Mowa pigta — wieczdr drugiego dnia

Witam wszystkich. Bedziemy w dalszym ciggu omawia¢ metody praktyki. Czasem mowimy
tu o konkretnych, okreslonych metodach, a czasem przedstawiamy pewne poglady czy
koncepcje. Pierwsze pomagaja w realnej praktyce, a drugie pozwalaja jasniej zrozumieé
pewne rzeczy lub sprawdzi¢ nasze umiejetnosci. Mozemy wypraktykowaé¢ metode 1 w razie
potrzeby korygowac sposob jej stosowania, zaleznie od tego, czy idziemy we wilasciwym
kierunku, czy nie. Wszystko to chcemy wam tu przekazac.

StangliSmy na tym, ze odkryliSmy swoj oddech. Stosujemy na tym etapie metod¢ skupiania
si¢ na oddechu. Najpierw jednak trzeba byto si¢ rozluznié, zwroci¢ uwage na ciato 1 ptynace z
niego odczucia, odkry¢ jego naturalne ruchy, poczu¢ swoj oddech i osadzi¢ w nim uwage.
Ten proces jest wazny. Niektorzy ludzie znaja metode obserwacji oddechu czy liczenia
oddechéw 1 zabieraja si¢ za nig, ledwie siada, bez rozluznienia si¢, pod naporem mysli, z
pomieszanym i rozchwianym umystem. Zaczynajg nerwowo szuka¢ oddechu, bo nauczyciel
zalecit im metod¢ pracy z oddechem. Siedzg w napigciu, starajac si¢ goragczkowo o to, zeby
jak najszybciej odczu¢ oddech. Ale poniewaz cialo nie zostalo rozluznione, umyst jest
rozproszony i nie mozna poczué¢ oddechu jak trzeba — czyli tak, aby uwaga spocze¢ta na nim w
naturalny sposob. Oddech nie jest wtedy regularny. Zwykle ludzie staraja si¢ go w takiej
sytuacji kontrolowaé¢ czy oddycha¢ w sposdb sztuczny, wymuszony. Aby tatwiej poczuc
oddech, nie szukajg go na wysokosci nosa, gdzie jest dos¢ stabo odczuwalny, lecz przechodza
do oddychania brzusznego, ktore jest toporniejsze i wyrazniejsze — tatwo zauwazy¢ unoszenie
I opadanie brzucha. I przy tym sposobie zostajg. A wigc, kto siedzgc w nerwach i w napigciu
chce jak najszybciej odnalez¢ oddech, albo go kontroluje, albo go wymusza, albo skupia
uwage na brzuchu. Takich sytuacji trzeba koniecznie unika¢. Trzeba rozluzni¢ ciato-umyst,
po czym w naturalny sposdb odkry¢ i poczu¢ swoje oddychanie. A kiedy wdechy i wydechy
stang si¢ lekkie i wyrownane, skupcie na nich uwage. Wtedy umyst po prostu spocznie w
oddychaniu.

Pewne stany ciala mogg sta¢ na przeszkodzie takiemu naturalnemu odkryciu wlasnego
oddechu. Jesli praktykujesz ta metoda juz jaki$ czas, mozesz w pewnym momencie poczud
opor z tylu klatki piersiowej, jakby co$ ci¢ tam naciskalo. Czujesz, jakby w twoim ciele
zabraklo energii, wigc wytezasz si¢, aby oddychac, 1 nagle musisz zrobi¢ glebszy wdech. A to
znaczy, ze kontrolowates oddech, ze wkladales sit¢ w oddychanie. Moze stalo si¢ ono zbyt
ciezkie, zbyt glebokie, i chciates je sptyci¢. Kiedy indziej mozesz odkry¢ napigcie w gltowie
lub w punkcie pomigdzy brwiami. Jedni napinaja czoto, inni oczy, a to wszystko dlatego, ze
nie moga odnalez¢ oddechu i wytezaja wzrok, aby go dojrzeé. Dlatego oczy moga si¢ poczué
zmeczone, a wtedy zdarzajg si¢ halucynacje, widzenie $wiatet czy inne tego typu zjawiska.
Inni méwia, ze do obserwacji oddechu stuzg im nie oczy, lecz mdézg — bo zamiast o umysle,
mowi si¢ czasami o mozgu. Ci ludzie uzywajg sity w glowie, aby dojrze¢ 1 poczu¢ swoj
oddech, 1 wywoluja w gltowie napiecie. Jesli kto§ przechodzi od obserwacji oddechu do
obserwacji serca, ucisk umiejscawia si¢ w klatce piersiowej. Wszystko to — napigcie w czole,
w glowie, w oczach, w piersiach — bierze si¢ z nienaturalnego oddychania, z kontroli oddechu.



W takim wypadku trzeba koniecznie zostawi¢ na jaki$§ czas prace z oddechem i ponownie
rozluzni¢ ciato.

Nawet jesli potrafimy wskutek rozluznienia odczu¢ swobodnie swoj oddech, nie znaczy to, ze
umyst jest w stanie przez caly czas spoczywaé¢ w oddychaniu. Czasem w nim spoczywa, a
czasem jest od niego odwodzony przez mysli, zdarzenia zewnetrzne, jak dzwigki, czy przez
odczucia ciata. Jesli uwage odwracajg jakie§ zdarzenia, na ogot tatwo zdajemy sobie z tego
sprawe. Ale gdy od oddechu odwodza nas mysli, zwykle bezwiednie za nimi podgzamy.
Kiedy si¢ wreszcie w tym potapiemy, musimy wréci¢ do oddechu. Ponownie go odnajdujemy
1 spoczywamy w nim. Komu$ moze si¢ zdawac, ze jego umyst caly czas spoczywal w
oddechu, ale naprawde nawet nie zauwazyt, ze oddech zgubit. Jego uwaga zwroécita si¢ gdzie
indziej, a on nawet o tym nie wie.

Jesli juz jasno widzimy, ze nasza uwaga jest skupiona na oddechu, mozemy zastosowac
jeszcze jedng metode, mianowicie liczenie oddechéw. Gdy juz zwazamy na kazdy oddech,
czujemy go wyraznie, wiemy, ze oddychamy miarowo i ze nasza uwaga jest niezachwiana,
wtedy pomatu zaczynamy dotacza¢ do oddechéw liczenie. Podczas obserwacji oddechu
uwaga skupia si¢ na nozdrzach, skad ptynie lekkie odczucie przeptywajacego powietrza.
Liczymy kazdy wydech — towarzyszy mu nasza uwaga i kolejna liczba. Liczymy: jeden, dwa,
trzy... i tak dalej do dziesigciu. PO czym zdajemy sobie sprawg, ze to juz ,,dziesiec” i
zaczynamy znowu od jednego. Oddychanie przychodzi naturalnie, swobodnie i bez zaktocen.
Jestesmy rozluznieni, uwage skupiamy calkowicie na oddechach i nakladamy na nie liczby.
Wzmaga si¢ wtedy czujnos¢ umystu. Ale jesli nie catkiem wyraznie czujemy oddech, uwaga
moze si¢ od niego odwroci¢. Wtedy mozemy zgubi¢ sie¢ w liczeniu, zapominamy dotaczy¢ do
oddechu kolejnej liczby albo nie wiemy, na jaka liczbe przypada teraz kolej. Czujno$é¢
znikneta, uwaga zostata odciagnicta gdzies na bok i przepadta. A jesli doszedlszy do
dziesigciu liczymy dalej: jedenascie, dwanascie... — t0 znaczy, ze umyst poszedt dalej z
przyzwyczajenia, ze popadl w rutyng. W takim wypadku réwniez tracimy czujno$¢ umystu i
zapominamy, ze po dziesi¢ciu nalezy rozpocza¢ od jednego. Jesli si¢ zorientujemy, ze dzieje
si¢ co$ takiego, to znowu sprowadzamy uwage w okolice nosa. Gdy juz wyraznie poczujemy
oddech, znowu podejmujemy liczenie, zaczynajac od jednego. Tym sposobem caty czas
upewniamy si¢, czy uwaga jest przykuta do oddechu. W toku tego procesu odkrywamy, ze
umyst si¢ stopniowo coraz bardziej skupia, zbiera w sobie i jednoczy. Jest coraz wyrazniej
Swiadomy oddechu 1 liczenia. Kontynuujemy siedzenie, a umyst pozostaje skupiony, nie
rozprasza si¢ 1 nie doznaje zadnego niepokoju.

Metoda liczenia pobudza czujno$¢ umystu. To bardzo wazne. Jak przed chwila wspomniatem,
czasem jesteSmy $swiadomi swojego oddechu. Ale kiedy umyst nie jest do$¢ stabilny czy dos¢
wyostrzony, bywa, ze nie podaza za oddechem, ale my o tym nie wiemy. Kiedy natomiast
wspomagamy si¢ liczeniem, jesteSmy w petni §wiadomi tego, kiedy podazamy za oddechem,
a kiedy nie. A poniewaz wiemy o kazdym odwrdceniu uwagi od oddechu, mozemy stale do
niego wracac 1 stale trwa¢ w nim w spokoju. W toku tego procesu umyst jest rozjasniony, a
liczenie staje si¢ coraz wyrazniejsze. Z kazda nowa dziesiatkg odkrywamy, ze umyst jest
coraz bardziej skupiony i ze naprawde jednoczy si¢ z oddechem. Wtedy widzimy, ze liczenie



przestaje by¢ potrzebne. Ale zanim to si¢ stanie, potrzebujemy liczenia, aby wzbudzi¢ t¢
czujnos$¢ i1 jasno$¢ umystu, bez ktdrych nawet nie zauwazyliby$my, kiedy i jak rozptyneta si¢
nasza uwaga. Gdy podtrzymujemy $wiadomos$¢, uwaga laczy si¢ z jasnym widzeniem,
tworzac zjednoczony umyst, w petni skupiony na oddechu. W takiej sytuacji czasem liczenie
w naturalny sposob odpada. Umyst je porzuca, ale nie wskutek zapomnienia. Zapominanie to
inna sprawa — zachodzi wtedy, gdy mysl zostaje odciggnieta przez co$ gdzie indziej. A tu
liczenie zostaje zarzucone, bo umyst w petni jednoczy si¢ z oddechem. I umyst, i oddech stajg
si¢ coraz subtelniejsze. Widzimy, ze umyst jest coraz jasniejszy i coraz bardziej wyostrzony, i
w koncu zdajemy sobie sprawe, ze aby pozostawat skupiony i zebrany w sobie, nie trzeba juz
si¢ wspomaga¢ oddechem 1 mozna porzuci¢ nawet oddech. To nie znaczy, ze on znika, ale ze
mozemy zostawi¢ go w spokoju samemu sobie. Jasny, klarowny umyst stapia si¢ wtedy w
jedno. Jego naturalng funkcja jest o§wietlanie. Zwraca si¢ ku sobie, znajduje w tym stabilnos¢
I rozéwietla sam siebie.

Jesli sita $wiatta umystu jest jeszcze staba, moze on by¢ w tym stanie stabilny przez jakis czas,
a potem znowu zaczyna si¢ rozprasza¢. W takim wypadku trzeba ponownie poszukaé
oddechu. A gdy sam oddech nie jest wystarczajaco stabilny, trzeba wrocic¢ i do liczenia. W ten
sposob umyst powoli reguluje si¢ i osigga oraz wigksza harmonie. Jednak wcigz jest w nim
mnostwo przeszkadzajacych mysli, z ktoérymi jeszcze nie zdotat si¢ uporac 1 ktére moga go co
jaki$ czas rozprasza¢. A moze samadhi nie jest do$¢ ugruntowane i umyst nie jest w stanie
dlugo w nim pozostawac. Co i raz popada w swoje zwykle, toporne stany, z ktorych trzeba si¢
wygrzebywac. Dlatego stosujemy t¢ metode nieustannie: powracamy do umystu, zbieramy
go w sobie i skupiamy na jednej rzeczy, aby si¢ zjednoczyt. To jest wazna, kluczowa cze$é
praktyki spokoju czy oprozniania umystu (siamata). Zjednoczenie umystu to istotne
osiagnigcie w tej praktyce. Nie potrafimy jednak przebywaé¢ w tym stanie trwale, cho¢
powinnismy go podtrzymywac, ugruntowa¢ i mocno si¢ w nim osadzi¢, czyli osiggnaé tak
zwany jeden nierozproszony umysl, bardzo wazny w praktyce czan. Sutry mowia, ze kiedy
jesteSmy w stanie zatrzyma¢ umyst w jednym punkcie, wowczas nie ma dla nas rzeczy
niemozliwych. Potrafimy dokonczy¢ kazdg zaczeta sprawe. Ale wedlug sutr nie wtedy tak jest,
gdy po prostu spoczywamy w jednym umysle, lecz wtedy, gdy ze zjednoczonym umystem
stosujemy metode. Nadal potrzebujemy metody i jesteSmy otwarci na jej rezultaty. To jest
siamata i to jest samadhi.

Dopiero osiadlszy w jednym umysle, zaczynamy stosowac taka metod¢ medytacji, ktora
prowadzi do wgladu. Na tym etapie odkrywamy, ze metoda przychodzi nam tatwo. Mozemy
praktykowa¢ cichg iluminacj¢ albo postuzy¢ si¢ koanem, huatou czy wizualizacja, mozemy
obserwowaé nietrwatos$¢, brak jazni lub pustke. W stanie jednego umystu mozna bez trudu
zastosowa¢ kazda z tych metod. Czasem stosuje si¢ je takze przed tym etapem, ale wtedy
umyst nie jest zjednoczony, lecz rozproszony. Moze si¢ wkrada¢ wiele réznych mysli 1 coraz
to pojawiajg si¢ rozmaite wyobrazenia. Gdy si¢ przyjrzymy, jak dziala wtedy taka metoda
(zaktadajac, ze rozluzniliSmy si¢), zobaczymy, ze rozproszony umyst raczej o niej mysli, niz
naprawde obserwuje przedmiot medytacji. Natomiast w stanie jednego nierozproszonego
umystu metoda rzeczywiscie stuzy praktyce wgladu (vipassana) czy innymi stowy, budzeniu
madro$ci (pradznia). Zatem w stosowaniu catosciowej metody czan, do ktorej nalezy siamata



I vipasssana, mozna wyrdzni¢ pewne etapy, pewien porzadek. Osiggniecie jednego
nierozproszonego umystu jest rzecza kluczowa. Powtdrzmy: gdy potrafisz zatrzymac umyst w
jednym punkcie, nie ma dla ciebie rzeczy niemozliwych.

Czesto ludzie przychodzacy na odosobnienie sadza, ze skoro istnieja metody, takie jak
wizualizacja, o ktorych styszeli od nauczyciela, to moze najlepiej byloby od razu je
zastosowa¢, zamiast meczy¢ si¢ przedtem 1 wysilac w celu osiggnigcia jednego
nierozproszonego umystu. Przed chwila wspomniatem, co si¢ wtedy dzieje. Przy
rozproszonym umysle, a tym bardziej przy napietym ciele, metoda nie przyniesie rezultatow.
Uczen niby stosuje metodg, a w rzeczywistosci absorbuja go mysli 1 wyobrazenia i tak
naprawde nie Kieruje uwagi na przedmiot medytacji. Obraca w umysle metode, wyobraza ja
sobie, a potem, gdy juz ustyszy od nauczyciela, do jakiego stanu ma ta metoda doprowadzic,
wyobraza sobie takze i ten stan. A wreszcie ma poczucie, ze zastosowat metode i dotart do
tego stanu. Ale to nie jest prawdziwe doswiadczenie, lecz tylko ztudne odczucie. Moze si¢
zdarzy¢ po dlugim rozmys$laniu. Mozna to poréwna¢ do ragbania drzewa kompletnie tepa
siekierg. Bardzo m¢czace jest to rgbanie, wymaga duzo sity i powoduje bol reki. Mimo catego
tego trudu widzisz, ze siekiera nie chce wchodzi¢ w drzewo i rabanie idzie kiepsko. Kto$
doradza, aby ja najpierw naostrzy¢, a dopiero potem rabaé. A ty na to, ze ostrzenie zabraloby
sporo czasu — kilka godzin, a moze nawet kilka dni — i Ze to si¢ nie kalkuluje. Lepiej od razu
raba¢, zamiast traci¢ czas. Ale czego bys$ nie powiedzial i jak by$ nie rabatl, siekiera jest tepa,
a rezultat marny. Wychodzisz z siebie, padasz na nos, a drzewo jest ledwie drasnigte. Niczego
nie nargbate$. Ale przypusémy, ze dale§ sobie chwilowo spokoj z rabaniem i zaczate$ od
porzadnego naostrzenia Siekiery. Zajeto ci to trochg czasu, ale rabanie ruszylo potem szybko,
sprawnie i bez specjalnego wysitku. Jesli po jakim$ czasie siekiera znow sie stepi, bedziesz
wiedzial, Ze warto ja naostrzy¢. Zrobisz to 1 wrocisz do rabania. Takie podejscie to podstawa
naszej praktyki. Co wolisz: raba¢ z zapatem tepg siekierg czy wrocié, naostrzy¢ jg i dopiero
jej uzy¢? Wybieraj!



