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Wst ep

NIE CZYTAJ TE]J KSIAZK], jesli marzysz o staniu si¢ kims.
Jej lektura uczyni ci¢ nikim, pozbawionym ,ja”.

Nie ja ja napisatem. To zredagowana transkrypcja rozméw,
z ktérych wycigto kiepskie zarty. To nie ja je opowiadatem,
a pie¢ khandha, ktére utrzymuja, ze sa mng. Mam $wietne alibi
— moje ,,ja’ nie pojawito si¢ na miejscu zbrodni!

»Buddyjska sztuka znikania” nie ttumaczy, jak osiagna¢
o$wiecenie. To nie instrukcja obstugi, jaka bylo ,Mindfulness,
Bliss and Beyond”, réwniez spisane przez niesforne kbandha
udajace Ajahna Brahma. Wypelnianie instrukeji sprawia, ze sta-
jesz si¢ osoba. Ta ksiazka opowiada, jak dokonuje si¢ zniknigcie.
Ale nie znika tylko ,zewng¢trze”. To samo spotyka ,wnetrze”,
ktére definiuje nasze ,ja”. Fantastyczna zabawa, powiadam.

Ostatecznym celem buddyzmu jest uwolnienie si¢ od
wszystkiego, czym chcieliby$my chwali¢ si¢ przed przyjaciétmi.
Kiedy co$ uwalniamy — ale tak naprawdg — sprawiamy, ze znika.
Tracimy to. Wiedza o tym ci, ktérzy zglebili sztuke medytaciji,
poniewaz uwolnili si¢ od swojego bagazu. O$wieceni utraci-
li wszystko — to Najwigksi Przegrani. Jesli wyciagniesz jakie$
wnioski z lektury tej ksigzki, by¢ moze zdotasz pojaé nature
wolnosci i, w konsekwencji, stracisz wszystkie wlosy!

Dzickuj¢ pozostalym niktom, a w szczegdlnosci Ronowi
Storey’ owi, ktéry przygotowat transkrypcje rozméw, Ajahnowi
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8 Buclc]yjslea sztuka znikania

Brahmali za redakcj¢ oraz wszystkim pustym istotom z Wis-
dom Publications za mozliwo$¢ wydania ,,Sztuki znikania”.
Obyscie wszyscy si¢ Zagubili.

Nie Ajahn Brahm, Perth, lipiec 201 1.

{
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NIEZALEZNIE OD TEGO, GDZIE MIESZKASZ — w klasz-
torze, miescie czy przy wysadzanej drzewami ulicy — i tak od cza-
su do czasu bedziesz borykac si¢ z jakims problemem. Takie jest
zycie. Dlatego kiedy zdrowie daje ci si¢ we znaki nie powiniene$
moéwic ,Panie doktorze, co$ nie bardzo si¢ czuj¢ — chyba jestem
chory”, tylko ,,Co$ nie bardzo si¢ czuj¢ — jestem dzisiaj chory”.
Tak to juz jest z naszym cialem, ze od czasu do czasu zapada na
jaka$ chorobe. To samo tyczy si¢ szamba — czasami, niekiedy
catkiem znienacka, trzeba je wypompowaé — i podgrzewacza
do wody — bywa, ze si¢ zepsuje. Takie jest zycie. I cho¢ robimy
wszystko, co w naszej mocy, zeby wszystko dzialalo jak trzeba,
po prostu nie da si¢ tego zagwarantowac.

Kiedy poczujesz bél albo natrafisz na jakies trudnosci, pa-
migtaj, ze jedna z definicji stowa ,cierpienie” brzmi: prosi¢ $wiat
0 co$, czego nie moze ci ofiarowaé. Oczekujemy i domagamy
si¢ niemozliwego. Marzy nam si¢ idealny dom, fantastyczna
praca i ze wszystko, co zdobylismy wytezona praca, bedzie za-
wsze 1 wszedzie dzialalo jak trzeba. A to oczywiscie pobozne
zyczenie. Prosimy o gleboki stan medytacji i o§wiecenie, i to ze
skutkiem natychmiastowym. Ale wszechswiat funkcjonuje ina-
czej. Jesli domagasz si¢ czego$, czego nie mozesz dostaé, konse-
kwencja bedzie cierpienie.

9
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10 Buclclyjslza sztuka znikania

Dlatego przyjmij do wiadomosci, ze zaréwno w pracy, jak
i w medytacji nie wszystko zawsze idzie po naszej mysli. Daruj
sobie zyczenia, ktorych §wiat nie moze spetni¢. Obserwuj. Nie
naciskaj, nie prébuj zmienia¢ rzeczywistosci. Zrozum, zaak-
ceptyuj i uwolnij. Im dtuzej toczysz batali¢ z wlasnym cialem,
umystem, rodzing i $wiatem, tym wigcej narobisz szkdd i tym
silniejszy bedzie bél, ktdrego doswiadczysz.

Czasami, zeby zrozumieé, wystarczy spojrze¢ na swoje co-
dzienne zycie z perspektywy. Nic zlego nie dzieje si¢ z klasz-
torem, z nami, z naszym zyciem. Zycie tak ma, Ze czasami co$
w nim idzie nie tak — wlasnie to mial na mysli Budda, kiedy
ttumaczyt pierwszg szlachetng prawdg o cierpieniu. Wktadamy
wiele pracy i wysitku w to, zeby nasze zycie — dom, ciato, umyst
— bylo idealne, a koniec koricéw i tak co$ si¢ popsuje.

Cierpienie jalzo motywacja do éwiczed

Kontemplacja cierpienia, dukkha, stanowi istotny element
praktyki buddyjskiej. Nie prébujemy go kontrolowat, a tylko
lepiej zrozumieé, zglebiajac jego przyczyny. To bardzo wazne
— wigkszos¢ ludzi, ktérzy doswiadczyli cierpienia, uciekaja od
niego albo prébuja w jakis sposéb na nie wplynaé. Obwiniaja
maszynerie, ale taka juz jest jej natura, ze si¢ psuje. Co$ poj-
dzie nie tak, jak trzeba i w konsekwencji doswiadczamy cier-
pienia. Dlatego powinni§my zmieni¢ nasz stosunek do niego
i zrezygnowa¢ z walki. A kiedy wreszcie przestaniemy sitowad
si¢ ze $wiatem i zrozumiemy cierpienie, otrzymamy kolejny
sygnat: nibbida.

Nibbidi to efekt zrozumienia natury ciala, umystu i $wiata;
natury buddyzmu, powodéw zatozenia klasztoru lub domo-
stwa, przyczyn wspélnego zycia w grupie. Wiesz, ze odpowiedzi
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ci¢ nie usatysfakcjonuja, i ze pojawig si¢ problemy. Ale jestes
na tyle bystry, zeby przestaé przed nimi ucieka¢ albo prébowaé
na nie wplywaé. Rozumiesz, ze stanowig nieodtaczny element
samsara. To odkrycie sktonito Budd¢ do wygloszenia pierwszej
nauki: sutry Dbhammacakkappavattana (SN 56:11).

Kiedy juz pojmiesz, ze cierpienie splata si¢ z samsdra, twoje
zachowanie ulegnie zmianie. To trochg jak prébowaé wyciaé
zepsute kawatki jablka, zeby zjes¢ reszte. Dzigki zdobytej wie-
dzy dostrzegasz, ze cale jabtko gnije, i ze jedyne, co ci pozosta-
to, to nibbida, odrzuci¢ jabtko, spojrze¢ na nie z odraza, od-
wrbcic¢ si¢ od niego i je wyrzucié. Dociera do ciebie, ze juz go
nie potrzebujesz i mozesz si¢ od niego uwolni¢. Zrozumienie
cierpienia, wszechobecnosci zaréwno jego, jak i poczucia bez-
celowosci, ma kluczowe znaczenie. Nigdy nie zdofasz nad nim
zapanowac ani go naprawic.

Ta $wiadomo$¢ pomaga znalezé motywacje do kontynu-
owania podrézy. Jak méwig surty, widok starzejacych si¢ cho-
rujacych i umierajacych ludzi sktonit Budd¢ do poszukiwan
lekarstwa na cierpienie (MN 26.13). Zrozumial, ze taki sam
los czeka réwniez jego, i ze si¢ mu nie wymbknie. To dato mu
motywacj¢, by zaczaé szukaé rozwiazania probleméw trapia-
cych ludzkos¢.

Kazde z wymienionych tu trzech zagrozen dotyczy réwniez
czytelnika. Taka bedzie twoja przysztos¢. Nie ma najmniej-
szej watpliwosci, ze si¢ zestarzejesz, zachorujesz i umrzesz.
I nic na to nie poradzisz. Taka juz jest natura naszego zycia,
ludzkiego ciata i wielu innych rzeczy. Wszystko si¢ starze-
je, rozpada i umiera — idzie nie tak, jak trzeba i si¢ psuje.
Przyszty Budda w swojej madrosci zrozumial, ze nawet jego
duchowa sifa i poczynione zastugi na nic si¢ zdadza w walce
z cierpieniem. Konieczne bylo znalezienie innej drogi: drogi
zrozumienia.
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Oclerwanie

Sutra Dhammacakkappavattana méwi, ze cztowiek musi w pel-
ni zrozumieé pierwsza szlachetng prawde o cierpieniu (SN
56:11). Innymi stowy nie powinnismy prébowa¢ na nie wply-
na¢, zmieniaé, czyni¢ bardziej znosnym ani przed nim ucieka¢,
a wylacznie zrozumied. Trudny okres w naszym zyciu to idealna
okazja, by zatrzymad si¢ i stawié czota cierpieniu, w pelni je
poja¢ oraz podja¢ $wiadoma decyzje, by nie uciekal.

W naturze cztowieka lezy, by w obliczu cierpienia badz ja-
kichkolwiek trudnosci bra¢ nogi za pas: zanurzy¢ si¢ w $wiecie
fantazji, oglada¢ filmy, surfowaé po internecie, czytaé, czato-
waé, wypi¢ kawe albo herbat¢ czy p6js$¢ na spacer. Ale do cze-
go tak naprawde prébujemy si¢ zdystansowaé? W jakim celu
wkraczamy w $wiat wyobrazni? To nasza odruchowa reakcja,
kiedy co$ nie uktada si¢ po naszej mysli. Budda rzecze, ze jesli
cheesz co§ w zyciu osiagnaé — niewazne, w klasztorze czy gdzie-
kolwiek indziej, jesli poszukujesz wiedzy i wolnosci, to musisz
zrozumieC cierpienie.

Blizej przygladajac si¢ problemowi, okazuje si¢, ze wszyscy
dos$wiadczamy cierpienia. W Therigatha znajdujemy stawetna
opowiesci o Kisagotami (Thi.213-23). Budda uznal, ze naj-
lepszym sposobem, by pomdéc Kisagotami uwolnic si¢ od bélu
i cierpienia wywolanych $miercia syna, bedzie wytlumaczenie
jej, inni ludzie réwniez umieraja: $mier¢ chlopca nie byla od-
osobnionym zjawiskiem we wszechswiecie — wprost przeciw-
nie, taczyta si¢ z kazda inng $miercig. Budda chcial wyttuma-
czy¢ Kisagotami na czym polega ten rodzaj cierpienia. Smieré
jest zjawiskiem naturalnym, jednym ze $ciegéw tkaniny istnie-
nia. Jest tez wszechobecna i nie mozna przed nig uciec. Dla-
tego zamiast prébowad przywréci¢ chlopca do zycia, Budda
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pomégt Kisagotami uswiadomié¢ sobie uniwersalny charakter
tego problemu.

Kiedy to zrozumiesz, zwykta akceptacja stanu rzeczy juz nie
wystarczy. ,Niech si¢ dzieje co chee, tak juz jest, i co z tego!”
przestanie by¢ odpowiednig reakcja. Kiedy pojmiesz problem
cierpienia, zrozumiesz, co ci¢ czeka oraz jakie naprawdq jest
zycie, uswiadomisz sobie, jak powiniene$ si¢ zachowaé. Nie
ma tu miejsca ani na ucieczke, ani na akceptacj¢; pozostaje
wylacznie nibbida.

Nibbidi oznacza oderwanie. Odwrdcenie si¢ od procesu,
ktéry okreslamy mianem zycia. Kiedy prébujesz cos, tylko
mocniej si¢ w nie angazuje; to samo dzieje sig, kiedy akceptu-
jesz stan rzeczy. Jedyna whasciwg reakeja jest oderwanie, czyli
stan, w ktdrym przestajesz si¢ wszystkim przejmowaé. Po pro-
stu sobie siedzisz, nie angazujac si¢ w biezace doswiadczenie.
A nie angazujac si¢, automatycznie si¢ wycofujesz. To praktycz-
nie tak, jakbys odrzucit Zycie i sprawil, ze zniknie.

W sutrach czytamy, ze Budda potrafit kogos oddali¢, kie-
rujac si¢ milosierdziem (MN 122.6). Zdarza sig, ze kto$ roz-
poczyna dyskusje z nudéw. Ja osobiscie nie lubi¢ w kétko,
przez kilka godzin z rzgdu, odpowiada¢ na pytania, zwlaszcza
kiedy prébuje medytowad. Tak czy inaczej, nie ustyszysz od-
powiedzi na pytania o prawdziwa Dharme, jedli ograniczysz
si¢ do zadawania pytai. Zamiast intensywnie mysle¢, musisz
usia$¢ bez ruchu i zatrzymaé procesy myslowe. Dlatego kiedy
ktos zadaje mi pytanie, staram si¢, by odpowiedZ byta mozli-
wie najkrétsza. W ten sposéb pomagam mojemu rozmdéwcy
unikna¢ pogaduszek.

I wlasnie do takiego oderwania od otaczajacej nas rzeczywisto-
$ci powinnismy dazy¢. Po co si¢ zwiazywaé? Spédjrz na nie i zro-
zum, ze przyniosg ci jedynie cierpienie, zmeczenie i smutek. Ni-
bbida sprawi, ze wszystko, co namacalne, straci swoje znaczenie.
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» Lo nie méj problen’{

Jesli zastanowic si¢ nad zyciem jako takim, cztowiek uswiadamia
sobie, ze nie zdofa nad nim zapanowaé. A skoro tak, to nie ma
si¢ nim co przejmowac. Taka filozofia towarzyszy mi w trakcie
medytagji i polecam je wszystkim zainteresowanym. Czegokol-
wiek doswiadczasz — niewazne, czy dzieje si¢ to w klasztorze czy
gdzie$ indziej — powiedz ,,to nie moja sprawa”. Cokolwicek sta-
nie si¢ z zapasami wody, z ludZmi, ktdrzy si¢ pojawiaja i odcho-
dza, z rozdawanym pozywieniem, z pogoda, zawsze reaguj tak
samo: ,, To nie moja sprawa’. Nie przejmuj sig, co ludzie robia
albo méwia; to ich kamma, ktéra nie ma nic wspélnego z toba.

Jesli przejmujesz si¢ tym, co mdéwia o tobie inni, a ich sto-
wa ci¢ rania albo wpedzaja w role ofiary, pamigtaj radg, ktérej
Budda udzielit swojemu synowi Rahuli: ,badZ jak ziemia” (MN
62:13). Ludzie oddajg mocz i wydalaja na ziemi¢; wymiotujg
na nia i ja pala. Na ziemi¢ wysypuje si¢ $mieci, ale ona nigdy
si¢ nie uskarza na swéj los; przyjmuje wszystko bez wyjatku.
Z drugiej strony, ludzie wykorzystujg ziemi¢ do picknych ce-
16w. Zaktadaja ogrody, a nawet buduja klasztory. Tak czy ina-
czej, ziemia pozostaje obojetna.

Bad? zatem jak ziemia. Czegokolwiek bys nie ustyszat z cu-
dzych ust, pozostan niewzruszony. Jesli ci¢ chwala albo gania,
to juz ich sprawa. Nie ma sensu reagowaé na stowa drugiej
osoby, niezaleznie od tego, czy s3 to stowa mile czy przykre.
Stosujac filozofi¢ ,to nie méj interes” nigdy nie poczujesz zde-
nerwowania czy smutku.

To samo tyczy si¢ bolu ciata oraz choréb. Medytujac, pa-
migtaj, ze nic ci¢ nie obchodza; s problemem ciata — i to ono
musi si¢ nimi zajaé. Swoja droga, to ten sposéb myslenia poma-
ga zachowa¢ zdrowie. Ciekawa sprawa, ze czasami im bardziej
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martwimy si¢ swoim zdrowiem, tym bardziej si¢ ono pogarsza.
Zeby oddzieli¢ si¢ od ciala, usiadZz w bezruchu i pozwél mu
zniknaé — wykorzysta t¢ okazje, by odzyska¢ sily. Czesto bywa
tak, ze jesli sprobujemy przejaé kontrolg i zorganizowad wszyst-
ko wedtug wlasnego widzimisi¢, problem ulegnie zaognieniu,
i tak samo jest z cialem. Wystarczy wycofad si¢ i rozluznié,
a samo zadba o swoje zdrowie. Dlatego wiasnie to powinienes
zrobié: wycofaé si¢ i zapomniec.

Znam wielu mnichéw, ktdrzy dzigki medytacji uwolnili si¢ od
probleméw zdrowotnych. Pierwszym znanym mi czlowiekiem,
ktéry tego dokonal, byt Ajahn Tate. Spotkatem go w tajlandz-
kim szpitalu w 1974 roku; chorowat na raka i lekarze nie dawali
mu zadnych szans. Zadna z zastosowanych terapii nie przyniosta
oczekiwanych efektéw i koniec koricéw wystano go z powrotem
do klasztoru, gdzie miat dozy¢ swoich dni. Umart 25 lat pézniej.
To tylko jeden z wielu przykladéw sytuacji, kiedy ,mnich wraca
do klasztoru, zeby dozy¢ tam swoich dni”. Wracaja i dozywaja
sedziwego wicku. Kiedy cztowiek odrywa si¢ od $wiata — narasta
w nim nibbida — umyst si¢ odwraca. Widziat juz zbyt wiele i ma
dos¢, a kiedy si¢ to stanie, rzeczywisto$¢ zaczyna blaknag.

O tym czytamy w sutrach — to wtasnie nibbida, ktére prowa-
dzi do virdga, zniknigcia. Kiedy przyjmujesz do wiadomosci, ze
co$ ci¢ nie interesuje, ta rzecz ulatnia si¢ z twojego $wiata. Swia-
domos¢ juz nie poswigca jej swojego czasu; nie widzi, nie styszy,
nie czuje ani nie zna. A oto, jak dziata ten proces: wszystko, do
czego przywigzujesz wage, zajmuje twéj umyst — twoja swiado-
mo$¢ znajduje wtedy punkt zaczepienia i zaczyna si¢ rozrastaé.
Wznosisz myslowe gmachy. Jako osoba praktykujaca medytacje
$wietnie zdaje sobie sprawe z faktu, ze tworzymy wlasne $wiaty.
Ale w momencie, kiedy si¢ od czego$ odrywamy, znika potrze-
ba przebywania w tymze §wiecie, a w konsekwencji réwniez on
sam ulega dezintegracji. Nibbida pozwala cofnaé proces kreacji.
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Rozwigzaé problem

Jak czesto zdarza ci si¢ probowa¢ rozwigzaé ,,problem”? Prébu-
jesz az do $mierci i w trakcie kolejnych reinkarnacji. Najwyz-
szy czas zrozumieé, ze $wiat, ktéry nas otacza, jest wylacznie
przedstawieniem dla zmystéw. To pigé khandha postepujacych
w zgodzie ze swoja naturg; nic z tego ci¢ nie dotyczy. Ludzie
pozostaja ludZmi, $wiat pozostaje $wiatem.

W naszym klasztorze mozna niekiedy zauwazy¢ wielkie sta-
da bardzo hatasliwych kakadu. Niektérzy méwia, ze nie lubia
odgtoséw, ktére wydajg te ptaki, ale one hatasuja niezaleznie od
naszych odczué, a skoro tak, to czemu si¢ nie oderwaé?

Jako osoba uprawiajaca medytacj¢ czgsto zadawatem sobie
pytanie ,Dlaczego hatas mnie denerwuje?”. Dlaczego dobiega
mnie $piew ptakdéw, kaszel czy trzasniecie drzwiami w gtéwnej
sali? Dlaczego nie mogg zrobi¢ tego samego, co z oczami, uzy¢
,powiek”, ktérymi przestonitbym uszy? Po glebszym zastano-
wieniu i zrozumieniu praw rzadzacych dzwigkiem doszedlem
do wniosku, ze stysze, poniewaz cheg ustysze¢. Aktywnie anga-
zowatem si¢ w $wiat dZwigkdw. I dlatego tak bardzo mnie draz-
nity. Ajahn Chah zwykl mawia¢, ze to nie dzwick przeszkadza
nam, tylko my dzwigkowi. To jedno zdanie skrywajace wielka
madro$¢ miato na mnie wielki wplyw. To dzi¢ki niemu poja-
tem natur¢ dzwigku i odkrylem Zrédto uczué¢, keére we mnie
wywolywal.

Kiedy ktos nazywa ci¢ $winia, idiotg albo jeszcze inaczej, nie
masz obowiazku go stuchaé. Stuchasz tylko i wytacznie dlate-
go, Ze jestes zainteresowany, co powie; uczestniczymy w $wiecie
dzwigkéw i przywiazujemy si¢ do nich. Ale kiedy uswiadomisz
sobie, ze dzwigk pozostaje wierny swojej naturze, czeka cig 7i-
bbida. Diwigk moze by¢ mity uchu, szalony, badZ wydobywa¢
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si¢ z ptasiego dzioba. Niektdre ptaki majg pickny $piew a inne,
jak wrony, okropny. Ale to nie wina wron; taka juz majg na-
ture. To samo tyczy si¢ klasztoru: niekt6rzy anagdrika przypo-
minaja wrony, a inni stowiki; niektérzy mnisi méwia pigknie,
a inni okropnie. Taka ich natura i juz. Nie ma to nic wspdlnego
z nami i dlatego powinni$my si¢ od nich oderwac.

A kiedy to zrobimy — uciekajac si¢ do nibbidi — po prostu
znikna. Kiedy znika Zrédlo cierpienia, znika tez samo cierpie-
nie. Swiat zmystéw rozmyje sie, kiedy przestanie nam zalezed
na wprowadzeniu do niego zmian. Dzi¢ki nibbida stanie si¢
dla nas odpychajacy i fatwiej bedzie nam go odrzucié. Nibbidi
pozwala ujrzec $wiat takim, jaki jest w rzeczywistosci i podazy¢
Sciezka w przeciwnym kierunku.

Bstaniec prawcly

Na oderwanie mozna spojrze¢ inaczej: jako na przeniesienie
si¢ do wnetrza umystu, cichego wnetrza. Niekiedy czujemy,
jak $wiat, w ktérym istnieje nasz dom, $wiat naszych przy-
jaciol, a nawet $wiat buddyzmu wyciaga nas z tego osrodka.
Ich wplyw jest namacalny. Odczuwamy go, od kiedy si¢gamy
pamiccia, ale czy przynidst nam co$ dobrego? Czlowicek, ktéry
opuszcza klasztor, czyni to zwykle dla plci przeciwnej. Czy ta
decyzja go uszczgdliwi? Wiele lat temu w jednym z numeréw
magazynu satyrycznego ,Punch” pojawit si¢ nagléwek zatytu-
lowany ,Porady dla przysztych matzonkéw”. Dwie $rodkowe
strony pisma byty catkowicie puste, o ile nie liczy¢ zdania ,NIE
ROB TEGO”. Autorzy rozumieli, ze malzeristwo niesie ze sobg
cierpienie. I niech si¢ nie wydaje, ze jeste$ inny, ze unikniesz
cierpienia ze wzgledu na swoja wyjatkowos¢ czy inteligencje.
Uwazajac siebie za lepszego i z géry zaktadajac, ze zdotasz uciec
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przed problemami, z ktérymi mierza si¢ wszyscy inni, dajesz
Wyraz swojej arogancji.

W mlodosci réwniez zylem fantazjami. Ale przestalem
przywiazywaé do nich wagg, kiedy uwazniej je analizowalem.
Pytalem siebie ,,I co bedzie wtedy? A potem?” dopéty, dopdki
nie uzyskatem wszystkich odpowiedzi. Spuszczalem powietrze
z balonu marzen o mito$ci, matzeristwie i magicznych chwi-
lach, az okazalo sie, ze w $rodku nic nie ma. Ani koloru, ani
$wiatla, ani radosci czy szczgécia, poniewaz ,,i co wtedy” bedzie
wygladato tak samo, jak u innych. Kiedy najbardziej elektryzu-
jaca cze$¢ fantazji zaczyna blakna¢, cztowiek wraca do punktu
wyjscia. I, co wazniejsze, okazuje si¢, ze nie pojal wazinej zy-
ciowej lekgji. Prébuje tylko jako$ przetrwaé z dnia na dzies,
wyrwa¢ zyciu kilka szczgsliwych, przyjemnych chwil. W osta-
tecznym rozrachunku i tak czeka go staro$¢ i utrata kontaktu
z ukochanymi. Jaki w tym sens? Madroscia wykaze si¢ cztowiek
podazajacy $ciezkq nibbida. Bedzie to znak, ze doswiadczyt juz
w zyciu cierpienia i wie, ,z czym to si¢ je”. W trudnych chwi-
lach si¢ggnie do zdobytej wiedzy i wzmocni swoje nibbida.

W czasie warsztatéw cztowiek czasami sie nudzi. Jesli bola
ci¢ nogi albo nie wiesz, co ze sobg pocza¢ — nie masz ochoty na
medytacje, spacer ani czytanie i nudzisz si¢ jak mops — to skup
si¢ na uczuciu znudzenia. Kiedy zglebiasz cierpienie, kazda
chwila jest dobra, zeby popracowaé nad rozwojem osobistym.
Trening umystu nie polega na kontrolowaniu rzeczywistosci,
ale na zrozumieniu jej aspektéw. Sprébuj postrzegaé trudno-
$ci, ktére napotykasz oraz rozczarowania, jakie serwuje ci zycie,
jako devadita, postaticéw prawdy i nauczycieli Dharmy. Ajahn
Chah zwykt nazywac ich , Kruba Ajahn” — starszymi nauczycie-
lami. Kruba Ajahn nie zyja w wielkim, tajlandzkim klasztorze.
Tacy Kruba Ajahn istnieja tylko w $wiecie fantazji. Ci prawdzi-
wi koczuja w poblizu czekajac, az si¢ przebudzisz, kiedy jestes
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tak zmeczony, ze naprawde nie cheesz wychodzi¢ z 16zka. Sa tuz
obok, kiedy dlugie éwiczenia nie przynosza zadnych postgpéw.
Prawdziwi Kruba Ajahn towarzysza ci na warsztatach, gdy za-
stanawiasz si¢, kiedy wreszcie wrécisz do domu. Kiedy dostajesz
do jedzenia nie to, o co prosites, kiedy gleboka medytacja jest
tuz, tuz i nagle rozlega si¢ skrzekot wrony, kiedy czujesz si¢ roz-
czarowany i sfrustrowany — to wlasnie Ajahn. Kruba Ajahn nie
nalezy zglebiad, stucha¢, poznawad ani prébowaé zrozumied.

W strone pus’rlzi

Czlowiek, ktéry dostrzega cierpienie, zaczyna postrzegaé $wiat
jako $mietnik. A ze $mieciami nie chce mie¢ nic wspélnego.
Kiedy si¢ odrywasz, $mieci znikaja; dochodzi do viriga. Taka
jest natura. Nie musisz si¢ specjalnie staraé. To nie ty decydu-
jesz — na oderwanie nie ma wplywu ani twoja wola ani my-
Slenie ,,Och, cheg juz zapomnie¢ o tych wszystkich ludziach,
wronach, mréwkach na $ciezce, zimnie, ktére odczuwam”. Nie
chcesz si¢ od niczego uwolnié. Bo niczym si¢ nie przejmujesz.
A kiedy tak si¢ stanie, wszystko wokét rozmywa sig i znika. Oto
wlasnie, na czym polega prawdziwe uproszczenie i zrzeczenie si¢
posiadania. Zrzekasz si¢ nie tylko przedmiotéw materialnych,
ale tez ,nabytkéw umystowych” — starych nawykéw i urazéw,
dawnego postrzegania rzeczywistosci i swoich sympatii. Porzu-
casz wszelki bagaz, ktéry ci¢ peta i ogranicza.

Wigkszos¢ ludzi jest wigZzniami przesztosci. Identyfikujg sig
z nig, utozsamiaja z ,ja’, attd. A skoro tak, to réwniez si¢ do niej
przywiazujg i cierpia. Ale nie musi tak byé mogg sie uwolnic.
Drzwi ich celi sa otwarte i w kazdej chwili moga wyjs$¢ na zewnatrz.
I niech ci si¢ nie wydaje, ze koniecznie musisz przepracowaé ,,pro-
blemy”, ktdérych doswiadczytes w przesztosci — to tylko poczucie
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winy. Mozesz si¢ od nich oderwa¢, porzucié je i pozwoli¢, by znik-
nely — oczywiscie o ile masz dos¢ odwagi, zeby to zrobic.

Siegajac do dukkha-sannd, zrozumienia cierpienia, zapytaj
siebie, co dobrego przyjdzie z kurczowego trzymania si¢ przeszto-
$ci. Ujrzyj jej prawdziwa postad: cierpienie. Oderwij si¢ i pozwdl,
zeby znikneta. Przestant mysle¢ o wydarzeniach z przesztosci. Kie-
dy zrozumiesz, ze te mysli sg Zrédfem twojego bélu, w naturalny
sposdb si¢ ich wyrzekniesz, a im glebsze bedzie zrozumienie, tym
bardziej si¢ rozmyja. Koniec koricéw po prostu wyparuja. Spo-
gladasz na otaczajacy ci¢ $wiat, a on znika; siedzisz w swojej cha-
cie, a rzeczywisto$¢ przestaje istnie¢. Oto prawdziwa medytacja:
sztuka, dzigki ktérej znika otoczenie. Ruch w kierunku pustki.

By do$wiadczy¢ prawdziwej medytacji, wpierw musisz
przesta¢ mysle¢. A zeby tego dokonaé, musisz zrozumie¢, czym
jest myslenie. Uprzedmiotowic je i ujrze¢ jego prawdziwg na-
turg. Do czego prowadzi myslenie? Z czasem zrozumiesz, ze
nie masz z nim nic wspdlnego. Przestaniesz prébowaé nad
nim zapanowa¢ i zastosujesz nibbida. Uzywajac poréwnania
zaczerpnigtego z sutry (np. MN 20.4), potraktuj myslenie jak
cialo martwego psa uwiazane do szyi twojego picknego umystu.
Taki obraz sprawia, ze zadajesz sobie pytanie: ,dlaczego si¢ na
to zgadzam?”. Odruchowo chcesz odepchna¢ padling — gnija-
c3, brudna, $mierdzacy i obrzydliwg — od siebie. To reakcja,
jaka wywoluje zrozumienie. Wiesz, ze nie masz z tym psem
nic wspélnego. Odrzucasz go, czy tez: dochodzi do odrzucenia.
[ ruszasz w innym kierunku — w strong¢ umystu, a nie do $wiata.

Odruch

Nibbida prowadzi do zatrzymania dsava, postania umystu. Kazdy
z nas tego doswiadezyt: cztowiek sobie spokojnie medytuje, a tu ni
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z tego, ni z owego jego umyst zalewa potok mysli — co bedzie robit
po powrocie do domu, co ma jeszcze do zatatwienia, jak rozwia-
zaé problemy, z keérymi si¢ boryka. Zrédlo mysli bucha z wne-
trza umystu — to wlasnie stan, ktéry nazywamy dsava. Dlaczego
go doswiadczamy? Poniewaz umyst jest ciekaw $wiata. Nie przezyt
cierpienia i go nie rozumie. A skoro nie rozumiesz otaczajacego cig
$wiata, to wydaje i si¢ interesujacy — myslisz sobie: jak to fajnie, ze
cafa ta nauka, caly méj wysitek przynosza widoczne efekty. Ale kie-
dy si¢ oderwiesz, wszystko znika, za$ dsava — postanie — ustaje. Juz
ci si¢ nie wydaje, ze $wiat jest interesujacy, poniewaz wiesz, ze nic
ci¢ z nim nie faczy. A kiedy rzeczywistos¢ znika, wraz z nim odcho-
dzi przesztos¢, przysztos¢ i myslenie, i mozesz zaczaé medytowad.
Medytacja jest naturalng konsekwencja oderwania si¢ od tego,
co zewngetrzne. Ale musisz zrozumied, ze nie masz udzialu w tym
procesie. Strasznie nie lubig, kiedy kto§ wpaja swoim uczniom, ze
powinni skupi¢ si¢ na obserwacji oddechu. Lepiej sicgna¢ do we-
wnetrznej madrosci, keéra podpowiada nam, ze $wiat cierpi — i to
odkrycie prowadzi do nibbida. Innej drogi nie ma; to odruchowa
reakcja. Podsumowujac, uswiadomienie sobie cierpienia i oderwanie
to punkt wyjécia, do ktdrego zawsze bedziemy wracaé. A im cze-
Sciej bedziesz stosowad oderwanie, tym tatwiej bedzie ci medytowad.
A méwiac ,fatwiej” mam na mysli to, ze medytacja si¢ ,,dzieje”.
Oderwawszy si¢ od $wiata, zaglebiasz si¢ w chwile obecng*.
W pewnej chwili mozesz zaczaé obserwowaé oddech, ale kie-
dy go zrozumiesz, oderwiesz si¢ réwniez od niego. Nie prébu;j
go kontrolowa¢ ani na niego wptywaé. Oddech wnika w twoje
cialo i je opuszcza sam z siebie, a ty zdajesz sobie sprawe, ze ni-
jak ci¢ to nie dotyczy. Odczuwasz nibbida, a oddech znika. Jak
powiedzial kiedy$ Budda, obserwowanie oddechu jest elemen-

tem kontemplagji ciata (MN 118.24). Dlatego kiedy uswiado-

* Praktyczne ¢wiczenia wyksztatcajace poczucie bycia obecnym w terazniejszosci znaleZé mozna w ksiazce
,Zycie, ktére pokochasz” autorstwa Abby Wynne. Publikacje mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl
(przyp. wyd. pol.).
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misz sobie, ze oddech ci¢ nie dotyczy i oderwiesz si¢ od niego,
w rzeczywisto$ci znikng pozostatosci fizycznego ciala i pieciu
zmystéw. A ty bedziesz mégt zajaé si¢ tym, co naprawde wazne.
Cialo i zmysly odeszly, a ty wreszcie mozesz poglebi¢ swoja me-
dytacje i $wietnie si¢ przy tym bawié.

Kiedy oddalisz si¢ od cierpienia, przestaniesz dazy¢ do prze-
jecia kontroli oraz podtrzymania medytacji i pozwolisz, by
wszystko toczylo si¢ swoim naturalnym biegiem, doswiadczysz
tego, czego od poczatku pragnates: ukojenia i szczgscia. Dlacze-
go ludzie szarpig si¢ ze $wiatem? A moze sadzisz, ze tatwiej by-
toby poptyna¢ z pradem? Ale w takim podejsciu nie ma za grosz
emocji i moze przyprawi¢ o depresje. Jedyna sciezka prowadzaca
do prawdziwego uszcze¢sliwienia umystu jest nibbidi. Ukojenie
i spokdj sa konsekwencjg faktu, ze wszystko wokét znika.

Dopiero teraz w pelni zrozumiesz, ze otaczalo cig cierpienie.
Cierpieniem jest pie¢ zmystéw, cierpieniem jest $wiat. Cierpie-
niem s mowa i my$l. Cierpieniem sa klasztory, deszcz, nauka
i wszystko, co robisz. Cierpieniem jest pokarm. Wszystko jest
cierpieniem. Kiedy si¢ oderwiesz i ukryjesz w miejscu, ktdre-
go Mara nie zdota dosiggna¢, wreszcie poczujesz wolnos¢, jaka
daje nieobecnos¢ cierpienia. Otworza si¢ przed tobg wrota do
poglebionej medytacji zwanej jhina: odrywasz si¢ od $wiata;
to nie ty wywolujesz jhana. Kiedy uwolnisz si¢ od myslenia,
$wiata i ciala, jhdna po prostu si¢ stanie. To réwniez odruch
i reakcja na zrozumienie, ze nic ci¢ nie faczy z otoczeniem.

Bezruch

Utrzymuj¢ swoje ciato w dobrej kondycji i zdrowiu: myje je,
dbam o nie, pozwalam mu odpoczaé. Ale kiedy medytuj¢, moé-
wig sobie: , To nie moja sprawa”. Odrywam si¢. Cho¢ jestem
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opatem, odrywam si¢ réwniez od klasztoru i wszystkiego inne-
go. Kiedy wchodz¢ do mojej jaskini, nie mam nic do zrobienia.
Nie jestem ani moim cialem, ani przesztoécia, ani przysztoscia.
Siadam i pozwalam, by wszystko si¢ rozmylo, znikneto, odeszto.

Oderwanie, nibbida, prowadzi do virdga. Z kolei viraga
pozwala osiagnaé wupasama — bezruch, spokdj, ukojenie. To
wspaniate uczucie, kiedy caly zewnetrzny $wiat znika, a ty do-
$wiadczasz ukojenia i osiagasz absolutny bezruch. Umyst staje
w miejscu, przestaje komunikowaé si¢ z ciatem, przesztoscia
i przysztoscia. Zawiesza si¢ w czasie i w przestrzeni, i dzigki
temu bezruchowi wszystko, co ci¢ otacza, rozmywa sig i znika.
Warunkiem istnienia jest pobudzenie — by rozpoznaé rzeczy-
wisto$¢, nasze zmysly musz¢ doswiadczy¢ jej w ruchu — po-
trzebujg punktu odniesienia, kontrastu. Kiedy rzeczywistosé
staje w miejscu, jedno$¢ sprawia, ze znikaja: dotyczy to calego
zewngtrznego $wiata, klasztoru, dzwickéw, wspomnien, prze-
sztoéci, przysztosci i proceséw myslowych oraz ciata.

Kiedy znika ciato, a ty do$wiadczasz wewnetrznego bezruchu,
jest to jednoznaczny znak, ze osiagnates jhina. W tym stanie je-
ste$ oderwany od $wiata zewngtrznego — wszystkie pie¢ zmystéw
zniknelo. Jhana okresla si¢ niekiedy jako ,zdystansowanie” do
swiata zmystéw. Ale to cos wigcej; to stan catkowitego oderwa-
nia, zniszczenie $wiata. Dopiero teraz w pelni zrozumiesz, co to
znaczy, ze co$ ,znika” i juz go nie ma i pojmiesz znaczenie wy-
rzeczenia. Wyrzeczenie si¢ $wiata niesie rado$¢ i ukojenie. Pisz¢
o wyrzeczeniu, ale tak naprawd¢ to ty sam niczego nie robisz.
Do oderwania doszto, kiedy zrozumiales rzeczywistos¢, i byta to
naturalna konsekwencja uswiadomienia sobie nibbida. Otocze-
nie znika, a ty osiggasz spokdj, bezruch umystu.

Kiedy raz posmakujesz tego bezruchu, przekonasz sig, jak
potrafi by¢ uzalezniajacy. I tak mialo by¢. To uzaleznienie jest
czym$ pozytywnym, poniewaz dzi¢ki niemu zglebisz nibbana.
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Budda powiedzial niegdys, ze przywiazanie do glebokiej me-
dytacji pomaga w podrézy do pelnego oswiecenia (DN 29).
Nie martw si¢, nie prébuj si¢ uwolni¢. To przyjemno$¢ i ra-
do$¢, $ciezka mnichéw. Ich wolnosé. To uzaleznienie pomaga
w oderwaniu si¢ od $wiata. NVibbida ro$nie i odpycha ci¢ od
rzeczywistosci.

Oro, jak postepuje prawdziwy mnich: bhikkhu, bhikkhuni.
Juz rozumiesz, dlaczego podazamy buddyjska $ciezka. I wiesz,
ze spotkasz na niej niezwyklych ludzi, ktérzy oderwali si¢ od
$wiata i pozwolili, by calkowicie zniknal. Spedzaja dtugie go-
dziny w samotnosci, dazac do tego, by ich ,ja” réwniez znik-
nelo. Zaglebiaja si¢ w sobie, ale nie poprzez ruch, ale poniewaz
rozumieja, ze wszechobecne cierpienie w zaden sposéb ich nie
dotyczy. Odrywaja si¢, a $wiat znika, znika, znika.

N ajwazniejsze jest zrozumienie

Zeby medytowaé, nie musisz koncentrowaé si¢ na oddechu,
odcinad si¢ od przesztosci i przysztosci ani ucisza¢ swiadomo-
$ci. Wystarczy, ze skupisz sie na cierpieniu i uswiadomisz sobie
jego istnienie przez pryzmat wilasnych do$wiadczeri. Zrozu-
mienie sprawi, ze otaczajacy cie $wiat zniknie. Swiat, w kté-
rym dotychczas si¢ bawiles, straci na znaczeniu; juz nie wrécisz
na ten plac zabaw. Zmysly, przesztos¢ i przysztos¢, seks i ma-
rzenia — wszystko to ulegnie rozmyciu. Stanie si¢ tak nie za
sprawg twojej $wiadomej decyzji, a odruchowej reakeji umystu
dos$wiadczajacego cierpienia. A miejsce rzeczywistosci zajmie
medytacja. Czlowiek nie staje si¢ specjalista w dziedzinie me-
dytagji; to medytacja przychodzi do niego. Jest droga, na ktére;j
dostrzezesz znaki, punkty orientacyjne prowadzace ku catkowi-
tej pustce i ustaniu. To ci¢ czeka, kiedy odrzucisz rzeczywisto$é.
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Budda powiedziat, ze musimy zrozumie¢ cierpienie. Kiedy
dos$wiadczysz w swoim zyciu trudnosci, probleméw, rozczaro-
wan albo bélu fizycznego badz psychicznego, prosze, nie odrzu-
caj ich; postaraj si¢ je zrozumieé. Nie pozostawiaj ich samym
sobie: zadumaj si¢ nad ich naturg i poznaj je na tyle dobrze, by
uswiadomi¢ sobie, ze to nie twoja sprawa, a wtedy same znikna.
Kiedy zniknie cierpienie, wi¢Z taczaca cig ze $wiatem zewngtrz-
nym ulegnie zerwaniu i zaglebisz si¢ w $wiat wewnetrzny. Za-
czniesz poruszaé si¢ w przeciwnym niz dotychczas kierunku: juz
nie do $wiata, a w glab umystu. Koniec konicéw odrzucisz tez
umyst i doswiadczysz catkowitego ustania oraz nibbina i sta-
niesz si¢ kolejnym arahant. Jakze cudowna to wizja przysztosci.

) ?
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