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NIE CZYTAJ TE]J KSIAZKI, 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 ,zewnetrze”. 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 ksiagzki, by¢ moze zdotasz pojaé nature
wolnosci i, w konsekwencji, stracisz wszystkie wlosy!

Dzi¢kuj¢ pozostalym niktom, a w szczegdlnosci Ronowi
Storey’ owi, ktéry przygotowat transkrypcje rozméw, Ajahnowi

7



8 Buddyjslza 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¢ czujg¢ — jestem dzisiaj chory”.
Tak to juz jest z naszym cialem, ze od czasu do czasu zapada na
jaka$ chorobg. 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 ofiarowal. 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.
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Dlatego przyjmij do wiadomosci, ze zaréwno w pracy, jak
i w medytacji nie wszystko zawsze idzie po naszej mysli. Daruj
sobie zyczenia, ktérych $wiat nie moze spetni¢. Obserwuj. Nie
naciskaj, nie prébuj zmienia¢ rzeczywistosci. Zrozum, zaak-
ceptuj 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 pierwsza szlachetng prawdg o cierpieniu. Wktadamy
wiele pracy i wysitku w to, zeby nasze zycie — dom, ciato, umyst
— bylo idealne, a koniec konicéw i tak co$ si¢ popsuje.

Cierpienie jako motfywacja do éwiczefi

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 wsp6lnego zycia w grupie. Wiesz, ze odpowiedzi
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ci¢ nie usatysfakcjonuja, i ze pojawig si¢ problemy. Ale jestes
na tyle bystry, zeby przesta¢ 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 samsira, 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¢ jablko, spojrzeé 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 swiadomo$¢ pomaga znalezé motywacje do kontynu-
owania podrézy. Jak méwig surry, 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
motywacje, by zaczaé szukaé rozwiazania probleméw trapia-
cych ludzkos¢.

Kazde z wymienionych tu trzech zagrozen dotyczy réwniez
czytelnika. Taka bedzie twoja przysztosé. 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 pet-
ni zrozumieé pierwsza szlachetng prawde o cierpieniu (SN
56:11). Innymi stowy nie powinnismy prébowa¢ na nie wply-
na¢, zmieniaé, czyni¢ bardziej zno$nym ani przed nim ucieka¢,
a wylacznie zrozumied. Trudny okres w naszym zyciu to idealna
okazja, by zatrzymac 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 ktérym 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 rozmdwcy
unikna¢ pogaduszek.

I wlasnie do takiego oderwania od otaczajacej nas rzeczywisto-
$ci powinnismy dazy¢. Po co si¢ zwiazywac? Spéjrz na nie i zro-
zum, ze przyniosg ci jedynie cierpienie, zmeczenie i smutek. Ni-
bbida sprawi, ze wszystko, co namacalne, straci swoje znaczenie.
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JEDEN Z MOICH ULUBIONYCH CYTATOW Z DHAM-
MAPADA brzmi nast¢pujaco: ,Bez madroéci nie ma jhina”
(wers 372). Chodzi oczywiscie o umiejetno$¢ zaprzegnigcia swo-
jej wiedzy i przenikliwosci do pracy i wykorzystanie ich do po-
glebienia medytacji. Nie chcg tu méwi¢ o madrosci wyplywa-
jacej z medytacji, a o madrosci, ktéra t¢ medytacje wspomaga.
Madro$¢ to potezne narzedzie, ktérym mozemy si¢ postuzy¢, by
odnalez¢ spokéj, ukojenie i cicho$¢, dzigki ktérym poglebimy
nasze zrozumienie az do momentu odkrycia prawdy o$wieconej.

Zrozumieé cierpienie i oderwad sig od §wiata

Wiele 0séb podczas medytacji za bardzo polega na sile; nie-
ustannie dobijaja si¢ do tych samych drzwi. Ale brak postepéw
nickoniecznie wynika z niewystarczajacego zaangazowania,
braku motywacji czy zbyt krétkich sesji na poduszce/sciezce.
Niekiedy brakuje nam madrosci, by rozwiaza¢ problem, i gdy-
bysmy mieli jej odrobing wigcej, mniej bysmy cierpieli i szyb-
ciej doswiadczyliby$my poglebionego stanu medytacji. Wiasnie
z tego powodu kultywowanie madrosci jest tak wazne.
Pierwsza z czterech szlachetnych prawd wylozonych
w sutrze Dhammacakkappavattana jest prawda o cierpieniu
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(SN 56:11). To na nim powinniémy skoncentrowaé nasza
madro$¢é. Cierpienie po prostu jes; to, czy probujesz go unik-
naé, czy nie, nie ma najmniejszego znaczenia. Jest wpisane
w nature $wiata, ciala oraz umystu. Nie wszystko zawsze ukta-
da si¢ po naszej mysli. Czasami tak, ale nie tak czgsto, jak by-
$my sobie tego zyczyli. Cierpienie bedace konsekwencjg fru-
stracji medytacjg — znudzenia, przekonania o braku postepéw
czy czego$ jeszcze innego — stanowi jeden z aspektéw pierw-
szej szlachetnej prawdy. Zrédlem cierpienia sa rozczarowanie
i niemozno$¢ zdobycia tego, na czym najbardziej nam zalezy —
ogolnie rzecz biorac pi¢¢ khanda. Dlatego nie prébuj niczego
wymuszaé, nie oburzaj si¢ méwiac, ze ,nie tak powinno by¢;
co$ robi¢ nie tak”. Zatrzymaj sig, skoncentruj i przypomnij
sobie, ze taka juz jest natura rzeczywistosci. Jesli nie wychodzi
ci medytacja, co$ ci¢ boli albo chce ci si¢ spaé, pamigtaj: to
lezy w ich naturze.

Kiedy uswiadomisz sobie ten fakt — prawdziwa naturg cia-
ta, umystu i zycia — do$wiadczysz czego$ pigcknego. Pojmiesz,
ze wszystko jest ciagiem przyczyn i skutkdéw, i ze nie jest to
twoj problem. Ze umiejetnoé¢ zrozumienia prawdziwej natury
cierpienia w zyciu prowadzi do oderwania: skoro nic na to nie
mozesz poradzié, to réwnie dobrze mozesz si¢ od tego odsepa-
rowaé. I podejmujac t¢ decyzje wyostrzysz swdj umyst, a jed-
nocze$nie sprawisz, ze z uczestnika staniesz si¢ obserwatorem.
Nie pobudzajac czynnika sprawczego w trudnych chwilach za-
mieniasz zfg medytacj¢ w przyszte Zrédlo spokoju. Po prawdzie,
to prawdziwym celem medytacji jest wplynigcie na odbiér rze-
czywisto$ci i porzucenie troski wynikajacej z dotychczasowych
doswiadczen. Skup si¢ na $wiadomosci przeszkdd, pragnieniu
i urazach, znudzeniu i frustracji. \X/ainiejsze od tego, co moze
ci si¢ przydarzy¢é w czasie medytacji, jest to, jaki bedziesz miat
do tego stosunek i jak zareagujesz.
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I to wlasnie madrosci potrzebujemy, by wypracowaé od-
powiednie podejicie. Swiadomosé, ze nasze do$wiadczenia nie
odbiegaja od normy pomaga uwolni¢ si¢ od strachu, poczucia
winy, frustracji i rozczarowania. Nie tracimy pewnosci siebie,
nie my$limy ,Nie dam rady”. Oczywiscie, ze dasz! Ja tez nie
radz¢ sobie z medytacja. Za kazdym razem, kiedy Ajahn Brahm
zaczyna medytowad, co$ robi nie tak. Ale jestem wystarczajaco
madry, by wiedzie¢, ze jesli odsung si¢ na bok, migdzy mna
a obiektem, ktéry obserwuj¢ pojawi si¢ cudowna, przejrzysta
przestrzeni. I nie zagrozi mi juz ani frustracja, ani nuda. Ale
gdyby gdzies si¢ przyczaily, to wystarczy pozostawié je samym
sobie. Nie angazowac sig, nie tworzy¢ probleméw. Tylko obser-
wowac i zbiera¢ informacje.

Obserwuj i wyciagaj whioski

Jesli nie potrafisz przywota¢ umystu do porzadku, kiedy zaczy-
na bladzi¢ albo kiedy ogarnia go sennos¢, pamicetaj, ze kazdy
z tych stanéw ma ci da¢ chwile wytchnienia od cierpienia. Kie-
dy brakuje ci pobudzenia i rozrywki, medytacja moze wyda-
wac si¢ monotonna albo wreez nudna. I odruchowo prébujesz
uciec — kazdy prébuje to zrobi¢ na swéj sposéb. Ale pamietaj,
ze korzystajac z drogi ucieczki, niczego si¢ nie nauczysz; tylko
zmarnujesz czas.

Obserwuj swoje reakcje na rézne aspekty otoczenia. To
wazna praktyka, ktéra sprzyja rozwijaniu madrosci; pomaga tez
dos$wiadezy¢ poglebionej medytacji. Zawsze, kiedy doswiad-
czysz czego$ nieprzyjemnego — obserwuj. Bedziesz znudzony,
sfrustrowany, zmeczony i nic ci si¢ nie bedzie udawaé. Skoricza
ci si¢ pomysty — nie bedziesz miat ochoty ani siedzie¢ w pokoju,
ani wyj$¢ na spacer, a na pétce nie bedzie zadnej ksiazki, ktéra
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moglbys poczyta¢. I dobrze — skup si¢ na tym, jak reagujesz na
nieprzyjemne doznania. Innymi stowy, to idealny czas, zeby sie
przyglada¢, ale nie reagowaé. Obserwujesz i zbierasz informa-
cje, poniewaz chcesz zrozumie¢. Kiedy gromadzisz dane, zaczy-
nasz uczy¢ si¢ na wlasnych do$wiadczeniach. Sam fake, ze ak-
ceptujesz te do$wiadczenia, jest woda na miyn rozwoju. Dane,
ktére zbierzesz, beda nawozem do twojego ogrodu.

Kiedy akceptujemy nasze doswiadczenia — niezaleznie od
ich natury — okazuje si¢, ze nie tylko pozwalajg nam nauczy¢
si¢ czego$ nowego, ale tez szybko si¢ od siebie uwolnié¢. Kie-
dy uswiadomimy sobie, ze nie s3 nasze, przestaniemy dazy¢ do
przejecia kontroli. Dlatego jesli poczujesz znudzenie, nie iden-
tyfikuj si¢ z nia. Jesli frustracje — nie identyfikuj si¢ z frustra-
cja. Wszystko, czego doswiadczasz, jest tylko ciagiem przyczyn
i skutkéw, pojawiajacych si¢ i znikajacych doznan psychicznych
oraz cielesnych. Wykorzystaj zgromadzong wiedzg i zrozumie-
nie Dharma, by uswiadomic¢ sobie, ze wszystko to jest cierpie-
niem — czy spodziewates si¢ czego$ innego? Jesli oczekiwates, ze
wyjazd do klasztoru albo na warsztaty medytacyjne pomoze ci
si¢ od niego uwolni¢, to zle wybrales. W trakcie warsztatéw nie
uciekamy od cierpienia; stawiamy mu czota i odrywamy si¢ od
niego. Tak, istnieje wyjicie, ale niebezposrednie. Zeby uciec,
musisz przesta¢ szuka¢ drogi ucieczki.

Zl)aclaj i zrozum

Gdziekolwiek si¢ udasz, cokolwiek przydarzy ci si¢ w zyciu,
pamietaj, ze zmiana nie eliminuje cierpienia. Nie uciekniesz
przed swoimi problemami. Taka juz natura zycia, na tym po-
lega gra pieciu khanda, i nie masz na nig wpltywu. Bywa, ze
cialo jest chore, bywa, ze jest zmeczone. W jednej chwili czujesz
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szezg$cie, w nastepnej pograzasz si¢ w smutku. To §wiat uczué
— nigdy nie osiagniesz kompletnej, catkowitej, nieprzemijajacej
szezgSliwosci. Myslisz sobie: ,Kiedy uda mi si¢ osiagna¢ jhana,
to stang si¢ szczesliwym czlowiekiem”. Oczywidcie, mito jest
dos$wiadczy¢ jhana, ale i to uczucie przemija. Czego by nie zro-
bil, nawet jesli bedzie to dostapienie jhina, nie zakoriczysz cier-
pienia. Ale dzi¢ki obserwacji dowiesz si¢ czego$ nowego. Twdj
umyst lepiej pozna problem, z ktérym si¢ borykasz i odkryje,
jak go rozwigza¢. Wlasnie dlatego powinnismy otworzy¢ si¢ na
wszelkie zyciowe doznania.

Duzym plusem warsztatéw jest to, ze ich uczestnik nie ma
dokad uciec. Jedyne, co mu pozostaje, to zmierzy¢ si¢ z pro-
blemami. A kiedy takowe dostrzezesz, uznaj to za dogodna
okazje, by uwazniej im si¢ przyjrze¢. Bardzo dobrze sprawdza
si¢ przypisanie emocjom doznarni cielesnych. Jesli odczuwasz
znudzenie, polacz je z reakcja cielesna. Badajac odczucia, lepiej
zrozumiesz swoje stany emocjonalne.

Kiedy pojawi si¢ zmeczenie, zadaj sobie pytanie: ,,Czym jest
nuda?”. Zbadaj ja. Nie prébuj uciekaé — zrozum; staw jej czola.
Jesli odczuwasz frustracje, zapytaj siebie: ,Czym jest frustracja?
Jakie doznania ze sobg niesie?”. PobadZ z nia wystarczajaco dtu-
go, zeby pozna¢ ja na wylot. A kiedy tak si¢ stanie, bedziesz
wolny. Kiedy medytacja zaczyna ci¢ nudzi¢ albo meczy¢, to
zamiast wytwarza¢ wiecej zlej karmy — co skutkuje ciagtym
odtwarzaniem przeszkéd — zrozum te stany i oderwij si¢. Przyj-
mij do wiadomosci, ze s w réwnym stopniu czgécig natury,
co deszczowe chmury na niebie: prosz¢ bardzo, zbiera si¢ na
deszcz, i znowu. W jednej chwili jest stonecznie, w nastgpne;j
pochmurno; ksiezyc pojawia si¢ albo nie. Kiedy uswiadomisz
sobie, ze zadna z tych rzeczy nie jest w zaden sposéb powiazana
z twoja osoba, ze to wszystko naturalne procesy, zdystansujesz
sie do nich i uwolnisz od swoich do$wiadczen.
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Jesli zanadto zblizysz si¢ do swoich doznaé, przywiazesz si¢
do nich — i staniecie si¢ jednoscia. Prawdziwy problem poja-
wia si¢, kiedy czgscig réwnania staje si¢ ,ja”. Dlatego uczymy
si¢ oderwania. Musisz zrozumie¢, ze cierpienie czy znudzenie,
ktérych doswiadczasz, to nie ,,ty”. Kiedy im si¢ uwazniej przyj-
rzysz, zauwazysz, ze to naturalne stany, na ktdére nie masz wply-
wu. Przyktadowo, czasami nudzimy si¢, poniewaz nasz mozg
nie radzi sobie z wychwytywaniem bardziej subtelnych aspek-
téw medytacji. Jesli opada cig senno$¢, to przyczyna moze by¢
niedostatecznie rozwinigta uwazno$¢, kedra nie potrafi dostrzec
pickna wyciszonego, spokojnego umystu. Frustracja bywa efek-
tem niecierpliwosci, dazenia do kontroli i rozczarowania wyni-
kajacego z braku efektéw. Ale wystarczy uswiadomié sobie, ze
takie rzeczy sa catkiem naturalne i nikt nie sprawuje nad nimi
kontroli, by frustracja ustapita.

Wyobraz sobie autobus bez kierowcy. Jak ucza nas sutry
i nauki mistrzéw — i ja réwniez podzielam t¢ opini¢ — tak wy-
glada twoje zycie. Kiedy juz u$wiadomisz sobie, ze nike nie
siedzi za koétkiem, jedyne, co pozostanie, to usia$¢ wygodnie
i przesta¢ narzekaé. Skoro nie ma kierowcy, to nie ma tez na
kogo krzyczed, zeby przyspieszyl, bo cheesz gdzies dojechad, ani
zeby zwolnit, bo chcesz nacieszy¢ si¢ przejazdzka. Mijasz brzyd-
kg okolicg, tadng okolicg i pigkna okolice, i jeste$ pogodzony
z tym, co widzisz. Zeby krzykna¢ na kierowce, musisz oderwaé
si¢ od tego, co aktualnie robisz i przerwa¢ nauke. Zaangazowaé
si¢, zamiast si¢ oderwaé; posia$é, zamiast odrzucié; dazy¢, zeby
co$ zaistnialo, zamiast pozwoli¢ mu zaistniec.

Tak samo jest z medytacja. Kiedy cztowiek uswiadomi so-
bie, jak funkcjonuje rzeczywisto$¢, medytowanie staje si¢ zdu-
miewajaco fatwe. Bo, tak po prawdzie, to medytacja jest fatwa,
tyle ze wigkszo$¢ ludzi jakos nie potrafi tego pojaé. Zeby sobie
ja ulatwié, coraz bardziej si¢ staraja — co samo w sobie nie ma
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sensu. Chcesz sobie co$ utatwi¢, ale im bardziej si¢ starasz, tym
staje si¢ trudniejsze, poniewaz dazysz do realizacji wynikéw,
jakie sobie wymarzytes. Ale zamiast podwaja¢ wysitki, powi-
nienes okaza¢ uwage, ciekawos$¢ i gotowo$¢ do nauki. Niech za-
stapig wszystkie twoje ,starania’. Przestan si¢ wysila¢ i walczy¢,
i skup si¢ na zrozumieniu. Jakie to uczucie — na plaszczyznie
emocjonalnej i doznani fizycznych? Jak dtugo si¢ utrzymuje?

Wyprébuj metod¢ Ajahna Chaha: kiedy si¢ czyms zdener-
wujesz, postaw przed soba zegarek i obserwuj, jak dtugo utrzyma
si¢ gniew. Kiedy poczujesz znudzenie, sprébuj zmierzy¢, jak dtu-
go si¢ utrzyma. Zatéz pamigtnik, w kedrym bedziesz spisywacé
wszystkie nudne chwile i sprébuj pobi¢ swoj rekord. Poréwnaj
wyniki z przyjaciétmi i ustalcie, kto najdtuzej si¢ nudzi. Nalezy
mu si¢ nagroda! Niezaleznie od tego, czego do$wiadczysz, nie
uciekaj. Stawienie czota maltym demonom — negatywnym sta-
nom umystu — przynosi duzo wigcej korzysci, niz ci si¢ wydaje.
Kiedy si¢ z nimi zmierzysz, po prostu rozplywaja si¢ w powie-
trzu, znikaja. Czesto powtarzam, ze jesli ujrzysz ducha, powinie-
nes$ stana¢ z nim twarzg w twarz i powiedzie¢: ,,bu”. Czmychnie,
gdzie pieprz ro$nie; on boi si¢ ciebie bardziej, niz ty jego.

Kiedy mierzysz si¢ z demonami umystu, a one znikaja,
uczysz si¢ czego$ nowego. Stajesz si¢ madrzejszy i mozesz sig-
gna¢ do tej nagromadzonej madrosci nastgpnym razem, kiedy
bedziesz medytowaé. Juz wiesz, co si¢ dzieje, jak dziata umyst
i jak pokona¢ zte nawyki, echa przesztosci.

Zastgp site woli sits madrosci
Bardzo trudno jest zacheci¢ kogos$ do dziatania i zmotywowac

go tak, zeby nie wywotalo to u niego frustracji. Chciatby$ méc
opisa¢ owoce ¢wiczenn — glebokie doznania jak nimitta, jhina
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Ajahn Brahm — po uzyskaniu dyplomu w Cam-
bridge wyjechat do Tajlandii by zosta¢ mnichem.
Swiecenia uzyskat w Bangkoku, gdzie studiowat
nauki buddyjskie i praktykowat medytacje. Jest
autorem miedzynarodowych bestselleréw ksigz-
kowych, do ktérych naleza m.in. Opowiesci bud-
dyjskie dla matych i duzych, Medytacja buddyj-
skiego mnicha oraz Opowiesci buddyjskiego mnicha.

Dlaczego pierwszym odruchem cztowieka
jest ucieczka od probleméw?
Czemu ta taktyka nie dziata i co mozesz z tym zrobic¢?

Dzieki tej ksigzce poznasz:
techniki medytacji i Swiadomego oddechu,
sztuke znikania pozwalajaca spojrze¢ na problemy
z innej perspektywy,
sposoby zycia chwilg obecng i uwalniania sie
od przesztosci i przysztosci,
korzysci, jakie mozesz uzyskac z cierpienia,
metody zakotwiczania umystu, ktéry w praktykowaniu
medytacji jest Twoja najwiekszg przeszkoda.

Waznies sie ponad trudnosci.
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