Mowa czwarta — poranek drugiego dnia

Witam wszystkich. Wczoraj mowilismy 0 wtasciwej, stabilnej postawie, w ktdrej mozna si¢
rozluzni¢. WspomnieliSmy tez o rozluznieniu psychicznym, 0 przechodzeniu od stanu, w
ktorym zazwyczaj si¢ znajdujemy, poprzez coraz glebsze odprezenie az do catkowitego
rozluznienia. OmowiliSmy te wszystkie stany. Teraz zajmiemy si¢ metodg dochodzenia do
tego rozluznienia w codziennej praktyce. Aby si¢ w petni rozluzni¢ i dotrze¢ do punktu, w
ktorym bedziemy w stanie osiggng¢ oswiecenie, trzeba skupi¢ si¢ na czyms$ catkowicie.
Bedziemy stosowa¢ metodg¢ pelnego skupienia.

Zwykle, gdy zaczynamy medytowac i1 probujemy si¢ na czyms skupi¢, by odprezy¢ cialo i
zjednoczy¢ umyst, odkrywamy dwa rodzaje trudnosci, powodujacych napigcia w ciele. Po
pierwsze, moga pojawi¢ si¢ zaklocajace mysli: umyst Ignie do przesztosci, wybiega w
przysztos¢ i tak naprawdg przebywa w przesztosci lub przysztosci. Jest przez to rozproszony i
zaklécony, a najbardziej wtedy, gdy nie stosujemy metody, jaka postugujemy si¢ w medytacji.
Do tego wskutek bodzcow, dziatajacych na nasze zmysly, nieustannie Igniemy do rzeczy
zewnetrznych. | tak aktywno$¢ umystu albo obraca si¢ wokot przesztosci, albo przysztosci,
albo tez lIgnie do otoczenia i ulega tak zwanym skazeniom z zewnatrz. Te skazenia tacza si¢ z
naszymi minionymi do§wiadczeniami 1 wywotuja z naszej strony reakcje, ktora dodatkowo
wigze si¢ jeszcze z wyobrazeniami o przysztosci. Gdy umyst nie jest rozluzniony, nie jest w
stanie tego wszystkiego porzuci¢ i wskutek nagromadzenia takich doswiadczen tworzg si¢
kolejne skazenia. Lapiemy przesztos¢ lub przysztosé, a to jest czesty sposdb dziatania umystu.
Pojawia si¢ raz po raz, ale uchodzi naszej uwagi, bo doswiadczajac go tak czesto, stajemy si¢
na niego niewrazliwi, nie potrafimy go rozpozna¢ i moze nam si¢ wydawac, ze calkiem niezle
idzie nam skupianie umyshu. Ale kiedy medytujac uspokajamy si¢, odkrywamy, ile to mamy
przeszkadzajacych mysli i1 jak bardzo sa one rozproszone i pomieszane. USwiadamiamy je
sobie, rozpoznajemy bardzo wyraznie Ignigcie umystu do przesziosci, przysziosci i otoczenia
1 odkrywamy, Ze te mysli to naprawdg¢ nasze wilasne problemy.

Czasem zaklocajace mysli sa bardzo uporczywe, poniewaz absorbujg nas na co dzien tak
czesto i1 tak dlugotrwale, Zze weszly nam w krew, przyzwyczailiémy si¢ za nimi podazaé i
staly si¢ pewnego rodzaju nawykiem. Na przyktad, przychodza nam na mysl przyjemne lub
nieprzyjemne wspomnienia. Do tych pierwszych zaczynamy Igna¢, drugie wywoluja gniew.
Nie jest to dobre: pojawia si¢ albo bunt, albo che¢ delektowania si¢, cho¢ nie ma juz ani
przeciw czemu si¢ buntowaé, ani czym si¢ delektowaé. W obu wypadkach umyst zaczyna
ugania¢ si¢ za przedmiotami mysli. Obmyslamy, jak pozby¢ si¢ tego, co niepozadane, lub jak
utrwali¢ 1 zatrzyma¢ na przyszto$¢ to, co przyjemne. Moze niemile wspomnienie zwigzane
jest z jaka$ osobg, wiec rozmyslamy, jak z nig postepowac. Moze przygngbia nas fakt, ze
skonczylo si¢ co$ radosnego, 1 kombinujemy, jak by to wywota¢ powtornie. Gdy pojawiaja
si¢ zakldcajace mysli, chwytamy je, trzymamy si¢ ich 1 projektujemy je w przysztosc.
Wkrecamy si¢ w ich kotowrot. Umyst obraca si¢ w samsarze. Przesztos¢ to przesziose, a
terazniejszo$¢ to terazniejszo$¢. A my siedzac pograzamy si¢ w rozmyslaniach: ujawniajg sie
przeszkadzajace mysli, gonimy za nimi, produkujemy coraz to nowe mysli, projektujemy w je
przysztos$¢ i stosownie do nich wyobrazamy sobie, co takiego bedziemy wtedy robi¢. Gdy



umyst podaza za zakldcajgcg mysla, nicustannie doktadamy do niej nowe przewidywania i w
rezultacie idziemy naprzdd na §lepo, nie wiedzie¢ dokad. A mysli coraz bardziej doskwieraja
cialu. Czasem mysl rozwija si¢ w catag opowies¢, w wielowatkowa historie. Tak wlasnie
poczyna sobie umyst z zaktocajacymi myslami.

Jesli w medytacji uSwiadamiamy sobie niepozadane mysli oraz ich nieustanne powstawanie i
zanikanie, lecz nie wiemy, jak si¢ ich pozby¢, to przeradzaja si¢ one w samsarg, czyli
kotowroét, i czepiamy si¢ zarowno dobrych, jak i ztych doswiadczen. Jednak pilna praktyka
wymaga porzucenia takich mysli — nawet tych radosnych, bo jesli si¢ do nich przywigzemy,
puszcza w ruch koto samsary. Dlatego postugujemy si¢ metoda. Zaraz opowiem, jak ja
stosowac. Ale przedtem powtorze, bo to bardzo wazne: trzeba rozluzni¢ umyst, aby przestat
zakleszcza¢ si¢ na tych myslach, a nastgpnie trzeba je po prostu porzucié¢. Takie rozluznienie i
porzucanie oznacza, ze nie idziemy za myslami. Nie znajdujemy w nich upodobania, nie
lgniemy ani nie przywigzujemy si¢ do nich, bo doznaliby$Smy splamien. A takze nie budza
naszego sprzeciwu, nie denerwujemy si¢ nimi, nie odrzucamy ich ani nie czujemy do nich
awersji. Cala rzecz polega na tym, aby po prostu za nimi nie podazaé. Jak to zrobi¢? Nie
zwraca¢ na nie uwagi. Gdy przychodza, niech przychodza, gdy przemijaja, niech przemijaja.
Pozwo6lmy im pojawiac¢ si¢ i znikaé. Trzeba tylko wiedzie¢ o nich, uswiadamiaé je sobie, i
tyle. I zaraz wraca¢ do swojej metody. Wtasnie tak rozwigzujemy ten problem.

Zaklocajace mysli stanowig jeden typ trudnosci, a drugi — to otepienie i sennosé. To si¢ moze
czasem zdarzy¢, kiedy praktykujemy w domu, a takze i tu, na odosobnieniu, zwlaszcza
ludziom poczatkujacym. Wiasnie siedliSmy do medytacji i juz po chwili ogarnia nas sennos¢.
Jest to znak, ze by¢ moze jesteSmy na co dzien zbyt napieci 1 przemeczeni. Mamy zwykle na
glowie tyle spraw, jednak mimo zmgczenia potrafimy wykrzesac z siebie resztke sit i podjac
wyzwania. Ale gdy przychodzimy do sali medytacyjnej, aby praktykowa¢ swobodnie i1 bez
napigcia — co wtedy? W jaki sposob si¢ rozluzni¢? Bo witasnie wtedy moze si¢ ujawnié
zadawnione przemg¢czenie 1 znuzenie. | bardzo chce nam si¢ spa¢. Moze niektorzy z was
zwykle rozpoczynaja odosobnienie w takim stanie. Posrod codziennych spraw mozna nie
czu¢ az takiego zmeczenia, ale wystarczy sig$¢ na poduszce, aby ono si¢ ujawnito. Powieki
robig si¢ ciezkie, czujemy sennosc¢... Jesli po rozluznieniu pojawia si¢ ten stan, najlepszym
sposobem na pozbycie si¢ zadawnionego zmeczenia jest po prostu odpoczynek. Gdybyscie
chcieli opiera¢ si¢ temu zmeczeniu lub je zwalczaé, stosowalibyscie sitg, wskutek czego
bylibyscie bardziej spigci. A napigcie jeszcze bardziej by was wyczerpato. Jesli zatem w
pierwszych dniach odosobnienia bedzie pojawiat si¢ ten problem, pozwolcie sobie dobrze
wypoczaé poprzez rozluznienie i relaks, a moze nawet sen. Nastepnie w miar¢ mozliwosci
poglebiajcie rozluznienie, tak aby sennos$¢ ustgpita sama z siebie. Odkryjecie wtedy, jak tatwo
1 naturalnie mozna pobudzi¢ sity psychiczne. Nie bedzie trzeba walczyé z sennoscig i
wyczerpaniem — odzyskacie swiezo$¢ psychiczng bez zmagan. Ludziom praktykujagcym od
dawna lub wolnym od napie¢ rzadko zdarza si¢ stan otepienia, a jesli nawet si¢ pojawia, to
szybko mija.

Jesli poczujecie si¢ wyczerpani — wiecie juz, co robi¢. Postgpujcie wedlug tej porady. Bardzo
was na to uczulam, bo niektérzy mysla, ze przyszli tu, aby siedzie¢, i nie mie$ci im si¢ w



glowie, ze mogliby w tym czasie spa¢. Gdy popadajg w ospatos¢, szybko starajg si¢ jako$
pobudzié, aby ja zwalczy¢, ale ta walka powoduje dodatkowe obcigzenie i napigcie. Kto nie
zdotal zwalczy¢ ospatosci 1 si¢ zdrzemnal, pewnie ma poczucie winy i wyrzuca sobie, ze nie
wiedzie¢ czemu niespodziewanie zasnat, zamiast pilnie praktykowac. Taki stan ducha tylko
dodatkowo go obcigza. Zamiast wyluzowac si¢ psychicznie, siedzi na poduszce i cierpi. Moze
nawet boi si¢, ze zauwazymy, jaki jest senny i otepiaty, i ze uderzymy go kijem.

W istocie odpoczynek jest czescig zaangazowania. MOwimy, ze jest potrzebny po to, aby moc
przejs¢ dluzsza drogg. Jesli zobaczysz, ze naprawdg jesteS przemeczony, pozwoOl sobie
odpoczaé. Mozesz nawet przysng¢ w trakcie siedzenia, utrzymujac rozluznione ciato i
prawidlowa postawe. Wez to sobie do serca, jesli potrzebujesz odpoczynku w tym celu, aby
lepiej przyktada¢ si¢ do praktyki. Najpierw siadz prawidlowo, rozluznij ciato i umyst,
odpocznij i pozwdl, aby otepienie ci¢ opuscito — a wtedy dopiero bedziesz mogt zaangazowaé
si¢ w praktyke. Nie powiniene$ mie¢ poczucia winy ani uwazac si¢ za lenia, ani martwic sig,
jak to wyglada i czy kto$ ci¢ nie rozbudzi. Po prostu rozluznij si¢ najlepiej, jak potrafisz, i
odpoczywaj. Wiasnie dlatego, ze chcesz siedzie¢ dobrze, potrzebujesz wsparcia w formie
odpoczynku. Daruj wiec sobie wszelkie wyrzuty i nie obcigzaj si¢ poczuciem winy.

Najlepszym sposobem na pozbycie si¢ zaktocajacych mysli jest niezwracanie na nie uwagi,
rozluznienie uchwytu, w ktérym je trzymamy. Tak samo post¢pujemy z otgpieniem. Tez si¢
rozluzniamy, a nastepnie odpoczywamy. Podczas siedzenia mogg si¢ pojawiac¢ oba te stany. U
jednych mijaja one szybko, podczas gdy drudzy potrzebuja wigcej czasu, aby si¢ z nimi
upora¢. Nie ma si¢ czym przejmowacé. Trzeba tylko rozumie¢ metode i z odpowiednim
nastawieniem psychicznym stawi¢ czoto trudnosciom, po czym wyjs¢ na prostg. Wtedy nie
bedzie problemu.

Chciatbym teraz opowiedzie¢ o stosowaniu metody, o skupianiu umystu. Ta kwestia pojawia
si¢ zwykle w toku praktyki, cho¢ moga tu by¢ tacy, ktdrzy juz nie maja tego problemu, 1 inni,
ktérzy go jeszcze nie maja. Omowione wczesniej osadzenie ciala w stabilnej, rozluZnionej
pozycji stanowi podstawowa cze$S¢ metody. Koniecznie trzeba przyja¢ poprawng postawe.
Kto tego jeszcze nie zrobit, niech poprawi sposob siedzenia. Kto ma w tym wprawe, moze
uwazac to za bardzo proste: zajmuje miejsce na poduszce, krzyzuje nogi 1 juz siedzi jak trzeba.
Ale nalezy jeszcze zebra¢ umysl, aby nie wedrowal gdzie§ tam, skupi¢ go, sprowadzié¢ do
ciala 1 osadzi¢ w catym ciele. Jak powiedziatem, pilna praktyka to jednoczenie umystu. Aby
zjednoczy¢ umyst, trzeba umieé, po pierwsze, porzuci¢ przeszkadzajace, niepotrzebne mysli,
a po drugie, stosowa¢ metod¢ uspokojenia, ustabilizowania i skupienia umystu. Metoda stuzy
zogniskowaniu umystu na jednym punkcie, jednym stanie. Na og6ét na poczatku trudno jest
zmusi¢ umyst, aby skupit si¢ na bardzo matym punkcie, bo przywykt do rozproszenia, a przy
tym narzady zmyslow sg zazwyczaj nakierowane na zewnatrz. Latwiej sprawi¢, aby umyst
powrocit ze swych wedrowek 1 skupit sie¢ na wigkszym obiekcie czy wigkszym obszarze. A
co jest takim obiektem? Wtlasnie nasze ciato. Dlatego skupiamy umyst na swoim ciele.
Czasem udaje mu si¢ od razu powroci¢ do ciala, ale bez specjalnego sposobu nie jest to tatwe.

A wiegc siadamy i zaczynamy si¢ rozluznia¢, a to rozluznianie to tak naprawde glebokie
badanie calego ciala. Umysl jest nieustannie skupiony na ciele, na kolejnych jego cze¢$ciach,
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tak jak gdybysmy chcieli je przeskanowac. Poczatkowo jest to obserwacja ciala i jego odczug,
a potem rozluznienie. Méwimy do tej czeSci ciala, ktorag wilasnie skanujemy, aby sie
rozluznita. Po przeskanowaniu cato$ci mozemy odkry¢, ze mozna by si¢ bardziej rozluznic.
Moze trzeba powtorzy¢ ten proces jeszcze raz czy dwa. Przy przechodzeniu przez kolejne
czegsci ciata 1 powtarzaniu sobie, by si¢ rozluzni¢, umyst powraca do ciata. Po przeskanowaniu
catosci osadzamy umyst w ciele. Cate to cialo to nasz umyst, zebrany i zogniskowany w tym
obszarze. Jesli po zakonczeniu skanowania odczuwasz cate swoje cialo i zarazem wyraznie
uswiadamiasz sobie, ze zajmujesz pozycje siedzgcg i medytujesz, to dopiero wtedy naprawde
sprowadzasz swoj umyst do siebie. Jesli w takiej chwili pozwolisz, by odciagnetly cie jakie$
mysli lub popadniesz w otepienie, nie zwazaj na to i natychmiast wracaj do ciata. Czy jeste$
poczatkujacy, czy nie — wracaj do ciata. To jest metoda odzyskiwania umystu.

A wigc sprowadzamy umyst do ciata, badamy stany ciata i odbieramy wszystkie ptynace z
niego doznania. Mozna powiedzie¢, ze postugujemy si¢ cialem i jego odczuciami, aby skupic¢
umyst. Chociaz stosujac metodg, jesteSmy $wiadomi ciata i wiemy o jego doznaniach, jednak
nie przeprowadzamy mig¢dzy nimi rozrdznien. Bierzemy je, jak leca. Wiasnie w ten sposob
umyst powraca do ciala. Powtoérzmy: siadamy nieruchomo w prawidlowej postawie,
rozluZzniamy si¢, jestesmy $wiadomi ciata i umystu, wiemy, ze medytujemy, a jesli naprawde
si¢ rozluzniliS$my, wiemy, ze siedzimy prawidlowo. Wyraznie czujemy, co dzieje si¢ w ciele.
Dostrzegamy, ze chociaz si¢ ono uspokoito i odprezylo, wcigz wykonuje naturalne ruchy
unoszenia si¢ i opadania, aby napetnic¢ ptuca. To jest nasz oddech. Moze ¢wiczyliscie Spiew
albo boks czy inne sporty i uczyliScie si¢ jakich$ specjalnych technik oddechowych,
zwlaszcza oddychania brzusznego, i pozostal wam nawyk oddychania brzuchem. Jedni
obserwuja wznoszenie si¢ i opadanie klatki piersiowej, inni brzucha, ale wszyscy czuja swdj
oddech. W rozluZznionym ciele oddech jest naturalny, harmonijny 1 lekki, a obszar, w ktérym
go odczuwamy — do$¢ rozleglty, lecz nie nalezy kierowa¢ tam uwagi. Lepiej skupi¢ ja na
nozdrzach. Umysl bardzo tatwo koncentruje si¢ wtedy na oddechu, ktéry staje sie¢
przedmiotem medytacji. Obserwujemy oddech, czujemy oddech 1 wokdt niego ogniskujemy
umyst. Jesli jakieS mys$li zaktocaja 1 odciagaja umyst, to gdy tylko to dostrzezecie,
sprowadzajcie go z powrotem do oddychania. Mozecie by¢ znuzeni, ale gdy si¢ ockniecie,
natychmiast wracajcie do obserwowania oddechu — odzyskajcie go. A moze waszg uwage
rozprasza poczucie niewygody. I znowu: gdy tylko to spostrzezecie, od razu przywracajcie
uwage. A jesli wam to nie idzie, najpierw si¢ rozluznijcie, poczujcie oddech w brzuchu i w
klatce piersiowej, skierujcie uwage na nozdrza i wtedy skoncentrujcie umyst wokot oddechu.
Postuzcie si¢ metoda obserwacji oddechu i liczenia oddechow, aby zjednoczy¢ umyst; aby on
sam powoli, w niewymuszony sposob osiadat w tym stanie. Tyle na dzisiejszy poranek.



