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O ksiazce

Beztroska i sarkazm nie sg cechami charakterystycznymi wigk-
szosci pisarzy buddyjskich. Urodzony w Wielkiej Brytanii Ajahn
Brahm stanowi fenomenalny wyjatek. Pomimo ze medytacja
uczy, aby niczego nie oczekiwac¢, gdyz to rodzi przywigzanie,
Brahm glosi, Zze powinna ona nie$¢ rados¢ i blogos¢. Btogie stany
medytacji (jhany) nie s popularnym elementem nauki, zatem po-
nizsza ksigzka stanowi cenne dopetnienie zatloczonej juz niszy.
Brahm pobieral nauki tajskiej tradycji le$nej u mistrza buddyj-
skiego Ajahna Chaha. Dzi¢ki tym lekcjom dzi$ przekazuje nam
to, co niewypowiedziane. Potrafi zrozumiale opisa¢ r6znorodne
stany i wizualizacje mentalne z precyzja i przenikliwoscia, czer-
piac natchnienie z wtasnego doswiadczenia. Dziala systematycz-
nie, krok po kroku, co pomaga zrozumie¢ zjawisko medytacji.
Réwnie pomocny jest jego specyficzny sposob opisu ewentual-
nych problemow, jakie moga pojawi¢ si¢ w trakcie sesji, oraz ich
rozwigzania. Trudno jest naucza¢ medytacji poprzez ksigzki, lecz
Brahm, byly student Uniwersytetu Cambridge, spetnia swoje po-
wolanie w roli nauczyciela. Ksigzka ukazuje zarowno jego ener-
giczne poswigcenie, jak i spokojne opanowanie. (...) To wspania-
ly poradnik.

— Publishers Weekly

O ksigzce Opowiesci buddyjskie dla matych i duzych.
Jedna z najlepszych ksigzek o duchowosci, jaka si¢ pojawita
w 2005 roku.

— Spirituality and Health
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Ajahn Brahm przg¢dzie dobrg ni¢ — w sumie sto osiem — opierajac
si¢ na zastyszanych historiach o naukach Ajahna Chaha, jednego
z najwigkszych mistrzow tajskiej tradycji lesnej, oraz na wtasnych
anegdotach. Klasyczne opowiesci buddyjskie i tradycyjne porady
pozwalaja nam dobrze pozna¢ nauczyciela. Dowiadujemy si¢ tez,
dlaczego jego opowiesci o buddyjskiej therawadzie przyciagaja
tak wielu ludzi.

— Shambhala Sun

Wierzymy anegdotom i opowie$ciom bardziej niz statystykom
i teoriom. Nasz mozg i $wiadomos¢ sa tak zaprogramowane, aby
czerpac gleboka i tatwa nauke z opowiadan, czego dowodem jest
wspanialy zbior stu o§miu opowiesci buddyjskich, zawierajacych
subtelne, solidne i przenikliwe wskazowki. (...) Maja szczegdlny
wydzwigk, kiedy delektujemy si¢ nimi powoli. Ta wyborna kolek-
cja trafi do szerokiej publicznosci.

— Publishers Weekly

Mistrzowskie opowiadanie, pigknie i skutecznie powigzane z na-
ukami dharmy. Opowiesci sa niekiedy przesmieszne, czasem
przygnegbiajace, a czgsto tacza w sobie obie te cechy.

— Larry Rosenberg, autor Breath by Breath

Tej ksiazce pisane sg pozaginane rogi, uwielbienie oraz czytanie
na glos rodzinie i znajomym. JesteSmy przekonani, ze rozpadnie
si¢ ona pod presja twojej uwagi!

— Mandala

Ajahn Brahm jest niczym Seinfeld buddyzmu.

— Sumi Loundon, wydawca
Blue Jean Buddha: Voices of Young Buddhists
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I)rzedmovva

Trzymasz w dloniach uzyteczny i wyrafinowany poradnik me-
dytacji spisany przez mnicha z ogromnym dos$wiadczeniem.
Ajahn Brahm nalezy do mieszkancéw Zachodu nowej gene-
racji. Studiowal, ¢wiczyt i opanowal do perfekcji wazny zbior
nauk buddyjskich, ktére dzi§ oferuje oddanym uczniom z catego
wspolczesnego Swiata.

W ksigzce znajdziesz kompletny zestaw nauk przydatnych
w odkrywaniu i zglebianiu techniki medytacji, celujacych
gtownie w osiagniecie tak zwanego wchlonigcia, czyli jhany
samadhi, oraz w przyjecie wgladow, jakie moga si¢ z tym wigzac.
Ajahn Brahm doktadnie i finezyjnie ttumaczy, jak przeksztatcacé
poczatkowe trudnosci i pokierowa¢ umyst ku ekscytacji, przy-
jemnosci, $wiathu 1 glegbokiej stabilno$ci jhany. Zwraca rowniez
uwage na roz$wietlenie pustki ego, co niesie ze sobg wyzwalajace
zrozumienie. To pigkne nauki.

Z przyjemnoscia uznaje owoc bogatego doswiadczenia Ajahna
Brahma za przewodnik dla uczniéw medytacji. Autor przedstawia
sposob rozwoju jhany i wgladu jako metod¢ nauczania stosowang
przez samego Budde. Z tego wzgledu jest to najlepsza, wspania-
fa metoda. Budda nauczat wielu innych, rownie dobrych technik
medytacji i angazowal w t¢ nauke liczne wprawne $rodki, ktore
pomagaly jego uczniom w przebudzeniu. Thich Nhat Hanh, Da-
lajlama, Ajahn Buddhadasa i Sunlun Sayadaw naleza do obszer-
nej grupy mistrzow, ktorzy oferuja rozmaite i rownie wyzwalajace
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poglady. Wspodlnie tworzg bogata mandalg zywej dharmy, a Ajahn
Brahm odkrywa jeden z jej waznych aspektow.

Zatem, do wszystkich, ktdrzy sa zainteresowani ¢wiczeniami
jhany i zglebianiem swojej buddyjskiej drogi: przeczytajcie ksigz-
ke uwaznie. Wyprdbujcie przedstawione tu ¢wiczenia. Dzigki tym
bogatym i madrym slowom mozna wiele zyskac, a dzigki do-
$wiadczeniu, do ktérego wioda — jeszcze wiecej. Jak doradzaja
nam Budda i Ajahn Brahm: wyprobuj, zastosuj, czerp nauke, lecz
nie trzymaj si¢ tego kurczowo. Pozwdl stowom poprowadzi¢ sie
do wyzwolenia poza wszelkie przywiazanie, do definitywnego
uwolnienia serca. Niech te nauki przyniosa zrozumienie, korzysci
i blogostawienstwo wszystkim ludziom.

Z wyrazami metty,
Jack Kornfield
Spirit Rock Center

Woodacre, Kalifornia
2006
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Skr(’)ty

Skrot Tekft w Jezyku Numeracja
palijskim
AN Anguttara Nikaya Dziat i numer sutty
Dhp Dhammapada Numer wiersza
Dhp-a | Dhammapada Tom i strona w wydaniu
-atthakatha PTS (Pali Text Society)

DN Digha Nikaya

Numer sutty, dziatu
i wiersza w The long

discourses of the Buddha
Ja Jataka Tom i strona w wydaniu
PTS
Miln Milindapariha Rozdziat i numer
rozprawy w wydaniu PTS
MN Majjhima Nikaya Numer sutty i dziatu

w The middle length
discourses of the Buddha
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SN Samyutta Nikaya Rozdzial i numer sutty
Sn Sutta Nipata Numer wiersza
Th-a | Paramatthadipant Tom i strona w wydaniu
(Theragdatha PTS
-atthakatha)
Thag | Theragatha Numer wiersza
Thig Thengatha Numer wiersza
Yd Udana Rozdziat i numer sutty
Vin Vinaya Tom, rozdziat i numer
dziatlu oraz podrozdziatu
w wydaniu PTS
Vsm Visuddhimagga Rozdziat i numer sutty
w The path of purification
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Podziqkowania

Przede wszystkim dzigkuj¢ Cilace Bhikkhu (dr. Jacobowi
Meddinowi), ktory przeksztatcit swojg malenka chatke mnicha
w co$ na ksztalt pracowni z Trzeciego Swiata. Mimo stabego
zdrowia przez wiele miesiecy, dlugimi godzinami pracowal, aby
stworzy¢ pierwsze wersje zawartych tu instrukcji do czasopi-
sma o dhammie wydawanego przez Buddyjskie Stowarzyszenie
Zachodniej Australii. Moje podzickowania kieruj¢ rowniez do
Rona Storeya, ktory przepisal ten manuskrypt tyle razy, ze juz
pewnie zna go na pami¢¢, oraz do Nissarano Bhikkhu, ktory
opracowat indeks. Znacznie opdznione podzickowania skladam
mojemu pierwszemu nauczycielowi medytacji, Nai Boonmanowi
ze stowarzyszenia Samantha Society w Wielkiej Brytanii. Odkryt
on przede mng pickno i znaczenie jhany, kiedy jeszcze bylem
dlugowlosym studentem Uniwersytetu Cambridge w 1970 roku.
Wyrazy mojej nieskonczonej wdzigcznosci chciatbym przede
wszystkim skierowa¢ do nauczyciela, z ktérego instrukcjami
szczesSliwie zylem przez dziewieé lat w poiocno-wschodniej
Tajlandii, Czcigodnego Ajahna Chaha. Nie tylko objasnit mi
sciezke wiodaca do wyzwolenia, lecz rowniez sam zaglebit si¢
w nig caltym zyciem, do ostatnich chwil.

Dzigkuje wszystkim pracownikom wydawnictwa Wisdom
Publications, w tym Davidowi, Rodowi i mojemu wydawcy, Joh-
nowi LeRoyowi, za ogromng prace, jaka wlozyli w ukonczenie
tej ksigzki. Niech dobra karma da im dobre zdrowie, aby mogli
jeszcze ciezej pracowaé przy mojej kolejnej ksigzce.
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Pelny obraz

Medytacja jest wtasnie fym sposobem na odrzucenie. W medyta-
cji skomplikowany $wiat zewnetrzny zostaje odrzucony, aby sie-
gna¢ poteznego spokoju wewnetrznego. We wszystkich formach
mistycyzmu i w wielu tradycjach duchowych medytacja jest
droga prowadzaca do czystego i silnego umystu. Doswiadczenie
takiego niezmaconego i uwolnionego od §wiata umystu jest nad-
zwyczajng btogoscia, lepsza niz seks.

Cwiczenie medytacji wigze si¢ z cigzka praca, przynajmniej na
poczatku, lecz wytrwato$¢ pomaga osiggna¢ pickne i wymowne
stany. Prawo natury moéwi, ze bez wysitku nie mozna osiagnac
postepu. Osoba $wiecka, mnich czy mniszka — nikt do niczego nie
dojdzie bez cigzkiej pracy.

Sam wysitek jednak nie wystarczy. Musi by¢ on umiejgtny, co
oznacza skierowanie energii w odpowiednie miejsca i utrzymanie
jej tam do zakonczenia zadania. Umiejetny wysilek nie spowalnia
ani nie zawadza. W zamian wytwarza pigkny spokoj glebokiej
medytacji.

Cel medytacji

Aby dowiedzie¢ sie, gdzie skierowac swoj wysitek podczas me-
dytacji, nalezy doktadnie zrozumie¢ jej cel. Przeznaczeniem
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medytacji jest pieckna cisza, bezruch i jasno$¢ umystu. Jezeli po-
trafisz to zrozumie¢, wowczas przestrzen, w ktorg powiniene$
skierowa¢ swoj wysilek, oraz $rodki do osiggnigcia tego celu,
stang si¢ o wiele bardziej przejrzyste. Cala twoja praca powinna
skupi¢ sie na osiggnieciu takiego stanu umyshu, ktory sktania sie
ku odrzuceniu. Jedno z wielu bardzo prostych, lecz jednocze$nie
glebokich stwierdzen Buddy brzmi: ,,Medytujacy, ktory czyni od-
rzucenie swoim gtéwnym celem, tatwo osiaga samadhe”, czyli
uwazne skupienie, cel medytacji (SN 48,9)'. Taka osoba osigga
stany wewnetrznej blogosci niemal automatycznie. Budda mowit,
ze gldwnym czynnikiem pomagajacym utrzymac gleboka medy-
tacje 1 wkroczy¢ w te potezne stany jest umiejetnos¢ odrzucania,
odpuszczania i rezygnacji.

Odrzucanie brzemienia

W trakcie medytacji umyst nie powinien niczego gromadzi¢ ani
niczego si¢ trzyma¢. W zamian nalezy dazy¢ do takiego stanu,
w ktorym umyst bedzie gotowy do odrzucenia i rezygnacji z ca-
lego brzemienia. Codziennos$¢ kaze nam dzwiga¢ wiele obowiagz-
kow jak cigzkie walizy, lecz w medytacji taki bagaz jest zbedny.
W medytacji trzeba pozby¢ si¢ tyle balastu, ile si¢ da. Potraktuj
obowiazki i osiggnigcia jak przygniatajace ci¢ cigzary. Porzué je
dobrowolnie i nie ogladaj si¢ za siebie.

Podejscie, ktore sprawia, ze umyst jest sktonny do rezygnacji,
doprowadzi do glebokiej medytacji. Juz na poczatkowych eta-
pach pracy sprawdz, czy potrafisz wytworzy¢ energie zrzeczenia
si¢ — checi oddania przedmiotow. Kiedy oddasz co$ w myslach,
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poczujesz lekkos¢ i wolnosé. W medytacji odrzucanie objawia si¢
etapowo, krok po kroku.

Medytujacy sa niczym ptaki szybujace po niebie i siggajace wy-
zyn. Ptaki nigdy nie fruwajg z walizkami! Zrgczny uczen medytacji
unosi si¢ wolny od wszelkich ciezarow i wzlatuje na pigkne szczyty
swojego umystu. Wtasnie na takich wyzynach percepcji pojmie,
na podstawie wlasnego bezposredniego doswiadczenia, znaczenie
tego, co nazywamy ,,umystem”. Jednocze$nie zrozumie naturg
tego, co nazywamy ,,jaznia”, ,,Bogiem”, ,,$wiatem”, ,,wszech§wia-
tem”, oraz wielu innych zjawisk. Tam nastepuje oswiecenie — nie
na plaszczyznie mysli, lecz wsrdd strzelistych szczytow ciszy we-
wnatrz wlasnego umystu.

Uklad ksiazki

Pierwsza cze$¢ ksiazki, Przyjemnos¢ medytacji, jest przezna-
czona dla tych, ktorzy potrzebuja medytacji w celu ztagodzenia
konkretnych trosk zyciowych, lecz ze wzgledu na przeszkody
czy nieche¢ nie zamierzaja zaglebia¢ si¢ w dalsze etapy i dazy¢
do stanow btogosci i oswiecenia. W pierwszej czesci pokazu-
je, ze prawidtowo ¢wiczona medytacja niesie ogromne poktady
przyjemnos$ci, nawet poczatkujacym uczniom. Pierwszy i drugi
rozdziat przejrzyscie 1 doktadnie opisujg pierwsze kroki w me-
dytacji. Sa to zmodyfikowane wersje mojej skromnej broszury
Podstawowa metoda medytacji*. Rozdzialy trzeci i czwarty przed-
stawiaja przyktady problemow, jakie moga pojawi¢ sie w trakcie
medytacji, 1 pokazuja, jak tatwo je rozwigzaé, kiedy juz zosta-
ng zidentyfikowane. W rozdziatach pigtym i szdstym w bardzo
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szczegblny sposdb wyjasniam pojecie uwaznosci, a nast¢pnie
poszerzam repertuar medytujacego o trzy kolejne techniki medy-
tacji wspomagajace droge do wewnetrznego spokoju. Nastepnie,
w rozdziatach sibdmym 1 6smym, przytaczam wybrane nauki
Buddy, mianowicie rozwazania na temat anapanasati (uwaznos$ci
oddechu) oraz satipatthany (skupienia uwaznosci), aby zweryfi-
kowac¢ instrukcje z poprzednich rozdziatow i wzbogaci¢ je o wni-
kliwe stowa samego Buddy.

Druga czes¢, Poza blogos¢, oprowadza po $wiecie ponadcza-
sowego buddyjskiego zachwytu. Znajdziesz tam opis medytacji,
ktéra dostlownie imploduje w najwyzsza btogos¢ jhany, oraz ob-
jasnienie, jak stany odrzucenia unosza zaston¢ z naszych pigciu
zmystow, aby odkry¢ wspanialy §wiat umyshu, magicznego we-
wnetrznego ogrodu, gdzie docieramy do o$wiecenia. Pierwsze
trzy rozdziaty tej czesci otwieraja przed toba §wiat niezmaconego
umystu. Szczegdlowo opisuja doswiadczenie jhany i przedsta-
wiaja precyzyjne instrukcje, jak osiagnaé te nadzwyczajne stany.
Rozdzialy dwunasty i trzynasty wzniosg ci¢ jeszcze wyzej, na
szczyty duchowych doswiadczen, dzigki objasnieniu, jak wglad
oparty na jhanie otwiera bramy do sadu madro$ci. W dwoch ostat-
nich rozdziatach prezentuje, jak zadanie zycia dociera do wielkie-
go finalu 1 przedstawiam precyzyjne i autentyczne dane na temat
o$wiecenia oraz tego, jak je osiagnac.

Podsumowanie ksigzki, Ostateczne odrzucenie, jest ,,wehiku-
fem ponownego wejscia”, ktory przenosi czytelnika z pozaziem-
skich $wiatdéw jhany i nibbany na powrét do zwyczajnego zycia.
Nie obedzie si¢ jednak bez ostatecznego skoku ku bezwarunkowo-
Sci, ktory bedzie upamigtnieniem catej naszej wspdlnej podrdzy.
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Jak korzysta¢ z ksigzki

Ksigzka shuzy trzem celom. Po pierwsze, jest kursem buddyjskiej
medytacji. Ci, ktérzy przeczytaja ja doktadnie i sumiennie zasto-
suja si¢ do zawartych tu instrukcji, otrzymaja ptynny i komplet-
ny kurs medytacji w cato$ci oparty na tradycji, a nickiedy nawet
na stowach samego Buddy. Te wnikliwe tradycyjne nauki sg tu
przedstawione w sposob zgodny z mysla zachodnig.

Po drugie, ksigzka postuzy za poradnik rozwiazywania pro-
blemow. Jej tres¢ jest utozona tak, aby pomoc pokonac konkretne
problemy w praktyce. Jezeli przeszkode stanowi na przyktad zta
wola, wowczas czytelnik moze przejs¢ do rozdziatlu trzeciego,
Przeszkody medytacji I, gdzie znajdzie porady, jak ¢wiczy¢ me-
dytacje mitlujacej dobroci (metta), aby owa zta wolg przezwycig-
zy€. Inne porady dotyczace rozwigzywania problemow nie sg tak
popularne. Rozdziat piaty, Jakos¢ uwaznosci, jest tego dobrym
przyktadem. Wskazowki, jak aktywowac ,,straznika bram”, ktory
bedzie monitorowat i chronit twoja medytacje, okaza si¢ bezcenne.

Trzecia funkcja ksigzki polega na umozliwieniu czytelniko-
wi zbadania tych aspektow medytacji buddyjskiej, o ktorych wie
najmniej. Rozdziaty od dziewiatego do jedenastego, poruszajace
kwestie glebokich stanow btogosci w medytacji (jhana), prze-
kazuja informacje, ktore nietatwo znalez¢ w innych zrodtach.
Chociaz jhany sg gtownym fundamentem instrukcji buddyjskiej
medytacji, nie sg dzi$§ dobrze rozumiane.

Wysytatem te ksiazke wydawcy z lekka obawa. Kiedy pod ko-
niec lat szes¢dziesiatych zaczatem ¢wiczy¢ medytacje w Londy-
nie, pewien przyjezdny japonski mnich zen powiedziat do mnie:
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»Zgodnie z prawem karmy kazdy, kto pisze ksigzk¢ na temat
buddyzmu, spedzi swoje kolejne siedem zy¢ pod postacig osta”.
Troche mnie to zmartwito. Bez wzgledu na to, czy to prawda czy
nie, jestem przekonany, ze kazdy, kto zastosuje si¢ do przedsta-
wionych tu instrukcji, uniknie wszelkich ponownych narodzin,
nie tylko tych wsrdd dtugouchych osobnikow.

W Mahasaccaka Sutta (MN 36) Budda mowi: ,,Zastanawialem
si¢: czy mogloby to [jhana] by¢ droga do oswiecenia? Nastepnie,
zaraz po tym wspomnieniu, u§wiadomitem sobie: to jest droga do
o$wiecenia’.
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W tym rozdziale omoéwig cztery poczatkowe etapy medytacji. By¢
moze bedziesz chcial szybko przez nie przejs¢, lecz wowczas uwa-
zaj. Jezeli zbyt predko postawisz pierwsze kroki, moze si¢ zdarzy¢,
ze przygotowania nie zostang zakonczone. Taka praca przypomina
konstrukcje domu na prowizorycznych fundamentach — budowla po-
wstanie btyskawicznie, lecz réwnie szybko moze runa¢! Podejmiesz
madrg decyzje, jezeli poswiecisz wiecej czasu na zbudowanie so-
lidnych podstaw. Potem, kiedy udasz si¢ na wyzsze pietra — blogie
stany medytacji — fundamenty okazg sig¢ stabilne.

Etap pierwszy. Swiadomo$¢ chwili obecnej

Lubie zaczyna¢ nauczanie medytacji od porzucania bagazu prze-
sztosci 1 przysztosci. By¢ moze pomyslisz, ze to tatwe, lecz ta-
kie nie jest. Porzucenie przesziosci oznacza zatrzymanie mysli
o pracy, rodzinie, pos§wieceniach, obowiazkach, dobrych i ztych
chwilach z dziecinstwa i tak dalej. Porzucasz wszystkie prze-
szte do$wiadczenia, pokazujac, ze juz si¢ nimi nie interesujesz.
W trakcie medytacji stajesz si¢ kim$ bez przesztosci. Nie myslisz
o tym, gdzie mieszkasz, gdzie si¢ urodzites$, kim byli twoi rodzice
ani o tym, jak wygladato twoje wychowanie. Zrzekasz si¢ calej
tej historii. Jesli medytujesz w grupie, wszyscy staja sie jedno-
$cig — tylko medytujacymi, niczym wiecej. Twoje doswiadczenie
w medytacji lub jego brak nie jest wazne.
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Jezeli porzucamy calg te historig, stajemy si¢ rowni i wolni.
Uwalniamy si¢ od czgéci zmartwien, percepcji 1 mysli, ktore nas
ograniczajg i powstrzymujg przed osiggnigciem spokoju narodzo-
nego z odrzucania. Kazdy fragment naszej historii nareszcie si¢
uwalnia, nawet wspomnienie tego, co si¢ wydarzyto przed sekun-
da. Nic z tego, co si¢ zdarzylo, nas nie obchodzi — odrzucamy to
wszystko. To juz nie rozbrzmiewa w naszej gtowie.

W takim stanie umyst jest jak pokdj ze Scianami obitymi miek-
kim materiatem. Kiedy dos§wiadczenie, percepcja lub mysl uderza
w taka Sciang, nie odbijajg si¢. Zapadaja si¢ w nig i zatrzymuja.
Przeszto$¢ nie rozbrzmiewa echem w naszej $wiadomosci. Nie-
ktorzy sadza, ze jesli beda rozmyslac¢ nad przesztoscia, moga si¢
z niej w jaki$ sposob uczy¢ i rozwiaza¢ swoje problemy. Kiedy
jednak spogladamy w przesztos$¢, niezmiennie patrzymy przez
znieksztalcong soczewke. Myslimy o konkretnym zdarzeniu, ja-
kie ono bylo, a w rzeczywistosci wszystko wygladato zupehie
inaczej! Dlatego wtasnie rodza si¢ kldtnie o to, co wydarzyto sie
zaledwie kilka chwil temu.

Policja doskonale zna sytuacje, kiedy po wypadku drogowym,
podczas przestluchiwania dwoch naocznych $wiadkow, kazdy
z nich, catkowicie szczerze, sktada sprzeczne zeznania na temat
tego samego zdarzenia. Kiedy uzmystowimy sobie, jak zawodna
jest nasza pamig¢, przestaniemy przeceniac przeszios¢. Mozemy
ja pogrzebac tak jak zmartych. Zakopujemy trumng lub kremuje-
my ciato i juz, gotowe.

Nie nalezy trwa¢ w przesztosci. Nie dzwigaj trumien pelnych
martwych chwil. Jezeli tak postepujesz, przygniatasz si¢ cigz-
kim brzemieniem, ktore tak naprawde wcale do ciebie nie nale-
zy. Kiedy porzucisz przesztos¢, uwolnisz si¢ w chwili obecne;j.
Przysztos¢ — leki, obawy, plany, oczekiwania — jg rowniez odrzug.
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Budda powiedzial: ,,Wszystko, o czym myslisz, ze takie bedzie,
zawsze bedzie inne” (MN 113,21). Medrey nazywajg taka przy-
szto$¢ niepewng, nieznang i nieprzewidywalng. Zwykle nie warto
przewidywac przysztosci, a w medytacji takie przewidywanie jest
zawsze ogromng stratg czasu.

Umysl jest wspanialy i dziwny

Kiedy pracujesz z wtasnym umystem, odkrywasz, ze jest zgota
dziwny. Umyst jest zdolny do wspaniatych i nieoczekiwanych
rzeczy. Medytujacy, ktorym trudno osiagnaé stan wyciszenia
umystu, mys$la niekiedy: ,,No znowu, kolejna godzina frustracji”.
Niemniej jednak czesto dzieje si¢ co§ dziwnego: pomimo przewi-
dywanej porazki osiagaja bardzo spokojny stan medytacji.

Nie tak dawno ustyszatem o pewnym mezczyznie, ktory udat
si¢ na swoj pierwszy dziesieciodniowy pobyt w osrodku medyta-
cyjnym. Po pierwszym dniu odosobnienia tak bardzo cierpial, ze
poprosit o zgode na powrdt do domu. Nauczyciel odpart: ,,Zostan
jeszcze jeden dzien, a bol zniknie, obiecuje”. Zostat zatem kolejny
dzien, lecz bol tylko si¢ pogorszyt. Ponownie zazadat powrotu
do domu. Nauczyciel powtorzyt instrukcje: ,,Jeszcze tylko jeden
dzien i bol odejdzie”. Mezczyzna zostat na trzeci dzien, lecz czut
coraz silniejszy bol. Jeszcze dziewig¢ razy, kazdego wieczo-
ru, chodzit do nauczyciela i prosit, aby pozwolit mu wroci¢ do
domu. Nauczyciel za kazdym razem powtarzat: ,Jeszcze tylko
jeden dzien, a bol zniknie”. Ku ogromnemu zdziwieniu mezezy-
zny, na pierwszej porannej sesji ostatniego dnia bol zniknat i nie
powrdcil. Mogt siedzie¢ dtugo, nie odczuwajgc zadnych bolesci.
Zadziwita go cudownos$¢ wilasnego umystu oraz umiejgtnosé
osiggniecia takich niespodziewanych rezultatow. Zatem poznanie
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przysztosci nie jest mozliwe. Moze ona okazaé si¢ bardzo dziw-
na, niesamowita, calkowicie przekraczajgca twoje oczekiwania.
Podobne doswiadczenia daja madro$¢ i odwage, aby porzucié
wszystkie mysli i nadzieje w kwestii przysztosci.

Kiedy podczas medytacji myslisz: ,,Ile jeszcze minut zostato?
Jak dtugo jeszcze musze to znosi¢”, to oznaka btadzenia w przy-
szto$¢. Bol moze znikngé w mgnieniu oka. Nie potrafisz tylko
przewidzie¢, kiedy to nastgpi.

Podczas pobytu w odosobnieniu medytacyjnym by¢ moze po-
myslisz, ze zadna z twoich dotychczasowych medytacji nie miata
sensu. Jednak kiedy usigdziesz do nastepnej sesji, wszystko stanie
si¢ nagle spokojne i proste: ,,Wow!” — pomyslisz. ,, Teraz moge

122

medytowac!”. A nastepna medytacja bedzie jeszcze gorsza niz
poprzednie. O co tu chodzi?

Moj pierwszy nauczyciel medytacji powiedziat mi co$, co
wowczas wydawato si¢ bardzo dziwne. Powiedzial, Ze nie ma
czegos takiego, jak zta medytacja. Miat racje. Wszystkie sesje,
ktére nazywasz ztymi czy frustrujacymi, sg twojg cigzka pracg na
»zaptate”. Zupehie jak cztowiek, ktory pracuje caty poniedziatek
i nie dostaje za to pieniedzy. ,,Po co ja to robi¢?” — mysli. Nastep-
nie pracuje caly wtorek 1 wcigz nic nie otrzymuje. Kolejny zty
dzien. Pracuje catg $rode, caty czwartek — znow nic. Cztery z dni
z rzedu. Wtedy nadchodzi piatek. Czlowiek pracuje jak zwykle
1 pod koniec dnia szef wrecza mu wyptate. Wow! Dlaczego kazdy
dzien nie moze by¢ dniem wyptaty?

Dlaczego kazda medytacja nie moze by¢ dniem wyptaty? Ro-
zumiesz to poréwnanie? Podczas trudnej medytacji gromadzisz
swoje zastugi, ktére przyczyniajg si¢ do twojego sukcesu. Bu-
dujesz tez sitg, ktora napedza spokoj. Wowcezas, z wystarczaja-
ca kolekcja zastug, umyst przechodzi w stan dobrej medytacji
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1 nastepuje dzien wyptaty. Musisz jednak pamictac, ze wickszos¢é
pracy zostala wykonana w trakcie tak zwanych ztych medytacji.

Przeszlos¢ i przysztosé sq ciezarem
Podczas jednego ze spotkan w samotni medytacyjnej, ktore
sam zorganizowatem, pewna kobieta powiedziala mi, ze przez
caly dzien byla na mnie wsciekta z dwoch réznych powodow.
Poczatkowe sesje medytacji sprawiaty jej trudnos$é, wigc byla
zta, 7e nie obwieszczatem dzwonkiem konca sesji odpowiednio
wczesnie. W pozniejszych medytacjach osiagnela pickne, spo-
kojne stany, wigc byta na mnie zta, ze dzwonitem za wczesnie.
Wszystkie sesje byly takie same — trwaty doktadnie jedna godzing.
Jezeli przewidujesz przysztosé, myslac: ,,Ile jeszcze minut do
dzwonka” — narazasz si¢ na tortury. Zatem uwazaj, aby nie pod-
nosic¢ tego cigzkiego brzemienia ,,dtugo jeszcze?” lub ,,co mam

12

dalej robi¢!”. Jezeli tak wlasnie myslisz, nie skupiasz si¢ na tym,
co si¢ dzieje w chwili biezacej. Prosisz o ktopoty. Nie medytujesz.

Na tym etapie medytacji musisz si¢ skupi¢ na chwili obecne;j
do tego stopnia, ze nie bedziesz wiedziat, jaki jest dzien ani ktora
godzina. Rano? Wieczor? — nie wiem! Wiesz tylko, ze jest teraz.
W ten sposob zblizasz si¢ do pigknego ,.klasztoru czasu”, gdzie
medytujesz w chwili. Nie wiesz, ile minut uptyneto ani ile pozo-
stato. Nie pamigtasz nawet, jaki jest dzien.

Pewnego razu w Tajlandii, kiedy bytem mtodym mnichem,
zapomnialem, ktory byt rok! Wspaniale jest zy¢é w ponadczaso-
wej sferze, ktora jest czym$ znacznie wigkszym niz wspotczesny
$wiat sterowany czasem. Tam dos$wiadczasz tej chwili, tak jak
wszystkie rozumne istoty doswiadczaja tej chwili od tysiecy lat.
Dotartes do rzeczywistosci terazniejszosci.
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Rzeczywisto$¢ terazniejszosci jest wspaniata i imponujaca.
Kiedy juz porzucisz catg przesztos¢ i przyszios¢, czujesz sie tak,
jakby$ ozyl. Jeste$ tutaj. Jestes swiadomy. Jest to pierwszy etap
medytacji — $wiadomo$¢ utrzymana w terazniejszosci. Osiggnie-
cie tego etapu oznacza, ze catkiem sporo pracy juz masz za soba.
Odrzucite$ pierwsze brzemig, ktore powstrzymywato gleboka
medytacj¢. Wazne jest zatem, aby dolozy¢ wszelkich staran, by
ten pierwszy etap stal si¢ silny 1 stabilny.

Etap drugi.
Cicha Sswiadomos¢ chwili obecnej

We wstepie nakreslitem cel naszej medytacji: pigckna cisza, bezruch
i jasno$¢ umyshu pelnego najglebszych wgladéw. Odrzucite$ pierw-
sze brzemig, ktore powstrzymuje glebokg medytacje. Teraz powinie-
nes przejs¢ do jeszcze pigkniejszej i prawdziwszej ciszy umystu.

Cisza to brak komentarza

Przy omawianiu drugiego etapu warto wyjasni¢ roznice miedzy
doswiadczeniem cichej $wiadomosci chwili obecnej a mysleniem
o niej. Pomoze nam tu pordwnanie tej sytuacji do ogladania gry
w tenisa w telewizji. Zauwazamy, ze jednocze$nie rozgrywaja
sie dwa mecze: ten, ktory ogladamy na ekranie, i ten, ktory opi-
suje komentator. Relacja jest czesto stronnicza. Jezeli na przyktad
Australijczyk gra przeciwko Amerykaninowi, wowczas australijski
komentator opisze gre zupelnie inaczej niz amerykanski. W tym
poréwnaniu ogladanie meczu bez komentarza oznacza cichg §wia-
domos¢ w medytacji, a skupienie uwagi na komentarzu oznacza
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myslenie o niej. Powiniene$ zrozumie¢, ze jeste§ znacznie blizej
prawdy, kiedy obserwujesz bez komentarza i doswiadczasz wy-
Iacznie cichej swiadomosci chwili biezace;.

Czasem zakladamy, ze poznajemy $wiat wlasnie dzigki we-
wnetrznemu komentarzowi. W rzeczywistosci ta wewngtrzna
mowa wecale nie zna $wiata. Nakreca ona iluzje, ktora wywoluje
cierpienie. Wewnetrzna mowa powoduje, ze jesteSmy zli na wro-
gow 1 tworzymy niebezpieczne zwigzki z bliskimi. Wewngtrzny
komentarz przyczynia si¢ do wszystkich problemow zycia. Kon-
struuje strach, wing, niepokdj i depresj¢. Buduje te ztudzenia tak
zrecznie, jak zdolny aktor, ktory manipuluje widownia, by wywotac
przerazenie lub tzy. Zatem jezeli szukasz prawdy, powiniene$ do-
ceni¢ cichg $wiadomo$¢ 1 w trakcie medytacji uznac ja za sprawe
wazniejszg niz jakakolwiek inna mysl.

Wysoka warto$¢, jaka obdarzamy wilasne mysli, jest gtdéwna
przeszkoda cichej $wiadomosci. Rozsadne usunigcie wagi, jaka
nadajemy mysleniu, oraz u§wiadomienie sobie wickszej precyzji
cichej §wiadomosci otwierajg wrota do wewngtrznej ciszy.

Osiggnigcie wyrafinowanej $wiadomosci chwili obecnej jest
skuteczng metodg wyciszenia wewngtrznego komentarza. Przygla-
dasz sie kazdej chwili tak uwaznie, ze nie masz czasu na skomento-
wanie tego, co si¢ wydarzyto przed chwilg. Czesto mysl jest opinig
na temat tego, co wlasnie nastapito: ,,To byto dobre”, ,,To byto
okropne”, ,,Co to miato znaczy¢?”. Wszystkie podobne komentarze
dotycza przesztych doswiadczen. Kiedy notujesz lub wyglaszasz
opini¢ o wydarzeniu, ktére minglo jaki§ czas temu, nie skupiasz
si¢ na tym, jakie si¢ pojawito przed chwila. Zajmujesz si¢ starymi
gos$émi i zaniedbujesz nowo przybytych.

Pozwol, Ze rozwing t¢ metafore. Wyobraz sobie, ze twoj umyst
jest gospodarzem przyjecia i przy wejsciu wita zaproszonych. Je-
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zeli pojawi si¢ jeden gos$¢ 1 umyst zacznie z nim plotkowac, wow-
czas zaniedbuje swoje obowigzki i nie zwraca uwagi na kolejnych
przybytych. Poniewaz nowi goscie zjawiajg si¢ bez przerwy, umyst
musi ciagle, btyskawicznie wita¢ kazdego, jednego po drugim. Nie
moze pozwoli¢ sobie nawet na najkrotsza pogawedke z zadnym
z nich, gdyz w ten sposob umknie nam kolejny gos¢. W medyta-
cji doswiadczenia nadchodza jedno za drugim, przechodzg przez
drzwi naszych zmystow i wkraczaja do umystu. Jezeli $wiadomie
powitasz jedno do§wiadczenie i zaczniesz z nim rozmowe, przega-
pisz kolejne, ktore podaza tuz za nim.

Jezeli z kazdym doswiadczeniem — go$ciem — jakie pojawi
si¢ w umysle, perfekcyjnie wezujesz sie¢ w chwilg biezaca, nie
znajdziesz przestrzeni na wewnetrzng mowe. Nie bedziesz mogt
ze sobg pogadaé, poniewaz calkowicie pochtonie ci¢ $wiadome
i uwazne witanie wszystkiego, co si¢ pojawia. Tak wyglada do-
skonalenie $wiadomos$ci chwili obecnej do poziomu, na ktérym
staje si¢ ona cichg §wiadomoscia kazdej terazniejszej chwili.

Rozwijajac wewnetrzng ciszg, rezygnujesz z jeszcze jednego
wielkiego cigzaru. Zupetnie jakby$ dzwigat ci¢zki plecak, nieprze-
rwanie przez trzydziesci czy pigédziesiat lat, i przez caly ten czas,
znuzony, przez wiele mil powldczysz nogami. Teraz znalaztes ma-
dro$¢ 1 odwagg, aby zdjac plecak i postawi¢ go na chwile na ziemi.
Bez cigzaru czujesz przeogromna ulge, lekkos¢ i wolnosc.

Kolejna korzystna metoda osiggnigcia wewnetrznej ciszy to
rozpoznanie przestrzeni migdzy mys$lami lub miedzy okresami
wewnetrznej pogawedki. Skup si¢ mocno na chwili, kiedy jedna
mysl si¢ konczy, a druga jeszcze nie rozpoczyna — o tutaj! Wiasnie
to jest cicha §wiadomo$¢. Na poczatku moze ona trwac tylko
utamek sekundy, lecz kiedy zaczniesz rozpoznawac t¢ ulotng
cisze, przyzwyczaisz si¢ do niej. A wraz z przyzwyczajeniem,
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bedzie ona trwac coraz dtuzej. Kiedy ja w koncu odnajdziesz,
zaczynasz si¢ nig cieszy¢. Dzigki temu cisza rosnie. Pamigtaj
jednak: cisza jest niesmiata. Jezeli ustyszy, ze o niej mowisz,
btyskawicznie zniknie!

Rozkosz ciszy

Byloby cudownie, gdyby tak kazdy mogt porzuci¢ catag wewnetrz-
ng mowe i trwa¢ w cichej $wiadomosci chwili obecnej tak dtugo,
az zda sobie sprawg z tego, jak jest rozkoszna. Cisza niesie ze sobg
o wiele wigcej madrosci 1 wyrazistosci niz myslenie. Kiedy to poj-
miesz, atrakcyjnos¢ i znaczenie ciszy wzrosng. Umyst si¢ ku niej
sktania i wciaz jej poszukuje do momentu, kiedy zaczyna angazo-
wac proces myslenia jedynie w koniecznosci, tylko jesli to ma sens.
Kiedy zrozumiesz, ze wigkszos$¢ twojego myslenia jest tak napraw-
de bezcelowa, ze donikad ci¢ nie prowadzi i daje tylko bol glowy,
z radoscia spedzisz wigcej czasu w wewnetrznej ciszy. Drugi etap
medytacji to cicha swiadomos¢ chwili obecnej. By¢é moze zechcesz
zajac¢ sie tylko pierwszymi dwoma etapami. Jezeli uda ci si¢ osig-
gna¢ ten konkretny punkt, oznacza to, ze przeszedte$ juz dhuga
droge w medytacji. W cichej swiadomosci chwili ,,wlasnie teraz”
doswiadczasz spokoju, radosci i zwigzanej z tym madrosci.

Etap trzeci.
Cicha swiadomos¢ oddechu w chwili obecnej

Jezeli postanowisz brng¢ dalej, w takim razie zamiast cichej §wia-
domosci wszystkiego, co pojawia si¢ w umysle, musisz skupi¢
si¢ na tylko jednej rzeczy. Moze to by¢ do§wiadczenie oddechu,
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koncept mitlujacej dobroci (mettd), wyobrazony kolorowy okrag
(kasina) lub inne, mniej popularne punkty skupienia §wiadomo-
$ci. Ponizej oméwie cichg swiadomosé oddechu w chwili obecnej.

Jednos¢ kontra roznorodnosé

Skupienie uwagi na jednej rzeczy jest porzuceniem ré6znorodno-
$ci i przejsciem do jej przeciwienstwa — jednosci. Kiedy umyst
zaczyna si¢ scala¢ w jednos$¢ i utrzymywac skupienie na tylko
jednej rzeczy, blogos¢ i sila znacznie wzrastajg. Odkrywamy, ze
réznorodno$¢ $wiadomosci jest kolejnym ciezkim brzemieniem.
Jest jak sze$¢ telefonéw na biurku dzwonigcych jednoczes$nie.
Ulga po odrzuceniu tej réznorodnosci oraz zezwolenie na tylko
jeden telefon (lini¢ prywatna) jest tak ogromna, ze tworzy bto-
gos$¢. Zrozumienie, ze réznorodnosc¢ jest cigzarem, jest niezbedne
do rozwinigcia umiejg¢tnosci skupienia si¢ na oddechu.

Uwazna cierpliwos¢ to najszybszy sposéb

Jezeli udato ci si¢ osiggna¢ stan cichej swiadomosci chwili biezg-
cej 1 potrafisz go utrzymac przez dtuzszy czas, najprawdopodob-
niej nie bedziesz miat wiekszych problemow ze skierowaniem tej
$wiadomosci na oddech i podazaniem za tym oddechem w kaz-
dym momencie, bez zadnych zaktocen. Teraz jest to mozliwe,
poniewaz dwie gtowne przeszkody medytacji z oddechem zostaly
usuni¢te. Pierwsza to sktonno§¢ umystu do odbiegania w prze-
sztos¢ lub przysztosé, a druga to wewnetrzna mowa. Z tego wzgle-
du dwoch poczatkowych etapow — $§wiadomosci chwili obecnej
oraz cichej swiadomos$ci chwili obecnej — nauczam w formie so-
lidnego przygotowania do giebszej medytacji z oddechem.

32

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33vv_ebook

Podstawowa metoda medytacji |

Czesto si¢ zdarza, ze uczniowie zaczynaja medytacj¢ z odde-
chem, kiedy ich umyst wciaz skacze migdzy przesztoscia a przy-
sztoscig oraz kiedy ich $wiadomos$¢ wcigz tonie w wewngetrznym
komentarzu. Bez odpowiedniego przygotowania medytacja z od-
dechem jest dla takich osob trudna, a nawet niemozliwa. Wow-
czas poddajg sie, peti frustracji. Rezygnuja, gdyz nie rozpoczeli
we wiasciwym miejscu. Nie dokonali pracy przygotowawczej, za-
nim zabrali si¢ za skupienie uwagi na oddechu. Niemniej jednak
jesli twoj umyst zostal dobrze przygotowany dzigki ukonczeniu
pierwszych dwdch etapow, wowczas, kiedy przejdziesz do medy-
tacji z oddechem, bedziesz w stanie z fatwoscig utrzymac na nim
uwagg. Jezeli jednak sprawia ci to trudnos$¢, oznacza to, ze zbyt
szybko zakonczyle§ dwa pierwsze etapy. Wr6¢ do poczatkowych
¢wiczen. Uwazna cierpliwos¢ jest najszybszym sposobem!

Miejsce obserwacji oddechu nie jest wazne

Skupienie si¢ na oddechu oznacza koncentracj¢ na do§wiadczaniu
go doktadnie w tej chwili. Odczuwasz to, co robi oddech: przycho-
dzi, odchodzi, znajduje si¢ gdzie§ w przestrzeni pomiedzy wde-
chem a wydechem. Niektorzy nauczyciele radza, aby obserwowac
oddech na czubku nosa, inni zalecaja obserwacj¢ oddechu na brzu-
chu, a sa tez tacy, ktdrzy instruuja, by najpierw skupi¢ si¢ na nim na
nosie, a potem przesung¢ uwage na brzuch. Na podstawie wlasnego
doswiadczenia odkrylem, ze nie jest wazne, w ktérym miejscu be-
dziesz obserwowat swoj oddech. W gruncie rzeczy najlepiej jest
nigdzie go nie umieszczac. Jezeli bedziesz probowat zlokalizowac
oddech na czubku nosa, woéwczas stanie si¢ ,,$§wiadomoscig nosa”,
a nie $wiadomoscig oddechu. Jezeli skupisz si¢ na brzuchu, od-
dech stanie si¢ ,,$wiadomos$cig brzucha”. Zwyczajnie zadaj sobie
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pytanie: ,,Wdycham czy wydycham? Skad to wiem?”’. Wtasnie tak!
Wrazenie, ktore mowi ci, co robi oddech, jest tym, na ktorym po-
winiene$ si¢ skupi¢. Nie przejmuj si¢ tym, gdzie ono si¢ znajduje.
Skup si¢ na samym wrazeniu.

Sklonnos¢ do kontroli oddechu

Na tym etapie cz¢sto pojawia si¢ jeden konkretny problem, miano-
wicie sktonno$¢ do kontrolowania oddechu, co znacznie go utrudnia.
W celu przezwyciezenia tej komplikacji wyobraz sobie, ze jestes pa-
sazerem w aucie i spogladasz na oddech przez szybe. Nie jestes kie-
rowcg ani jego nieustannie doradzajacym ,,pomocnikiem”. Przestan
wigc dawac rozkazy, odpusc i ciesz si¢ podroza. Pozwdl, aby oddech
zajat si¢ oddychaniem. Ty tylko patrz.

Kiedy bedziesz §wiadomy tego, ze oddech przychodzi lub od-
ptywa, przez sto oddechow z rzedu i nie umknie ci przy tym ani
jeden, oznacza to, Ze osiggnates$ cos$, co nazywam trzecim etapem
medytacji, ktory zawiera trwate skupienie na oddechu. Jest to spo-
kojniejszy i bardziej radosny etap od poprzedniego. Jezeli chcesz
zej$¢ glebiej, twoim nastepnym celem musi by¢ petne i trwate
skupienie na oddechu.

Etap czwarty.
Pelne i trwale skupienie na oddechu

Czwarty etap pojawia sie, kiedy twoja uwaga si¢ poszerza
i obejmuje kazdy najkrotszy moment oddechu. Poznajesz
wdech od razu, kiedy pojawia si¢ uczucie nabierania powietrza.
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Nastepnie obserwujesz, jak te wrazenia stopniowo przeptywaja
przez cata dtugo$¢ wdechu i nie umyka ci ani jeden moment.
Kiedy wdech si¢ zakonczy, jestes swiadomy rowniez tej chwili.
Widzisz w umysle ten ostatni fragment wdechu. Nastepng chwi-
le dostrzegasz jako pauze, az rozpocznie si¢ wydech. Widzisz
pierwsza faze wydechu oraz kazde kolejne wrazenie, jakie poja-
wia si¢ wraz z jego rozwojem do czasu, az zniknie w momencie
zakonczenia swojej funkcji. Wszystko si¢ dzieje w ciszy i chwi-
li obecne;j.

Ustgpienie z drogi
Doswiadczasz kazdej czesci wdechu 1 wydechu, nieprzerwanie
przez sto oddechow z rzedu. Dlatego ten etap nazywa si¢ pelnym
i trwalym skupieniem na oddechu. Nie mozesz osiggna¢ tego sta-
nu na site, poprzez przetrzymanie oddechu. Mozesz dojs¢ do tego
poziomu bezruchu i ciszy tylko dzieki odrzuceniu wszystkiego,
co istnieje w calym wszechswiecie, poza tym cichym, chwilo-
wym doswiadczeniem oddechu. Tak naprawde nie ,,ty”” docierasz
do tego etapu, a twdj umyst. Umyst radzi sobie sam. Uznaje ten
stan za bardzo spokojne i przyjemne miejsce: tylko on i oddech.
Tam zaczyna zanika¢ wykonawca, gldwna czes$¢ ego.
Odkrywasz, ze na tym etapie medytacji postep rozwija si¢ bez
wysitku. Musisz tylko zej$¢ z drogi, odpuscic¢ i przygladac sig¢
zdarzeniu. Umysl, jesli tylko mu na to pozwolisz, automatycznie
si¢ dopasuje do tej prostej, spokojnej i wybornej jednosci, jaka
jest przebywanie sam na sam z tylko jedna rzecza, wspotistnienie
z oddechem w kazdej jednej chwili. To jest jedno$¢ umystu, jed-
no$¢ chwili, jedno$¢ w bezruchu.
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Poczatek pieknego oddechu

Czwarty etap medytacji nazywam ,,trampoling”, poniewaz z tego
miejsca mozna si¢ odbi¢ i zanurkowa¢ w stany btogosci. Kiedy
bez zadnych zakldcen utrzymamy te jedno$¢ $wiadomosci, od-
dech zacznie zanika¢. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze oddech si¢
rozplywa, kiedy umyst skupia si¢ na tym, co si¢ znajduje w cen-
trum doswiadczenia oddechu, czyli na wspaniatym spokoju, wol-
nosci i blogosci.

Na tym etapie wprowadzam termin ,,pickny oddech”. Umyst
widzi, ze ten spokojny oddech jest nadzwyczajnie pigkny. Jeste-
$my nieprzerwanie §wiadomi tego pigknego oddechu, chwila za
chwilg, bez rozrywania tancucha doswiadczanych wrazen. Jeste-
$my $§wiadomi wylgcznie pigknego oddechu, bez wysitku i przez
bardzo dlugi czas.

Teraz, kiedy oddech zanika, pozostaje samo ,,pickno”. (Teg
kwestie wyjasni¢ szczegotowo w nastgpnym rozdziale). Oddzie-
lone piekno staje si¢ osobnym obiektem umystu. W tym momen-
cie umyst traktuje siebie jako wiasny obiekt. Juz nie jestesmy
$wiadomi oddechu, ciata, mysli, dzwieku ani $wiata zewngtrz-
nego. Wszystko, czego jestesmy $wiadomi, to pigkno, spokoj,
blogos¢, swiatto lub inne zjawiska, w zaleznos$ci od tego, jak poz-
niej nazwie to nasza percepcja. Odczuwamy wylgcznie pigkno,
nieprzerwanie i bez wysitku. Wtedy nawet nic jest pigkne! Dawno
temu porzuciliémy paplaning, odrzuciliSmy okreslenia i osady. Tu
umyst jest tak spokojny, Ze nie jest w stanie nic powiedzie¢. Za-
czynamy do§wiadcza¢ pierwszego rozkwitu blogosci w umysle.
Ta btogo$¢ rozwinie sie, urosnie i stanie si¢ bardzo mocna i sil-
na. Wéwczas by¢ moze wkroczymy w stany medytacji zwane
Jhanami.
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Powyzej opisatem pierwsze cztery etapy medytacji. Kazdy
jeden musi zosta¢ doktadnie opracowany, zanim przejdziesz do
kolejnego. Poswie¢ na te cztery poczatkowe etapy duzo czasu.
Uksztattuj je i ustabilizuj przed kazdym nastepnym krokiem.
Powinienes$ ¢wiczy¢ tak dlugo, az nie bedziesz miat problemow
z utrzymaniem czwartego etapu, petnego i trwalego skupienia na
oddechu, w kazdym momencie, bez przerw i przeszkdd, przez
dwiescie lub trzysta kolejnych oddechéw. Nie twierdze, ze musisz
je liczy¢. Okreslam tylko $redni czas, przez jaki powiniene$ by¢
w stanie utrzymac czwarty etap, zanim przejdziesz dalej. W me-
dytacji, jak juz wcze$niej wspomniatem, uwazna cierpliwos¢ jest
najszybsza metodg!
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Ajahn Brahm - po uzyskaniu dyplomu w Cambridge
wyjechat do Tajlandii by zostac mnichem.

Swiecenia

uzyskat w Bangkoku, gdzie studiowat nauki buddyjskie
i praktykowat medytacje. Jest autorem migdzynaro-
dowych bestsellerow ksiazkowych popularyzujacych
buddyjska madrosc dostosowang do potrzeb wspot-

Ta ksigzka jako pierwsza zawiera kompleksowy opis gtebokich stanow
medytacji (jhan), ktore Autor scharakteryzowat w sposob przystep-
ny nawet dla zupetnych laikéw. Dzigki niej dowiesz sig, ze medytacja
moze by¢ zarowno skuteczna jak i przyjemna. Przydatne sq rowniez
jego spostrzezenia dotyczace problemow, z jakimi spotykajg sie medy-

tujacy i co robic, aby je rozwigzac.

Teraz i Ty mozesz:
* opracowac jasny cel medytacji,
» opanowac solidne podstawy z wykorzystaniem
pierwszych czterech etapow medytacji,
* 0siggnac poziom, na ktorym oddech staje sie piekny,
* poznac | wyeliminowac przeszkody stojace
Ci na drodze do osiagnigcia gtebszych stanow medytacji,
» zastosowac medytacje, ktora bawi umyst,
przegania nude i rodzi radosc,
» dowiedziec sig, czym sa nimitty, wrota do jhan.

Czas na skuteczng medytacjg!
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