych ptécien zaczyna si¢ wyraza¢ w twarzach tych, ktorzy je
dostrzegaja.

Cechy, ktdre rozwijamy w medytacji, istniejg juz w nas w zarodku,
istnieja jako potencjal; podobnie jak w jajku zawarty jest potencjalny
ptak. Jajko nie jest ptakiem - jest tym, czym jest, czyli jajkiem, ale za-
wiera potencjal catkowitej przemiany. My mamy taki sam potencjal.
Oczywiscie, jajko przeksztalca sie pod wpltywem sil biologicznych,
podczas gdy my przeksztalcamy sig¢ sita samoswiadomosci. Biologia
stworzy ptaka, podczas gdy samo$wiadomos¢ doprowadzi do po-
wstania nieustannej uwaznosci i uniwersalnej metty.

Scidle rzecz biorac, te cechy umystu nie s3 nasza wtasnoscia.
Oczywiscie, ich powstanie zalezy od indywidualnej $wiadomosci, ale
kiedy juz powstaja, wychodzg poza ramy indywidualnej osobowosci.
Te ide¢ z wielka elegancjg wyrazil Shunryu Suzuki, méwigc o niezna-
jacym ograniczen ,wielkim umysle”, jako o przeciwienstwie naszego
»malego umystu”, uwiktanego w swoj wlasny swiatek. Wielki umyst
moze komunikowac si¢ z nami poprzez wielkie dzieta sztuki i przez
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nauki duchowe. Wielki umyst kultywujemy nie tylko bezposrednio,
przez medytacje, ale tez posrednio, postrzegajac dziefa sztuki, przy-
rode i samych siebie jako jedyny w swoim rodzaju i uniwersalny wy-
raz zycia.

Q¢



V. ZYWA MEDYTACJA

Medytacja nie polega na mechanicznym stosowaniu jakiej$ techniki.
Zaczynamy w niej od prostego zamiaru, intencji i praktykujemy ja
w jasny i zorganizowany sposob. Struktura medytacji ma wspierad,
a nie dlawi¢ naszg kreatywnos$¢. W tym rozdziale przyjrzymy sie kil-
ku prostym sposobom podejscia do praktyki, tak aby pozostata ona
niezmiennie zywa i §wieza, jak za pierwszym razem.

Intencja

Bardzo wazne jest jasne okreslenie zamiaru i kierunku - powinnismy
mie¢ wyraznie wytyczony cel, tzn. osiagniecie jasnoéci umystu i po-
zytywnych emocji. Najwazniejsza w praktyce medytacyjnej jest cheé
(czyli intencja) rozwijania uwaznosci i metty. Dopoki odnajdujemy
w sobie taka wole, to fakt, ze nie mozemy si¢ zbytnio skoncentrowa¢
w medytacji nie odgrywa az tak wielkiej roli. Z czasem zobaczysz, ze
mimo wszystko medytacja przynosi rezultaty.

Na przyklad, jesli na poczatku kazdego dnia poswigcisz pot go-
dziny na rozwijanie metty, wkrétce w codziennym zyciu doswiad-
czysz efektu swoich dazen. Mozesz nie odczuwac silnie metty w cza-
sie medytacji, a i tak wplynie ona na reszt¢ twojego zycia. Dzieje
sie tak, poniewaz pielegnujesz w sobie intencje¢ rozwijania metty.
Nie warto przejmowac sie zbytnio tym, czy poszczegdlne sesje me-
dytacji s3 udane. Zamiast tego starajmy sie, aby nastawienie, ktore
rozwijamy w trakcie medytacji, znalazlo odbicie w calym naszym
zyciu.
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Jednak rozwijanie jasnej intencji to zupelnie co$ innego niz kur-
czowe trzymanie si¢ wyobrazenia o tym, jak praktyka powinna wy-
glada¢. Czesto przytrafia sie, ze kto$ praktykujac po raz pierwszy ma
medytacje, ktérg mozna by nazwac ,gleboka” Cze$ciowo moze to
wynika¢ z tzw. ,umystu poczatkujacego”. Umyst poczatkujacego to
umyst otwarty na to, co si¢ dzieje. Oznacza to, Ze zywo interesujemy
sie samym procesem medytacji, a nie oczekujemy rezultatow.

Kiedy jednak medytujemy juz od jakiegos czasu, moze si¢ zda-
rzy¢, ze zaczniemy snu¢ wyobrazenia o tym, czego doswiadczymy.
Czujemy sie sfrustrowani, jesli nie osiggamy tego samego poziomu
koncentracji, co dzien wczesniej. To, czego doswiadczamy w me-
dytacji silg rzeczy jest subiektywne - zalezy od tego, do czego sie
przyzwyczailismy. Kiedy przyzwyczaimy sie do pewnego poziomu
$wiadomosci, nie bedzie on wydawal si¢ nam taki sam, jak wow-
czas, gdy osiagneliSmy go po raz pierwszy. To tak, jakby$my szli
do kina na przereklamowany film. Nawet jesli jest dobry, to po-
czujemy si¢ rozczarowani, poniewaz nasze oczekiwania byly zbyt
wysokie.

W przypadku medytacji to samo do$wiadczenie nie wydaje si¢
nam juz tak ,mocne’, kiedy sie do niego przyzwyczailismy. Inten-
cje zastgpilismy oczekiwaniem - oczekiwaniem, ze do$wiadczy-
my czego$, co uznaliSmy za dobre. Im wigcej oczekiwan wnosimy
w praktyke, tym trudniej bedzie nam przezywac na biezaco to, co
sie wlasnie dzieje. Zatem ,,umyst poczatkujacego” to nic innego jak
zdolnos¢ doceniania tego, co si¢ dzieje.

Whbrew temu, co mozna by sadzi¢, ze termin ,,umyst poczatku-
jacego” odnosi si¢ do niedojrzalej postawy, bardzo wazne jest, zeby
zachowac w sobie lub odzyskac¢ te¢ zdolnos¢. Jesli probujemy powto-
rzy¢ minione doswiadczenie, doznamy rozczarowania. Prawdziwa
rado$¢ medytacji polega na tym, ze za kazdym razem, gdy siadamy,
nie wiemy, co si¢ zdarzy. Dla poczatkujacego takie uczucie jest czyms
naturalnym.

Raz wskoczymy z miejsca do basenu pelnego metty, innym ra-
zem bedziemy caly czas walczy¢ ze sennoscia. I trudno, zebysmy
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nie oceniali tych doswiadczen jako dobrych, ztych, czy obojetnych.
Chcialbym jednak zaznaczy¢, ze nie ma czegos takiego, jak zta medy-
tacja, chyba ze nie podejmujemy w niej zadnego wysitku. Jesli mamy
rozbiegane mysli, ale podejmujemy proby powrotu do przedmiotu
praktyki, jest to dobra medytacja. Do tego wysitku bedziemy zdolni
tylko wtedy, jesli pamietamy, co chcemy osiggna¢ - jesli utrzymuje-
my zamiar medytowania.

Powinni$my jasno widzie¢, dokad zdazamy w praktyce, a jedno-
cze$nie otwiera¢ sie na aktualne doswiadczenia i przezycia w me-
dytacji. Probujemy utrzymac klarowny, ale elastyczny umyst - taki,
ktory wie, dokad zmierza, lecz potrafi tez cieszy¢ sie podrdza. Pojecie
intencji, zamiaru czy celu $cisle wigze si¢ z tym, co mozemy nazwaé
~wywazonym wysitkiem”. Zatem wywazony wysilek czy staranie si¢
to srodek, przy pomocy ktdrego pracujemy ze swoja podstawowg in-
tencja rozwijania uwaznosci i metty w ramach konkretnej praktyki
medytacyjnej.

Wywazony wysilek

Pojecie wysitku ma duze znaczenie w medytacji. Medytacja to bar-
dzo aktywna praktyka — nie wystarczy zastosowac si¢ do instrukeji
i czeka¢, az medytacja si¢ wydarzy. Aktywnie zajmujemy sie soba,
swoja $wiadomoscig. To wiasnie zdolno$¢ wptywania na stan swo-
jego umystu umozliwia medytacje. Medytujemy za pomocg $wiado-
mosci zdolnej do autorefleksji.

Caly buddyzm opiera si¢ na fakcie, ze o wlasnych sitach mozemy
zmieni¢ siebie. Nasze wzorce emocjonalne, sposéb myslenia oraz
odczuwania siebie i $wiata nie sg zeslane z nieba ani ustalone raz na
zawsze przez nasze dos§wiadczenia z wezesnego dziecinstwa. Poprzez
$wiadome oddzialywanie na umyst mozemy rozwija¢ konkretne
emocje oraz zachowania, i sprawi¢, ze zaczng one dominowa¢ w na-
szym codziennym do$wiadczeniu.

Przestanie Buddy jest bardzo jasne. Mowil, ze sami mozemy decy-
dowac o stanie swojego umystu. Musimy tylko mie¢ jasno okreslony
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zamiar, aby stac si¢ bardziej swiadomi i kochajacy, oraz podja¢ nie-
zbedny wysilek — przede wszystkim w medytacji.

Pojecie wysitku w medytacji pojmuje si¢ jednak w nieco odmien-
ny sposob niz zwykle je rozumiemy. Nie mozemy ani zmienic¢ si¢
na sile, ani biernie oczekiwa¢, zZe zmienig nas techniki medytacyjne.
Medytacja wymaga wywazonego wysitku, czyli zastosowania stara-
nia, ktdre jest odpowiednie w danej medytacji. Istnieja dwie prze-
ciwne tendencje, ktore blokuja bieg naszej medytacji (czasem obie
podczas tej samej praktyki) — lenistwo i medytowanie na site. Wy-
wazone staranie wymaga przeciwdziatania tym dwém tendencjom
zawsze, gdy sobie je uswiadomimy.

Pamietam, ze moj przyjaciel uczacy medytacji - podobnie, jak
inni nauczyciele medytacji - moéwil: ,Kiedy odbiegasz uwaga, spro-
wadz jg z powrotem”. I zaraz dodawal: ,, Ale nie tak, jak oddziat in-
terwencyjny policji sprowadza zbieglego przestepce” Chodzito mu
o to, ze wysilek powinien by¢ przepojony cecha, ktéra prébujemy
rozwing¢. W medytacji nie chodzi o to, Zeby mocniej cisnag¢. Emocje
towarzyszace naszym staraniom powinny by¢ zgodne z przedmio-
tem praktyki. Inaczej méwiac, staranie powinno by¢ odpowiednie
do celu.

Niektorzy skfaniajg sie do twardego, zdyscyplinowanego podej-
$cia, probujac wycisnac¢ ze swych opornych serc tyle metty, ile tylko
sie da; inni za$ troche zbyt chetnie plyng z pradem, bez wzgledu na
to, dokad ich niesie. Dobrze jest wiedzie¢, do ktdrej kategorii nale-
zymy, poniewaz te sklonnosci wskazuja na podswiadome postawy,
ktdre ani chybi przenosimy na inne obszary zycia.

Latwiej zrozumieé, czym jest wywazony wysitek, szczegdlnie
w odniesieniu do oddechu, jesli przywotamy obraz $piewajacego
ptaka trzymanego w dtoni. Sciskajac go zbyt mocno, zgnieciemy jego
kruche ciatko, a kiedy bedziemy trzymac zbyt lekko, ucieknie.

To wszystko brzmi bardzo prosto, ale w rzeczywistosci nie jest
takie fatwe, poniewaz nie wystarczy, by wydawalo nam si¢, ze wiemy,
jacy jesteSmy. Powinni$my by¢ otwarci na biezace doswiadczenie,
zamiast polega¢ na swoich wyobrazeniach o sobie. To interesujacy
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obszar i mam na jego temat ulubiong teorie. Sadze, ze ludzie medy-
tujacy wbrew sobie i na sile, czesto uwazajg si¢ za leniwych, a ludzie
leniwi uwazaja, ze za duzo od siebie wymagaja.

Kiedy sie nad tym zastanowi¢, ma to sens. Jesli uwazasz sie za
lenia, to pewnie bedziesz wklada¢ wigcej wysitku w to, co robisz. Ale
bez wzgledu na to, co osiagniesz, uznasz, ze to nie wystarczy, po-
niewaz uwazasz si¢ za lenia. A wiec zmusisz si¢ do wytezonej pracy,
zeby zrobi¢ jeszcze wigcej. Jesli za§ uwazasz, ze sie przepracowujesz,
to bedziesz sobie powtarzad, ze przeciez nie nalezy si¢ przemeczac.
Na pewno zdarzylo ci si¢ spotkac albo pracowa¢ z kims, kto w kétko
powtarza, jak duzo robi, ale w rzeczywisto$ci nigdy nie zabiera si¢
do roboty.

Istniejg tez ludzie, ktorzy sg w stanie dokona¢ wiele niemal bez
wysitku. W jednym z naszych osrodkéw odosobnienia mielismy ku-
charza, na ktérego az przyjemnie bylo popatrze¢. Czesto gotowat dla
ponad stu oséb, ale zdawalo sie, ze na zrobienie tego ma mndstwo
czasu. Bez trudu wyczarowywal wspaniale positki. Ktos, kto gotowat
dla tylu ludzi, wie, Ze to moze doprowadzi¢ do bialej goraczki.

Co ciekawe, w klasztorach zen kucharzy wybierano na podsta-
wie ich osiggnie¢ w medytacji, uwazano bowiem, ze jako$¢ energii
uzytej do przygotowania positku wnika w jedzenie i oddzialuje na
tych, ktorzy je spozywaja (moze to zaniepokoi¢ tych, co zywia sie
w fast-foodach).

Czy zgadzasz si¢ z moja teoria, czy tez nie, wyglada na to, ze
w medytacji istnieje odpowiedni poziom i jakos$¢ wysitku, do ktérego
nalezy dazy¢. Zbyt mato lub zbyt wiele wysitku wlozonego w medy-
tacje oddali nas od przedmiotu uwagi. Nie pozostaje wigc nic innego,
jak poprébowac i wlozy¢ raz wigcej, raz mniej wysitku w medytacje,
zeby zobaczy¢, co sie stanie. Wkrotce zrobimy sie wyczuleni na to,
jaki wysilek jest odpowiedni w naszej praktyce i uzyskamy poczucie
réwnowagi.

Nie zakladaj, ze juz to wiesz. Sprobuj. Kiedy czujesz, ze przed-
miot medytacji ci umyka, sprawdz, czy zwigkszenie wysitku pozwoli
ci ponownie skupi¢ sie na nim. Jesli na skutek zwiekszenia wysitku
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trudniej ci bedzie utrzymac skupienie na przedmiocie medytacji,
sprobuj go zmniejszy¢. To wyczucie da si¢ rozwina¢ tylko metoda
prob i bledéw. A teraz przyjrzymy sie wnikliwiej poszczegolnym
aspektom umystu zaangazowanym w praktyke medytacji.

@9
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Latwiej zrozumiemy, czym jest rownowaga w medytacji, siegajac
po prosty model, ktory dzieli doswiadczenie na trzy duze obszary
- mysli, emocje i cialo. Chociaz na wyzszych poziomach medytacji
te obszary niejako stapiajg si¢ i $Swiadomos$¢ doswiadcza ich jako jed-
nos¢, ogdlnie mozemy moéwic o nich jako o oddzielnych obszarach
naszego do$wiadczenia.

Mowigc prosciej, te trzy obszary powinny si¢ polaczy¢ w naszej
$wiadomosdci, dajac uczucie pelni i integracji, dzigki ktérym medyta-
cja bedzie glebsza. W pewnym sensie praktyka medytacji sama z sie-
bie pobudza ten proces integracji glowy, serca i ciata. Czasem jednak
medytacja bedzie si¢ nam wydawala nudna, jalowa, jednostronna czy
bezbarwna — nawet jesli bedziemy bardzo skupieni. Gdy sie to zdarzy,
warto sprawdzi¢, czy nie zainwestowalismy zbyt wiele w czysto men-
talne doswiadczenie tj myslenie, liczac oddechy mechanicznie, jakby-
$my liczyli owce. Jedli tak, to pora odnalez¢ emocjonalne bogactwo
i rado$¢ ptynaca z oddychania, i poczu¢ oddech w ciele, podobnie jak
czujemy wiatr na twarzy podczas przechadzki nad morzem.

Warto pamigta¢ o tym bardzo prostym modelu - aby$my czerpali
rados¢ ze swojego do$wiadczenia, wszystkie trzy czynniki muszg by¢
obecne.

Widzieli$my juz, jakie znaczenie dla medytacji maja cialo i emo-
cje, a zaraz spojrzymy na nie pod katem réwnowagi w medytacji.
Najpierw jednak przyjrzyjmy si¢ nieco blizej obszarowi mysli, czyli
aktywno$ci mentalne;j.
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Mysli

W kontekscie medytacji mysli zbieraja czasem ostre ciggi. Wielu lu-
dzi sadzi, ze medytacja polega na porzuceniu myslenia. Z pewnoscia
prawda jest, Ze probujemy odejs¢ od tego, co czgsto uchodzi za my-
Slenie, a co w rzeczywistosci sprowadza si¢ do mentalnych zaklo-
cen spowodowanych nadmiernym pobudzeniem. Tymczasem jasno
sformutowana i ukierunkowana mysl odgrywa w sztuce medytacji
bardzo wazng role.

Zastanawiam sie, czy w pewnych kregach nie ktadzie si¢ ostatnio
zbyt wielkiego nacisku na ,serce” medytacji. Moze to nie$¢ ze sobg
ryzyko wpadniecia w jaka$ ckliwg i sentymentalng ,,duchowos$¢”. Lu-
dziom zdaje sie czesto, ze duchowos$¢ jest sprzeczna z racjonalnym
mysleniem. Jednak to nieprawda. Stusznos¢ maja ci, ktérzy mowia,
ze w praktyce medytacji usilujemy wyj$¢ poza $cisle racjonalne do-
$wiadczenie, ale usitujemy tez wyjs¢ poza to, co jest czysto emocjo-
nalne i czysto cielesne.

Stowa takie jak ,wglad” i ,,o8wiecenie” w oczywisty sposéb suge-
ruja, Ze stoi za nimi jasny umyst. Jasne i ukierunkowane myslenie jest
waznym narzedziem pomocnym w osigganiu koncentracji. Ma ono
swoje granice, ale bardzo niewielu z nas do nich dotarto.

W medytacji postugujemy si¢ gtéwnie dwoma rodzajami mysle-
nia, czasem okreslanymi jako ,inicjujaca mysl” i ,stata mysl”. Tak
naprawde to po prostu mysli, a réznica polega na tym, ze pierwsza to
prosta, pojedyncza mysl, a druga to ukierunkowany tok myslenia lub
kontemplacja przedmiotu w umysle.

Inicjujaca mysl

Jest to prosta ,idea’, ktéry ma nam pomoéc powrdci¢ do przedmiotu
i/lub celu medytacji. Moze to by¢ pojedyncze stowo lub krétki zwrot,
ktéry nam przyszed! do glowy, wypowiedziane w myslach. Na przy-
kiad, kiedy popadasz w sennos$¢, moéwisz sobie: ,,Obudz sie” Ale to
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wcale nie musi by¢ stowo. Moze to by¢ wyobrazenie, powiedzmy, ja-
snego $wiatfa, majacego ci¢ obudzic.

W metcie bhawanie inicjujaca mysl czgsto stosujemy, zeby pobu-
dzi¢ strumien metty. Wymawiamy w myslach pojedyncze stowo, jak
»dobro¢”, ,mitos$¢”, ,troska’, albo krétki zwrot, na przyktad: ,Obym
byl szczesliwy”. Czasem zalecam ludziom, zeby powtarzali w myslach
swoje imig jako sposob na powrdt do terazniejszosci. Przyklady tego
typu myslenia mozna mnozy¢ w nieskonczonos¢ i warto je stosowac
szczegdlnie na poczatku medytacji, gdy uzyskawszy juz pewien sto-
pien koncentracji, prébujemy si¢ nieco bardziej skupi¢ i skorygowa¢
sktonnos$¢ do rozpraszania sie.

Oto inne proste ¢wiczenie pokazujace, jak mozna wprowadzi¢
mys$l do swojej $wiadomosci. Siedzac w postawie medytacyjnej, wy-
obraz sobie, ze twoje cialo jest jak glteboka studnia i ze wrzucasz do
niej bialy kamyk. Po uderzeniu w wode kamyk opada spiralnie coraz
glebiej w studnie, az w pewnej chwili osiada na dnie. Teraz wyobraz
sobie, ze kamyk na dnie studni wibruje delikatnie i ze te wibracje
wprawiaja wode w ruch.

W ten sposéb sami mozemy si¢ przekonad, ze uzywajac prostej
mysli czy obrazu, jestesmy w stanie oddzialywac na siebie na gleb-
szym poziomie. Kiedy mamy juz pojecie, w czym rzecz, nie pozostaje
nic prostszego, jak zastapi¢ kamyk obrazem, ktory do nas przemawia,
albo polaczy¢ obie mysli - na przyklad, piszac to, co nam przyszto do
glowy, na kamieniu.

Opisalem to ¢wiczenie nie dlatego, ze uwazam, iz masz je wy-
kona¢ - no chyba, ze bardzo ci przypadlo do gustu. Chciatem tylko
zaznaczy¢, ze kiedy uzywamy mysli w medytacji, nalezy jej nada¢
pewien ciezar. Podsuwajac sobie mysl, daj jej czas, by mogla roz-
brzmie¢ i zarezonowac wewnatrz ciebie. Jesli nie damy jej przestrze-
ni i energii, nie bedzie miala wigkszej szansy na spelnienie naszych
oczekiwan. W praktyce metty bhawany nie ma sensu powtarzac stow
»Obym byl szczgsliwy” jak papuga lub zacieta ptyta. Sprobuj poczug,
co te sfowa znacza. Uzyj wyobrazni, nie prébujac niczego wymyslic,
lecz nasycajac te ide¢ znaczeniem.
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Zauwaz, jakim tonem ,,mowisz” do siebie w myslach. Stowa stu-
z3 do wyrazania uczuc i czynig to nie tylko abstrakcyjnie, poprzez
dostowny przekaz informacji, ale réwniez poprzez ton, intonacje
i intencje. W poczatkowym okresie Zycia i naszego kontaktu z jezy-
kiem nie odbieralismy znaczenia stéw, lecz odbieraliémy ich prze-
kaz emocjonalny. Jako male dzieci bylismy wyczuleni na te struktu-
re emocjonalng na dlugo, zanim zaczgliSmy poznawaé rzeczywiste
znaczenie stow.

Jesli jedynie powtarzasz w myslach na odczepnego ,,Chce o siebie
zadbac”, nie na wiele si¢ to zda. Ale te same stowa nasycone wyobra-
zeniem, barwg emocjonalna, mogg stworzy¢ w nas rezonans, jakiego
oczekujesz.

Siedzac z zamknietymi oczami, wymoéw kilka razy swoje imie.
Zwro6¢ uwage na to, jak je wymawiasz. Sprobuj je wypowiadac z czu-
toscig, z troska. Daj sobie czas, zeby poczud, jak to na ciebie wptywa.
Wyobraz sobie, ze twoje imi¢ wedruje w dot ciala, wypelniajac je.
Sprébuj wykona¢ pierwszy etap metty bhawany, uzywajac wlasnego
imienia, jakbys si¢ przywolywal.

Stata mysl

W medytacji oznacza to podazanie tokiem powigzanych ze sobg
mysli, majac na uwadze okreslony cel. Tego rodzaju mysli uzywa-
my, kiedy ,,przechodzimy” uwaga przez cialo, jak w medytacji ciata.
W metcie bhawanie uzywamy jej na przyktad, kiedy przywotujemy
cechy, ktére cenimy w swoim przyjacielu.

To normalne, ze prowadzac medytacje (prowadze grupe przez
praktyke, dajac polecenia i wskazéwki), fatwo si¢ samemu skoncen-
trowa¢. To wlasnie moc stalej mysli w dzialaniu. Pézniej zobaczymy,
jak mozemy postuzy¢ sie stala mysla do przezwycigzenia niektérych
przeszkod, pojawiajacych sie w naszej praktyce.

Aktywno$ci mentalnej, myslenia nie da sie¢ ot tak wyltaczy¢ w cza-
sie medytacji. Trzeba umystowi da¢ jakie$ pozyteczne zajgcie, inaczej
ucieknie i bedzie nam pflatal figle. Pod tym wzgledem nasz umyst
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przypomina mate dziecko. Ma mndstwo energii i jesli ta mentalna
energia nie jest w co$ zaangazowana, znajdzie sobie jakie$ irytujace
ujscie. Uczac praktyki uwaznosci, czgsto uzywam stowa ,,fascynacja”
Tak jak dzieci trzeba oczarowa¢, zafascynowac¢, aby zaja¢ ich uwage,
tak my rowniez powinni$my da¢ sie ponies¢ fascynacji oddechem.

Reasumujgc, myslenie nie jest czyms$ zlym, nie trzeba si¢ go po-
zbywa¢. Cala sztuka polega na tym, by uzywac go w sposob, kto-
ry pomoze nam wej$¢ glebiej w praktyke. Dla wielu z nas mysl jest
najbardziej dostepnym narzedziem i nie uzywajac jej, nie zajdzie-
my daleko. Przynajmniej na poczatku bedzie zaprzata¢ nasza uwage
w taki, czy inny sposob. Co wigcej, dzis wiemy, Ze podczas medytacji
naplyw krwi do mézgu znaczaco wzrasta, dostarczajac mu energii —
dlaczego wigc nie wykorzysta¢ tego faktu?

Aby wejs¢ w bardziej skoncentrowany stan, bedziemy musieli
uzy¢ jednego lub obu tych sposobéw myslenia. R6znig si¢ one bar-
dzo od zwyklego sposobu funkcjonowania umystu. Jesli zamkniemy
oczy i zaobserwujemy, co dzieje si¢ w naszym umysle, to kiedy juz
umyst sie troche uspokoi, zapewne odkryjemy, ze mysli po prostu
sie pojawiaja i tworzg kolejne mysli na zasadzie skojarzen lub dygre-
sji. Mys$limy o jednej rzeczy i przez skojarzenie przypominamy sobie
inng rzecz i jeszcze inng, az po chwili stwierdzamy, ze przebyliémy
diuga droge od tej pierwszej mysli, jesli w ogoéle bedziemy w stanie
ja sobie przypomniec. Ten rodzaj aktywnosci umystu w znacznym
stopniu pozbawiony jest $wiadomosci autorefleksyjnej, czyli pozba-
wiony jest tego typu $wiadomosci, jaka rozwijamy w medytacji. To
tak, jakbysmy w ogdle nie mysleli celowo, tylko mysli plodzily dalsze
mysli bez naszego udzialu. Nasze mysli, niezaplanowane i osieroco-
ne przez nas, blakaja si¢ pozostawione same sobie.

W rzeczywistoéci nasze mysli nie zrodzily sie z nas, lecz z nie-
ustannego strumienia informacji, na dziatanie ktérego si¢ wystawia-
my. Naszg uwage przyciaga jedna rzecz, potem kolejna, az nam peka
gltowa od nattoku mysli walczacych o postuch. W ogélnej wewnetrz-
nej wrzawie nigdy nie wytawiamy jasnego przekazu. Problem nie
lezy w jakosci tych mysli — one moga by¢ nawet genialne — ale jesli
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nie damy im przestrzeni, to niewiele z nich wyniknie. Na przyktad
wielu ludzi pochlania kolejne psychologiczne poradniki z nadzieja,
ze przynajmniej cze$¢ tej madrosci przejdzie na nich. I dziwig sig, ze
nie przechodzi. Ale kiedy wpychamy w siebie zbyt wiele tej pozywki
dla mézgu, to nie da si¢ jej strawic. A gdy stracimy apetyt, to intelek-
tualna strawa tez przestanie smakowac.

W stanie nadmiernego pobudzenia umyst fatwo sie wyczerpuje
nieustannym mysleniem. Niewazne o czym mysli, byle myslal, myslat,
myslal... To juz natég. A my pewnie zaczelismy medytowa¢, bo mamy
juz serdecznie dos¢ tej ustawicznej, nieprzerwanej, bezsensownej ga-
lopady mysli. I marzy nam sie cho¢by chwila wewnetrznego spokoju.

Ale tego rodzaju umyst jest jak dziecko. Nie mozna go postawi¢ do
kata i oczekiwac, ze bedzie cicho. Trzeba go zaja¢ czyms, co mu sprawi
przyjemno$¢, wtedy powoli sie uspokoi. Przy odrobinie cierpliwosci
nauczymy sie, jak zajaé swoj umyst prostg i przyjemng mysla. Stwier-
dzimy, ze im umyslt spokojniejszy, tym mysli staja sie subtelniejsze.

Reasumujac, zeby medytowa¢, trzeba myslec. Trzeba wyksztalci¢
w sobie klarowne, ukierunkowane myslenie, ktdre wigze sie z wyko-
nywang praktyka. Oczywiscie, bedzie to tez promieniowac na reszte
naszego zycia. Odkryjemy, ze potrafimy sprawniej postugiwac sie
umyslem. Nasze mysli stang si¢ jasne, bardziej precyzyjne i mniej za-
wile, co juz jest pozytywne i dostarczy nam wiele radosci.

Zanim przejdziemy dalej, warto wspomniec o jeszcze innym ro-
dzaju myslenia, ktéry odgrywa wazng role w medytacji.

Intuicja

Wedlug mnie intuicja jest po prostu subtelniejszym poziomem my-
8li i wyobrazni. To umiejetno$¢ nakierowywania umystu delikatnie
i z wyczuciem. Nie sadze, zeby intuicja byta wrodzona zdolnoscig;
uzyskujemy ja, rozwijajac w jakims$ stopniu spokdj i klarownos¢
umystu. To dzieki sSwiadomemu ¢wiczeniu ukierunkowanego, state-
go myslenia lub jasnego, inicjujacego myslenia, stopniowo rozwija-
my zdolnos$¢ uzywania umystu w sposéb intuicyjny.
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W pewnym momencie odkrywamy, ze nie musimy juz formulo-
wa¢ w stowach instrukgji, jakie sobie udzielamy. Umyst koncentru-
jac sie, nabiera coraz wigkszej wrazliwosci. Jesli kogo$ bardzo dobrze
znasz, czasem jeste$ w stanie odczuc to, co on czuje. Poniewaz jeste$
»dostrojony”, ,wylapujesz” ledwo wyczuwalne sygnaly. Podobnie
jest, gdy nauczymy si¢ mysle¢ w ukierunkowany sposéb podczas
medytacji i jej przedmiot zacznie nas glebiej pochtania¢. Dopus¢ do
siebie w takim momencie, cho¢by w najlepszej intencji, mysl, ktorej
energia koliduje z twoim stanem umyslu, a poczujesz szarpnigcie,
jakby podczepiali lokomotywe. To tak, jak z wozkiem na zakupy -
pojedzie tam, gdzie zechcesz, jesli tylko popychasz go z czuciem.

Nie wiem, czy medycyna homeopatyczna dziala na tej samej
zasadzie, ale ciekawe, Ze im bardziej lekarstwo homeopatyczne jest
rozcienczone, tym skuteczniej dziata. Wiele lekarstw jest tak roz-
cienczonych, ze nie zawiera juz zadnych dajacych sie chemicznie
zanalizowa¢ aktywnych wlasciwoséci. A jednak skutecznie dzialaja,
nawet na zwierzeta. Lekko, subtelnie, niekoniecznie oznacza stabo.
A niedostrzegalne niekoniecznie pozostaje nieskuteczne.

Zatem to, co mozemy nazwac intuicja, jest bardzo uzytecznym na-
rzedziem w medytacji. Jednak potrzeba czasu i doswiadczenia, zeby
je rozwing¢. Ludzie czesto twierdza, ze uzywaja tej zdolnosci, a s
po prostu leniwi. Wolne skojarzenia, podazanie tam, gdzie nas mysli
zaniosg czy czekanie na rozwdj wydarzen w medytacji, to nie jest in-
tuicja. Intuicja to ¢wiczenie bardzo delikatnie nastrojonego zmystu,
rozwinietego poprzez §wiadomy wysilek. Jesli chcemy postuzy¢ sie
ta zdolno$cig, najpierw musimy nabra¢ do$wiadczenia w uzywaniu
umystu w jasny, ukierunkowany sposéb. Po jakim§ czasie ta zdolnos¢
stanie si¢ po prostu naturalng — cho¢ wyuczong - reakcja, i medytu-
jac, nie bedziemy juz kurczowo $ciskali w dtoni sterow.

Kiedy porzuci¢ przedmiot koncentracji

Widzielismy, Ze nawet w procesie rozwijania intuicji - a nawet szcze-
golnie wtedy - trzeba podda¢ myslenie znacznej dyscyplinie. Jednak
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bywaja momenty, kiedy nalezy w pewnym stopniu porzuci¢ przed-
miot koncentracji i pozwoli¢ umystowi oddali¢ si¢ od niego. Méwig
to z pewnym oporem, poniewaz naprawde tatwo jest da¢ sie zwies¢
réznym myslom, ktére w danym momencie wydaja si¢ nie cierpie¢
zwloki, a okazujg si¢ jedynie rozproszeniem umystu.

Bledem byloby jednak tez niewolnicze trzymanie si¢ przedmiotu
koncentracji, zupelnie nie zwazajac na to, co si¢ pojawia. Medytacja
jest powolnym procesem integrowania zasadniczo odmiennych cze-
$ci naszej psychiki — od czasu do czasu nagle trafiamy na jaki$ zagu-
biony skarb, ktéremu warto si¢ przyjrze¢. Szkopul w tym, ze fatwo jest
pomyli¢ rupie¢ ze skarbem. Pod tym wzgledem nasz umyst bywa bar-
dzo przebiegly i zawsze wynajdzie dla nas jaka$ kuszaca rozrywke.

To tak, jak ze snami. Niektérym ludziom wydaje sig, ze kazdy tyl-
ko marzy, zeby postucha¢, co im si¢ wczoraj $nilo, i ze ich wszystkie
sny majg wielkg warto$¢ i znaczenie. Oczywiscie tak nie jest, chociaz
zdarzajg si¢ tak zwane ,wielkie” sny. Takie wielkie sny maja w so-
bie co$, co odroznia je od zwyklych snéw — wyczuwa sie ich wage.
Chodzi nie tyle o ich tre$¢, co o atmosfere. Co$ podobnego zdarza
sie czasem w medytacji, i podobnie jak w przypadku wielkiego snu,
warto temu poswieci¢ uwage.

Dajmy na to, ze nie masz wspomnien sprzed siddmego roku zycia
i nagle staje ci przed oczami wyrazny obraz ciebie jako pieciolatka.
Co robi¢? Uznag, ze zakldca medytacje i powrdci¢ do oddechu? My-
Sle, ze czasem warto podazy¢ za takimi obrazami i zobaczy¢, dokad
nas zaprowadzg. Jednak to skoncentrowany stan umystu wywotat to
doswiadczenie, wiec jedli porzucisz medytacje calkowicie, prawdo-
podobnie utracisz réwniez skarb. Cala sztuka polega na tym, zeby
poprzedni przedmiot koncentracji — oddech czy metta — pozostat
tlem dla nowego doswiadczenia. To co$ zupelnie innego niz sen na
jawie. To jest co$, co zdarza si¢ rzadko (jak wielkie sny, o ktérych
wspomniatem), wiec nalezy poswigci¢ temu uwage, ale jednoczesnie
utrzymac jakis zwigzek z praktyka. A nie jest to fatwe.

Ogodlnie bioragc, nie powinnisSmy si¢ da¢ sie odciagnaé¢ z gtow-
nej drogi praktyki na intrygujace poboczne $ciezynki. Najlepiej nie
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zaprzatac sobie glowy waznymi doswiadczeniami w medytacji, do-
pOki sie nie pojawia, co z samej ich natury nie zdarza si¢ czesto. Lu-
dzie, ktérzy maja ,wazne doswiadczenia” w medytacji, pewnie racza
takze znajomych wszystkich szczegétami swoich ,wielkich snow”.

Emocje

W przeszlo$ci zewnetrznym obserwatorom buddyzm wydawal sie
czym$ beznamietnym, do czego przyczynit sie fakt, ze stowo ozna-
czajace cel buddyzmu - nirwana - powszechnie thlumaczone jest jako
»wygasniecie” W rzeczywistosci dgzymy nie do stanu nieczulosci,
lecz do czegos, co nazwalbym klarownoscig w namietnosci. Probuje-
my nasyci¢ swojg pasje uwaznoscia, faczac to, co nazywa sie sercem
i umystem, w zintegrowang calo$¢.

Gdyby nie emocje, medytacja stalaby si¢ jatowa i szybko przesta-
taby nas interesowac. Emocje - jak samo stowo wskazuje - to cos, co
nas mocno porusza®. Gdyby$my nie podchodzili do medytacji cho-
ciaz z odrobing entuzjazmu, to nie sprawialaby nam ona przyjemno-
$ci i brakowaloby nam konkretnej motywacji, zeby do niej siadac.

O ile jednak w jakim$ stopniu mozemy zadecydowac, o czym my-
slimy, to o wiele trudniej jest sprawi¢, bySmy cos$ poczuli. Na pew-
nym poziomie w naszym umysle emocje s3 obecne caly czas, a wich
naturze lezy wychodzenie na zewnatrz, ukazywanie si¢ (na co wska-
zuje juz samo stowo ,,emocja”); i to wlasnie wtedy je zauwazamy. Jesli
nie pozwalamy im wyj$¢, nie okazujemy emocji, choc¢by przed soba,
jesli nie uznajemy ich istnienia, to same znajduja coraz bardziej ne-
gatywne sposoby, zeby si¢ ujawnic.

Skrajnym tego przykladem jest pojawianie si¢ pewnych choréb
fizycznych, ktére moga powstac ze sttumienia emocji. Badania wy-
kazaly, ze ludzie doznajacy atakéw serca we wzglednie wezesnym
okresie zycia, czgsto okazywali si¢ niezdolni do dos$wiadczania

8 Emotions to angielskie stowo spokrewnione z motion (ruch) oraz to move

(po)rusza¢ — przyp. red.
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i wyrazania uczu¢. To tak, jakby serce nie moglo juz dluzej unies¢
wszystkich tych niewyrazonych emocji i w koncu pekato.

Mowilismy wczesniej o tym, jak uzywac ciala i mysli, zeby na-
wigza¢ kontakt ze swymi odczuciami i emocjami, ale powiem o tym
troche wiecej, poniewaz jest to istotne zagadnienie. Buddyzm wpro-
wadza wyrazne rozréznienie migdzy okresleniami,,odczucie” i ,emo-
cja’. ,Odczucie” odnosi si¢ do dos¢ waskiego zakresu doswiadczen:
oznacza prostg reakcje przyjemnosci lub niecheci w odpowiedzi na
wrazenia czy doznania cielesne. Emocje natomiast to bardziej ztozo-
ny zbior reakcji, powstajacych pod wpltywem odczu¢ wchodzacych
w interakcje z naszg calg istot3. W tym znaczeniu odczucia majg
podstawe fizjologiczng, podczas gdy emocje bardziej podlegaja na-
szemu uwarunkowaniu psychologicznemu.

Odczucia powstajace z wrazen fizycznych silnie wplywajg na nasz
stan emocjonalny. To fakt. Gdy odczuwamy co$ przyjemnego, to je-
ste$my szczesliwi, a gdy co$ nas boli lub co$§ nam dolega, jestesmy
raczej nieszczesliwi. Podobny mechanizm sprawdza si¢ tez na po-
ziomie umystu. Jesli jestesmy zestresowani, poniewaz mamy za duzo
spraw na glowie albo przeciwnie — nie mozemy sobie znalez¢ zajgcia,
ogarnia nas niezadowolenie, natomiast gdy angazujemy si¢ w jakis
interesujacy projekt, jestesmy szcze$liwsi i bardziej energiczni.

Tak wlasnie jest. Mozemy jednak wykorzysta¢ ten zwigzek mie-
dzy odczuciami a emocjami w medytacji. Usiadz wygodnie i zwracaj
uwage na doznania ptynace z ciala, szczegélnie te przyjemne. Moze
doznajesz jedynie wyciszenia lub rozluznienia, ale warto zwréci¢ na
to uwage, poniewaz taka ciekawo$¢ doznan plynacych z ciala wply-
wa na to, jak sie czujesz.

A moze pus¢ wodze wyobrazni i wydobadz na powierzchnie
przyjemna strong swoich doznan. Wez, na przyklad, proste doznanie
oddechu delikatnie otwierajacego klatke piersiowa: powoli rozszerza
sie ona podczas wdechu, potem podczas wydechu rozluznia sig. Jesli
do tego doznania dodasz mysl o ciele otwierajacym si¢ na zycie, gdy
wdychasz powietrze i poczucie pelnego oddawania si¢ temu zyciu,
kiedy je wydychasz, okaze sie, Ze mysl poteguje doznanie, a doznanie
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wspiera my$l. Zaczna na siebie nawzajem pozytywnie oddziatywa¢
i wzmacniac sie.

Obudza w tobie reakcje emocjonalng, ktéra z kolei poglebi od-
czucia zwigzane z oddechem, pozwalajac umystowi na coraz wieksze
pochlonigcie praktyka. Pierwszy etap praktyki metty mozemy nie-
mal w calosci wykonywac, zwracajac uwage na cialo i budzac w so-
bie przy pomocy wyobrazni przyjemnos¢ z odczuwania ciata, rados¢
z bycia cztowiekiem z krwi i kosci.

Inny przyklad - obejmij uwaga obszar wokét serca, pozwalajac,
zeby otwieral si¢ wraz z oddechem i wyobraz sobie, ze ciepto lub ta-
godne $wiatto powoli pojawia si¢ w twojej klatce piersiowej, a potem
rozchodzi po catym ciele. Ten obraz pewnie sprawi, ze odczujesz po-
zytywna reakcje wobec siebie. Wiasciwie to wyrazasz w ten sposob
zyczliwos$¢ i mette dla siebie, tyle ze podchodzisz do tego inaczej.

Kolejnym sposobem wlgczania emocji w medytacje jest uzycie
mysli w sposéb bezposredni. To moze by¢ mysl lub wspomnienie,
ktére wywoluje w nas emocjonalny oddzwigk. Ja czasem przed me-
dytacja czytam wiersz, ktéry dobrze znam i wiem, Ze mnie poruszy.
Na odosobnienie zawsze zabieram ze soba kilka tomikéw poezji. Nie
tylko wiem, ze sg wiersze, ktdre dzialaja na mnie uwrazliwiajaco, ale
tez odkrylem, ze kiedy duzo medytuje, moja §wiadomos$¢ zmienia
sie, pozwalajac na glebsze zrozumienie i docenienie poezji. Niektore
wiersze, do ktérych wracamy, moga sie z czasem pozytywnie nata-
dowa¢ - czytajac je, podigczamy sie troche do ,,emocjonalnej bate-
rii”. Jestem pewien, ze podobnie jest z wizualnymi formami sztuki
i muzyka.

Tradycyjnie buddyjska praktyka medytacyjna przebiega w oto-
czeniu poswieconym i przeznaczonym do wspierania oraz pobudza-
nia rozwoju $wiadomosci i serdeczno$ci. W tym otoczeniu liczy si¢
wymiar estetyczny. Sciany ozdabia si¢ picknymi obrazami, $piewy
irecytacje wyrazaja oddanie ideatowi, i — oczywiscie — punktem cen-
tralnym $wiatyni jest wizerunek Buddy, emanujacy spokojem oraz
wspolczuciem. A wszystko to stuzy jednemu celowi - by praktyke
przepelnialo uczucie.
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Czasem w trakcie medytacji bedzie si¢ nam wydawac, ze chociaz
w naszych emocjach tkwi duzo energii, rézni si¢ ona od tej, ktora
uwazamy za pozytywna. Nierzadko, gdy probujemy obudzi¢ uczu-
cie metty do siebie, zamiast niej pojawiaja si¢ inne, na pozdr prze-
ciwstawne emocje. Wyglada na to, Ze trzeba si¢ przedrzec przez ich
warstwe, zanim metta stanie si¢ dostepna. Pojawi¢ si¢ moga zwlasz-
cza smutek i zfo$¢. Nie uwazam, zeby takie emocje byly sprzeczne
z rozwijaniem bezinteresownej mitosci. Niektorzy z nas starajg sie
utrzymac je na dystans, podczas gdy w rzeczywistosci stanowig one
przeciez czes¢ ludzkiej kondycji. Wszyscy cierpimy z powodu sa-
motnosci i izolacji, ale czy nie jest to czesciowo cena, jaka ptacimy za
posiadanie autorefleksyjnej $wiadomosci? W pewnym sensie zawsze
jesteSmy sami i nie da si¢ tego zmieni¢, chyba ze gruntownie zmieni-
my sposéb postrzegania siebie w relacji do §wiata.

Na ogdt uwazamy, ze emocje takie jak smutek i zlo$¢ sg zle,
a moze wstydzimy si¢ ich i robimy, co w naszej mocy, zeby ich nie
doswiadcza¢. Medytacja za$ jest w zamysle rodzajem laboratorium,
sfera, w ktérej mozemy doswiadczy¢ tych uczué, wigc nie bojmy sie
udzieli¢ im godciny. Chodzi nam przeciez o to, by mogly zaistniec
w atmosferze przepelnionej swiadomoscia i mettg. Medytacja nie
jest sposobem na unikanie takich uczué, na tworzenie doskonatego
wewnetrznego $wiata, pozbawionego bolesnych aspektow ludzkiego
zycia. Chodzi wlasnie o stworzenie wewnetrznej przestrzeni, w ktorej
mozemy dopusci¢ do siebie uczucia, nie powodujac zarazem szkodli-
wych skutkéw, jakie mogloby to wywota¢ w innych okoliczno$ciach.
Niewyrazone uczucia i tak znajda sobie ujscie, czgsto doprowadzajac
do destrukcyjnych sytuacji w naszym zyciu. A im bardziej jestesmy
takich uczu¢ $wiadomi, tym mniejsze ryzyko, ze to sie wydarzy.

Znalem ludzi, ktérzy przez pierwsze miesiace praktyki metty toneli
we Izach. Moze w koncu dotarl do nich bol, ktérego istnienie przez
wiele lat jedynie niejasno przeczuwali. To zdarza sie do$¢ czesto. Me-
dytujac, staramy si¢ wydoby¢ swoje emocje na $wiatto dzienne. Cho-
ciaz czasem jest to bolesne, gdy docieraja do nas lek i bol, zamieszkuja-
ce polmrok naszej swiadomosci, to przynosi jednoczesnie wielka ulge.
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W koncu to tylko emocje. Ich destrukcyjna sita ujawnia si¢ nie wtedy,
gdy ich wyraznie doswiadczamy, lecz w tych zacienionych miejscach,
do ktérych nie $miemy wpusci¢ $wiatla naszej swiadomosci.

W Zajezdzie na stacji Tamagawa Ryokan, poeta zen, dobrze wyraza
zwigzek miedzy tak zwanymi pozytywnymi i negatywnymi uczuciami.
Zdaje sie, ze nie da si¢ wymaza¢ jednych, nie wymazujac tych drugich.

Srodek jesieni — wiatr i deszcz, tak melancholijne, Ze bardziej juz si¢ nie da.
Wedrowiec, duch mdj, nieodlaczny od tej trudnej drogi.

Podczas diugiej nocy sny unoszg si¢ z poduszki -

Ja, nagle przebudzony, pomylilem dzwiek rzeki z odglosem deszczu’.

Medytacja pokazuje nam, ze nie musimy broni¢ si¢ przed tym, co
czujemy: nasze emocje nas nie kontroluja, przychodza i - jesli tylko
uznajemy ich istnienie — odchodza. Nawet najbardziej zapiekta uraza
- cho¢ z pewnoscig nie nalezy jej pobudza¢ ani nadmiernie rozpamie-
tywac — jest po prostu czescia naszego doswiadczenia medytacyjnego.
Kiedy takie emocje si¢ pojawiaja, wazne jest, zeby pozwoli¢ im zaist-
nie¢ w atmosferze przepelnionej uwaznoscia — stworzy¢ miejsce, bez-
pieczne otoczenie, gdzie mozemy je odczu¢. W nastgpnym rozdziale
przyjrzymy sie blizej negatywnym emocjom i metodom pracy z nimi.

Chcialbym dodac¢ kilka stéw na temat smutku, poniewaz uwa-
zam, Ze ta emocja jest w pewnym stopniu pozytywna, przynajmniej
na wzglednym [tzn. nieo§wieconym - przyp. red.] poziomie. O celu
buddyjskiej praktyki mozemy méwi¢ réznie — na przyklad, ze probu-
jemy pogodzi¢ sie z prawdziwym stanem rzeczy. Cierpimy gtéwnie
dlatego, ze nie akceptujemy w pelni faktu nietrwalosci. Wedtug bud-
dyzmu nietrwalo$¢ nie jest jedna z wielu cech zycia, ale jego funda-
mentalng cecha. Istnieje tylko nietrwatos¢.

W pierwszej chwili ten §wiatopoglad moze si¢ wyda¢ negatywny,
ale to wcale nie jest poglad. Tak po prostu jest. To nie sposéb pa-
trzenia na zycie, ale nieuchronne prawo, ktéremu podlega wszyst-
ko, wlaczajac w to oczywiscie nas samych. Uporczywie odpieramy

®  One Robe, One Bowl..., op. cit.
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te swiadomos¢ i chcemy, zeby rzeczy dokota pozostaly takie same,
chcemy czegos trwalego. Ale pigkno wynika z istoty rzeczy zrodzone;j
z nietrwalosci. Prawdziwa przyjemnos¢ i rados¢, jakich $wiat i relacje
z ludZzmi mogg nam dostarczy¢, oparte s3 na akceptacji ich nietrwa-
tosci. A w tym zawiera si¢ tez uczucie smutku. Usilujemy uciec przed
smutkiem, wyznajac poglad zaprzeczajacy pelnemu znaczeniu nie-
trwalosci. Pozwolmy wigc sobie na odczuwanie smutku. Niech bedzie
obecny, dopoki nie dopuscimy do siebie pelniej faktu nietrwatosci.

Jestem zdania, Ze zdolno$¢ doceniania siebie, innych i $wiata
wokot nas zwigzana jest z gotowoscig do odczuwania smutku - nie
egocentrycznego, sentymentalnego smutku, lecz takiego, ktory jest
otwarciem serca na $wiat. To podejscie wydaje mi si¢ charaktery-
styczne dla poezji Ryokana. W pelni uznaje on smutek, ale wida¢
tam takze odruch serca, wykraczajacy poza to uczucie. Pokazuje
przejscie od indywidualnej perspektywy ku bardziej uniwersalnemu
odczuciu prawdziwego stanu rzeczy.

Mozliwo$¢ przeksztalcenia jakiej$ emocji pojawia si¢ w chwili,
w ktérej uznajemy jej istnienie. Dopoki zaprzeczamy swojemu cier-
pieniu, nie mozemy z nim twdrczo pracowa¢. Poprzez medytacje
probujemy doswiadczy¢ siebie glebiej i bardziej autentycznie. Nie
znaczy to, Ze w magiczny sposOb pozostawiamy za sobg cierpienie,
lecz ze otwiera si¢ przed nami taka mozliwos¢.

Cialo

Zajmowali$my si¢ juz cialem w rozdziale pierwszym oraz omawia-
jac mysli i emocje. Jak widzieliSmy, w medytacji ciata probujemy si¢
oprze¢ na tym, co jest bezposrednie i konkretne, tak by swiadomos¢
naszych emocji i mysli zakorzenila si¢ w §$wiadomosci ciata. W trak-
cie calej medytacji dos§wiadczamy ciata i powinni§my wraca¢ do nie-
go zawsze, kiedy sie zgubimy. Pomoze nam ono pozosta¢ w teraz-
niejszosci. Chociaz wraz z poglebiajaca sie koncentracja doznania
cielesne moga stac si¢ coraz subtelniejsze, to jednak pozostajg one
podstawg naszej samoswiadomosci.
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Nie istnieje zaden absolutny podzial migdzy myslami, emocjami
i wrazeniami fizycznymi. Medytacja nie jest aktywno$cig mentalng ani
emocjonalng, ani tez fizyczng. Jest doswiadczeniem mentalnym i fi-
zycznym polaczonym z emocjy, albo raczej - przeniknietym emocjami.
Emocje stanowig niejako pomost miedzy cialem i umystem. Ich zro-
dfem czesto bywaja proste doznania plynace z ciala, ale same emocje
wplywaja tez bezposrednio na to, co myslimy. W ten sposéb usitujemy
polaczy¢ te odrebne aspekty naszej osobowosci w jedno doswiadcze-
nie. Utrzymujac $wiadomo$¢ wszystkich trzech, zaczniemy dostrzegaé
ich wzajemne powiazania, a kiedy osiagniemy glebsze skupienie, po-
czujemy, jak zbierajg si¢ razem wokot przedmiotu koncentracji.

Na przyklad, w medytacji uwaznosci oddechu chcemy, by jego
odczuwanie bylo gleboko zakorzenione w ciele. Pomoze nam w tym
jasne, ukierunkowane myslenie oraz otwarto$¢ na emocje doswiad-
czane wraz z oddechem. To wiasnie jest pelna swiadomos¢. Jesli za-
braknie nam jednego z tych elementéw, medytacja stanie si¢ plytsza,
ubozsza, mniej satysfakcjonujaca, niepelna.

Dazmy wigc do wywazonej swiadomosci siebie, na tyle szerokiej,
by mogla wesprze¢ i wzbogaci¢ nasza zdolnos¢ doceniania przed-
miotu medytacji. Niejeden raz stracimy z oczu przynajmniej jeden
z tych aspektow doswiadczenia, a kiedy to si¢ zdarzy, coraz trudniej
przyjdzie nam sie¢ skoncentrowa¢ na przedmiocie medytacji. Jesli
czujemy, ze watek praktyki nam si¢ wymyka, sprawdzmy, czy w tle
utrzymujemy $wiadomosc¢ ciala, emocji i aktywnosci mentalne;j.

Na poczatkowych etapach koncentracji mozemy celowo praco-
wa¢ z tymi elementami $wiadomosci. Kiedy juz bardziej skoncen-
trujemy sie, zaczng one stapiac si¢ w calos¢, w efekcie czego pojawi
sie dobre samopoczucie i wewnetrzna integracja, co pomoze nam
utrzymac koncentracje.

Q¢






VII. P1EC PRZESZKOD

Préby stworzenia i utrzymania pozytywnego stanu umystu rozwa-
zaliSmy dotad w dos¢ ogolnych kategoriach. Widzielismy, ze nie jest
to ¢wiczenie pasywne, lecz wymagajace od nas swiadomego i naj-
pelniejszego zaangazowania. Ustalilismy, ze powinni$my wlozy¢
odpowiednio duzy wysilek, zeby utrzyma¢ uwage na przedmiocie
medytacji oraz rozwija¢ szeroka drugoplanowa $§wiadomos¢, ktéra
wspiera $wiadomo$¢ tego przedmiotu.

Czasem jednak takie ogélne podejscie do praktyki nie wystarczy,
zeby powstrzymac umyst od odchodzenia od przedmiotu koncentra-
cji. Zdarza sie, ze w naszej $wiadomosci istnieje jakis element do tego
stopnia niezgodny z medytacja, iz nie czujemy sie zdolni do pelnego
zaangazowania. W tym rozdziale przyjrzymy sie blizej zjawiskom,
ktére moga hamowac naszg praktyke medytacyjna.

W medytacji wycofujemy uwage ze $wiata zewnetrznego, od-
chodzimy od $§wiadomosci opartej na zmyslach, a potem patrzymy,
co sie dzieje; patrzymy, co jest tu i teraz. Pierwszym krokiem jest
uproszczenie doswiadczenia zmystowego, zredukowanie ilosci wra-
zen i do$wiadczenie ich w pelni. Nie mozemy tego zrobi¢, gdy wra-
zenia naplywajg bardzo szybko, a wiec na poczatek sprowadzamy
swiadomos$¢ do biezacego doswiadczenia siebie, do tych aspektow,
ktore wlasnie rozwazalismy — mysli, emocji, odczuc¢ fizycznych.

Chociaz nasze zycie zdominowane jest przez odbiér zmystowy,
zwykle nie dajemy sobie czasu, zeby wszystkie te bodzce zaabsorbo-
wag; jedno doswiadczenie zmystowe naklada si¢ na drugie. Nie czu-
jemy sie zadowoleni, ale zamiast uprosci¢ swoje zycie, poszukujemy
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wcigz nowych wrazen, oczekujac rezultatow. Oczekujemy, ze $wiat
(w znaczeniu tego, co jest na zewnatrz nas) zapewni nam wszystkie
istotne sktadniki naszego zadowolenia i szczescia, a takze odpowied-
nio je zmontuje. Wierzymy, ze wystarczy tylko znalez¢ wlasciwg pra-
ce lub zwigzac si¢ z wlasciwg osoba, a wszystko si¢ ulozy.

Oczywiscie, to s3 wazne rzeczy. Przyjazi oraz rados¢ z tego, co
robimy, wiele nam daja, i dobrze jest czu¢, ze robimy w zyciu co$
warto$ciowego. Jednak to, na ile $wiat zewnetrzny nas nasyci, na ile
odnajdziemy w nim rado$¢ i spelnienie, zalezy w znacznym stopniu
od naszego stanu wewnetrznego.

Nasze uzaleznienie od zewnetrznego doswiadczenia opiera si¢
na poczuciu wewnetrznego zubozenia, przypominajacego odczucie
glodu oraz niepokoju. Jesli tego nie dostrzegamy, nasze zycie i do-
$wiadczenia stajg sie coraz plytsze, i jedynym wyjsciem pozostaje po-
szukiwanie mocniejszych przezy¢. Albo sie poddajemy, stajemy sie
cyniczni i przyjmujemy postawe twardego pragmatyzmu, postrzega-
jac zycie jako szkole przetrwania.

Gdy przyjrzymy sie dokladniej emocjom nadajacym ton naszemu
zyciu, odkryjemy, ze w duzej mierze dominujg wsréd nich emocje
negatywne. To wlaénie ten ogélny ton, na ktéry sktadaja sie rozmaite
negatywne emocje, przejawia si¢ jako nieustanna potrzeba robienia
czego$ — rozmawiamy przez telefon, jemy obiad, ogladajac telewizje,
a najlepiej wszystko na raz. Taka na wpot doswiadczana aktywnos¢
pozwala nam utrzymac §wiadomos¢ na plytkim poziomie, bez od-
czuwania glebszego bolu czy braku satysfakeji z Zycia.

W medytacji odkrywamy, ze te negatywnie zabarwione emocje
przeszkadzaja w doswiadczaniu pozytywniejszych stanéw umystu.
Jednocze$nie medytujac, mamy czas i przestrzen, zeby doswiad-
czy¢ ich wyrazniej i bezposrednio, a zatem - przystapi¢ do ich
rozbrajania.

Dopdki taki stan umystu jest tlem dla naszego zycia, mato rze-
czy sprawia nam rados¢. Nie wystepuje on wylacznie w medytacji,
ani tez nie jest jej wynikiem. Po prostu, kiedy prébujemy medy-
towac, staje sie on dla nas bardziej $wiadomy poprzez zarzucenie
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nieustannej aktywno$ci, chronigcej nas przed jego doswiadczaniem.
Zatem medytacja stwarza wspanialg okazje do pracy z nawykami
naszego umystu. Gdy prébujemy pobudzi¢ pozytywny stan umystu
i pozytywne emocje, przeszkody si¢ uwydatniaja.

Jesli medytacja przebiega wlasciwie, zmierzamy ku pozytywniej-
szym stanom umystu i wystarczy jedynie kontynuowac praktyke. Nie
musimy szuka¢ problemoéw, nie musimy polowa¢ na swoja negatyw-
no$¢ jak na niebezpieczne zwierze. Czasem jednak stwierdzimy, ze nie
jesteSmy w stanie i$¢ w pozadanym kierunku, ze medytacja utkneta
w martwym punkcie. W takich momentach powinnismy dokona¢
tworczej 1 aktywnej interwencji. Przede wszystkim nalezy wyjasnic,
co sie dzieje. Powinni$my uswiadomi¢ sobie, co blokuje nasz postep.

Pie¢ przeszkod to tradycyjna nauka buddyjska pozwalajgca nam
zrozumie¢, co si¢ dzieje.

Cokolwiek przeszkadza rozwojowi uwaznosci i metty, moze by¢
sklasyfikowane jako jedna lub wigcej z tych pigciu przeszkéd. Odno-
sza si¢ one raczej do tonu czy jakosci naszych odczu¢ niz do $wiado-
mej tre$ci naszych mysli. Na przyklad probujesz medytowad, ale nie
mozesz przesta¢ mysle¢ o pracy. Przeszkoda nie s3 same mysli o pra-
cy; one facza sie z glebsza energia emocjonalna, z ktérej powstaja i to
wlasnie ona jest przeszkoda. Praca moze nas martwi¢ lub cieszy¢,
wiec chodzi o to, zeby rozpoznac t¢ ogdlng energie cechujaca nasze
myséli i poradzi¢ sobie z nig. Nie wiklajac sie¢ w szczegély naszych
mysli, staramy si¢ poczug, jaki stan emocjonalny jest ich Zrédlem.

Tych pie¢ przeszkdd to: (1) nienawis¢ lub nieche¢¢, (2) pragnienie
doswiadczenia zmystowego, (3) niepokdj i lek, (4) ospatos¢ i otepie-
nie, (5) powatpiewanie i niezdecydowanie. Przyjrzyjmy sie im po
kolei, a nastepnie zobaczmy, jak sobie mozna z nimi poradzic.

Przeszkoda pierwsza: nienawis¢ lub nieche¢

Jak juz wspomnialem, w buddyzmie nienawi$¢ uwazana jest za
bardzo silne przywigzanie. Kiedy czujemy niecheé, trzymamy sie
jej, podkarmiamy j3. Pobudzamy irytacje, by dojrzata do uczucia
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nienawisci. To uczucie nas wyraznie fascynuje, a tym samym moze
tatwo zdominowac nasze zycie wewnetrzne. Czasem skierowane jest
na obiekty zewnetrzne, na innych ludzi, a czasem zwraca si¢ do wne-
trza — szukamy w sobie niedoskonalosci i jesteSmy niezadowoleni
z tego, co znajdujemy.

Powinnismy nauczy¢ si¢ oddziela¢ te uczucia od ich przedmio-
tu. Wykorzystujemy kogo$ lub co$ na zewnatrz lub wewnatrz, zeby
usprawiedliwia¢ takie uczucia i utrzymywac je w kwitnacym stanie.
Nieche¢¢ moze przybiera¢ wiele form, ale w medytacji probujemy je
powstrzyma¢. Nie zajmujemy si¢ analizg tego, kto co komu powie-
dzial lub w jaki dokladnie sposob zostalismy obrazeni czy zniewaze-
ni. Wchodzenie we wszystkie szczegoly swego oburzenia, to po pro-
stu ucieczka od prawdziwego doswiadczenia sedna tej emocji, ktora
szkodzi nam samym.

Powinni$my nauczy¢ sie odrézniaé niecheé¢ czy nienawis¢ od
ztosci. Odczuwajac niecheé tworzymy w sobie blokade, nie chcemy
zmiany na lepsze, bo pozbawilaby nas uzasadnienia dla uczu¢, w kté-
re tyle zainwestowalismy. Czasem to wiasnie opdr przed otwartym
okazaniem zlosci sprawia, ze przeksztalca si¢ ona w skryta i jatrzaca
nieche¢. Jestem pewien, Ze wszystkim nam zdarzylo sie szczerze wy-
razi¢ swoje uczucia i w ten sposdb oczysci¢ atmosfere. Jasno i uczci-
wie wyrazajac swoje uczucia, przestajemy usprawiedliwia¢ przed
sobg swoja niechec i rozwigzujemy bolesng sytuacje. Jednak ztos¢ od
niecheci dzieli cienka linia i powinni$my uwaza¢, zeby nie podsycac
zadnej z nich. Najlepiej, jesli tylko sie da, nie dziata¢ w oparciu o zad-
ng z tych emocji.

Zatem, zeby zaczac sobie radzi¢ z takimi uczuciami w medyta-
cji, powinni$my szczerze si¢ do nich przyznac. Przydarzajg nam sig,
wigc wezmy za nie odpowiedzialnos¢. Nie da sie po prostu powie-
dzie¢: ,To jego wina, ze wpadlem w zto$¢”, i czekad, az ,,sprawca” co$
zrobi, zeby nam przywroci¢ dobry nastrdj. Nasza zlo$¢ nalezy do nas
i my musimy cos$ z nig zrobi¢. Dobrze o tym wiemy. Bywaja przeciez
chwile, kiedy nikt nie jest w stanie zaktoci¢ naszego dobrego humo-
ru, ale s3 i takie, kiedy wszyscy dzialaja nam na nerwy.
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Przyznajmy si¢ wigc, ze jesteSmy podatni na odczuwanie nieche-
ci. Jesli silnie przywigzalismy si¢ do pewnego wyobrazenia na swoj
temat, na przyktad: ,,Jestem osobg bardzo opanowang’, to takie przy-
znanie si¢ moze by¢ dla nas bardzo trudne, poniewaz podwaza nasze
wyobrazenie o sobie. Nierzadko w czasie praktyki ludzie odkrywaja
w sobie wiele zlodci, a nawet wécieklosci. To wszystko dlatego, ze
ujawnia si¢ tlumiona nieche¢, nawarstwiona przez te wszystkie lata
bycia ,,spokojnym gosciem”

Kiedy si¢ to zdarzy, uznajmy szczerze te uczucia i pamietajmy,
ze chcemy je przepracowac. Takie silne uczucia bywajg bardzo po-
mocne w medytacji. Majag w sobie mndstwo emocjonalnej energii.
Musimy mie¢ dostep do tej energii, aby odczuwa¢ pozytywne emo-
cje. W medytacji emocjonalna energia moze gwaltownie zmieni¢
sie z negatywnej w pozytywna. Aby do tego doszlo, potrzebujemy
jasnego umystu i uwaznosci. Jesli mamy jasno$¢ co do swych uczu¢
i rozpoznajemy, co w nich moze by¢ szkodliwe, to beda one miaty
tendencje¢ do zmiany.

W medytacji nie powinni$my ba¢ si¢ swoich uczu¢. Medytacja
moze by¢ bardzo inspirujaca, bo uczymy si¢ w niej doswiadczac sie-
bie pelniej i uczciwiej. Kiedy mamy przy tym jasny umysl, to okaze
sie, ze te niepozadane uczucia wcale nie s3 takie straszne i nie musza
nas kontrolowa¢. To bardzo wazna kwestia. Nie trzeba szuka¢ daleko,
zeby zauwazy¢ site negatywnych emocji, szczegdlnie tych nieuswia-
domionych. Historia pelna jest potwornych aktéw barbarzynstwa
przebranych za religie lub dokonanych w imie czystosci narodu czy
rasy — okropienstw pokazujacych, ze dazac do wyzbycia si¢ negatyw-
nych emocji cywilizacje robig to ze szkoda dla siebie.

Mozemy sie pocieszac, ze tylko ,,zli” ludzie dopuszczajg si¢ takich
potwornosci, i ze my — zwykli, uczciwi ludzie, jesteSmy ,dobrzy”
Prawda jest, ze niektorzy ludzie maja wieksza sktonnos¢ do czynie-
nia zla niz inni. Ale byloby niebezpieczng naiwnoscia sadzi¢, ze my
jestesmy wolni od takich emocji. W sprzyjajacych okoliczno$ciach,
by¢ moze stopniowo, moglyby nas skloni¢ do popelnienia zta. Bud-
dyzm nie zwraca si¢ tylko do ,dobrych” ludzi. Zauwaza, ze wszyscy
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jestesmy zdolni do przemocy i nienawisci. Jednak zauwaza tez, ze
tak samo zdolni jestesmy do najwyzszego wspolczucia. Nie pozosta-
wiajmy tego przypadkowi — stawka jest zbyt wysoka. Powinni$my
rozwija¢ swoja skfonno$¢ do czynienia dobra i pracowa¢ nad prze-
ksztalceniem negatywnych stron swojego charakteru. Powinni$my
wzig¢ odpowiedzialno$¢ za siebie, zrozumie¢, ze mozemy tworzy¢
swoj stan umyslu i ze faktycznie go stwarzamy. Na pewno caly splot
warunkow uczynit nas takimi, jakimi jestesmy, ale mimo to mozemy
swiadomie sie zmieni¢ i jestesmy odpowiedzialni za t¢ zmiane.

Z nienawiscig $cisle zwigzany jest lek i takze ta emocja czesto
ujawnia si¢ w pewnym momencie naszej praktyki. Wielu z nas wsty-
dzi si¢ swego leku. Podkopuje on nasze wyobrazenia o sobie i o na-
szym $wiecie. Wiadomo, ze u ludzi, ktérzy przezyli katastrofy, czesto
wystepuje dlugotrwaly pourazowy stres taczacy sie z atakami paniki
- tak destrukcyjne dzialanie na psychike ma nagte doswiadczenie
intensywnego leku.

Nie chodzi o to, zeby na sile wyciaga¢ te uczucia na otwarta
przestrzen, a nastepnie unicestwi¢ je pociskiem mitosci. Negatyw-
ne uczucia po prostu nie rozkwitajg w sytuacji jasnosci i metty.
Medytacja ma swoj wlasny, samoregulujacy si¢ proces organiczny.
Jesli da¢ uczuciom czas, szczeros¢ i tagodng wytrwatos¢, wyjda na
swiatto swiadomosci, a wowczas sobie z nimi poradzimy. Medytacja
wymaga od nas checi zobaczenia siebie takimi, jakimi jestesmy. Za
tymi zakazanymi uczuciami leku i ztosci kryje si¢ ogromny bol i sa-
motnos¢, ale jesli potrafimy je odkry¢, odnajdziemy wielkie pokfady
energii, ktéra moze nas poprowadzi¢ w kierunku radosci, wspdtczu-
cia i zyczliwosci.

Przeszkoda druga: pragnienie doswiadczenia
zmystowego

To najpowszechniejsza ze wszystkich przeszkod. Jest tak powszechna,
ze prawie jej nie zauwazamy. W umysle wielu z nas to pragnienie utrzy-
muje si¢ niemal nieustannie. Czasem dopiero kiedy zniknie, zdajemy
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sobie sprawe, ze w ogole si¢ pojawito. Obejmuje ono wszelkiego ro-
dzaju marzenia na jawie, ktérymi si¢ podniecamy czy uprzyjemnia-
my sobie czas. Przenosi nas ze $wiata, w ktérym nie zawsze mozemy
mie¢ to, co chcemy, w spelniony §wiat wyobrazni czy wspomnien.

To pragnienie $cisle zwigzane jest z réznymi przyjemnosciami
zmyslowymi, a wiec obejmuje fantazje seksualne, fantazje na temat
jedzenia i tak dalej (lista jest nieskonczona jak ludzka wyobraznia).
Poniewaz w psychologii buddyjskiej ludzki umyst traktowany jest
jako jeden z narzadéw zmyslow, wiec w tej przeszkodzie zawieraja
sie subtelniejsze przyjemnosci samego myslenia o czyms.

Ogodlnie rzecz biorac, ta przeszkoda jest dos¢ powierzchowna,
a mimo to ma wielkg sile, przenikajac do nawykowych wzoréw my-
$lenia, niczym w glebokie, utarte koleiny. Trudno z niej wyjs¢. Pamie-
tam, jak kto$ na odosobnieniu uczciwie przyznal, ze przez pierwszy
tydzien medytacji w mniejszym lub wigkszym stopniu pochloniety
byt seksem i windsurfingiem, a méwit to catkiem doswiadczony me-
dytujacy. (Nie spytatem, czy udato mu si¢ kiedykolwiek potaczy¢ te
dwie rzeczy i nie spas¢ z deski.)

A wiec oto ono - pragnienie dos§wiadczenia zmystowego. Cza-
sem nazywane jest ,matpim umystem”, od wizerunku malpki barasz-
kujacej po drzewie uginajacym si¢ pod ciezarem owocoéw — zanim
zje jeden owoc, juz skacze po nastepny. Trudnos¢ w radzeniu sobie
z malpim umystem polega na tym, zeby sie zlapa¢, zanim zacznie-
my skaka¢ po drzewach. Tego typu skojarzeniowe mysélenie rézni
sie bardzo od tego rodzaju myslenia, ktore przydaje si¢ w praktyce.
Mimo to musimy jako$ probowac zainteresowa¢ malpke medytacja.
Jesli po prostu zamkniemy ja w klatce, ona zacznie strasznie wyc.

Przeszkody czesto nawarstwiajg si¢ i tego rodzaju rozproszenie
mozna nazwac ,przykrywka dla problemu”. To znaczy, doswiadcza-
my jakiej$ przeszkody-przykrywki na powierzchni albo z nawyku,
albo zeby si¢ czyms zaja¢ i odwroci¢ uwage od innych uczué czyha-
jacych glebiej.

Przeszkoda zwana pragnieniem doswiadczenia zmystowego idzie
w parze z niechecia, gdyz sa to dwie strony tego samego medalu
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- jedna opiera si¢ na zadzy, druga na awersji. Do obu mamy silne
sklonnosci, wiec badzmy realistyczni i spodziewajmy si¢ ich wizyty
od czasu do czasu w trakcie medytacji.

Przeszkoda trzecia: niepokoj i lek

To kolejny ,wierny przyjaciel”. Ta przeszkoda manifestuje sie na
dwdch poziomach. Moze przejawiac si¢ w ciele, wskutek czego nie
mozemy znalez¢ wygodnej pozycji, jestesmy zdenerwowani lub tez
co$ nas okropnie swedzi czy rozprasza. Albo tez moze by¢ bardziej
umystowa i przejawiac si¢ jako jakies zmartwienie: ,,Czy pogasitem
wszystkie $wiatla? Gdzie polozylam ten wazny dokument?”. Jesli
wiecznie sie¢ martwisz, bedziesz si¢ martwic¢ takze podczas medyta-
cji. Stwierdzisz, ze cho¢by$ nie wiadomo jak zabezpieczal i starannie
kontrolowal swoje zycie, twoj umyst zawsze moze znalez¢ co$, czym
»warto” sie pomartwic.

Ten nawyk umystu czesto motywuje ludzi do nauki medytacji.
Sprawia tez, ze trudno jest si¢ uspokoi¢, by medytowac, ale stano-
wi skuteczny bodziec, poniewaz, w przeciwienstwie do poprzedniej
przeszkody, nie jest ani troche przyjemny i stabnie zauwazalnie na-
wet po krétkim okresie praktykowania medytacji.

Przejawy tej przeszkody, jak i pozostalych przeszkod, moga by¢
widoczne czgsciowo jako nawyki, sposoby myslenia rozwiniete w cig-
gu lat. Kiedy$ moze pelnity jakas uzyteczng funkcje, ale gdy zmienily
sie w nawyki i zaczely Zy¢ wlasnym zyciem, nie tylko staly si¢ bezu-
zyteczne, lecz jak potwdr Frankenstein, zwrocily si¢ przeciw swojemu
tworcy i staly dreczacym duchem, ktérego nie sposéb sie pozbyc.

Przeszkoda ta sklada si¢ réwniez na klimat naszego wieku, wiec
jest bardzo prawdopodobne, ze przez wigkszos¢ czasu towarzyszy
nam podobny stan umystu. Mozliwe, ze zaréwno w pracy, jak i w cza-
sie wolnym napedza nas niepokéj i lek. A poniewaz ta przeszkoda
jest wszechobecna, mozemy - jak w wypadku pragnienia doswiad-
czenia zmyslowego — pomyli¢ niektdre jej przejawy z jakas pozytyw-
ng cechy. By¢ ,nakreconym’, ,mie¢ pater” czy mie¢ motywacje, to
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cechy pozadane. Moze obawiamy si¢, ze jesli powstrzymamy te go-
raczkowy energie, zabraknie nam sily woli, aby co$ osiagnac¢ w rze-
czywistym $wiecie.

A jednak z punktu widzenia rzeczywistego zycia, mozemy prze-
mieni¢ te energie w co$ o wiele bardziej satysfakcjonujacego i efek-
tywnego. Oczywiscie, taka przemiana moze nie tylko podwazy¢ na-
sze wyobrazenie o sobie, ale tez sprawi¢, ze zrewidujemy swoj system
wartosci w relacji do $wiata. Nie znaczy to jednak, Ze staniemy si¢
bierni i leniwi; juz predzej jasno$¢ umystu i pozytywne emocje roz-
winigte w medytacji pomoga nam pelniej i energiczniej zaangazo-
wac sie w zycie.

Przeszkoda czwarta: ospalo$¢ i otepienie

To przeciwienstwo niepokoju i leku - gdy tylko zaczynamy medyto-
wa¢, zanurzamy sie w cieptej kapieli nieSwiadomosci. Ta przeszko-
da moze przejawiac si¢ w ciele lub w umysle. Fizycznie manifestuje
sie tym, ze postawa flaczeje, gtowa opada i czujesz, ze przechylasz
sie do przodu. Ta przeszkoda jest czyms$ zupelnie innym niz zwykle
zmeczenie po dniu pracy — wiemy o tym, bo gdy tylko przestajemy
medytowa¢, energia wraca. Jako przeszkoda w umysle przejawia si¢
metnoscig lub apatig, az po sennos¢ czy ogdlne odretwienie. Moze
by¢ bardzo przykrym gosciem, ktérego trudno si¢ pozbyg, jesli juz
nas naszedl, poniewaz z samej jej natury brak nam klarownosci
umystu i uwaznosci, zeby ja sobie uswiadomic.

Jesli natkniesz sie na t¢ przeszkode, upewnij si¢, czy sam si¢ do
niej nie przyczyniasz, medytujac, gdy jestes zmeczony, kiedy jest ci
goraco, albo gdy siadasz do medytacji po ciezkim positku. Chociaz
ta przeszkoda jest przeciwienstwem poprzedniej, obie moga cie re-
gularnie nawiedza¢, nawet w tej samej medytacji. Wiaza si¢ ze soba,
poniewaz jesli nasze dzialanie napedza niepokoj, to niewykluczone,
ze bedziemy tez mie¢ okresy ospalosci.

W najskrajniejszej formie ta fluktuacja od stanu niepokoju
do ospalosci przypomina cykl maniakalno-depresyjny. Ze stanu
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nadmiernego pobudzenia i ekscytacji umyst moze wpas¢ w stan ote-
pienia czy wyczerpania. Normalnie w medytacji nie mamy do czy-
nienia z t3 tendencja w tak skrajnej postaci, lecz medytujac, sami
przekonamy sie, ze faktycznie doswiadczamy znacznych wahan na-
stroju. Medytacja pozwala przyjrze¢ si¢ dziataniu umystu w sposob,
w jaki nasze codzienne zycie nie daje nam ani czasu, ani miejsca.

Przeszkoda pigta: watpienie i niezdecydowanie

Mowi sie czasem, ze jest gtowna przeszkoda w medytacji — nie dlate-
g0, Ze jest najczestszg przeszkoda (a przynajmniej nie w tym sensie,
ze jestesmy jej $wiadomi), ale poniewaz utrudnia skuteczne radzenie
sobie z innymi przeszkodami. Tak rozumiana, cz¢sto lezy u podsta-
WY naszego rozproszenia.

Powatpiewanie zwigzane jest z brakiem jasno wytyczonego celu
- kiedy medytujemy bez przekonania, ze w ogéle potrafimy medyto-
wa¢. Nie ma to nic wspolnego z racjonalnym sceptycyzmem wobec
medytacji (w koficu nie ma powodu, zeby wierzy¢ w cos tylko dlate-
go, ze przeczytaliSmy o tym w ksigzce). Ta przeszkoda juz z definicji
nie jest $wiadoma. Przejawia si¢ jako podwazanie wszystkiego, cze-
sto wynikajace z niskiego poczucia wlasnej wartosci.

W pewnym stopniu wszyscy do§wiadczamy braku wiary w siebie
- moze to zaszokowac tych, ktérzy uwazajg, Ze maja wysokie po-
czucie wlasnej wartodci. Problem braku wiary w siebie nie dotyczy
oczywiscie wylacznie medytacji. Jak wszystkie przeszkody, jest to
umystowy nawyk budowany przez wiele lat. Lezy u podloza nie tylko
braku pewnosci siebie, ale tez zawzietej, nadmiernej pewnosci siebie.
Starajmy si¢ ocenia¢ swoje zdolnosci i kompetencje realistycznie, bo
pozwoli nam to pracowa¢ z umystem w tworczy sposéb.

Smutne, Ze zycie wielu ludzi zdominowat cynizm w stosunku do
siebie i $wiata, niewiara w mozliwo$¢ pozytywnej wewnetrznej zmiany
i generalnie brak celu w Zyciu. W skrajnej, ale nie tak rzadkiej formie, ta
postawa manifestuje si¢ poprzez nihilizm postrzegajacy swiat jako po-
zbawiony sensu, a zycie ludzkie jako nie majace wyzszego znaczenia.
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Powody tego bywaja zlozone. Duzo si¢ dzi§ méwi o alienacji,
braku wartosci, zalamaniu tradycyjnych wzorcédw zycia i tak dalej.
Buddyzm nie proponuje fatwych rozwigzan dla tych probleméw.
Zwraca sie wprost do czlowieka — méwi, ze sami mozemy do$wiad-
czy¢ dobrodziejstw rozwijania pozytywnych emocji i uwaznosci. Nie
kaze nam wierzy¢ w sile na zewnatrz nas - w boska moc lub teorig¢
polityczna, ktdrej ingerencja wszystko za nas zalatwi. Zamiast tego
proponuje, zeby$Smy przyjrzeli si¢ wlasnemu doswiadczeniu i zajeli
sie bezposrednio stanem swojego umystu. Jesli sami przekonamy sie,
ze zmiana jest mozliwa, uwierzymy, ze swiadomo$¢ ludzka moze si¢
wznie$¢ ponad chciwo$¢ i nienawisé.

Kiedy zauwazamy pierwsze efekty wlozonego w praktyke wysitku,
pojawia si¢ w nas wiara, ze zycie moze zmienic¢ si¢ na lepsze, Ze na-
prawde oferuje wiecej niz bezmyslng pogon za wladzg i bogactwem.
Wedtug buddyzmu, znaczaca zmiana moze nastapic tylko dzigki wy-
sitkowi wlozonemu we wlasny rozwdj. Oczywiscie, taka zmiana jak
najbardziej moze by¢ wsparta przez dzialania polityczne i spotecz-
ne, ale moga one przynies¢ trwaly, pozytywny skutek tylko wtedy,
gdy oparte s3 na metcie, Swiadomosci i wgladzie. Polityka spofeczna
oparta na chciwosci, nienawisci czy samolubstwie utrwala tylko te
godne ubolewania stany umystu.

Pie¢ przeszkod jako przejaw podstawowych
sklonnosci emocjonalnych

Lista pigciu przeszkdd pozwala nam sklasyfikowaé problemy w medy-
tacji. To wyczerpujaca lista, bo kazdy stan umystu, ktéry utrudnia kon-
centracje, moze by¢ wywiedziony z jednego z tych pieciu podstawowych
emocjonalnych wzorcéw. Przeszkody te to nie to samo, co zakl6cenia:
halas na zewnatrz, fizyczna niewygoda i tym podobne. Nie opisuja kon-
kretnych zewnetrznych sytuacji czy doswiadczen, tylko podstawowy ton
emocji, warunkujacych nasze reakcje na te doswiadczenia i wrazenia.
Lista pieciu przeszkod siega przynajmniej czaséw Buddy, nie jest
wiec wymyslong na poczekaniu ideg, ktéra mozemy fatwo zastgpic
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swoja. Uznawana byla bardzo dlugo za wierny opis podstawowych
wzorcow, ktdre przybiera ludzka emocjonalno$¢. Wzorce te nie po-
wstajg znikad — warunkujemy je i wzmacniamy caly czas. Jak ktos
stusznie zauwazyl, jesli w danej chwili nie jestesmy pozytywni i $wia-
domymii siebie, to znaczy, Ze naszym umystem zawladnal jeden lub
wigcej z tych negatywnych stanow.

Chociaz medytacja daje nam sposobnos¢ bezposredniej pracy
z tymi stanami umystu, powinnismy tez spojrze¢ na warunki, ktore
je tworzg. Sama medytacja nie wystarczy, by je wyplenié, jesli po-
budza si¢ je i wzmacnia poza medytacja. Jezeli chcemy przekona¢
sie, jak warunki zycia wplywaja na nasz umysl, najlepiej jest po pro-
stu — ze tak powiem - usung¢ je. Swiadomie postanéwmy spedzié
troche czasu calkiem sami, zeby nie ,,musie¢” nic robi¢. Chociaz
mys$l o samotnie spedzonym czasie moze nas przerazi¢, to moim
zdaniem, jesli nigdy tego nie sprobujemy, stracimy jaki§ wymiar
czlowieczenstwa.

Zyjemy w kulturze, w ktérej wielu ludzi dreczy samotnosé, choé
nigdy nie pozostawali naprawde sami dluzej niz kilka godzin. Tylko
ludzie umiejacy cieszy¢ sie soba i docenia¢ wlasne towarzystwo po-
trafig rowniez cieszy¢ si¢ innymi ludzmi i ich obecnoscia. Jesli nie
ufamy sobie i wlasnym emocjom, silg rzeczy zyjemy w leku, ze inni
przestang si¢ z nami przyjazni¢. Umiejetno$¢ cieszenia sie wlasnym
towarzystwem tworzy wiec podstawe zdolnosci do prawdziwego by-
cia z innymi.

Nasze wzajemne kontakty z ludzmi, zwiazki, przyjazn naleza
do najwazniejszych rzeczy w zyciu. Bez nich byloby ono catkowi-
cie puste. Pomimo to, zycie bez sporadycznych okreséw pozytywnej
samotnosci nie daje nam realnej szansy doswiadczenia przeszkod
w ich podstawowej formie.

Gdy nieustannie kontaktujemy si¢ z innymi, cze¢sto ukrywamy, co
czujemy lub modyfikujemy swoje reakcje dla dobra relacji. Zdarza
sie nam caly dzien udawa¢ mitych i wesotych, gdy w skrytosci ducha
co$ nas gryzie; pdzniej w domu wybuchamy, na przyklad na dzieci,
lub wpadamy w letarg, instalujac si¢ przed telewizorem.
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Czegsto trudno jest nam sobie poradzi¢ ze swoimi emocjami, po-
niewaz nie mamy czasu ich do$wiadczy¢ w sytuacji, gdy jesteSmy
wolni od presji innych ludzi. Bedac wciaz zajeci, posrdd ludzi, bardzo
tatwo uznajemy, ze te przeszkody stworzyli wlasnie oni. Zamiast po
prostu doswiadcza¢ faktu, ze czujemy sie niespokojni, znajdujemy na
zewnatrz nas co$, co mozemy o to obwinia¢. Jesli przez kilka dni czy
tygodni jesteSmy sami, powoli dociera do nas, ze to w nas tkwig te
sklonnosci. Kiedy wpadamy w zfos¢, nie ma nikogo, kogo mozna za to
wini¢; to tylko my sami - jak zawsze, ale tym razem o tym wiemy.

Podczas okresow samotnego odosobnienia® zaczynamy do-
swiadcza¢ przeszkdd w nowy sposdb. Jest tak, poniewaz bycie sa-
memu w pewnym stopniu przerywa lancuch zdarzen utrwalajacych
te stany. Jesli obudzimy si¢ w zlym nastroju, a potem musimy i$¢
do pracy, bez watpienia metro bedzie zatloczone, autobus sie spdz-
ni, a szef da nam zadanie nie do wykonania - to znaczy $wiat si¢
sprzysiegnie, zeby zaréwno usprawiedliwi¢, jak i wzmocni¢ nasz zty
nastroj. Na samotnym odosobnieniu o wiele tatwiej jest dostrzec, ze
to po prostu w nas tkwi problem i duzo trudniej jest oddzieli¢ si¢ od
swojego wewnetrznego stanu.

Odkrylem tez, ze dtuzsze samotne odosobnienia zmienity mdj
sposob myslenia o wltasnym zyciu emocjonalnym. Czasem jestesSmy
w stanie emocjonalnym, ktéry przynajmniej potencjalnie wyglada
na bardzo tworczy, ale wymagania zwyklego zycia sprawiaja, ze prze-
bywanie w tym stanie jest nieprzyjemne. Sadzg, ze nie cenimy juz sa-
motnosci i normalng ludzka potrzebe glebszego kontaktu z samym
sobg czesto mylimy z depresja.

Potrzeba spokoju i czasu na refleksje jest pozytywna, jednak jej
spelnienie w codziennym zyciu bywa czgsto niemozliwe. Ludzie

10" Przez odosobnienie [ang. retreat] w buddyzmie rozumie si¢ zwykle grupowy

wyjazd na kilka lub kilkanascie dni w spokojne miejsce, w celu poglebienia
praktyki. Autor méwi tutaj o podobnym, ale samodzielnym wyjezdzie. Dla od-
réznienia przettumaczyliSmy to jako ,samotne odosobnienie”. Jesli interesuja
Cie odosobnienia grupowe, to informacje o wyjazdach organizowanych przez
Wspdlnote Buddyjska Triratna znajdziesz na stronie www.buddyzm.info.pl.
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w kotko pytaja: ,Co z toba? Czemu nic nie méwisz?”, tak jakby bylto
nieco podejrzane, ze nie jestes ,,taki, jak zawsze”. W koncu zaczynasz
czuc¢ si¢ winny albo na sile si¢ rozweselasz.

W naszym spoleczenstwie za ,normalne” uwaza si¢ zycie go-
raczkowe, niespokojne, wypelnione wydarzeniami i zakupami. Tak
przyzwyczailismy sie zZy¢ niespokojnie, na haju, ze jesli stajemy sie¢
spokojniejsi, myslimy, ze cos jest z nami nie w porzadku. To nasze
zycie daje poczatek stanom naszego umystu. Pojawienie si¢ ktorejs
z pieciu przeszkod to konsekwencja Zycia prowadzonego w niezrow-
nowazony sposob.

Dzigki medytacji, zaczynamy doswiadcza¢ stanéw umystu wyni-
kajacych ze swiadomego dazenia do wyciszenia si¢ i wzmocnienia
pozytywnych wzorcéw emocjonalnych. Zaczynamy przeczuwad,
jakie byloby nasze zycie, gdyby sprzyjalo rozwojowi pozytywnych
stanow umystu.
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Uznanie

Przede wszystkim trzeba uzna¢, ze przeszkody dotycza nas wszyst-
kich. Kazdy z nas ma swoich ,,faworytéw’, ale predzej czy pozniej do-
swiadczymy kazdej z nich. Nie sg naprawde az takie straszne. Gdyby
sie nie pojawialy, nie musielibySmy w ogéle medytowaé; stanowia
wigc teren budowy dla naszej praktyki. Sg to formy, jakie przybiera
energia w umysle i powinnismy je zaakceptowa¢. Nie chodzi mi o to,
zeby je biernie znosi¢, tylko zeby zda¢ sobie sprawe z ich czgstego
towarzystwa i uznac ich istnienie, twérczo do nich podchodzac. Nie
da si¢ po prostu zepchna¢ ich na bok, nie odcinajac si¢ przy tym
w duzej mierze od wlasnych emocji i energii.

Ponadto potrzebne jest nam przekonanie, Ze mozna te przeszko-
dy wykorzysta¢. Ta sama energia, jaka tracimy na fantazjowanie lub
zamartwianie si¢, przy pewnej dozie cierpliwosci moze zosta¢ skie-
rowana na przedmiot medytacji. Pierwszy i najwazniejszy sposdb
pracy z tymi skfonno$ciami to uznanie ich i jedynie temu ma nam
stuzy¢ ten teoretyczny model pieciu przeszkdd. Uczymy si¢ nazywac
przeszkody po imieniu: ,,O, to méj stary kumpel, Niepokdj!”. W ten
sposob przechodzimy od subiektywnej i skojarzeniowej rzeczywi-
stosci, w ktorej przeszkody rozkwitaja, do rzeczywistosci bardziej
obiektywnej.

Kiedy uznajemy istnienie jakiegos stanu umystu, uwalniamy si¢ od
niego. Odkrywamy, ze prawie zawsze potrafimy bardziej obiektywnie
zobaczy¢ to, co si¢ dzieje. Nie oznacza to jednak, ze mamy si¢ oddali¢
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od tego, co przezywamy, lecz stworzy¢ szerszy kontekst, w ktéorym
mozna zrozumie¢ nasze doswiadczenie. Umyst jest bardzo plynny;
zmienia sie blyskawicznie. Swiadomo$éé oznacza poczucie cigglosci
ponad wiecznie zmieniajacym si¢ strumieniem standéw umystu.

Wezmy na przyklad sposéb, w jaki traktujemy emocje malego
dziecka. Widzac smutne dziecko, rodzic wie, ze za p6t godziny pew-
nie zapomni ono o wszystkim, co je zasmucilo i na powré6t powesele-
je. Dziecko nie widzi siebie z takiej perspektywy i w danym momen-
cie to nieszczgscie je pochlania. Z wiekiem powinni$my rozwingé¢
w sobie perspektywe, ktéra pozwoli nam nie ulega¢ chwilowym wa-
haniom losu. Jednak wielu z nas ma problem z rozwijaniem takiej
zdolno$ci. Raczej uczymy sie nic nie czu¢, nie zwraca¢ uwagi na swo-
je emocje, odcinamy si¢ od nich. W medytacji probujemy wyuczy¢
sie na nowo odczuwania i uznawania swoich uczug, ale tak, by jed-
noczesnie nie da¢ si¢ im przytloczy¢. To jest istota wspétodczuwania
w buddyzmie - to zdolnos¢ do tak glebokiego odczuwania, ze nie
rozrozniamy juz miedzy uczuciami swoimi i innych, jednocze$nie
utrzymujac $wiadomy i klarowny umyst.

Kiedy uswiadomimy sobie przeszkody, moga one sta¢ si¢ zro-
dfem olbrzymiej energii w naszej praktyce. Nasuwa mi si¢ historia
opowiedziana przez stynna specjalistke od sztuk walki. Uwazala ona,
ze jest bardzo zdolna i §wietnie wyszkolona w samoobronie. Jednak
pewnego dnia zdala sobie sprawe, ze pod tym wszystkim kryje si¢
wielki lek. W chwili, gdy to do niej w pelni dotarfo, ogromna energia
tego leku stala si¢ dla niej dostepna. Energia zuzywana do tlumienia
leku uwolnita sie. Lek nie znikl, ale miata teraz do niego dostep i mo-
gla go wlaczy¢ w praktyke.

Rozwijajmy wigc w sobie wieksza obiektywnos¢ skierowang na
to, co si¢ wydarza, gdy medytujemy. To wymaga szczego6lnej odwagi.
Nawyki umystu ttumig rado$¢ zycia i nie pozwalaja nam osiggna¢
petni ludzkich mozliwosci, dlatego ich odkrywanie zdecydowanie
warte jest wysitku, cho¢ stanowi dtugi proces.

Kiedy juz nabierzemy wprawy, nauczymy si¢ rozpoznawac prze-
szkody, zanim nami zawladna. To tak, jakbysmy szkolili si¢ dostrzega¢
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je katem oka, kiedy si¢ podkradaja. Zwracamy baczniejsza uwage na
nasze doswiadczenia. Staje si¢ to latwiejsze, kiedy coraz lepiej po-
trafimy sie skupi¢, a aktywno$¢ mentalna si¢ zmniejsza. Nabieramy
wtedy wyczucia i potrafimy powstrzymac¢ dopiero rozwijajaca si¢
przeszkode, zanim zdominuje nasz umyst.

Warto tez mie¢ w pamieci obraz Siddhatthy siedzacego w medyta-
cjiiatakowanego przez Mare, podczas gdy pociski rzucane przez wo-
jownikoéw Mary zamieniaja si¢ w stodko pachnace kwiaty, nieszko-
dliwie upadajace wokot niego. Moze az taka transformacja nam nie
wyjdzie, ale przeciez cokolwiek si¢ wydarza, to tylko mysli i emocje.
Nie mogg one naprawde nam zaszkodzi¢, jesli pozostaniemy czujni
i skupieni. Zresztg zawsze mozna przerwaé medytacje, jesli staje sie
zbyt trudna (co jest mato prawdopodobne).

Przeszkody pojawiajg si¢ z rdzng sila — od bardzo wyraznych po
bardzo subtelne. Przynajmniej z tymi subtelniejszymi bedziemy pra-
cowac jeszcze dlugi czas. Zapoznajmy si¢ wiec z naszymi ulubienca-
mi. Najlepiej nie bra¢ ich na powaznie. Nie uzyczajmy im sity, ktorej
w rzeczywisto$ci nie majg — przyjda i pdjda sobie. Podczas jednej
medytacji mogga si¢ wydawac nieustgpliwe, a w nastepnej znikng bez
sladu. Nie traémy poczucia humoru - przeszkody boja si¢ osmiesze-
nia, jak diabel §wigconej wody.

Swiadomo$¢ przeszkod jest najwazniejszym sposobem radzenia
sobie z nimi. To oznacza, Ze nazywamy je po imieniu, a nie ze pro-
bujemy dotrzec do ich sedna. Kiedy zauwazymy, ze zgubilismy watek
praktyki, zapytajmy, co odciagneto nasza uwage — w ktorg przeszko-
de si¢ zaplataliSmy; nazwijmy ja, a nastepnie powrd¢my do praktyki.
I tyle. Czesto wystarczy uczciwie przyznac, ze ulegliSmy rozprosze-
niu i potwierdzi¢ swojg intencj¢ medytowania.

By¢ jak niebo

Tybetaniscy mnisi i mniszki wykonywali czasem praktyke, podczas
ktorej lezeli na plecach i patrzyli w niebo. W potozonym na duzej
wysokosci Tybecie niebo bywa wyjatkowo czyste i biekitne. Mnisi
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imniszki calymi godzinami wpatrywali sie w niebo, wyobrazajac sobie,
ze ich umyst (czy moze swiadomos¢) jest niezmierzona jak niebo.

My tez mozemy si¢ doskonali¢ w bezgranicznej swiadomosci.
Kiedy niepokoi nas jakas przeszkoda, sprobujmy urosna¢ ponad
nig i dac jej calg przestrzen nieba. Przeszkody z natury maja w sobie
cos$ zaciskajacego, ograniczajacego. Zapadamy si¢ w nie. Obejmijmy
swiadomoscig cale cialo, myslac o przeszkodzie jak o przeplywajacej
chmurze - niech plynie w swoja strone. To nie to samo, co zupelne
ignorowanie jej — przyjmujemy ja do wiadomosci i idziemy dalej.

Przypomina mi sie tu wspanialy skecz czarnoskorego komika Ri-
charda Pryora. Nasladuje w nim bialego czlowieka, ktéry idzie przez
dzungle i natyka si¢ na weza. Serce mu skacze do gardla, podskakuje
na pol metra, piszczac: ,Waz! Waz!”. Nastepnie Pryor pokazuje, jak
czarnoskory cztowiek napotyka tego samego weza — dostrzega weza
i nie zbacza. Macha mu tylko, usémiecha si¢, mowi: ,,Cze$¢, wezu!”,
i idzie w swoja strone.

Waz w tym przypadku symbolizuje jedng z pieciu przeszkod.
Kiedy go napotykamy, reagujemy zbyt gwaltownie albo po prostu
zauwazamy go i idziemy dalej. Nie draznijmy weza, wrzeszczac
i wyskakujac ze skory. Pozwoélmy sobie do$wiadczy¢ wewnetrznej
przestrzeni, pamietajac, ze $wiadomos¢ jest nieograniczona - czas
i przestrzen zawieraja w sobie to, co nas martwi i to, czego pozadamy.
W ten sposob przeciwdziatamy tendencji umystu do kurczenia sie,
skupiania sie tylko na przeszkodzie.

Mozemy z rozmystem skierowacé uwage na swoja postawe, rozluzni¢
cialo i poczu¢ oddech. Stwarzamy w ten sposob poczucie wewnetrz-
nej przestrzeni, ktére zawiera w sobie przeszkode, nie skupiajac si¢ na
niej. Latwo zrozumie¢, dlaczego takie podejscie nazywa sie ,,byciem
jak niebo” — zamiast odpycha¢ przeszkode, stajemy sie wigksi niz ona.

Rozwijanie cechy przeciwnej

Jesli dostrzeglismy przeszkode i sprobowalismy pozwoli¢ jej odejsc,
ale ona ciagle kreci sie w poblizu, mozemy sprobowac czegos bardziej
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aktywnego. Na przyklad, mozemy $§wiadomie rozwija¢ pozytywna
emocje przeciwng do przeszkody. Mozna to robi¢ na wiele sposobéw
- uzywajac mysli, pracujac z ciatem albo taczac te dwa sposoby.

Czasem warto spojrzec¢ na przeszkode i spytac siebie, jakiego ro-
dzaju energie niesie ze sobg. Niektore przeszkody, takie jak niepokdj,
nieche¢ lub silne pragnienie, czgsto (cho¢ nie zawsze) maja ,wzno-
szaca si¢” energie i w tym przypadku bedziemy czuli, jakby energia
skupila si¢ wysoko w ciele. Mozemy przeciwdziala¢ tym przeszko-
dom, prébujac ugruntowac energie w ciele, sprowadzi¢ ja z powro-
tem do podstawy, uspokoi¢. Mozemy ,uziemi¢” swiadomos¢, sku-
piajac uwage na doznaniach w miejscu styku ciala z ziemig i bedac
swiadomym oddechu w dolnej czesci ciata. W przypadku przeszkad,
ktore cechuje ciezka, przytlaczajaca energia, powinniémy ponownie
wprawi¢ energie w ruch, wznoszac swiadomos$¢ w gore ciata. By¢
moze uda si¢ nam uwolni¢ od przeszkody, gdy wyobrazimy sobie, ze
energia w nas zaczyna plyna¢, a nawet kipi i bulgoce.

W taki czy inny sposdb przeszkody zwykle zauwazamy w ciele,
nauczmy sie wiec go uzywac, by im przeciwdziata¢. Czasem wystar-
czy rozluzni¢ twarz, a juz pozbedziemy sie uczucia nienawisci. Albo
podnies$¢ glowe i otworzy¢ klatke piersiows, zeby si¢ obudzi¢ i roz-
jasni¢ $wiadomos¢.

Z czasem dobrze poznamy charakter naszych nawykowych prze-
szkod. Jesli, na przyklad, ciagle wpadamy w szpony niecheci, warto
przez jaki$ czas skoncentrowa¢ wysilki na pierwszym etapie metty
bhawany. Jesli czgsto towarzyszy nam niepokéj i lek, mozemy pa-
mietac o tej sktonnosci przed rozpoczeciem praktyki i, na przyktad,
zrobic¢ liste wszystkich rzeczy, o ktoére pewnie bedziemy si¢ martwic,
i trzymac jg pod reka. Nastepnie zostawmy sobie odpowiednig ilos¢
czasu na usadowienie sie¢ we wlasciwej pozycji przy pomocy medy-
tacji ciala. A podczas medytacji mozemy uzy¢ inicjujacej lub statej
mysli, co pomoze nam si¢ uspokoic.

Z przeszkodami trzeba pracowac stale przez dluzszy czas, a nie
z doskoku. I prawda jest, Ze sama medytacja stanowi najlepsze an-
tidotum na przeszkody. Z czasem, dzigki naszym szczerym prébom
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rozwiniecia pozytywnych emocji, przeszkody si¢ zmniejszaja. Prak-
tyka medytacji rozwija cechy przeciwne przeszkodom, wigc najlepiej
wracajcie do niej jak najczescie;.

Mogtoby to zabrzmie¢, jakbysmy zaczynali wcigz od poczatku,
ale za kazdym razem, kiedy wznawiamy praktyke, przeciwdzialamy
przeszkodom. Ten bardzo podstawowy fakt wiaze si¢ z ideg intencji,
ktéra omowilismy wezesniej. To bardzo proste, ale tatwo sie o tym za-
pomina. Jesli czujesz, ze ulegasz przeszkodzie, zatrzymaj si¢! Otworz
na chwilke oczy, wez kilka gtebszych oddechéw i przypomnij sobie,
jaki jest twoj cel. Powiedz do siebie: ,,Praktykuje uwaznos¢ oddechu”,
potwierdZ w sobie ten zamiar i zacznij na nowo.

Rozwazanie konsekwencji

W pewnym momencie zobaczymy, ze uwolniliémy si¢ od przeszko-
dy. Mozemy poddac ja krytycznej ocenie i przejrze¢ na wskros lub
odsuna¢ na bok. Jesli mieliSmy cos$ zrobi¢ i to nie daje nam spokoju,
to przyznajmy, ze faktycznie powinnismy sie tym zaja¢ i ze zrobimy
to po medytacji. Znatem ludzi, ktérzy mieli pod reka dlugopis i pa-
pier, zeby zapisac to, co im nie dawato spokoju, po czym tatwiej im
byto wrdci¢ do praktyki.

Jesli nie uda si¢ nam do niej powrdci¢, warto przedledzi¢ w my-
slach, dokad nas prowadzi ta przeszkoda, zachowujac jednoczesnie
wobec niej obiektywny dystans. Jesli uswiadomimy sobie lepiej,
w co si¢ wplatujemy, moze to w nas wzbudzi¢ niesmak (przeszko-
dy znaczna cze$¢ sily czerpia z naszej poblazliwosci — czujemy sie
z nimi swojsko). Dlatego przyjrzyjmy si¢ chfodnym okiem temu, co
one naprawde z nami wyrabiaja.

Czy chcemy ulega¢ uczuciom niecheci? Nie jest to rzecz obojet-
na, poniewaz za kazdym razem, kiedy dajemy sie opanowac tej ten-
dencji, wzmacniamy ja. Jesli siedzimy ogarnieci uczuciem nieche-
ci, wzmacniamy okreslony nawyk umystu. Zadajmy sobie pytania:
»Jakim bylbym czlowiekiem, gdybym pozwolit zdominowac sig¢ tej
emocji? Czy naprawde chce taki by¢?”. Sprébujmy sobie wyobrazic,
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jak wygladamy, wpadajac w gniew i wiciekajac sie. Jak wyglada taka
zgorzkniala i wiecznie obrazona osoba? Jak to naprawde jest, by¢
w takim nastroju? Czy chcemy by¢ tacy?

Fakt, ze w ogdle zadaliSmy sobie trud medytowania, §wiadczy
o tym, ze nie tego chcemy. Zatem przez kilka sekund wyobrazmy
sobie, dokad ta przeszkoda mogtaby nas doprowadzi¢. W ten spo-
séb wzmocnimy pragnienie przeksztalcenia negatywnej emocji. Jak
bardzo bezpiecznie i pewnie musieliby$my sie poczu¢, zanim uda-
o by si¢ nam rozluzni¢ i przesta¢ zamartwia¢? Czy kiedykolwiek
w przysztosci nastanie taki moment, kiedy wszystko bedzie w po-
rzadku i bedziemy mogli cieszy¢ si¢ zyciem? Czy tez ostatnig rzecza,
jakiej doswiadczymy przed zawalem, bedzie jeszcze jedno dreczace
zmartwienie? Czy tak nisko cenimy zycie, ze chcemy uciec w fanta-
zje lub zapas$¢ w $piaczke? Kiedy wreszcie zaczniemy zy¢ pelnig zycia
iwzgodzie ze soba? Jak dtugo jeszcze bedziemy robi¢ wszystko poto-
wicznie, po lebkach, zanim zdecydujemy si¢ p6j$¢ na catos¢?

Sttumienie

Powinno by¢ stosowane ostroznie. Mozemy go uzy¢, jesli jestesmy
pewni, ze mamy do czynienia z ,,przeszkoda-przykrywka’, to znaczy,
jesli czujemy, ze pod spodem tkwi jaki$ gtebszy problem. Czgsto ma
to miejsce w przypadku niepokoju. Dobrze jest nauczy¢ si¢ siedzie¢
nieruchomo, o ile nie czujemy bolu. Jesli sttumimy przeszkode na
tym poziomie, jej ukryta przyczyna pewnie ukaze si¢ wyrazniej.

Stlumienie moze tez by¢ bardzo przydatne w przypadku Izejszych
utrapien. Na przyklad, jesli masz w glowie ci¢zki hiphopowy rytm,
po prostu wycisz go, a jak sie nie uda, to przynajmniej przefacz na
co$ subtelniejszego, jak John Coltrane czy Bach.

Pojawia si¢ tu interesujgca kwestia: kiedy przeszkoda jest na-
prawde przeszkoda? No cdz, nie ma na to fatwej odpowiedzi. Ble-
dem byloby trzymac si¢ zbyt sztywno praktyki; kreatywno$¢ umystu
wzbogaca przeciez medytacje, a czasem moze zrobi¢ to w nieocze-
kiwany sposob. Zatem nawet jesli uznamy piosenke ,,Zatanczysz ze
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mna jeszcze raz” za przeszkode, to calkiem mozliwe, Ze odtworzenie
w myslach innego picknego muzycznego utworu mogloby nam da¢
impuls we wlasciwym kierunku.

Do pewnego stopnia powinnis$my zawierzy¢ swojej intuicji. Cza-
sem bladzimy i nie ma w tym nic ztego, jesli to nas czegos$ nauczy.
Moim zdaniem, warto zwréci¢ uwage na podstawowy emocjonalny
»odcien” danej przeszkody i zada¢ pytanie: ,,Czy ona mnie prowa-
dzi ku uwaznosci, ku bezinteresownej zyczliwosci?”. Jesli nie mamy
pewnosci, idzmy za tym, co nam podpowiada przeczucie, pamigtajac
jednak o celu praktyki.

Poéjscie po Schronienie

W tradycji buddyjskiej jest jeszcze jedna metoda na radzenie sobie
z rozproszeniami w medytacji. Zostawitem ja na koniec, poniewaz
rézni si¢ od pozostatych. Okreslenie ,,p6jscie po Schronienie” odnosi
sie do aktu, ktory czyni z danej osoby buddyste — jest to jej Swiadoma
decyzja o podazaniu $ciezka buddyjska, niezaleznie od wybranego
stylu zycia. Innymi stowy, ta osoba postanawia, ze rozwoj duchowy
staje si¢ gtéwnym celem jej Zycia (wazniejszym niz, dajmy na to, do-
robienie si¢ czy posiadanie rodziny), a tradycja buddyjska jest no$ni-
kiem tego rozwoju.

Jesli taka osoba napotka trudnos$ci w medytacji, to moze potwier-
dzi¢ swoje zaangazowanie na buddyjskiej drodze przemiany. W ten
sposdb nabiera dystansu do trudnosci pojawiajacych si¢ w pojedyn-
czej medytacji czy tez przez dluzszy okres. Przypomina sobie, ze przy-
rzeczenie dazenia do dojrzalosci duchowej jest dlugoterminowe, ze
zabierze sporo czasu i wysitku. W ten sposéb ponownie umacnia pra-
gnienie wytrwania w okresach, ktére wydaja sie bezowocne.

Scisle méwigc, metoda ta ma zastosowanie nie tylko wobec kogos,
kto poszed! po Schronienie, ale moze si¢ przyda¢ nam wszystkim.
Jesli nie poszliSmy po Schronienie, to przynajmniej mozemy siggnac
pamiecia wstecz do czasu, kiedy medytacja byla przyjemna i pozy-
teczna. Mozemy pamieta¢ o swoim pragnieniu pozytywnej zmiany
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i da¢ mu nowy bodziec. Mozemy potwierdzi¢ przed soba, ze chcemy
sie rozwijac i spojrze¢ na mozolng sesj¢ medytacyjng w kontekscie
dlugotrwalej pracy nad soba.

Zgodnie z tradycja, pdjscie po Schronienie jest najbardziej bez-
posrednim sposobem radzenia sobie z przeszkoda watpienia i nie-
zdecydowania, poniewaz polega na kultywowaniu cech przeciwnych
tej przeszkodzie — stanowczosci i wiary we wlasne sily. Tak jak wat-
pienie lezy u podtoza wszystkich innych przeszkod, podobnie wia-
ra w siebie i ufnos¢, na przekdr nieuchronnym zyciowym burzom,
podtrzymuje pomyslng praktyke medytacji. Nietatwo postrzegaé
swa praktyke w dlugiej perspektywie, ale warto nad tym pracowac.

Wyobraz sobie, ze medytujesz kazdego ranka przez dziesie¢ lat;
codziennie rano po$wiecasz czas na rozwijanie $wiadomosci i metty.
To z pewnoscig przyniesie gtebokie rezultaty, nawet jesli przez wiek-
sz0$¢ czasu zmagasz si¢ ze sobg. Poniewaz podejmujesz ten wysilek,
staniesz si¢ kim$ zupelnie innym, niz gdybys$ go nie podejmowat.
To, co robimy, wplywa na nas. To prosta, ale fundamentalna prawda.
Jesli tatwo ulegamy naszym negatywnym cechom, bedzie ich wigcej.
Jesli $wiadomie pobudzamy cechy pozytywne, cho¢by sporadycznie,
to rosng one w sile.

To jest nasz podstawowy wybdr jako samoswiadomych istot. Mo-
zemy stworzy¢ siebie na nowo lub bezwolnie pozwoli¢, zeby ksztal-
towaly nas negatywne wewnetrzne i zewnetrzne sity. Kiedy potwier-
dzamy swoje oddanie medytacji, potwierdzamy to, co jest w nas
najbardziej ludzkie i cenne - pragnienie i mozliwo$¢ zmieniania si¢
w $wiadomy i pozytywny sposob. To pragnienie stanowi bez wat-
pienia nadrzedng wartoscia ludzkiego Zycia, ktéra w pelni czyni nas
ludzmi.

Medytacja jako wyzwanie

Oczywiscie, przeszkod jest cala masa, do wyboru, do koloru, wigc
potrzebujemy tez calej gamy Srodkéw im przeciwdzialajacych. Nie-
ktore przeszkody sg do$¢ powierzchowne i wystarczy je dostrzec, aby
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zniknely. Inne jednak zakorzenily si¢ gleboko w naszych emocjonal-
nych, mocno utrwalonych postawach wobec siebie i §wiata. Kiedy
podczas medytacji pracujemy nad tymi glebiej zakorzenionymi ten-
dencjami, pamietajmy o odczuciu metty do siebie. Przypomina to
troche relacje z droga nam osobg. Bywa, ze jasno widzimy jej bledy,
moze nawet prébujemy jej pomoc, lecz robimy to uwaznie i delikat-
nie — nie grozimy jej ani nie znecamy si¢ nad nia.

Pamietajmy jednak, ze nie pokonamy przeszkdd, mierzac si¢
z nimi na ich poziomie. Nie da si¢ przezwycigzy¢ niecheci przez od-
czuwanie jeszcze wiekszej niecheci do siebie z powodu niecheci po-
czatkowej. Sama praktyka tworzy kontekst, w ktorym mozemy pelniej
doswiadczy¢ nawykéw wlasnego umystu — nawykow, ktore sktadajg
sie na naszg osobowo$¢. W ostatecznym rozrachunku to $wiado-
mos¢, w znaczeniu jasnego do$wiadczania i postrzegania, pomaga
nam przezwyciezy¢ — a moze raczej przeksztalci¢ — przeszkode.

Roézne sposoby radzenia sobie z przeszkodami, ktdre opisatem,
to w istocie nic wigcej jak proste techniki, dzieki ktérym mozemy
sta¢ si¢ bardziej obecni i $wiadomi tego, czego do$wiadczamy. Nie
s3 cudownym lekiem. Nie usuna w sposéb mechaniczny zaktdcen
w umysle. Nastawmy sig¢ realistycznie na to, ze tylko czasem w medy-
tacji bedziemy promieniowa¢ metta. Przez wigkszo$¢ czasu przyjdzie
nam kreatywnie pracowac z tymi aspektami charakteru, ktére hamu-
ja naszg zdolno$¢ jej odczuwania.

Medytacja stanowi wiec dla nas prawdziwe wyzwanie. Nie polega
ona na przebywaniu w ekstatycznych stanach podobnych do transu,
lecz na tworczej pracy z nasza zwyczajng swiadomoscia. Stopniowo,
na przestrzeni tygodni, miesiecy i lat, pobudzamy i rozwijamy zdol-
no$¢ odczuwania radosci, zadowolenia oraz cieszenia sie tym, kim
jestesmy. Pie¢ kategorii, ktére rozwazaliémy, ma nam pomoéc pogle-
bi¢ $wiadomos¢ emocjonalnej tekstury umystowego rozproszenia.
W tym znaczeniu praca z rozproszeniem jest nieodlaczng czescia
medytacji.

Poprzez glebsze zrozumienie przeszkody, glebiej poznajemy sie-
bie, a wigc przeszkoda moze stac sie zrodtem odkrywczych wgladow.
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Mozemy woéwczas wroci¢ do sedna naszej praktyki, ktérym jest pie-
legnowanie pozytywnych stanéw umystu i emocji.

Czesto najlepsze rezultaty daje mniej konfrontacyjne podejscie
do przeszkod. Koncentrujac sie na tym, co pozytywne, nabieramy
wiary w siebie i wzmacniamy poczucie wlasnej wartosci. Jesli w cza-
sie medytacji pochlaniaja nas klopoty i nie zauwazamy elementow
pozytywnych, pamigtajmy, ze medytacja nie jest forma autoanalizy.
Zeby zajé¢ dalej w medytacji, nie musimy sie pozby¢ swoich wszyst-
kich kompleksow.

Buddyjski poglad rdzni si¢ znacznie od zapatrywan wiekszosci
form psychoterapii. Z buddyjskiego punktu widzenia, nasze nega-
tywne sklonnosci nie majg dajacego si¢ okresli¢ poczatku. Uwa-
runkowanie moze, co najwyzej, wzmocnic¢ lub oslabi¢ poszczegélne
tendencje, na przykfad, kto§ moze mie¢ traumatyczne dziecinstwo,
ktére mocno ustali w nim indywidualng konfiguracje jakiej$ nega-
tywnych emocji. Moze nawet bedzie mu potrzebna psychoterapia,
zeby sobie z tym poradzi¢. Ale w kontekscie medytacji przeszkody
powinny by¢ rozumiane i traktowane jako ogolnie negatywne ten-
dencje, ktore sa czescig naszego ludzkiego losu. Sama za$ praktyka
ma za zadanie wspiera¢ dobre samopoczucie i zdrowie umystowe.
Wyprébuj ja. Zobacz, co sie bedzie dzialo, jesli jej zawierzysz.

Przyjrzyjmy si¢ teraz drugiej stronie medalu — rozwojowi pozy-
tywnych czynnikéw w medytacji.
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Wazniejsze od bycia §wiadomym tego, co moze nas oderwaé od
praktyki medytacyjnej, jest zwracanie uwagi na czynniki wspierajace
i pobudzajace rozwdj swiadomosci i metty. Nasze podejscie do prak-
tyki powinno by¢ jak najbardziej zréwnowazone. Powinni$my wiec
zwraca¢ przynajmniej tyle uwagi na przyjemne elementy naszego
doswiadczenia, co na trudnosci.

Po latach uczenia medytacji doszedlem do wniosku, ze dla wie-
lu ludzi samo moéwienie o przeszkodach moze juz by¢ przeszkoda.
Wydaje mi sig, ze stwarzamy sobie wiele niepotrzebnych probleméw
swoim podejsciem do medytacji. Jak probowatem wykaza¢, jednym
ze sposobow przeciwdzialania jest postrzeganie przeszkod nie jako
nieproszonych gosci, ale jako okazji do zaangazowania si¢ w prakty-
ke. Jednak nawet jesli potrafimy zobaczy¢ przeszkody w tym $wie-
tle i kreatywnie sobie z nimi radzi¢, to wcigz powinni$my zwracacé
baczng uwage na drugg, jasniejsza strone naszego do$wiadczenia.
Wspominatem juz sporo o pozytywnych czynnikach w réwnowaze-
niu energii w medytacji. Teraz, po tym wszystkim, co zostalo powie-
dziane o przeszkodach, przyszed! czas, zeby przyjrzec si¢ im blizej.

Mozemy pracowac tylko z tym, czego wlasnie doswiadczamy. Nie
ma cudownej recepty na przejécie od stanu rozproszenia i niepokoju
do wyciszenia i pogody ducha. Moze styszelismy opowiesci o wiel-
kich medytujacych joginach, ktérzy bez wysitku natychmiast wcho-
dzili w najwyzsza ekstaze. By¢ moze istniejg tacy ludzie. Ale na ogét
zapominamy o tym, ze takie zdolnosci niemal we wszystkich przy-
padkach sg wynikiem wielu lat zarliwej praktyki medytacji. Mnich
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zen, ktory osiagajac oswiecenie, slyszy kamyk uderzajacy w bambu-
sowy plot, przez ostatnie trzydziesci lat siedzial kazdego dnia osiem
godzin w zendo, po ktérym hulaja przeciagi.

Dla wigkszo$ci z nas praktyka oznacza: zobaczy¢, jak si¢ mamy
w danym momencie i kreatywnie uzywa¢ obecnych w umysle emo-
cji i mysli, tak by stopniowo przyblizy¢ si¢ do bardziej sSwiadomego
i pozytywnego stanu. JesteSmy zatem jak rzezbiarze, ktérzy maja
przed sobg surowo ciosany blok kamienia i wiedza, ze jest w nim
zamkniety wspanialy ksztalt. Za kazdym razem, kiedy bierzemy
do reki diuto, prébujemy wydoby¢ potencjal czekajacy na uwolnie-
nie. I, jak rzezbiarz, musimy uwzgledni¢ podstawowe wlasciwosci
kamienia.

Poprzez medytacje stajemy sie sobg, a nie kim$ innym. Zasadni-
cze elementy naszej osobowosci nie znikajg. Reorganizujemy je po
prostu tak, zeby lepiej funkcjonowaly. Istnieje wiele nieporozumien
dotyczacych procesu zmiany, ktéry zwigzany jest z buddyjska idea
rozwoju. Wiele si¢ méwi o uwalnianiu si¢ od ,,ja”. Ale co to naprawde
oznacza? Co to za osoba bez ,ja’? Kiedy takie nauki rozumiane sa
w powierzchowny sposéb, prowadzg na manowce.

Z opowiesci o Buddzie jasno wynika, ze mial bardzo silng oso-
bowos¢. Mozna powiedzie¢, ze mial silne poczucie wlasnego ,,ja”"
Z pewnoscia nie byt jakims potprzytomnym facetem walgsajacym sie
po Indiach z nieobecnym spojrzeniem i niedorzecznym u$miechem
na twarzy. Przejrzal idee trwatego ,,ja”, pokonatl ograniczony egocen-
tryzm i wynikajaca z niego zwykla aktywnos¢ Zyciowa. Jednak wciaz
byl soba. Moglibysmy powiedzie¢, ze byl prawdziwg indywidualno-
$cig — nie musial juz podbudowywac swojego wyobrazenia o sobie
ani dostosowywac sie do wyobrazen innych o tym, kim powinien
by¢ lub co powinien robi¢. Potrafil tworczo zareagowac w kazdej sy-
tuacji, poniewaz byt zaréwno obiektywny, jak i wspdtczujacy.

Rzecz w tym, ze przynajmniej na poczatku praktyki o wiele wie-
cej pozytku odniesiemy, myslac w kategoriach budowania pozy-
tywnego ,ja’, niz myslac o pozbywaniu si¢ czy wykorzenianiu ,,ja"
Ponadto, dobrze jest czu¢, ze mamy juz w sobie wszystkie elementy
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pozytywnego ,ja". To tylko kwestia zreorganizowania ich tak, aby le-
piej wspolgraly, zeby mogly przejawiac sie z coraz wieksza sila.

Zeby to zrobi¢, nie mozemy polega¢ tylko na medytacji; powinni-
$my praktykowac na co dzien, w relacjach z innymi. Jednak to w me-
dytacji mamy szanse zobaczy¢ z najwigksza wyrazisto$cia, co powin-
ni$my zrobi¢. Medytacja jest przestrzenig, ktorg tworzymy w naszym
ruchliwym Zyciu, zeby zrobi¢ ,wewnetrzng inwentaryzacje¢’, przestac
uciekaé i zblizy¢ sie do siebie. Zycie bez takiej przestrzeni jest zyciem
pozbawionym sacrum, zyciem, w ktérym nasze duchowe aspekty
maja niewielka szanse si¢ przejawic.

Jako dzieci nie mamy wystarczajagco duzo samos$wiadomosci,
zeby podejmowac decyzje i podtrzymac wysitek, ktéry pozwolitby
nam zmieni¢ siebie. Poza tym, tak szybko zmieniamy si¢ za sprawg
sit biologicznych i uspolecznienia, ze nie mozemy nawet nadazy¢
za tym, co si¢ dzieje. Ale powoli, coraz wyrazniej zdajemy sobie
sprawe, ze mozemy by¢ kim$ wiecej niz tylko biernymi aktorami
czytajacymi scenariusze napisane dla nas przez biologiczne i spo-
teczne sily.

Niestety, wielu z nas nigdy nie dziala zgodnie z ta swiadomoscia,
ktéra moze coraz bardziej sie zaciera¢, w miare jak tracimy kontakt
z poczuciem mozliwosci, jakie mieliSmy za mlodu. Nie wiemy, jak
straciliémy ten kontakt, moze po prostu wybraliSmy $ciezke naj-
mniejszej linii oporu i odtad przesladuje nas mniej lub bardziej swia-
dome poczucie, ze si¢ nie spelniamy. Niektérym z nas moze nawet
sie wydawac, ze mamy sporg kontrole nad swoim zyciem i robimy to,
co naprawde chcemy robi¢. Ale w glebi duszy pewnie wiemy, Ze na-
sze proby rozwoju nigdy nie wyszly poza sporadyczne zrywy i mimo
pozoréw udanego zycia, biernie poddajemy sie losowi.

Wspolczesne spoteczenstwo niemal catkowicie zarzucilo idee,
ze jednostka moze stworzy¢ siebie na nowo - idee, ktéra nazywa-
no dojrzewaniem. Na przyklad, tzw. ,,amerykanskie marzenie’, kie-
dy$ motywowane idealami indywidualnego i spotecznego rozwoju,
wzniostymi idealami wolnosci i braterstwa, teraz jest koszmarem
nieskrepowanej konsumpgji i chciwosci. Prowadzi si¢ nas za reke
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jak dzieci, ktorych gléwna funkcja zZyciowa ma by¢ konsumowanie
zywnosci, rozrywki, a takze — jesli jestesmy bystrymi dzie¢mi - idei.
Jednak nigdy nie odczuwamy satysfakeji, poniewaz, jak dzieci, chce-
my dorosna¢ i pragniemy glebszego kontaktu z wlasnym wnetrzem,
z innymi ludZmi, ze $wiatem wokdt nas i z rzeczywistoscia.

Pierwsze wersy poematu Walta Whitmana Pies# o sobie samym
z mocg przywolujg nie tylko pierwotng zdrowg energi¢ duchowa
kultury amerykanskiej, ale tez poczucie ogromnych ludzkich moz-
liwosci. Wspaniale tez przywotuja ducha metty.

Celebruje siebie i o sobie $piewam,
W co wierze i ty wkrotce uwierzysz,
Bo kazdy atom we mnie nalezy tez do ciebie.

Préznuje i zapraszam swa dusze,
Préznuje tak stodko pochylony nad Zdzblem trawy i w nie wpatrzony.

Myj jezyk, kazdy atom mojej krwi, powstaly z tej ziemi, z tego powietrza,
Tu urodzony z rodzicéw tu urodzonych z takich samych rodzicéw

i ich takich samych rodzicow,
Ja, teraz trzydziestosiedmioletni, w doskonalym zdrowiu, zaczynam mie¢
Nadzieje, ze nie zatrzymam sie do $mierci'!.

Medytacja to pierwszy krok w trosce o nasza warto$¢, w trosce
o naszg zdolno$¢ odczuwania bezinteresownej milosci i doswiad-
czania jasnego umystu; do cieszenia si¢ i doceniania siebie, innych
i $wiata, do odczuwania glebokiego zwiazku z zyciem. Te odruchy za-
czynaja sie w $rodku, wewnatrz nas. Zaczynaja si¢ w prosty i bezpo-
$redni sposob, poprzez $wiadome pielegnowanie tego, co jest w nas
najlepsze. Uczymy si¢ rozpoznawac i rozwijac to, co w nas pozytyw-
ne. W kontekscie medytacji te pozytywne aspekty doswiadczenia
zwane s3 pigcioma pozytywnymi czynnikami. Sg to: mysl inicjujaca,
mys$l stala, uniesienie, blogo$¢ i koncentracja umystu.
" Walt Whitmann poprawial Piesr o sobie samym kilka razy. Fragment zacytowa-

ny tutaj pochodzi z wersji z lat 1891-1892, zamieszczonej w: W. Whitman, The
Complete Poems, London 1995.
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Mysl inicjujaca i stala

Omowilismy je juz szczegétowo w zwiazku z pracag w medytacji. Te
dwa sposoby uzywania mysli nie tylko skutecznie pomagaja osigga¢
koncentracje, ale same stanowig rowniez element stanu koncen-
tracji. Chce jeszcze raz podkresli¢, zaprzeczajac wielu popularnym
pogladom o medytacji, ze doswiadczenie jasnej ukierunkowanej
mysli jest najwazniejszym jej elementem. Juz samo w sobie jest
pozytywne.

Moze stanie si¢ to jasniejsze, kiedy spojrzymy, jak tradycyjnie
opisuje si¢ poziomy koncentracji medytacyjnej. Zasadniczo wy-
rézniamy cztery poziomy zwane dhjanami (chociaz czwartg moz-
na podzieli¢ na cztery dalsze dhjany). Pierwszg z nich osiggamy,
kiedy uwalniamy si¢ od najwigkszego rozproszenia umystu. Czu-
jemy, jakby nasz umyst byt wchlaniany przez przedmiot medyta-
cji (na przyklad przez oddech), jakby wokdt niego gromadzily sie
stopniowo, zwykle rozproszone, elementy naszego doswiadczenia.
Ow pierwszy poziom koncentracji, przez ktéry prowadzi brama do
wyzszych pozioméw, odznacza si¢ gléwnie jasnoscia mysli - mysli,
ktdre zwigzane sg z praktyka medytacyjna.

Mysl, w znaczeniu inicjujacej mysli i stalej mysli, jest podstawa
koncentracji. Pierwsza dhjana zawiera tez inne pozytywne czynni-
ki medytacji, jednak te pierwsze dwa dominuja. Zatem, najpierw
powinni$my doskonali¢ myslenie, aby osiaggna¢ glebsze rejony me-
dytacji i dopiero wtedy zostawimy myslenie za soba.

Ta zdolnos¢ jasnego i ukierunkowanego myslenia jest tez jed-
ng z najbardziej uzytecznych cech, jakie pobudza medytacja. Co-
raz tatwiej potrafimy kierowa¢ umyst tam, gdzie chcemy, co wnosi
w nasze zycie wigcej klarownosci. Ten rodzaj myslenia jest tez przy-
jemny, bo odczuwamy elastyczno$¢ i tworcza wrazliwos¢ umystu.
W Zadnym razie nie jest to surowa racjonalno$¢, poniewaz roz-
wineta sie w kontekscie, w ktérym rozwijaja si¢ inne pozytywne
czynniki.
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Uniesienie

Zgodnie z modelem czterech dhjan, kiedy mysl staje si¢ subtel-
niejsza, narasta tez doswiadczenie uniesienia czy zachwytu. To do-
$wiadczenie stanowi esencje drugiej dhjany. W tradycji moéwi sie, ze
uniesienie obejmuje calg game wrazen, od subtelnej przyjemnosci
po uczucia tak intensywne i potezne, ze moga spowodowac oderwa-
nie sie ciata od ziemi.

Kiedy zaczalem medytowaé, doswiadczatem w ciele wielu przy-
jemnych wrazen, m.in. czulem poruszajacy si¢, intensywna ener-
gie. Uznatem, ze odciggaja mnie od medytacji i probowatem je zi-
gnorowac i sttumié. Nie zdawalem sobie wtedy sprawy, ze byty one
przejawem pozytywnego procesu integracji, ktory dokonuje sie, gdy
medytujemy.

Takie doznania nie sg niczym niezwyklym we wczesnym okresie
praktyki, wigc przyjmujmy je z otwartymi ramionami i cieszmy si¢
nimi. Moga one wynika¢ ze zwyklego rozluznienia w ciele, uczucia
ciepla albo otwarcia si¢ ciala. Warto zatem pobudza¢ ich rozwdj,
zwracajac uwage na te najzwyklejsze doswiadczenia.

Nie prébujmy jednak wymusza¢ uniesienia ani kurczowo sie go
trzymac, gdy si¢ pojawi. To naprawde nic nie da. Po prostu rozluznij
sie, kiedy nadejdzie i ciesz si¢ nim takim, jakim jest. Pojawi si¢ i znik-
nie. Préby zatrzymania go tylko przyspiesza jego odejscie. Uczucie
uniesienia nie ma nic wspdlnego z Ignieciem do rzeczy. Jest pozy-
tywne, poniewaz czgsto wigze sie z rozluznieniem ciata, usunieciem
napiecia i uwolnieniem blokad w ciele. Pozwala réwniez umystowi
zajac si¢ czyms$ stosunkowo subtelnym i pobudza pozytywny stan
umystu.

Niektorym ludziom latwo przychodzi uniesienie, innym nie, ale
to nie intensywnos¢ uczu¢ jest wazna, a nasza wrazliwos$¢ na nie.
Kiedy jesteémy skoncentrowani, bardziej nas ciesza przyjemne od-
czucia pojawiajace sie w ciele. Wspanialym miejscem, od ktore-
go mozemy zacza¢ odczuwac energie i witalnos¢ ciala, sg rece. To
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poczucie pulsujacego w nas zycia jest podstawa, z ktdrej rodzi si¢
uniesienie w medytacji.

Widzimy wigc, ze te czynniki medytacji zaczynaja do siebie paso-
wac - jasny, elastyczny umyst bedzie $wiadomy uniesienia, kiedy po-
jawi sie ono w ciele. Umyst, kierujac si¢ na doswiadczenie uniesienia,
sprawi, ze biezace doswiadczenie glebiej nas pochfonie. Mysli stana
sie subtelniejsze. Aktywnos$¢ mentalna stanie si¢ lekka i przestronna,
w miare jak umyst pochtoniety bedzie uniesieniem. Zacznie narasta¢
w nas blogos¢, kierujac nas ku trzeciej dhjanie.

Blogos¢

Doswiadczenie blogosci jest rezultatem poglebiajacej si¢ integracji
naszych doznan cielesnych i umystowych. Blogos¢ réwniez ma wiele
poziomoéw. Na poczatku to moze by¢ zwyczajne zadowolenie z bycia
pochlonietym doswiadczeniem przedmiotu medytacji, ale moze tez
przerodzic si¢ w intensywna ekstaze lub niczym niezmacong rados¢.
Od uniesienia rézni sie tym, ze jest zwigzana nie tyle z cialem, co
z umystem.

Chociaz wigkszo$¢ z nas na co dzien nie do$wiadcza prawdziwej
blogosci w tym znaczeniu, to mozemy stymulowac jej zalazki po-
przez rozwijanie zadowolenia w medytacji. Czasem takie do$wiad-
czenia moga pojawic sie nagle - w jednej chwili zmagamy si¢ z na
pozdr nieustepliwg przeszkoda, a chwile pozniej ,,pstryk!”, energia
tej przeszkody odwraca si¢ ,,do gory nogami”. Szczegdlnie przeszko-
dy mocno naladowane energia moga przeksztalci¢ si¢ w doswiad-
czenie blogosci. Rozmyslnie przestajemy opiera¢ sie przeszkodzie,
wprowadzamy w nig §wiadomo$¢ i zmieniamy jej energie.

Zeby medytowa¢ efektywnie, musimy zmieni¢ swoja postawe
wobec siebie oraz wobec tego, co warto, a czego nie warto robi¢
- rozwina¢ postawe, ktora dla wielu ludzi jest czym$ zupelnie no-
wym. W dzisiejszym spoleczenstwie coraz powszechniejsze staje si¢
utylitarne podejscie do zycia. Mamy by¢ uzyteczni, stale si¢ czyms$
zajmowac. Tradycyjnie buddyzm odwraca pojecie lenistwa do goéry
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nogami, definiujac je jako dazenie do wladzy i materialnego bogac-
twa. Wartosciowa aktywno$¢ nakierowana jest natomiast na rozwoj
duchowy i tworzenie zrebodw spoteczenstwa, ktérym rzadza pozy-
tywne wartosci ludzkie.

Rozwijanie zadowolenia nie oznacza biernosci. Kiedy zaczyna-
my odkrywac, ze samo pozostawanie z oddechem moze sprowadzi¢
stany wielkiego szcze$cia i spokoju, zaczynamy tez kwestionowac, co
tak naprawde powinni$my ceni¢. Zachodnie spoleczenstwo oparte
jest teraz na idacych ze sobg w parze wartosciach dobrobytu i ro-
mantycznej milosci - obie odcinajg nas od innych wartosci, od szer-
szej przynaleznosci do jakiej$ wspolnoty, od poczucia bycia czescia
spoleczenstwa. Ideal dobrobytu zaktada oddzielenie sie od biednych,
natomiast ideal romantycznej milosci jest tak przecigzony koniecz-
noscig zaspokajania wszystkich naszych potrzeb emocjonalnych, ze
czesto nie wytrzymuje i peka pod ich naporem.

Wielu z nas rozpaczliwie dazy do jednego lub obu tych ideatéw.
Ale zycie nie zacznie si¢ nagle, kiedy odnajdziemy te rzeczy. Zycie jest
teraz, toczy si¢ chwila za chwilg. Zadowolenia nie znajdziemy w przy-
sztodci. Jest teraz — albo probujemy je $wiadomie osiagna¢, albo nie.
Wiara, ze zadowolenie przyniosa nam wydarzenia zewnetrzne, nad
ktérymi mamy niewielkg kontrole, jest nieco nierealistyczna.

A zatem, zwyczajne uczucie zadowolenia - kiedy cieszy nas to, co
aktualnie przezywamy - tworzy podstawe dla powstania blogosci.
Pielegnowanie tej cechy oznacza, Ze nie stoimy z boku, czekajac, az
zycie przyjdzie do nas. Kiedy sami doswiadczymy, ze spokojne sie-
dzenie z oddechem czy pobudzanie metty moze by¢ zZrédltem wiel-
kiego zadowolenia, wtedy nasz poglad o tym, co zycie ma nam do
zaoferowania, zmieni si¢. Zaczynamy uswiadamia¢ sobie zwigzek
miedzy prostota i glebia, odkrywamy, ze w najprostszych rzeczach
kryja si¢ najwigksze mozliwosci glebokiego doswiadczania zadowo-
lenia i blogosci.

Powszechnie blednie uwaza si¢, ze glebia doswiadczenia ma
co$ wspodlnego z intensywnoscig. Probujemy wzbudzi¢ w sobie sil-
ne uczucia przy pomocy dos$wiadczen stymulujacych adrenaling
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(poszukujac tak zwanych mocnych przezy¢), ktére budza w nas dal-
sze pragnienie ekscytacji. Najwidoczniej uwaza sig, ze tego rodzaju
doswiadczenia (jak na przyklad ekscytujacy seks) sa najlepsze i naj-
bardziej satysfakcjonujace, jakie zycie moze nam zaoferowaé. W rze-
czywistosci to tylko zabawa - i jest to w porzadku, ale nie oczekujmy,
ze zaspokoi ona naszg potrzebe znaczenia i wartosci. Nawet najlep-
sza zabawa przyniesie jedynie powierzchowng i chwilowg ulge znu-
zonym zmystom.

W medytacji rozwdj zadowolenia wiaze si¢ z pobudzaniem zdol-
nosci do glebszego odczuwania. Tylko jasny, stosunkowo zintegro-
wany umysl pozwoli doswiadczeniu wnikng¢ gtebiej.

Skupienie umystu

Wiszystkie rozpatrywane przez nas pozytywne czynniki maja swoje
zrodto w stopniowym i wzrastajacym gromadzeniu naszej mentalnej
i emocjonalnej energii wokot przedmiotu koncentracji. To ,,zbiera-
nie si¢” jest czynnikiem znanym jako skupienie lub koncentracja'.
Ich emocjonalnym odpowiednikiem jest spokdj, o ktérym juz mé-
wili$my. Skupienie jest w pewnym stopniu zawsze obecne w naszym
zyciu na jawie. To nic innego jak tzw. samo$wiadomos¢, ktora jako
czynnik dhjaniczny jest o wiele subtelniejsza.

Jesli zdotamy poglebi¢ swoje doswiadczenie w medytacji, odkry-
jemy, ze blogos¢ zaczyna opadac i wchodzimy w spokojniejszy, wi-
brujacy stan. W tym momencie wszystkie pozytywne czynniki facza
sie, czy tez — mozna nawet powiedzie¢ - zostaja wchionigte. W tym
znaczeniu, skupienie jest wynikiem pozostalych pozytywnych czyn-
nikéw, zharmonizowanych i ustabilizowanych. To niezwykle czysty
stan medytacyjny, stanowigcy etap, na ktérym wszystkie psychofi-
zyczne energie skupiaja si¢ w subtelnym doswiadczeniu przedmiotu
medytacji.

12 Czasem w polskojezycznej literaturze buddyjskiej uzywa si¢ mato eleganckiego

okreslenia ,jednoupunktowienie” jako ttumaczenie z ang. one-pointedness’; tu-
taj zdecydowali$my sie na ,,skupienie” — przyp. red.
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Trudno to wyjasni¢ stowami, poniewaz w pewnym sensie ,,ja” nie
doswiadcza juz przedmiotu skupienia jako czego$ oddzielnego od
siebie. ,Moja” cze$¢ doswiadczenia zniknela. Jednakze na wezesnym
etapie praktyki mozemy wspiera¢ skupienie poprzez rozwijanie moz-
liwie najwiekszego zainteresowania przedmiotem koncentracji. Nie
rézni sie to tak bardzo od tego, co moze si¢ zdarzy¢ w codziennym
zyciu.

Zalozmy, ze z kims$ rozmawiasz. Jesli rozpraszasz si¢ mysleniem
o innych rzeczach, wkrétce rozmowa ci¢ znudzi. Jesli jednak skupisz
calg uwage na tej osobie, komunikacja moze przybra¢ catkiem inny
charakter. Poglebia sie i pod koniec stwierdzasz, ze to byla warto-
$ciowa rozmowa.

Widziatem nieraz, ze ludzie, ktorzy przychodza na nauke medy-
tacji, czesto zaskoczeni sg tym, ze osoby medytujace interesuja si¢
sobg nawzajem. Czasem stysze od nich, ze pierwszy raz w zyciu czu-
li, ze ktos ich wystuchal. Ludzie rozkwitaja, kiedy sie ich stucha. To
nie jest egzaltowana, przestodzona zyczliwo$¢ na pokaz. Po prostu
mamy dla siebie nawzajem czas.

To samo dotyczy praktyki medytacyjnej — powinnismy czué, ze
mamy na nig czas; powinniémy naprawde si¢ nig zainteresowac. Nie
pozostawa¢ biernymi ani nie wyobrazac sobie, czego chcieliby$my
doswiadczy¢, medytujac. Tak jak w przypadku kontaktéw z ludzmi,
praktyka przynosi efekty tylko wtedy, kiedy cho¢ troche przestajemy
mie¢ oczekiwania wzgledem niej. Jesli czego$ chcemy, nie jesteSmy
gotowi po prostu stuchac i by¢ z tym, co nam si¢ przydarza.

Chociaz nierealne bytoby oczekiwac, ze zawsze uda si¢ nam osia-
gna¢ pierwsza dhjane, nie wspominajac juz o wyzszych, to jednak
warto pamieta¢ podczas kazdej medytacji o pigciu pozytywnych
czynnikach, a takze o pobudzaniu ich obecnosci. Méwiac o tych
czynnikach, w gruncie rzeczy méwimy o zachowaniu réwnowagi
w medytacji, aczkolwiek na nieco wyzszym poziomie.

Nie nalezy sadzi¢, ze wystepuja one w $cisle okreslonej kolejnosci.
Nie musimy doswiadczy¢ najpierw wielkiego uniesienia, Zeby poja-
wila si¢ blogos$¢, ani tez nie musimy ustabilizowaé stanu blogosci,
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zanim staniemy sie¢ $wiadomi skupienia. Chociaz te czynniki moga
wydawac sie czyms odleglym, w pewnym stopniu czesto obecne s
w zwyklym zyciu. Gdy muzyka czy piekny pejzaz wyzwalaja w nas
silng reakcje, moze pojawic si¢ zachwyt. Poczucie zadowolenia, spel-
nienia si¢ zawiera w sobie doznanie blogosci. Zatem te czynniki nie
sg az tak egzotyczne, po prostu stanowia cze$¢ naszej ludzkiej zdol-
nosci do doswiadczania emocji. Jednak, dzigki skupieniu umystu,
doswiadcza sie je pelniej i doskonalej. W medytacji zwracamy na nie
baczniejsza uwage i odkrywamy, ze mozemy je rozwijac, a poprzez to
wzmacniamy swg zdolno$¢ do ich coraz bardziej skoncentrowanego
doswiadczania.

Y






X. WGLAD

Na poczatku tej ksigzki wspomnialem o dwdch ogdélnych grupach,
na jakie czesto dzieli si¢ praktyki medytacyjne: samatha, czyli medy-
tacja uspokajajaca umyst, i wipassana, czyli medytacja wgladu. Me-
dytacja samatha ma za zadanie przygotowa¢ grunt tak, by mogly sie
w nim zakorzeni¢ nasiona wgladu.

W tradycji buddyjskiej okreslenie ,wglad” uzywane jest w spo-
sOb szczegolny. Nie oznacza psychologicznych wgladéw czy nagle
pojawiajacego si¢ poczucia, ze osiagneliSmy jasniejsze zrozumienie
czego$. W buddyzmie wglad oznacza fundamentalng zmiang sposo-
bu postrzegania siebie i $wiata. Nie jest to zwykle intelektualne zro-
zumienie, jakkolwiek glebokie by nie bylo, lecz radykalny zwrot na
najglebszym poziomie naszej psychiki.

W tradycji buddyjskiej méwi sie o wgladzie na wiele sposobdw.
Najczedciej definiuje sie go jako bezposrednie doswiadczenie praw-
dziwego stanu rzeczy, a w szczeg6lnosci nietrwatosci zjawisk, ludzi
irzeczy.

Doswiadczajac wgladu, stopniowo przestajemy postrzegac siebie
jako niezmienng i oddzielong od $wiata zewnetrznego istote, po-
siadajacy jaki$ niezmienny pierwiastek czy esencje. Doswiadczamy
siebie jako polfaczonych z przeplywem energii istnienia, jako czgs¢
strumienia Zycia. Bardzo trudno jest wyrazi¢ nature takiego wgla-
du, wykracza on bowiem poza zakres normalnych ludzkich doznan.
Trzeba go bezposrednio doswiadczy¢.

Wydaje si¢, ze mamy wszystko, zeby doswiadczy¢ wgladu. Posia-
damy wysoko rozwinigte narzady zmystow, ktorymi mozemy widziec,
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stysze¢, dotykac, wachac i smakowac $wiat - juz samo doswiadczenie
zmystowe jest doswiadczeniem nietrwalosci. Zmysly nie s3 w stanie
zatrzymac si¢ na jednym obiekcie przez dluzszy czas. Posiadamy tez
zdolnos¢ samoswiadomosci, rozpoznajemy mysli, nastroje i pragnie-
nia, ktére pojawiajg si¢ i znikaja. Z drugiej strony, mamy tez niesty-
chanie silng sklonnos¢ do samooszukiwania si¢ — nie chcemy uwie-
rzy¢ w to, co widzimy na wlasne oczy, ignorujemy rzeczy oczywiste.

Nie mozemy zmusi¢ sie do doswiadczenia wgladu. Mozemy
wzmacnia¢ wewnetrzne i zewnetrzne czynniki, ktore beda sprzyjac
jego powstaniu, i powinni$my przygotowac si¢ na diametralng zmia-
ne naszego sposobu postrzegania siebie i §wiata. Przechodzimy od
doswiadczania siebie jako oddzielonych od rzeczywistosci, do do-
$wiadczania siebie jako cze$ci rzeczywistosci. Przechodzimy od sta-
nu, w ktérym takniemy mitosci, do stanu, w ktérym promieniujemy
miloscig, od leku przed zmiang do glebszego zrozumienia i docenie-
nia nietrwatosci.

Pamigtacie, jak przyszly Budda siedzial w glebokiej medytacji
u progu o$wiecenia? Wszystkie jego leki i pragnienia odbijaly si¢ od
niego i opadaly na ziemig, jak pigckne kwiaty wokoét jego pogodnej
postaci. Sprébujmy sobie wyobrazi¢ uczucie niczym niezmaconego
spokoju, przepetniajace jego umyst tak doskonale, ze juz nigdy nie
bedzie on w niezgodzie z wlasnym istnieniem. Zobaczmy, jak siedzi
pod drzewem, a jego pragnienie zrozumienia sensu Zycia zostaje cal-
kowicie zaspokojone.

Ten obraz by¢ moze daje nam jakie§ wyobrazenie o naturze wgla-
du, ktdry jest glebokim, indywidualnym doswiadczeniem uniwer-
salnej prawdy. Mamy mndstwo okazji do rozwijania wgladu. Kaz-
da rzecz jest zwierciadlem rzeczywistoéci. O czymkolwiek bysmy
nie pomysleli, przypomni nam to o fundamentalnej nietrwalosci
wszystkiego.

Tym niemniej niektére dos§wiadczenia daja nam znacznie wiek-
sze mozliwosci rozwiniecia wgladu. Kazde (przyjemne czy nieprzy-
jemne) do$wiadczenie, ktore wstrzasa nami do glebi, jest okazja
zblizenia si¢ do zrozumienia rzeczywistosci. Jednakze nawet tak
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ekstremalne zdarzenie, jak $mier¢ ukochanej osoby, rzadko wywo-
tuje trwalg zmiane w naszym stanie uludy.

Tybetanskie powiedzenie moéwi: ,,Nie mozna obudzi¢ kogos, kto
tylko udaje, ze §pi. W pewnym sensie wszyscy udajemy, ze nie zna-
my natury rzeczywistosci. W naszej kulturze obowiazuje zbiorowa
zmowa, zeby trzyma¢ ja na dystans. Smier¢ traktujemy jak jakie$
zaskakujace, straszne i dziwaczne zjawisko, odchylenie od normy,
ktére nie powinno mie¢ miejsca w cywilizowanym spoleczenstwie.
Oczywiscie wiemy, ze umrzemy, ale na glebszym poziomie nie przyj-
mujemy tego do wiadomosci. Jest jeszcze inne powiedzenie: ,,Smier¢
przychodzi do kazdego — do mnie tez (chyba)”.

Ten wyparty lek przed $miercig odgradza nas od prawdziwego zy-
cia. Nie pozwala nam poswieci¢ sie temu, co rzeczywiscie ma dla nas
znaczenie — staje na przeszkodzie glebokim relacjom. Przez ostat-
nie kilka lat bylem wolontariuszem w hospicjum; zdecydowalem
sie na to, poniewaz chciatem wejs¢ w blizszy kontakt ze zjawiskiem
$mierci. Ale chociaz widzialem wielu umierajacych ludzi, ciagle czu-
je opor przed pelnym przyjeciem faktu mojej wlasnej nietrwalosci.
Dla wiekszosci z nas jest to pewnie powolny proces pozbywania si¢
wlasnych ztudzen.

Obie medytacje, ktére poznaliémy, moga nam pomoc nie tylko
zintegrowac¢ osobowos¢, dzieki czemu wglad znajdzie w nas podat-
niejszy grunt, ale moga tez wspiera¢ wglad bardziej bezposrednio.
Dzigki medytacji metty bhawany dostrzegamy wyrazniej, ile nas 13-
czy z ludzmi. Pomaga nam ona przejs¢ od postawy egocentrycznej
do szczodrej i wspanialomyslnej. Na pozoér paradoksalnie, uczac sie
docenia¢ ludzi oraz widzac ich wewnetrzne bogactwo i niepowta-
rzalno$¢, doceniamy tez to, co jest wspolne nam wszystkim i zaczy-
namy zy¢ w harmonii z otoczeniem. Uswiadamiamy sobie, jak ujat to
Sangharakszita, ze zycie jest Krélem.

Mowilismy dotad o metcie gléwnie jak o pozytywnej emocji. To
uzyteczny, ale ograniczony sposéb rozumienia jej. Kiedy nasza prak-
tyka metty sie poglebi, zaczniemy dostrzegac, ze nie jest to jedynie
emocja. Chodzi o co$ wigcej niz lepsze samopoczucie i tolerancja
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wzgledem innych ludzi. Ta praktyka prowadzi do radykalnej zmiany
w sposobie postrzegania §wiata i naszego w nim miejsca.

Pozostawiamy za sobg egoistyczna postawe wobec $wiata, a przyj-
mujemy bardziej altruistyczng. Zmiana ta zachodzi nie dlatego, ze
przezwycigzamy ,grzeszny egoizm, ale poniewaz zaczynamy do-
strzega¢, ze jest on wynikiem zludzenia, co do natury samej egzy-
stencji. Zrédlem tego ztudzenia jest przekonanie, ze jestesmy jakims
odrebnym i niezaleznym bytem, a to, co lezy w naszym najlepszym
interesie, da si¢ oddzieli¢ od dobra ogétu. Praktyka metty bhawany,
wspierajac rozwoj silnej, elastycznej osobowosci, pomaga nam wyjs¢
poza taka postawe. Nie czujemy si¢ juz zagrozeni przez otoczenie
i zaczynamy dostrzegad, ze nie rdznimy si¢ tak bardzo od innych i ze
taczy nas pragnienie szczescia, ktdrego nie mozemy jednak osiggnac
kosztem szczg$cia innych.

W buddyzmie mahajany, drugim w kolejnosci historycznym
nurcie buddyzmu, wyobrazenie buddyjskiego praktykujacego jako
mnicha czy mniszki ustgpilo miejsca bodhisattwie. Bodhisattwa to
ktos, kto pojmuje zycie i praktyke duchowa przede wszystkim w ka-
tegoriach altruizmu. Jego osobista praktyka nakierowana jest na roz-
wijanie cech uzytecznych w pomaganiu innym, a jego sposéb Zycia
polega na stuzeniu ludziom. To przeniesienie nacisku na rozwijanie
postawy altruistycznej nie oznacza, ze buddysci mahajany przestali
pracowa¢ nad wlasnym rozwojem, albo ze wczesniej buddysci byli
samolubami. Uznano je po prostu za bardziej efektywne, inspirujace,
blizsze temu ,,jak si¢ rzeczy majq”

Powinni$my zatem znalez¢ konkretne sposoby wyrazania w zwy-
kly sposdb emocji, jakie rozwijamy w metcie bhawanie. Nie wystarczy
tylko zyczy¢ ludziom dobrze - to zyczenie musi si¢ spetni¢ w bezin-
teresownym dziataniu. Trafnie wyraza to pojecie stuzby. W naszym
zyciu powinno znalez¢ sie miejsce na stuzbe, to znaczy na dzialanie
dla dobra innych. Stuzba nie oznacza, ze uwazamy si¢ za duchowa
opieke spoteczng. Po prostu pomagamy w konkretny sposéb.

Mozemy, dajmy na to, posprzata¢ dom kogo$ niepelnosprawne-
go. Kiedys zdenerwowalem przyjaciela, sugerujac, ze zrobilby wigcej
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dobrego, pracujac jako $mieciarz niz jako psychoterapeuta. W ten
sposéb chcialem zwrdci¢ jego uwage na fakt, ze uwazajac cos za
pozyteczne, czesto kierujemy sie spolecznym statusem i prestizem.
Jesli naprawde chcemy stuzy¢ innym, to najlepiej, moim zdaniem,
w praktycznych, codziennych rzeczach - robieniu zakupdéw, gotowa-
niu positkow i tak dale;j.

Stuzba komus oznacza, ze jestesmy do dyspozycji tej osoby, za-
miast przyjmowac poze wiedzacych lepiej, co jest dla niej dobre, a co
zle, albo co powinna robi¢. Jesli mamy czas, odniesiemy ogromna
korzys¢, robigc co$ dla ludzi za darmo albo zostajac wolontariuszem.
Da nam to mozliwo$¢ wyrazenia w praktyczny sposéb postawy, kto-
r3 probujemy rozwija¢ w czasie medytacji. Mowie, Ze odniesiemy
ogromng korzys$¢, gdyz tak jest, ale oczywiscie nie zajdziemy daleko,
jesli jedynie to nas motywuje. Dzialanie dla dobra innych powinno
sta¢ sie celem samym w sobie, poza przyjemnoscig i korzyscia, jakie
Z tego sami czerpiemy.

Metta bhawana kruszy mur emocji utrudniajacych nam zoba-
czenie $wiata takim, jakim naprawde jest. Wglad poglebia sie, jesli
poswiecamy czas na refleksje nad praktyka i odczuwaniem metty.
Taka refleksja wspiera praktyczne zastosowanie metty w dzialaniu,
a to dziatanie z kolei bedzie wplywaé na praktyke i pogltebi nasze
zrozumienie i do§wiadczenie metty.

Zmierzanie w kierunku podporzadkowania swojego zycia dobru
wszystkich, to naprawde bardzo radykalna praktyka. Normalnie tego
rodzaju altruizm postrzegamy w kategoriach poswiecania sig, ale
w tym przypadku tak nie jest. Zycie poswiecone dla dobra wszystkich,
jesli wyplywa z pozytywnych emocji i ze $wiadomosci, a nie z uszcze-
sliwiania innych na sile, ze strachu, obowiazku, uleglosci czy sztucznej,
unizonej pokory, staje sie zrodtem wielkiej radosci i zadowolenia.

W praktyce uwaznosci bezposrednio doswiadczamy siebie jako
nieustannie zmieniajacego si¢ przejawu energii zycia. Czujemy, jak
oddech przyptywa i odptywa niczym ocean uderzajacy o brzeg,
doswiadczamy nietrwatosci mysli i uczu¢ oraz zaczynamy odczu-
waé nieograniczong nature naszej swiadomosci. Kiedy poglebimy
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doswiadczenie tej medytacji, uswiadomimy sobie, ze w cigglym na-
stepstwie mysli pojawiajg si¢ przerwy, ze bywaja chwile, kiedy jeste-
$my od wolni od mygli.

Z poczatku te przerwy moga by¢ nieco niepokojace. Kiedy zdamy
sobie sprawe, ze jesteSmy wolni od mysli, zrozumienie tego moze
sta¢ sie nowa mysla wypelniajaca t¢ przerwe. Ale z uplywem czasu,
z coraz to wigksza swobodg bedziemy pozwalaé, by poczucie prze-
strzeni stalo sie czescig naszego doswiadczenia. Zrozumiemy, Ze nie
musimy caly czas mysle¢. Nasze postrzeganie siebie jest tak $cisle
zwigzane z nieprzerwang aktywnoscig mentalng, ze kiedy zaczyna-
my mysle¢ mniej, tracimy grunt pod nogami. Tak jakbysmy dostow-
nie rozumieli powiedzenie Kartezjusza ,,Mysle, wiec jestem”, bojac
sie, ze jesli przestaniemy mysle¢, to przestaniemy tez istniec.

Uwaznos¢ to zdolno$¢ bycia w pelni $wiadomym aktualnej sytu-
acji bez konieczno$ci dodawania do niej czegos. Istnieje znana nauka
Buddy, po uslyszeniu ktérej uczen zwany Bahija (,,0dziany w korg”)
osiagnal transcendentalny wglad. Pochodzi ona z Udany - zbioru
nauk Buddy.

Nastepnie, Bahijo, musisz ¢wiczy¢ sie w ten sposob: w widzianym be-
dzie tylko widziane, w slyszanym tylko styszane, w wyobrazonym tylko
wyobrazone, w postrzeganym tylko postrzegane. W ten sposob nie be-
dziesz miat ,,z tego wynika, ze...” Tak musisz si¢ ¢wiczy¢. A wiec, Bahijo,
kiedy w widzianym bedzie tylko widziane, w styszanym tylko styszane,
w wyobrazonym tylko wyobrazone, w postrzeganym tylko postrzegane,
wtedy, Bahijo, nie bedziesz miat ,,z tego wynika, ze..., nie bedziesz miat
»w tym chodzi o...”. Kiedy, Bahijo, nie bedziesz miat ,w tym chodzio..,
to nie bedziesz mial ani ,,tu’, ,,poza” ani ,,pomigdzy”. To jest wtasnie ko-
niec nieszczescia'®.

Dos$wiadczanie zycia w ten ogotocony z koncepcji sposéb wy-
maga czystego i klarownego umystu — umystu, ktory przezwyciezyt

B Tlum. na podst.: Udana, Minor Anthologies of the Pali Canon, transl. E L. Wood-
ward, Londyn 1948
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nawyk nakladania dodatkowej warstwy na proste do$wiadczenie,
nawyk naszego ,ja~ do wciskania si¢ pomiedzy nas a nasze doswiad-
czenie. Istnieje tylko doswiadczenie. Praktyka uwaznosci szczegolnie
wspiera zdolno$¢ doswiadczania bezkresnej swiadomosci, wolnej od
ograniczonych pogladéw i mysli o sobie.

Gdy dzieki medytacji rozwiniemy subtelniejsze stany umystu,
bedziemy z czasem zdolni przyjrze¢ si¢ prawdziwej naturze rzeczy-
wistosci bez poczucia, ze nas przytlacza. Przestaniemy si¢ ba¢ prze-
stronnosci w umysle i stworzymy przestrzen, aby mogt pojawic sie
glebszy wglad. Dlatego, gdy nadarzaja sie okazje, by osiagna¢ wglad,
nie odrzucajmy ich tak fatwo. Z czasem poczujemy si¢ mniej zagro-
zeni faktem nietrwalosci i zaczniemy dostrzega¢ nietrwalos¢ jako
wartos$c.

Pamietam, jak wiele lat temu, zanim zainteresowalem si¢ buddy-
zmem, odbylem dyskusje z dwoma $wiadkami Jehowy. Méwili mi
o zyciu po $mierci i jego zaletach. Ich ideal wydal mi si¢ niezmien-
nym, doskonale uksztaltowanym $wiatem, gdzie zawsze swieci ston-
ce. Ale jesli naprawde wyobrazimy sobie $wiat, w ktérym nie zacho-
dzg zadne zmiany, to wcale nie jest on atrakcyjny. Uroda zycia lezy
w jego ruchu i zmianie, wzroscie i rozpadzie, nowym zyciu, ktdre
powstaje z rozkladu. Czy dzieje si¢ to w powolnym wybuchu i de-
strukcji wszechswiatéw (powolnym dla nas), czy tez w zyciu jetki
jednodniéwki (krétkim dla nas), wszedzie odnajdujemy to ciagle
przechodzenie zZycia w $mier¢, w inng forme, inny przejaw istnienia.
Taka jest natura rzeczywistosci.

W tradycji zen chwila o§wiecenia przyréwnywana jest czasem do
obrdcenia si¢ na drugi bok wielkiego karpia w krystalicznie czystej
wodzie. Woda nie stawia oporu, lecz wspiera swobodny ruch ryby
w jej naturalnym srodowisku. Kiedy karp si¢ obraca, swiatto pada
na luski, zalamujac si¢ w teczowa lune i przez moment ryba sklada
sie tylko z pieknego $wiatla. Ten obraz ukazuje paradoks duchowych
aspiracji. Po wielu latach praktyki przeblyski wgladu mogga si¢ poja-
wi¢ w dowolnym momencie i w najbardziej przyziemnych okolicz-
nos$ciach. Rozblyskuja w umysle znikad. Jednak to tylko dzieki latom
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wytrwalej praktyki powstaje w nas zdolnos¢ do zintegrowania takich
wgladoéw, by w koncu przeniknety nas do glebi.

Kiedy pojawia si¢ doswiadczenie, ktére ma posmak wgladu, nale-
zy da¢ mu czas i przestrzen, zeby moglo si¢ w nas zagniezdzi¢ na sta-
te (na przyktad w medytacji). Nie myslmy o nim, nie analizujmy, nie
wyciskajmy zenn mentalnych sokéw. Po prostu utrzymujmy na nim
jasng i niezachwiang uwage. Pom6c nam moze tylko swiadomos$¢
wolna od zwyklych, nawykowych sposobow myslenia. Czasem uzy-
wa sie sformulowania ,,przetrawic co§” (w znaczeniu przyswoic sobie
lub glebiej zrozumie¢). Wglad jest poznaniem, nie do§wiadczeniem,
naszej podstawowej natury (ktora jest rowniez naturg samej rzeczy-
wistosci). Jest to doswiadczenie nie tylko ,przetrawione’, ale takie,
ktore wniknelo gleboko w kazdg tkanke naszej istoty.

£



XI. JAK ZACZAC MEDYTOWAC...
I JAK WYTRWAC W PRAKTYCE?

Jak zacza¢ medytowac?

To, co si¢ wydarza, kiedy medytujemy, jest w duzej mierze wypad-
kowg stanu umystu, z ktérym siadamy do medytacji. Medytacja jest
po prostu tyglem, w ktérym rézne stany umystu oddziatujg na sie-
bie. W osrodkach buddyjskich, gdzie naucza si¢ medytacji, staramy
sie wytworzy¢ atmosfere sprzyjajaca praktyce. Kiedy medytujemy
w domu, powinni$my takze dotozy¢ wszelkich staran, aby zwigkszy¢
swoje szanse na efektywna medytacje.

Jesli przerywamy ogladanie bzdurnych programéw w telewizji
i zwalamy sie na $rodek podlogi w ztym humorze i niedbalej pozycji
na kilka minut medytacji przed nastepnym programem, nie dajemy
sobie szansy. To, co robimy poza medytacja, dostarcza nam materia-
tu do pracy w trakcie praktyki, wiec dobrze jest traktowa¢ najblizsze
elementy tego kontekstu — przygotowanie i nastawienie — jako czgs¢
praktyki.

Niewiele 0s6b moze sobie pozwoli¢ na oddzielny pokéj do medy-
tacji, ale pewnie uda si¢ nam wygospodarowac, na przyklad, nadajacy
sie do tego celu kat w pokoju. Czesto zachgcam ludzi, zeby stworzyli
sobie skromny oftarzyk. Mam na mysli miejsce, na ktérym wzrok
moze si¢ zatrzymac tuz przed i po medytacji. Wystarczy nawet wido-
kowka przypigta do $ciany, jakies zdjecie symbolizujace to, do czego
dazysz w medytacji. Czesto ludzie ustawiajg swieczki i ciete kwiaty,
pala kadzidta. Wszystko to tworzy przestrzen, do pewnego stopnia
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oddzielong od otoczenia, w ktérym spedzamy normalnie czas. Moze
iw pozostalej czesci naszej sypialni panuje batagan, ale dla medytaciji
mamy posprzatany kat. Zapalenie swiec i kadzidla réwniez pomaga
nam odczu¢, ze wkraczamy w inny obszar, miejsce przeznaczone dla
rozwoju $wiadomosci i metty. Ulatwia nam to przejscie od normal-
nego zycia i towarzyszacych mu stanéw umystu, do bardziej twor-
czego, wrecz magicznego $wiata transformacji.

Szybko stwierdzimy, Ze ten prosty oltarzyk przypomina nam
o praktyce. Z biegiem lat takie mini-$wigtynie na ogo! sie rozrastaja.
Moja wlasna zawiera nie tylko pare tradycyjnych buddyjskich wize-
runkow, ale wiele innych drobiazgow, takich jak ptasie pidra, muszle,
kamienie, czaszke psa i tak dalej. Te rzeczy nie znaczylyby moze wie-
le dla kogos innego, ale dla mnie kazde z nich niesie ze sobg skoja-
rzenia, ktore sg dla mnie przydatne.

Czasem, zanim zaczn¢ medytowacl, siedze przez jaki$ czas, pa-
trzac na oltarzyk, pozwalajac, aby mi przypomnial, dlaczego tu
siedze. Praktyke uwazno$ci mozemy wiec tak naprawde rozpoczaé
zanim zaczniemy formalng medytacje. Zwré¢my uwage na sposob,
w jaki zapalamy $wiece i kadzidlo, sprobujmy by¢ swiadomi ruchéw
ciala, kiedy siadamy.

Wprowadz rutyne, ktéra przygotowuje ci¢ do medytacji, kiedy
juz siedzisz na poduszce. Poswie¢ troche czasu na znalezienie jak
najwygodniejszej pozycji. Potem spedz kilka minut (lub dluzej, jesli
trzeba), stajac si¢ Swiadomym ciata, dajac mu czas, by si¢ uspokoito
irozluznilo; krotka medytacja ciala prawie zawsze si¢ optaca. Nastep-
nie zwr6¢ uwage — na ile si¢ da - na to, jak si¢ czujesz. To nie znaczy,
ze masz sie poddac autoanalizie czy zafundowac sobie przestuchanie
w stylu stuzb specjalnych - po prostu daj sobie szanse, zZeby by¢ na
biezaco ze swoim samopoczuciem. W jakim jeste$ nastroju, jaki jest
ogolny ,ton” czy ,odcien” twoich emocji i mysli? Czy masz w sobie
rados¢ czy smutek, pogode czy ciemne niebo? Co$ w tym stylu.

Kiedy juz jeste$ swiadomy swego samopoczucia, powiniene$ ja-
sno zda¢ sobie sprawe ze swoich intencji. Kto wie, czy to nie najwaz-
niejszy czynnik wspierajacy owocng praktyke medytacji. Intencja
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oznacza, Ze wiesz, co zamierzasz zrobi¢ i dlaczego to robisz. Brzmi
to bardzo prosto, ale uczac medytacji i medytujac sam od wielu lat,
doszedtem do wniosku, ze tatwo jest calkowicie ja przeoczy¢.

Zdecyduj, jaka praktyke zamierzasz wykona¢ i przypomnij sobie,
czemu ta praktyka stuzy. Na przyklad: ,,Zrobie mette bhawane - ta
praktyka pomaga mi rozwija¢ pozytywne emocje”. Zdecyduj si¢ na
jedno lub drugie. Wiele godzin siedzenia idzie na marne, poniewaz
ludzie zaczynajg medytacje, nie wiedzac, co chcg robié. Przeskakuja
z jednej praktyki w druga, nie angazujac si¢ naprawde w zadna.

Od czasu do czasu mozesz poczué, ze chcesz posiedziec, nie wy-
konujac zadnej formalnej praktyki. W porzadku, ale miej jasnos¢
réwniez co do tego. Generalnie potrzebna jest nam struktura kon-
kretnej praktyki, inaczej po prostu bezwladnie dryfujemy. W istocie
praktyka ,,po prostu siedzenia’, jak si¢ ja nazywa, jest bardzo trudna.
Latwo sie rozproszy¢, a umysl nie ma za bardzo na czym sie skupic.

A wiec pamietaj o stowie ,,intencja”. Jesli siedzisz z intencja — na-
wet kiedy czujesz, ze medytacja prowadzi donikad - przyniesie to
rezultat. Sama intencja rozwijania pozytywnego stanu umystu prze-
niknie twoje codzienne zycie, nawet jesli czujesz, ze nie czynisz zbyt-
nich postepow w samej praktyce. Powtdrze jeszcze raz: siedz z inten-
cja. Nie zaciskaj zebow. Chodzi tylko o to bys, zaczynajac praktyke,
pamigtal, co robisz i przypomnial sobie o tym ponownie, kiedy si¢
TOZPrOSZYSZ.

Kiedy juz wiesz, co zamierzasz robi¢, skup umyst na zadaniu, szu-
kajac emocjonalnej energii, zeby ci¢ wsparta. Jesli odczuwasz jaki-
kolwiek opor, uznaj go, a potem zabierz si¢ do roboty z sercem, ale
niczego nie wymuszajac.

Dobrze jest ustali¢, jak dlugo bedziesz siedzie¢. Nawet jesli to
trudne, siedZ przez ten czas; sprobuj wytrwac. Jesli praktyka idzie
naprawde dobrze, mozesz $mialo ja przedluzy¢, ale ustal sobie mi-
nimalny czas, powiedzmy pi¢tnascie do dwudziestu minut t3gcznie
z przygotowaniem. Nie nalezy przesadza¢ — wyznacz sobie dlugos¢,
z ktora dobrze si¢ czujesz. Kiedy nabierzesz wprawy i przyzwycza-
isz si¢ do siedzenia, odkryjesz w sobie ochote do diuzszej medytacji.
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Jesli przesadzisz na poczatku i nie cieszysz sie praktyka, medytacja
moze zaczac ci sie zle kojarzy¢ i trudno bedzie ci w niej wytrwac
dluzszy czas.

Z reguly lepiej jest medytowac krdcej, ale codziennie — nawet jesli
to tylko dziesie¢ minut — niz dluzej, ale raz na kilka dni. Efekty me-
dytacji kumulujg sie, wiec systematyczno$¢ jest wazniejsza niz zry-
wy entuzjazmu, kiedy akurat ci si¢ zachce. Jednak na poczatku nie
podchodz do tego zbyt sztywno. Sam potrzebowalem roku, zanim
zaczalem systematycznie, codziennie praktykowac. Nie wpedzaj sie
w poczucie winy, jesli nie siadasz codziennie na poduszce medyta-
cyjnej. Jezeli chcesz czerpa¢ z medytacji rado$¢, to poczucie winy nie
jest dobrym sprzymierzencem.

Poczatkujacy najczesciej pytaja mnie: ,Skad mam wiedzieé, jak
dtugo medytuje?”. Odpowiedz jest prozaiczna: ,,Spojrz na zegarek’
Jesli czujesz, ze spogladanie na zegarek cie rozprasza, mozesz na-
stawi¢ niezbyt glosno stoper, albo nawet nagra¢ cisze z dzwonkiem
w pigcio- czy dziesigciominutowych odstepach'. Ale zegarek lezacy
na podlodze tak, ze mozesz na wpot otworzy¢ oczy i sprawdzi¢ czas,
tez w zupelnos$ci wystarczy.

Na poczatku najlepiej jest przeznacza¢ réwne odcinki czasu na
kazdy z etapéw medytacji, ktérg wybrales, dopoki nie wyrobisz sobie
wyczucia co do tych praktyk. Po jakims czasie, jesli zechcesz, mo-
zesz zacza¢ pochodzi¢ do medytacji elastyczniej. Szczegélnie pod-
czas uwaznosci oddechu powinni$my si¢ czu¢ skoncentrowani, nim
przejdziemy do kolejnego etapu, poniewaz przedmiot skupienia sta-
je si¢ coraz subtelniejszy. Mozesz wigc zatrzymac sie troche dluzej
na weczesniejszych etapach, jesli masz rozbiegany umysl, lub przejs¢
przez nie szybciej, jesli predko sie skoncentrowales.

Ogodlnie rzecz biorac, stosuj te dwie praktyki naprzemiennie. Jed-
na przyjdzie ci pewnie tatwiej, druga trudniej, ale mimo to dobrze jest

' Dzwonki do medytacji na telefon komdérkowy w formacie mp3, a takze apli-
kacje do medytacji na iPhone'a oraz smartphone'y z systemem Android moz-
na znalez¢ na stronie www.buddyzm.info.pl - nalezy wpisa¢ stowo ,,dzwonki”
w okienku ,,Szukaj".
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wykonywac obie regularnie, poniewaz dopelniajg si¢ i wspieraja na-
wzajem. Nie jest to sztywna regula, ale pamietaj, ze medytacja, ktéra
sprawia ci wiekszg trudnos¢, moze wywrzec na ciebie glebszy wptyw.

Jesli chodzi o porg, kiedy najlepiej jest medytowa¢, nie ma tutaj
regul. Wiekszos$ci ludzi najlatwiej medytuje si¢ z rana, ja tez wole
usia$¢ wezesdnie, zaraz po obudzeniu sie. Niektérzy musza najpierw
napi¢ sie kawy albo herbaty. Poranna medytacja ma te zalete, ze za-
czynamy dzien pozytywnie, rano czesto tez najlatwiej znalez¢ czas
na medytacje — po prostu wystarczy wsta¢ troche wczesniej.

Niektérym jednak poranki nie pasuja. Jesli tez tak masz, to spro-
buj medytowaé przed pojsciem spa¢, ale nie odkladaj tego, az cie
zmorzy sen. Medytacja przed pojsciem do 16zka moze nawet pomoc,
jesli cierpisz na bezsennos¢. Na ogol najlepiej znalezé swoja pore
i trzymac sig jej. Czesto, kiedy méwimy sobie: ,,Pomedytuje pdzniej’,
nigdy do tego nie dochodzi - to kolejny powdd, dlaczego poranki sa
dobre.

Nie mysl o medytacji jak o ucigzliwym obowiazku ani nie czuj si¢
winny, jesli nie medytujesz. To nie jest nieodrobiona praca domowa,
za ktorg dostaniesz pale. Nawet najgorsza medytacja jest interesujaca
i odplaci ci za wlozony wysitek. Jesli uwazasz, ze nie masz czasu na
medytacje, to warto pamigtaé, ze na dluzsza mete, dzigki regularnej
praktyce, zyskasz go wiecej, poniewaz przylozysz sie bardziej do in-
nych zaje¢. Kto wie, moze nawet stwierdzisz, ze wcale nie masz az
tyle do roboty, a wiele z tych rzeczy, ktore ,,musisz” zrobi¢, z szerszej
perspektywy okazuje si¢ bez znaczenia.

Jak utrzymac praktyke?

Chociaz nie mam tego jak sprawdzi¢, to podejrzewam, ze jedynie
niewielki procent z duzej liczby ludzi, ktérych przez lata nauczylem
medytacji, przysiada na poduszce medytacyjnej regularnie. Mimo iz
bezposrednio do$wiadczamy dobroczynnych skutkéw medytacji, dla
wigkszo$ciz nas utrzymanie regularnej praktyki jest niefatwe. W pierw-
szym momencie trudno to zrozumie¢. Z wlasnego do$wiadczenia
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wiemy, ze medytacja dziala, bo przeciez dzieki niej osiggamy bardziej
pozytywne stany umystu. Chyba tego wlasnie chcemy?

Jednak medytacja jest wyzwaniem dla naszego sposobu widzenia
siebie. W szczegdlnosci wzywa nas do wzigcia pelniejszej odpowie-
dzialnosci za swoje zycie. Wzywa, bySmy przyznali przed soba, ze
jeste$my odpowiedzialni za swoje samopoczucie i za to, jak Zyjemy.

Ta $wiadomo$¢ moze by¢ dos¢ nieprzyjemna, bowiem przez dtu-
gi czas znajdowalismy powody, dlaczego jeste$Smy tacy, jacy jesteSmy
i dlaczego nasze zycie jest takie, jakie jest. Cz¢sto te powody odno-
sily sie do czynnikéw zewnetrznych - pracy, rodziny, innych ludzi
i tak dalej. Przypisujemy tym czynnikom duzy wplyw na swoj nastroj
i szczescie, czy to obecnie, czy w wymarzonej przysztosci.

W jakim$ stopniu medytacja odwraca ten sposdb myslenia do
goéry nogami. To nie tyle §wiat zewnetrzny oddzialuje na nas, zeby
okresli¢ nasz los, co w znacznie wigkszym stopniu my sami two-
rzymy $wiat zewnetrzny bezposrednio przez stan swojego umystu.
Medytacja pomaga nam dostrzec, ze nie widzimy $wiata w sposéb
obiektywny, ale ze tworzymy swa wlasng wersje Swiata.

Czgsto w stworzonej przez nas wersji czujemy sie bierni, a nawet
uwazamy sie za ofiary zewnetrznych okolicznosci. To nie znaczy, ze
swiat zewnetrzny jest subiektywny, tylko ze doswiadczamy go su-
biektywnie. Medytacja przeciwdziala temu subiektywnemu widze-
niu $wiata, bo dzigki niej wnosimy do niego mniej ,,idei”, wiec nasza
$wiadomos¢ staje sie czystsza.

Jestesmy bardzo przywiazani do wlasnej wersji $wiata i moze by¢
nam trudno porzuci¢ swoje poglady i uprzedzenia. Nasze poczucie
tego, kim jestesmy, $cisle zwigzane jest ze sposobem, w jaki postrze-
gamy rzeczy dokota i nierealistyczne bytoby myslenie, ze z fatwoscia
uda si¢ nam porzuci¢ poglady, ktére nas warunkowaly, a wtasciwie
tworzyly, przez tyle lat. Cho¢ sama idea uwolnienia si¢ z ograniczo-
nego patrzenia na zycie moze si¢ nam podobac, to faktyczne porzu-
cenie go napawa nas lekiem.

W pewnym stopniu wszyscy opieramy si¢ zmianie. Mamy ten-
dencje do kurczowego trzymania si¢ tego, co znamy, nawet jesli nie
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jest to dla nas dobre. Nie chcemy dostrzec faktu, Ze nasze Zycie jest
w naszych rekach. Z czasem medytacje przygotuja nas do zmiany,
dajac nam $wiadomos¢, dzigki ktorej bedziemy mogli jasniej widziec,
co powinni$my zmieni¢, i dodajac nam odwagi do przeprowadzenia
tych zmian.

Troche to jednak potrwa, zas§ w miedzyczasie moga zdarzy¢ si¢
okresy, w ktérych medytacja zdaje si¢ tylko utrudnia¢ nam zycie. Za-
czyna do nas dociera¢, jak bardzo siebie ograniczamy, ale jeszcze nie
osiggnelismy punktu, w ktérym jestesmy w stanie dokona¢ niezbed-
nych zmian. Problem tkwi w tym, Ze nie sposob traktowa¢ medyta-
cji jako kolejnej rzeczy, ktora robimy, zeby poprawi¢ sobie komfort
zycia. Gdy praktyka zacznie dawac¢ si¢ nam we znaki, odmieni nasze
zycie. Nadejdzie moment, kiedy bedziemy musieli zdecydowac, czy
jesteSmy gotowi na to, Zeby nasze zycie si¢ zmienito, i to czesto w ra-
dykalny sposdb.

Medytujemy, poniewaz chcemy si¢ jako$ inaczej poczu¢, ale nie
zawsze zmian¢ w sposobie odczuwania laczymy ze zmiang w sobie.
Jesli chcemy, zeby nastgpila zmiana, musimy by¢ na nig gotowi. To
znaczy, ze bedziemy musieli wyzby¢ si¢ takiego podejscia do siebie
i innych, ktére sprawia, Ze stoimy w miejscu bez zmiany. Chociaz
porzucajac postawy odcinajace nas od ludzi i porzucajac poglady na
nasz temat, ktére ograniczaja nasza kreatywnos¢, zyskamy ogromne
poczucie wolnosci, to nie jest to fatwy proces. Czasem o wiele pro-
Sciej jest wlaczy¢ telewizor i napi¢ sie piwa — trzymac si¢ utartych
nawykow, ktdre nas okreslaja i ograniczaja.

Mozemy oczywidcie te dwie poznane praktyki traktowa¢ jedynie
jako metody relaksacji i uspokojenia paplaniny umystu. Z pewnoscia
obie spelniajg te wazna funkcje. Ale nie sadze, zeby na dluzsza mete
to sie¢ nam powiodto. W istocie, nawet jesli doswiadczamy glebokich
medytacji, nawet jesli dosiggamy pozytywnych stanéw umystu, samo
to, po jakims czasie, nie wystarczy, aby$my kontynuowali praktyke.

Regularna praktyka pociaga ze sobg zbyt daleko idace nastep-
stwa, zeby wigkszo$¢ z nas im sprostala w realiach, gdzie brakuje
nam wsparcia i zachety ze strony innych praktykujacych. Dla mnie
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jedna z prawdziwych radosci ptynacych z medytacji jest to, ze dzigki
niej poznalem innych ludzi, ktérzy medytuja, ktérzy czuja, ze warto
sprobowa¢ zmieni¢ to, kim i czym sg, ludzi w jakims$ stopniu ob-
darzonych wizja. Medytacja przyciaga najrozmaitszych ludzi - faczy
ich jednak poczucie, ze zmiana na lepsze jest mozliwa.

Przyjrzyjmy sie blizej presji, jaka praktyka moze wywrze¢ na wzor-
ce, wedtug ktdrych zyjemy, a takze, jak taki konflikt rozwigza¢. Medy-
tujemy przede wszystkim dlatego, ze w jakis sposob jestesmy niespel-
nieni. Powiedzmy, Ze na przyklad w pracy przezywamy duzo stresu,
wiec zaczynamy medytowal, zeby temu przeciwdziataé. Wskutek
tego coraz bardziej do nas dociera, co powoduje to napigcie w pracy.

Rzecz w tym, ze medytacja nie dziata jak pigulka, po ktorej staje-
my si¢ bardziej zrelaksowani czy zadowoleni. Jest srodkiem, przy po-
mocy ktorego, dzigki wlasnym staraniom zmieniamy stan wlasnego
umystu. To znaczy, ze te okolicznosci zycia, ktdre wpedzaja nas w zle
samopoczucie, stajg sie dla nas coraz bardziej nie do przyjecia. Moze
to zabrzmie¢, jakbym sam sobie zaprzeczyl - czyz nie méwilem weze-
$niej, ze jako$¢ zewnetrznego $wiata zalezy od stanu naszego umy-
stu? W rzeczywistosci jest to, rzecz jasna, proces dwukierunkowy.

Podczas medytacji kontrolujemy warunki, w ktérych sie znajdu-
jemy, co jest trudne w wigkszosci codziennych sytuacji. Oczywiscie,
dzieki medytacji w jakims stopniu stajemy si¢ mniej podatni na ze-
wnetrzne wplywy, poniewaz znalezliémy zrodlo sily w nas samych.
Ale jestesmy tez coraz mniej sklonni, jesli nic nas do tego nie zmu-
sza, tolerowac negatywne warunki przez diuzszy okres.

Jezeli towarzyszy nam apatia i negatywny nastrdj, negatywne wa-
runki zewnetrzne beda ten stan podtrzymywaly, i moze nawet nie
beda nam zbytnio przeszkadza¢, poniewaz wpisuja si¢ w stan nasze-
go umystu. Jednak jesli poprzez medytacje damy poczatek pozytyw-
nemu i jasnemu umystowi, to okaze sie, ze trudno nam bedzie znies¢
dzialanie sit negatywnych. Zaswita nam, Ze wcale nie musimy by¢
na tasce nawykéw umystu niweczacych nasze wysitki, a w nastepnej
kolejnosci w zupelnie naturalny sposéb zdamy sobie sprawe, Ze nie
musimy tkwi¢ w takich zyciowych szablonach, ktére nam czy innym
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szkodza. Tworzymy konflikt, ktéry w pewnym momencie bedziemy
musieli rozwigzac.

Taka jest natura rozwoju duchowego. Medytacja wprowadza nas
w konflikt z realiami naszego Zycia, wigc musimy zmieni¢ zewnetrz-
ne lub wewnetrzne warunki, zeby by¢ w zgodzie z medytacjg. Zwy-
kle jednak dzieje si¢ odwrotnie — rozwigzujemy ten konflikt przez
porzucenie medytacji. Ludzie czgsto moéwia: ,,Tak, jaki§ czas mi to
rzeczywiscie pomagalo, a pdzniej jako$ przestalem to robic”.

Przestajemy to robi¢, kiedy ,,to” zaczyna dawac si¢ we znaki, kie-
dy wystawia na probe wzorce naszych zachowan. Tak si¢ stanie, jesli
brak w naszym zyciu miejsc, ludzi i sytuacji wspierajacych nasze pra-
gnienie zmiany. Medytacja nie jest po to, zebysmy bardziej ochoczo
znosili swoja dole, lecz po to, abysmy stawali sie coraz bardziej twor-
czo aktywni w zyciu i w otaczajacym nas swiecie. Wzrastajace swia-
domos¢ i zyczliwos¢ domagaja sie wyrazenia w konkretny sposob.
Jesli czujemy mette, kiedy napotykamy kogo$ cierpiacego, doswiad-
czymy narastajace w nas wspolczucie oraz pojawiajace si¢ pragnienie
czy raczej decyzje, by jako$ tej osobie ulzy¢.

Bez wsparcia i zachety ze strony innych ludzi $ciezka medytacji
jest bardzo trudna. Bez oparcia w naukach i etycznych wskazéwkach
nasza praktyka jest oderwana od ziemi, §wiata i normalnego Zzycia.
Z tego wlasnie powodu buddyzm ktadzie tak silny nacisk na prak-
tyke w spolecznosci duchowej oraz na zrozumienie podstawowych
idei, ktére poteguja w nas pragnienie zmiany. W nastepnym rozdzia-
le przyjrzymy si¢ niektérym elementom etyki buddyjskie;.

Moge si¢ myli¢ - by¢ moze wielu ludzi, ktérych uczytem medyta-
cji, wciaz ja wykonuje, dzien po dniu na poduszce we wlasnych do-
mach. Naprawde mam nadzieje, ze tak jest. Ale mysle, ze wiekszos¢
tych, ktérzy kontynuujg praktyke medytacyjna, nalezy do jakiejs
spolecznos$ci duchowej. Takiej, ktora wspiera ich starania. Niewazne,
czy w jakim$ stowarzyszeniu, czy po prostu z paczka przyjaciot, ale
wazne, ze majg poczucie rozwijania sie z innymi.

Chociaz kazdy medytuje sam dla siebie, to medytowanie po-
$réd ludzi dodaje skrzydel. Medytacja w grupie przynosi ogromne
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korzysci i ma inny posmak niz samotna praktyka. Wartosci, ktdre
staramy si¢ rozwija¢, wymagaja od nas, by$my sie nimi dzielili. Dzie-
lenie ich z innymi ludZzmi, o ktérych wiemy, ze takze probuja je roz-
wija¢, sprawia pokrzepiajacg rados¢.

%



XII. MEDYTACJA I ETYKA

Teraz powinno by¢ juz jasne, ze medytacja nie jest jakim$ gadzetem,
ktéry po nacis$nieciu guzika nadaje naszemu Zyciu sens i zalatwia
wszystkie problemy. Chociaz stosujemy proste techniki, to medyta-
cja nie jest technika, lecz procesem stawania sie $wiadomym. Tym
wlasnie jest medytacja.

»Jestem zonaty z Malgorzata, pracuje w elektrowni, mam dwoje
dzieci” - zamiast tego, bezposrednio doswiadczamy, kim jestesmy.
To jestem ja, czuje si¢ szczesliwy, czuje sie smutny, nie moge doliczy¢
do dziesigciu oddechéw, zeby nie odbiec myslami gdzie indziej...
W naszym zyciu pojawia si¢ przestrzen, w ktérej doswiadczamy re-
zultatéw wszystkich rzeczy, ktére robimy. Kiedy si¢ zatrzymuje, to
widzg, kim jestem i jak wplywa na mnie wszystko, co robie.

Masz wigc bardziej realistyczny stosunek do siebie, dostrzegasz,
ze czasem w twoim zyciu kréluje chaos, moze ganiasz za wlasnym
ogonem, czestokro¢ zachowujac sie catkiem nie jak prawdziwy ,ty”.
Zupelnie jakby to, co robisz, nie mialo zadnego zwiazku z tobg, bylo
tylko zadaniem do wykonania. A ten prawdziwy ,ty” ze spuszczona
glowa czeka na swoja zyciowa szans¢. Moze ona si¢ nadarzy, kiedys
tam, moze na wakacjach. Czasem ten prawdziwy ,ty” i twoje zycie
rozbiegaja si¢ zupelnie.

Z poezja zetknatem si¢ dopiero, gdy zblizalem si¢ do trzydziestki.
Przedtem brakowalo jej w moim zyciu. Wychowalem si¢ w srodowi-
sku, ktore nie znalo poezji; moi przyjaciele tez si¢ nig nie interesowa-
li. Ale ona istniala, czekajac, az ja odkryje. Moje wyobrazenie o sobie
nie dopuszczalo mozliwosci, ze mogtbym pokocha¢ poezje. Kiedy
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juz ja odnalaztem, okazalo sig, ze byla blizsza temu, kim naprawde
bytem niz wszystko inne, co kiedykolwiek odkrylem. W medytacji
ten prawdziwy ,ja’, ta prawdziwa ,ja’, moze sobie wreszcie wywal-
czy¢ szanse, zeby wyjs¢ i pokazaé, co potrafi. Oczywiscie, to tylko
tak sie mowi, poniewaz prawda jest taka, ze prawdziwy ,ja’, to ten
zwykly, stary ,,ja’; ten, co zawsze. Prawdziwy ,,ja’, ktory nigdy si¢ nie
ujawnia, to tylko mrzonka. By¢ moze marzymy o tym, jacy chcieli-
by$my by¢, gdyby nam dano szanse. Ale nikt nam nie da tej szansy.
Zycie takie nie jest. Sami musimy da¢ sobie szanse.

Kiedy medytujemy, w naszym Zyciu dochodzi powoli do glosu
sita przeciwna do sity wytwarzanej przez nasze dziatania. Powolu-
jemy do Zycia sile niedzialania, nieaktywnosci. Chinski mistrz zen,
Dziosiu, przechodzit kiedy$ przez gtowng sale klasztoru, ktorego
byl opatem i zobaczyl mnicha oddajacego czes¢ Buddzie. Dziosiu
uderzyt go kijem. Mnich zaprotestowal: ,,Przeciez oddawanie czci
to co$ dobrego”, na co Dziosiu odparl: ,Co$ dobrego nie jest tak
dobre jak nic”.

W koncu klarowno$¢, jaka pojawia si¢ podczas medytacji, prze-
niesie si¢ takze w pozostale wymiary zycia. Kiedy to nastapi, nasz
codzienny umysl nie bedzie si¢ réznil od umystu medytacyjnego.
Ale na razie jeszcze przez dluzszy czas ta réznica bedzie istnied.
W buddyzmie etyka to préba zharmonizowania reszty naszego zycia
z medytacja.

A zatem nastepuje tu pewien zwrot. Nie medytujemy, zeby sobie
pomodc w zyciu; to zycie poza medytacja staje si¢ sposobem poma-
gania sobie w medytacji. Jest tak poniewaz to, jacy jesteSmy w me-
dytacji, jest blizsze temu, jacy jesteSmy naprawde. Zatem wdrazamy
w swoje zycie koncepcje, ktdre pomagaja nam lepiej dostroi¢ si¢ do
tego prawdziwszego ,,ja. Etyka buddyjska to model ukazuja-
cy, jak bysmy si¢ zachowywali, gdyby$Smy caly czas byli
w kontakcie z tym, co w nas najlepsze.

W pewnym sensie w buddyzmie jest tylko jedna zasada etycz-
na, a wszystkie inne z niej wynikajg. Jest to zasada niekrzywdzenia
zadnej zyjacej istoty i rozwijania metty do wszystkich zyjacych istot.
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Kazde dzialanie, zgodne z ta podstawowyq zasada, uwazane jest za
»zreczne” (lub ,umiejetne”), natomiast kazde dzialanie z nig nie-
zgodne, uwazane jest za ,niezreczne” (lub ,nieumiejetne”). Innymi
stowy, zreczne dzialanie wynika z empatii i jasnego umystu, a nie-
zreczne z cheiwosci, nienawisci lub duchowej ignorancji.

Dzialajac w sposob niezreczny, zaburzamy rdownowage w umysle
i gdy siadamy do medytacji, musimy sobie radzi¢ z tymi zakltdce-
niami. Czasem wkladamy duzo wysitku, aby przywréci¢ poczucie
réwnowagi i spokoju w umysle. Pewnie nie zrobilismy niczego ,,zte-
go’, ale czujemy si¢ niespokojni, wzburzeni. Dzieje si¢ tak, poniewaz
dzialania, w buddyjskim znaczeniu tego stowa, dzielg si¢ na trzy ro-
dzaje: dzialania ciata, mowy i umystu. Nikogo nie uderzyliémy, na-
wet na nikogo nie krzykneliémy, ale w myslach chcieliémy, zeby ta
osoba znikla z powierzchni ziemi. To jest dzialanie umystu.

Kontrola nad cialem nie jest zbyt trudna, kontrola mowy jest
mozliwa, ale kontrolowanie umystu to naprawde wielka trudnos¢,
poniewaz umyst, ogdlnie rzecz biorac, jest tepy i bardzo przewidy-
walny w swoich reakcjach. Jesli ostatnio, nie mogac znalez¢ drugiej
skarpetki, wpadlem w zto$¢, klngc i kopiac szuflade, to nastepnym
razem, kiedy to si¢ stanie, pewnie postapie tak samo. Nie ma w tym
nic strasznego, tyle ze wida¢, jak nierozgarniety jest nasz umysl. Pra-
wie zawsze si¢ powtarza — tak samo negatywnie reaguje, zywi te same
negatywne mysli.

Medytujac, dostrzegamy tepote umystu odtwarzajacego te sama
starg $§piewke. To na poczatek, bo przeciez chcemy zrobi¢ z umystem
co$ nowego, co$ ciekawszego i fascynujacego. Kiedy postepujemy
etycznie, powstrzymujemy umyst od podazania utartymi koleinami
i szukamy nowych. Mozemy zacza¢ ten proces na poduszce medyta-
cyjnej, ale niebawem bedziemy chcieli przenies¢ go takze w pozosta-
te wymiary zycia.

Buddyzm moéwi nam, ze ponosimy konsekwencje wszystkiego, co
robimy - stajemy si¢ naszymi dzialaniami, jesteSmy naszymi nawy-
kami. W medytacji zaczynamy odczuwac i dostrzega¢ emocje kry-
jace sie za naszymi zachowaniami, a takze rozmy$lnie wspieramy te
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pozytywne, ktére owocujg wlasciwym dzialaniem. A wigc etyczne
postepowanie wspiera pozytywne emocje. Podczas medytacji bezpo-
$rednio pracujemy nad stanem naszego umystu.

W medytacji uzyskujemy $wiadomos¢, ktoéra pozwala nam dzia-
ta¢ bardziej kreatywnie, a to kreatywne postepowanie wzmacnia po-
zytywne emocje napedzajace z kolei pozytywne dzialania. To samo
dzieje si¢ w odwrotnym kierunku. Zatem etyka w buddyzmie daje
nam obiektywne wskazdwki, ktore pomagaja nam zrozumie¢, jakie
dzialania prowadza do pozytywnych stanéow umystu.

Chociaz analiza etyki buddyjskiej nie wchodzi w zakres tej ksigz-
ki, chcialbym wspomnie¢ o pieciu podstawowych zasadach etycz-
nych tradycji buddyjskiej. Chwila refleksji pozwoli nam stwierdzic,
w jakim stopniu nasze zycie jest zgodne z tymi zasadami i do jakiego
stopnia tworzymy warunki sprzyjajace powstaniu pozytywnych albo
negatywnych stanéw umystu.

Te zasady zwane sg piecioma wskazdéwkami [czg$ciej wskazaniami
w polskojezycznej literaturze buddyjskiej — przyp. red.]. Wskazéw-
ki etyczne to zasady treningu etycznego, czyli rady, co powinni$my
robi¢, zeby rozwija¢ sie duchowo. Te wskazowki sg sformutowane
w kategoriach tego, co nalezy robi¢, albo w kategoriach tego, czego
nie nalezy robi¢, czy tez czego nalezy unika¢. Oto one:

Czynigc dobro od serca, oczyszczam swoje ciato.
Postanawiam nie odbiera¢ Zycia.

Dajac szczodrze i madrze, oczyszczam swoje cialo.
Postanawiam nie bra¢ tego, co nie zostato mi dane.

Zyjac prosto, w spokoju, z radoscig, oczyszczam swoje ciato.
Postanawiam nie szkodzi¢ w sferze seksualnej.

Moéwiac stowa prawdziwe, oczyszczam swojg mowe.
Postanawiam nie méwi¢ nieprawdy.

Praktykujac uwazno$¢ jasng i spontaniczng, oczyszczam swoj umysl.
Postanawiam nie przyjmowacé substancji zaburzajacych umyst.
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Pamietajmy, Ze to nie sa nakazy i zakazy, lecz wyraz pozytywnych
emocji i stanéw umyslu - to wskazéwki dotyczace zachowan wspie-
rajacych rozwdj takich stanéw. Rozumienie ich nie jest statyczne.
W miare jak si¢ zmieniamy, zauwazamy wyrazniej jak poszczegdlne
wskazowki sprzyjaja pojawianiu si¢ w nas konkretnych emociji i do-
strzegamy ich konsekwencje.

Na przyklad, jesli spojrzymy na pierwsza wskazéwke, mozemy po-
mysle¢: ,No, przynajmniej tu jestem w porzadku, ostatnio nikogo nie
zabilem”. Ale powinno by¢ jasne, ze ta wskazéwka zawiera w sobie tez
krzywdy, ktdre sprawiamy innym posrednio, a takze odbieranie zycia
nie tylko ludziom. Dotyczy naszego stosunku do otaczajacego nas swia-
ta. Czy zainwestowalem pieniagdze w akcje firmy dopuszczajacej sie bez-
mys$lnej eksploatacji srodowiska lub wykorzystujacej ludzi? Czy moja
praca w jaki$ sposdb powoduje czyjes cierpienie? Po namysle okaze sie,
ze te wskazowki rozciagaja sie na kazdy wymiar naszego Zycia.

Doskonate przestrzeganie wskazéwek jest bardzo trudne. Co wigcej,
mowi sie, ze zrobi¢ to moze tylko w pelni o§wiecona osoba, poniewaz
tylko osiggajac pelne o$wiecenie, uwalniamy si¢ od chciwosci, nienawi-
$ci i falszywych wyobrazen o zyciu. Zatem kierujmy si¢ wskazéwkami
jako zasadami w treningu etycznym; rébmy, co w naszej mocy, zeby je
przestrzegac i, co jeszcze wazniejsze, zrozummy, jak ich famanie pro-
wadzi do nieszczedcia i cierpienia nas samych i innych ludzi.

To stan naszego umystu okresla jakos¢ naszego zycia. Medytu-
jemy nie po to, zeby uciec od brutalnosci otaczajacego nas $wiata,
ale po to zeby wyrobi¢ w sobie wewnetrzne zdolnosci do kreatyw-
nego reagowania na prawdziwy $wiat. Kreatywne postgpowanie nie
oznacza, ze robimy co$ szczegdlnego. Po prostu w codziennym zyciu
staramy sie czerpac z tego, co w nas najlepsze i zy¢ w zgodzie z tym,
co dla nas naprawde wazne. Jak wyrazil sie dobitnie Sokrates: ,Nie
warto zy¢ zZyciem przez nas niepoznanym.”
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W tej ksigzce skupilem sie na medytacji jako sposobie rozwijania co-
raz bardziej pozytywnych stanéw umystu. Przedstawilem tez - przy-
najmniej wstepnie — pojecie wgladu. Ale kiedy usigde i zastanowie
sie, dlaczego praktykuje, to wlasciwie nie z tych dwoch powodow.
Nie znaczy, ze nie s3 dla mnie wazne. Sg, i oczywiscie w jakims$ stop-
niu mnie motywuja.

Ale bardziej fundamentalne wydaje mi si¢ doswiadczenie samej
medytacji. Nie chodzi mi o doswiadczenie ,dobrej” medytacji. Nie
mowie o wielkiej przyjemnosci, jaka czasem powstaje z medytacji.
Nie, moéwie tylko, ze powodem, dla ktérego to robig, jest samo me-
dytowanie, niezaleznie czy idzie akurat lepiej czy gorze;j.

Jakkolwiek Zyjemy, nasze zycie jest poszukiwaniem siebie, odkry-
waniem, czym i kim jeste$my. Te poszukiwania prowadzimy w duzej
mierze w $wiecie zewnetrznym, w relacjach z innymi ludzmi, reagu-
jac na wyzwania, jakie stawia nam $wiat. Te interakcje zmieniajg nas
iucza - w ten sposob formujemy swoj charakter. Ponadto $wiat i inni
ludzie daja nam wiele rado$ci i okazji do zachwytu. Chocby nie wiem
jak bogate i satysfakcjonujace bylo nasze zycie, istnieje pewne do-
$wiadczenie samego siebie, ktdrego nie da si¢ uzyskac poprzez takie
interakcje.

Kiedy medytujemy, redukujemy wszystko do zasadniczych ele-
mentow. Jestesmy tylko my. Siadajac do medytacji, pozostawiamy
za sobg $wiat, a nawet czas. Nie ma ani przyszlo$ci, ani przeszlosci,
jest terazniejszo$¢. Nie probujemy osiggna¢ zadnego stanu. Samo
siedzenie to wszystko, co mamy do zrobienia. JesteSmy ze soba
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w najprostszy mozliwy sposéb i tym samym doswiadczamy siebie na
najglebszym poziomie.

Siedzimy spokojnie, obserwujac wlasny umysl, bo wiemy, ze to
najczystszy wyraz tego, czym jesteSmy. Wszystko, co robimy, wyraza
nasza nature - to, jak chodzimy i jak méwimy. Jednak kazde dziata-
nie jest skomplikowane - nawet podczas tak prostej czynnosci jak
chodzenie duzo si¢ dzieje, istnieje wiele rzeczy, ktérych mozna by¢
swiadomym.

Siedzimy i moze niewiele si¢ wydarza. Moze po prostu czujemy
sie nieszczesliwi lub zli. I tyle; tego wlasnie doswiadczamy. JestesSmy
gotowi siedzie¢ spokojnie, czujgc si¢ nieszczesliwi. Nie wstajemy,
zeby zadzwoni¢ do przyjaciela - moze zrobimy to pdzniej. Na ra-
zie po prostu siedzimy. Kiedy potrafimy to robi¢ — a potrafimy, jesli
chcemy - jestesmy catkowicie wolni. Nie zawladajg juz nami emocje;
odczuwamy je bardzo gleboko - jestesmy szczesliwi lub smutni, ale
to wszystko. Nie dodajemy niczego do tych uczu¢. Nie méwimy: ,,Je-
stem smutny, musz¢ co$ zrobi¢, musze sie pocieszy¢, pdjde si¢ upic”
Wystarczy, ze jestem smutny, i ze jest, jak jest.

Czasem kiedy kto$ jest bardzo przygnebiony, albo kiedy umiera,
nic nie mozemy dla niego zrobi¢ ani zmieni¢ tego, co go spotyka.
Wtedy po prostu jestes z ta osoba. Nic nie dorzucasz od siebie ani nic
nie odejmujesz, a jednak jestes tam — jeste$ czescia tej sytuacji. I cho-
ciaz nie mozesz nic zrobi¢, mozesz by¢ jej swiadkiem. Nie mowie
tutaj o polepszaniu sytuacji innej osoby. Moze si¢ da co$ zrobi¢, ale
nie o to mi tutaj chodzi. Chodzi mi o to, zeby tylko by¢ w tej sytuacji,
nie czujac, ze musimy co$ zmieni¢, czy nawet, Ze da si¢ co$ zmienic.

Moze pomyslisz: ,,Jaki to ma sens? Wielka rzecz” Ale wedlug
mnie niezmiernie wazne jest rozwijanie zdolnosci bycia z tym, co
jest. Wlasnie tym jest medytacja — byciem ze sobg nie z jakiego$ kon-
kretnego powodu, nie po to, zeby co$ zmieni¢, ale po prostu, zeby
by¢, doswiadczy¢ siebie.

W mojej chatce wérdd gestwiny
Z kazdym rokiem bujniej ro$nie bluszcz.
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15

Co si¢ dzieje w $wiecie, nie wiem

Tylko czasem pie$n drwala wiatr przyniesie.

W sloneczny dzien - zszywam i ceruje szate;

W ksiezycowa noc - czytam buddyjskie wiersze.

I to wszystko, przyjacielu.

Jesli chcesz znalez¢ sens — przestan si¢ ugania¢ za tyloma rzeczami®.

One Robe, One Bowl..., op. cit.






Z. AKONCZENIE

Wszyscy mamy swoje powody, dla ktérych zaczynamy medytowac,
czujac, ze moze medytacja nam jako$ pomoze. Rzadko tak naprawde
wiemy, czego sie podejmujemy. Moze medytujemy, zeby si¢ po prostu
odprezy¢ i zrelaksowa¢, bardziej cieszy¢ zyciem. Od tego zaczynamy.
Jednak, jesli na to pozwolimy, wyzwanie, jakie nam rzuca medytacja
moze zapoczatkowa¢ najwigkszg przygode w naszym zyciu.

Juz wiemy, ze jedyne bariery dla naszego rozwoju to te, ktére sami
sobie stawiamy. Juz we wczesnym okresie praktyki zaczynamy prze-
czuwaé, dokad nas ona moze zaprowadzi¢. Doswiadczamy siebie zu-
pelnie na nowo. Przekonujemy si¢, ze potrafimy osiggna¢ wolnosé
od negatywnych stanéw umystu i wolnos¢ kreatywnego dziatania.

Jednakze, jesli wejdziemy na droge transformacji siebie, wkrotce
zrozumiemy, ze jest to droga dluga i czesto niefatwa. Odkryjemy, ze
potrzebujemy wsparcia innych ludzi, takich, ktorzy takze czuja, ze
jest to jedyna droga, ktorg naprawde warto podazac.

Moze si¢ okaza¢, ze wielu ludzi nie potrafi zrozumiec, co robimy
i widza w tym ucieczke od rzeczywistosci, eskapizm. Inni wpada-
ja w zaklopotanie, gdy mowa o przemianie duchowej, o swiadomej
transformacji umystu. Powdd przewaznie kryje sie¢ w duchowe;j te-
sknocie — pragnieniu pelniejszego bycia soba, ktére jest wrodzone
czlowiekowi; wielu ludzi czuje si¢ zagrozonych, poniewaz maja po-
czucie, ze wyparli w sobie to pragnienie.

Ale s3 inni, ktérzy nie wyparli tej najglebszej tesknoty ludzkie-
go serca. Jesli znajdziesz ludzi, ktérzy tez medytuja, ktorzy pragna
sie rozwija¢, bedzie to wielkim wsparciem w twojej praktyce, wigc
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rozejrzyj sie za grupa, z ktérg moglbys medytowac. Jesli nie ma takiej
w poblizu, pomysl o stworzeniu wiasne;j.

Podobno, kiedy Budda osiaggnal o$wiecenie, poczatkowo nie
chcial naucza¢, uznal bowiem, ze tego, czego doswiadczyl, nie moz-
na przekaza¢. Potem mial wielkg wizje — wizje calej ludzkosci jako
ogromnego pola lotoséw. Ujrzal, ze cho¢ wiele lotoséw ciagle mocno
tkwito w bagnie, inne parly ku powierzchni wody, a jeszcze inne za-
czynaly paczkowac lub nawet rozkwitac.

Inaczej méwigc, zobaczyl, ze sg ludzie, z ktérymi moze podzie-
li¢ sie swoim doswiadczeniem. Buddyzm jest $ciezka prowadzaca
do tego samego doswiadczenia, jakie mial Budda. Buddyjska $ciez-
ka prowadzi do wolnosci. Te $ciezke cenilo wielu mezczyzn i wiele
kobiet we wszystkich kulturach i we wszystkich czasach, nie tylko
pod nazwa buddyzmu, ale pod wieloma nazwami - wszedzie tam,
gdzie kto$ szczerze pragnat rozwija¢ $wiadomos¢ i dobro¢, szczerze
pragnal stac si¢ lepszym cztowiekiem i wcielal to pragnienie w zycie.
Tam odkrywano $ciezke do wolnosci.

Mamy wyjatkowe szczescie, bo chociaz w naszej kulturze $ciezka
ta na ogot nie jest wysoko ceniona, to Zyjemy tez w czasach, gdy ta-
twiej jest uzyska¢ wsparcie i pomoc, ktorych potrzebujemy, kroczac
droga wolnosci. Wierzg zwlaszcza w to, ze buddyzm i praktyki bud-
dyjskie stwarzajg nam wspanialg okazje, abysSmy mogli sta¢ sie tym,
kim jesteSmy naprawde, a w glebi serca wiemy, Ze musimy si¢ tym
stac.

Medytacja jest pierwszym krokiem na tej $ciezce. Jest to prosty
i naturalny proces poznawania siebie i rozwijania tego, co w nas naj-
lepsze. Jest to $rodek, za pomoca ktérego powoli odkrywamy to, co
W nas najwyzsze, i coraz bardziej otwieramy sie na pickno wokot nas.
Powodzenia!

Chce i$¢, a dookota pigknie

Chce i$¢... a dookota pieknie
Chce i8¢... a choc¢by i dzien caly
Chcg i§¢... przez lato, jesien, zime...
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Pieknie bede posiadat...

Pieknie ptaki...

Pieknie radosne ptaki

Chce i8¢... z6ttym od pytku szlakiem

Chce i8¢... polne koniki u mych stép

Chce i8¢... i rosa u mych stop

Chce i$¢... jest pigknie

Chce i$¢... przede mng pigknie

Chce i8¢... i za mng pigknie

Chce i§¢... nade mng pigknie

Chce i8¢... i wszedzie wokot pieknie

Chce i§¢... na staro$¢, wedrujac szlakiem piekna, zwawo
Chce i8¢... na staro$¢, wedrujac szlakiem piekna, znéw zyjac
To koniczy sie tak pigknie

To koniczy sie tak pigknie'

6 The Navajo, Chcg i$¢, a dookota pigknie, transl.. ]. K. Rothenberg.






O AUTORZE

Paramananda (John Wilson) urodzil si¢ w poinocnym Londynie
w 1955 roku. Od dziecka ciekawily go filozofie Wschodu, ale dopie-
ro gdy skonczyt 23 lata, po $mierci ojca, obudzilo si¢ w nim glebsze
zainteresowanie buddyzmem. W tamtym okresie w centrum jego
uwagi — zamiast polityki, w ktorg dotad byt aktywnie zaangazowany
- znalazly si¢ sprawy bardziej duchowe.

Miedzy dwudziestym a trzydziestym rokiem zycia pracowal
gléwnie jako psychiatryczny opiekun spoteczny. Podejmowal réw-
niez rozmaite prace jako wolontariusz, m.in. dzialal w organizacji
Samarytan, zajmowal si¢ detoksykacja narkomanéw, a nastepnie
pracowal w hospicjum.

W roku 1983 zetknat si¢ z Przyjaciélmi Zachodniej Wspolnoty
Buddyjskiej [obecnie: Wspélnota Buddyjska Triratna, www.bud-
dyzm.info.pl lub www.thebuddhistcentre.com - przyp. red.], a dwa
lata pdzniej zostal cztonkiem tej Wspdlnoty. Odtad catkowicie po-
$wiecil sie uczeniu medytacji i buddyzmu. W latach 90. XX wieku
mieszkal w San Francisco w Kalifornii, gdzie zalozyl i prowadzit
o$rodek buddyjski. Obecnie mieszka w Anglii. Medytacje i buddyzm
postrzega jako skuteczne $rodki stuzace zaréwno indywidualnej, jak
i spofecznej przemianie, wierzy tez, ze stuzenie spoleczenstwu jest
nieodzownym aspektem praktyki duchowe;j.






Wspélnota Buddyjska Triratna powstata w 1968 roku w Londynie.
Zaltozyt ja Anglik Sangharakszita. Dzis jest to aktywnie rozwijaja-
cy sie miedzynarodowy ruch, starajacy sie przekazywac zywe nauki
buddyjskie w sposéb odpowiadajacy naszym czasom.

Od 2008 roku prowadzimy osrodek Sanghaloka w Krakowie, przy
ul. Augustianskiej 4. Staramy sie tworzy¢ miejsce, gdzie w centrum
miasta, w XXI wieku, mozna podja¢ autentyczna praktyke duchowa
oparta na przyjazni, gdzie mozna w kreatywnej atmosferze praco-
waé nad swoim umystem i sercem. Jest to miejsce dla buddystéw,
ale takze dla wszystkich przyjaciét i sympatykéw — ludzi, ktérzy do-
brze sie u nas czuja, a ktérzy nie chca by¢ buddystami lub jeszcze
nie podjeli takiej decyzji. To miejsce zachecajace do samodzielnego
myslenia, otwartej dyskusji i poswiecone wykorzystaniu naszego
ludzkiego potencjatu wspoétczucia i madrosci. Od 2011 roku prowa-
dzimy réwniez zajecia w Warszawie. Organizujemy tez wyjazdowe
kursy medytacji i buddyzmu.

Wiecej informacji o Triratnie i buddyzmie
znajdziesz na naszej stronie:

www.buddyzm.info.pl
Zajrzyj, poczytaj, poogladaj i postuchaj,

a jedli Cie zainteresuje to, co robimy,
skontaktuj sie z nami. Zapraszamy.






