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Przedmowa

Zadawanie pytani to dobra kamma. W Cislakammavibharga sutta
(MN 135) uczeri zapytat Buddg, dlaczego niektdrzy ludzie sa bogaci,
a inni musza ci¢zko pracowad i weigz walcza o przetrwanie. Budda
odpowiedzial, ze wynika to z kammy z poprzedniego zycia. Ci, kt-
rzy wezesniej byli skapi, w obecnym weieleniu mogg by¢ biedni.

Zapytano go réwniez, dlaczego niekt6rzy sa tadni, a inni tak
brzydcy, ze nawet makijaz w najlepszym salonie urody nie uczy-
ni ich bardziej atrakcyjnymi. Budda odpowiedzial, ze brzydota
w obecnym wecieleniu jest kammicznym rezultatem ztoszczenia
si¢ i drazliwosci w poprzednim.

Nastepnie zadano mu pytanie o kammiczng przyczyng ghu-
poty. Dlaczego niektérzy musza si¢ tak bardzo przyktada¢ do
nauki, a nawet zatrudniaé prywatnych nauczycieli, a mimo
to wciaz majg trudnosci z zaliczeniem poszczegdlnych przed-
miotéw, podczas gdy inni wydajg si¢ w ogéle nie staraé, a i tak
uzyskuja najwyzsze oceny? Budda odpowiedziat, ze kammiczng
przyczyna bycia glupcem jest NIEZADAWANIE PYTAN.

I stad whasnie ta ksigzka. Dzi¢ckuj¢ wszystkim przysztym ge-
niuszom, ktdrzy zadali zamieszczone tu pytania. W nastgpnym
zyciu nauka bedzie dla was banalnie prosta!

Ajahn Brahm
Perth, Australia






Nota od redakgji

Ajahn Brahm jest wysoce ceniony za swoje nauki i znany ze
swojego unikalnego stylu oraz poczucia humoru. Jego ,kiep-
skie” zarty nie tylko poprawiaja humor, ale takze otwierajg serce
na zyczliwos¢ i wspétczucie. W ten sposéb przekazuje réwniez
glebokie prawdy. A jednak gtéwnym celem prezentowanego
przez niego pozytywnego podejscia jest uwolnienie si¢ od pro-
bleméw, ktére utrudniaja podazanie buddyjska $ciezka.

Ta ksigzka powstata dla uczczenia czterdziestolecia $wigcert Aja-
hna Brahma. Zawiera pytania i odpowiedzi z ostatnich odosob-
nied prowadzonych przez niego w Jhana Grove Retreat Center
w Australii w okresie 2010-2013. Pod koniec kazdego dnia pobytu
w ofrodku uczestnicy zapisywali swoje pytania na kartce i umiesz-
czali je anonimowo w matym koszyku. Ajahn Brahm odczytywat
je przed zgromadzonymi i udzielat na nie odpowiedzi. Mitosnicy
poprzednich ksiazek Ajahna Brahma rozpoznaja tu niektére ze
znanych im juz opowieci, ale specyficzna forma pytan i odpowie-
dzi zapewnia uczucie bliskiego kontaktu z mistrzem medytacji oraz
przyjmowania od niego nauk.

Naturalnie w kazdej ksiazce na temat Dhammy (nauk Bud-
dy) najwazniejsza kwestia s nauki. Ale tu nie chodzi jedynie
o stowa. Skladajac i edytujac ten tekst, uswiadomilismy sobie,
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Madros¢ buddyjskiego mnicha

ze gdzie$ poza stowami przekazuje on wiele aspektéw tej pigk-
nej atmosfery w Jhana Grave — zyczliwo$¢ i poczucie humoru,
a nawet pewne subtelne niuanse. Podczas wieczornych zgroma-
dzen $wiatto zachodzacego storica przeswiecalo przez eukalip-
tus, a z oddali dobiegat $miech kukabury’. Spokdéj australijskie-
go buszu harmonizowat z wyciszonymi umystami stuchaczy. Ta
atmosfera moze réwniez udzieli¢ si¢ czytelnikowi, dzigki czemu
ksigzka ta przyniesie mu jeszcze wigceej korzysci. Zachgcamy cig
wigc do tego, aby$ wyobrazit sobie, ze znajdujesz si¢ na tamtej
sali razem z Ajahnem Brahmem po calym dniu medytacji, a on
zwraca sie wlasnie do ciebie.

Nauki buddyzmu therawada sa nasaczone terminami palij-
skimi. Specjalnie dla 0sdb, ktére nie s3 z nimi zaznajomione, na
koricu ksigzki zamiescilismy stownik.

" Kukabura chichotliwa — gatunek australijskiego ptaka wydajacego charakterystyczne odglosy
przypominajace ludzki chichot (przyp. thum.).

— 10 —



Hahajana — unikalne
podejscie do medytagji

Czyli o tym, ze warto sie rozchmurzy¢

Co to jest metta? Jestem dopiero poczatkujacym.

To wspaniate pytanie. Osoba, ktéra zapisata je na kartce, jest
serdeczna i cudowna. Musisz by¢ blisko o$wiecenia.

Metti to sposéb, w jaki ci¢ traktuje. To ,mitujaca dobro¢”,
czyli troska, wspélczucie, akceptacja i szacunek. Przyjmujac
taka postawe wobec drugiego czlowieka, szanujesz go, wierzysz
w niego i jestes dla niego zyczliwy — nawet gdy strasznie glosno
chrapie w nocy. Gdy traktujesz ludzi z mitujaca dobrocia, nie sta-
nowig dla ciebie problemu, a kiedy podchodzisz tak do samego
siebie, sam dla siebie nie stanowisz problemu. Jesli przepetnia ci¢
pickna, mitujaca zyczliwos$¢ do kazdej chwili, jeste$ na drodze do
o$wiecenia. Sciezka duchowa staje si¢ dla ciebie bardzo fatwa.
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Madros¢ buddyjskiego mnicha

Jednym z powodéw, dla kedrych ludzie nie odczuwaja spoko-
ju, jest to, ze nie sg wystarczajaco zyczliwi dla swojego umystu.
Metta pozwala ci da¢ sobie spokéj — przestajesz si¢ zameczad.
Traktujesz swoje ciato i umyst jak dobrych przyjaciét i wspét-
pracujesz z nimi z zyczliwoscig oraz wspétczuciem.

W mojej ksiazce Who Ordered This Truckload of Dung wyja-
$nitem, ze metta pomoze ci otworzy¢ serce na samego siebie, bez
wzgledu na to czego doswiadczasz i co si¢ obecnie wydarza. To
pickna, bezwarunkowa dobro¢. Jesli jeste$ leniwy i uwazasz, ze za-
stugujesz z tego powodu na kare, to nie kierujesz si¢ metta. Badz
dla siebie zyczliwy, nawet gdy si¢ lenisz, obijasz albo famiesz zasa-
dy odosobnienia i popotudniami wcinasz ciasteczka. Cokolwiek
zrobites, odpus¢ sobie. A co si¢ za$ tyczy innych ludzi, to nawet
gdy wydaja réznego rodzaju odglosy, kiedy ty prébujesz skupi¢
si¢ na medytacji, zycz im szczgécia i dobrego samopoczucia.

Ta pigkna metta nie zalezy od tego, co robig inni lub co sam
robisz. Obdarz nig kazda chwile. Badz dla siebie dobry w kaz-
dym momencie, bez wzgledu na to jaki jest i czego aktualnie
do$wiadczasz — nawet jesli jeste$ zachmurzony, niespokojny lub
sfrustrowany. Innymi stowy: zycz dobrze kazdej chwili.

Jak moge rozwija¢ mette?

Medytacja mitujacej dobroci stuzy celowemu kultywowaniu
zyczliwosci wobec wszystkich istot. Uczymy si¢ ja rozpozna-
waé i rozwijaé. W takiej medytacji zwykle powtarzamy kilka
stéw: ,Niech wszystkie istoty beda szczesliwe i zdrowe. Niech
wszystkie istoty beda wolne od cierpienia. Obym byt szczesliwy.
Obym byl spokojny”. Ale mozesz uzy¢ innych stéw, keére ci
odpowiadaja. Bardzo wazne jest zwrdcenie uwagi na przerwy



Hahajana — unikalne podejscie do medytacji

migdzy stowami. Powiedz zatem: ,,Obym byt zdrowy i szczesli-
wy’, a nastgpnie zatrzymaj si¢ na chwile, aby zdanie to mogto
wybrzmie¢ w twoim wnetrzu.

Przekonasz si¢, ze stowa maja wielka moc. Jesli pozwolisz
sobie polaczy¢ si¢ z ta mocg, zrozumiesz prawdziwe znaczenie
wyrazenia: ,,Niech wszystkie istoty beda wolne od cierpienia’,
a twoj umyst zacznie tworzy¢ mettg. Uczucia, jakie pojawiaja
si¢ wraz z tym stowami, to wlasnie metta. Sg niewiarygodnie
przyjemne. Stowa jedynie maja je w tobie rozpali¢, wigc powta-
rzaj je, az odczujesz mette.

Za kazdym razem, gdy udzielasz instrukeji swojemu umysto-
wi, zaczyna on spoglada¢ we wskazanym mu przez ciebie kie-
runku. Wspomniane wyrazenia nakieruja go na mette, a gdy
juz si¢ nig napetni, nie musisz niczego powtarza¢. Podazajac za
drogowskazami, dotrzesz do celu i bedziesz doswiadczaé metty.
Jesli naprawde zaczniesz kultywowad to uczucie — zapoznasz si¢
z nim i oswoisz je — stanie si¢ bardzo potgzne. Mozesz je potem
przenie$¢ do glebokich stanéw medytacyjnych.

Podazaj wiec za tymi stowami, dopdki ich nie poczujesz. Czy
odczuwasz spokdj, gdy méwig: ,,Spokdj... spokdj... spokdj...”?
Czy do$wiadczasz jego istoty? Gdy zrozumiesz, co on oznacza
i odczujesz go, nie potrzebujesz juz powtarzaé tego stowa. Do-
piero gdy do§wiadczenie zaniknie, ponownie wypowiedz stowo
,spokdj” i powtarzaj je, az zndéw zaznasz spokoju.

To wiasnie w ten sposéb praktykujemy mitujaca dobrod.
Wyzwalamy w sobie to uczucie za pomocg stéw, a kiedy jest juz
WYStarczajaco silne, zwracamy si¢ ku niemu i rezygnujemy ze
stéw, ktére wykonaty swoje zadanie. Jesli chcesz, mozesz wizu-
alizowa¢ sobie takze zlote §wiatto w swoim sercu. Taka wizuali-
zacja moze by¢ bardzo pomocna.



Madros¢ buddyjskiego mnicha

W pewnym momencie uczucie to zaczyna si¢ samoistnie
utrzymywa¢. Nie musisz juz wtedy niczego powtarzaé. Po pro-
stu odczuwasz mette i jestes nia, a ona obejmuje wszystkie isto-
ty. Jesli bedziesz ja dalej rozwijal, doswiadczysz tyle szczgscia
i radosci, tyle piti-sukha, ze w twoim umysle pojawi si¢ pickne
swiatlto — nimitta. A ty bedziesz si¢ tym wszystkim rozkoszowat.
Whasciwa metta nimitta jest pigkna i cudowna. Latwo si¢ na
niej skupi¢ i zabiera ci¢ w tak zwane wchlonigcie, czyli jhane.

Podczas pewnego trzymiesi¢cznego odosobnienia powtarza-
tem mnichom stowa Buddy: Sukhino cittari samadhpiyati — ,,0d
szczgéeia, od blogosci umyst staje si¢ bardzo spokojny”. Dzigki
blogosci i szczgéciu, jakie towarzysza mettcie, umyst niesamo-
wicie si¢ wycisza, a wtedy nimitta i jhana same si¢ wydarzaja.

Poczuj zatem, jak oddzialuja na ciebie te stowa: ,,Oby wszyst-
kie istoty byly szcz¢sliwe i zdrowe”. Powtarzaj je (naprawdg je
odczuwajac!) i kontempluj pojawiajace si¢ uczucia, az stang si¢
na tyle intensywne, ze bedg si¢ samoistnie utrzymywaé. Musisz
tylko zapali¢ zapatke, aby ogieri mégt zaptonaé. Na tym wiasnie
polega potezna medytacja mitujacej dobroci.

Jedna z moich ulubionych opowiesci o mettcie traktuje o styn-
nym mnichu tajskiej tradycji lesnej. Pewnego popotudnia, wedru-
jac przez dzungle, przybyt do pewnej wioski i oznajmit przywddcy,
ze zamierza zosta¢ tam na noc. Przywddca byt bardzo zadowolony
z tej wizyty. Poinformowat mieszkaricéw, aby przyszli na wieczorny
wyktad o Dhammie i poprosil, aby nazajutrz nakarmili mnicha.

Mnich miat jeszcze dwie godziny do wieczornego spotkania,
wigc usiadl pod drzewem, zeby pomedytowaé. Po paru mi-
nutach zorientowat si¢ jednak, ze Zle wybral sobie miejsce do
medytacji, gdyz w poblizu znajdowalo si¢ duze gniazdo mré-
wek. Wkrétce pierwsza mréwka wpetzta mu na stope, a potem
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w gbre nogi i ugryzta go. Al¢! A potem druga, trzecia, dzie-
sigta i dwudziesta — wszystkie go gryzly! Ale on byt twardym
mnichem, wiec nie ruszyt si¢ z miejsca.

W pewnym momencie jednak nie wytrzymat, zerwal si¢
i pobiegt przed siebie. Ale po chwili zorientowat si¢: ,, Chwilecz-
ke, jestem przeciez mnichem lesnym. Nie powinienem uciekaé
w ten sposdb”. I zawrdcit.

Miejsce, w ktérym siedziat, roito si¢ od tysigcy czerwonych mré-
wek. Zdecydowal, ze usiadzie doktadnie posrodku. (W dzisiej-
szych czasach nie ma juz takich mnichéw jak kiedys!). Naturalnie
mréwki znéw go oblazly i zaczely go gryZz¢, ale tym razem zamiast
koncentrowa¢ si¢ w medytacji na oddechu, skupit si¢ na mettcie:
»Niech wszystkie istoty bedg szczesliwe i zdrowe, a zwlaszcza te
czerwone mréwki. Jesli jestescie naprawde glodne, prosze bardzo,
skosztujcie moich ramion!”. (Oczywiscie tak naprawde tego nie
powiedzial — wlasnie to wymyfdlitem). Po kilku minutach takiej
medytacji mréwki przestaly go kasa¢. Nadal wpelzaly na niego
i draznily go, ale juz go nie gryzly. Po kolejnych kilku minutach
poczut co§ niesamowitego: zamiast wpelza¢ na niego, mréwki
zaczely schodzi¢ z jego ciata, az w koricu ostatnia z nich zsuneta
si¢ z jego stopy. A on jedynie odczuwatl mitujaca dobro¢ wobec
wszystkich istot. To byta cudownie gleboka medytacja.

Po dwéch godzinach ustyszal nadchodzacych na jego wyktad
mieszkaricéw wioski. Wydawali dziwne odglosy i wygladali,
jakby taficzyli. ,,Jakiez dziwne majg tutaj zwyczaje!” — pomyslat.
» aricza, idac na spotkanie z mnichem”. Ale wkrétce zrozumiat,
co tak naprawdg si¢ dziato. Wiesniakéw gryzty czerwone mréw-
ki! Ziemia roita si¢ od nich, za wyjatkiem jednego metra wokét
niego, ktéry wygladat jak ziemia niczyja. Wtedy uswiadomit
sobie, ze te istoty go chronia!



Madros¢ buddyjskiego mnicha

Oto jak pote¢zna jest medytacja mitujacej dobroci. Zwierzgta
zaczynaja opiekowac si¢ toba i ci¢ chronié.

Czy mozna zastosowac¢ magie metty wobec
zmywarki do naczyn? Ta tutaj przestala dzialac.

Naprawdg potrzebujesz zmywarki? Przeciez masz dwie rece!
Masz gabke. W dzisiejszych czasach ludzie maja te wszystkie
elektroniczne rzeczy i jedyne, co robia, to naciskajg przyciski.
Ale to wspaniale, gdy cos si¢ zepsuje. Oznacza to, ze masz szan-
s¢ na stworzenie dobrej kammy. To naprawdg gleboka nauka.
Kiedy zgtaszasz si¢ na ochotnika, zeby poméc innym, czerpiesz
z tego niesamowita rado$¢.

Jedno z moich najbardziej inspirujacych doswiadczeri w okre-
sie, gdy bylem jeszcze poczatkujacym mnichem, mialo miejsce
w péinocno-wschodniej Tajlandii tuz przed wyswigceniem
trzech nowicjuszy. Kazdy, kto zostaje wy$wigcony na mnicha,
musi samodzielnie przygotowa¢ dla siebie trzy szaty — poczawszy
od zszycia ze soba zwyktych biatych kawatkéw materiatu. Caty
ten proces trwa okoto dwéch lub trzech dni. Trzeba uszy¢ szate,
a nastgpnie zafarbowa¢ ja barwnikiem pozyskanym z chleboweca.
W tym celu trzeba wyciagnaé wodg ze studni i zebra¢ drewno na
ogient. Nastepnie nalezy zdoby¢ galezie chlebowca, posiekaé je
na mate kawalki i ugotowa¢, aby uzyska¢ barwnik, ktéry trzeba
jeszcze pozniej zagescié, a potem zafarbowad nim szaty na jasno-
brazowo. To naprawdg ci¢zka praca.

A zatem tamtych trzech nowicjuszy przygotowywalo swoje
szaty. Byli bardzo niewyspani, gdyz musieli caly czas podtrzy-
mywaé ogieni, aby przyrzadzi¢ barwnik. Poszedtem do nich po
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wieczornych $piewach i widzac, ze biedacy sa straszliwie zme-
czeni, zaproponowatem:

— Stuchajcie, idzcie si¢ przespaé chociaz parg godzin. Zostang
tu dzi§ w nocy, zeby doglada¢ barwnika. Ale nie méwcie niko-
mu, bo to wbrew zasadom.

Poszli spa¢, a ja przez calg noc pilnowalem garnka z barwni-
kiem. O trzeciej nad ranem zadzwonit dzwonek. Trzej nowi-
cjusze wrécili, a ja poszedtem na poranne $piewy i medytacje.
Czulem si¢ rzesko i w ogdle nie cheialo mi si¢ spaé. Wreez roz-
sadzata mnie energia!

Pézniej, kiedy poszlismy zbieraé jalmuzng, zwierzylem si¢
starszemu mnichowi:

— To naprawdg¢ dziwne. Nie spatem calg noc, ale czuje sie
przepelniony cudowna energia i wcale nie jestem zmeczony.
W ogéle nie odczuwam sennosci ani nawet najmniejszego roz-
leniwienia. Jak to mozliwe?

— To dlatego, ze stworzyles dobra kamme, poniewaz poma-
gales innym — odpowiedzial. — Pos$wigcites dla nich swdj sen
i w rezultacie otrzymates szczegdlng energie.

Wzigtem sobie do serca t¢ gleboka nauke na cate swoje mnisze
zycie. Od tamtej pory korzystatem z kazdej okazji na stworzenie
dobrej kammy, nawet wtedy, gdy wcale nie musialem tego ro-
bi¢, i tak samo czynig teraz, gdy jestem juz starszym mnichem.
Dlaczego? Przynosi mi to rados¢ i dodatkows energic.

Niewazne wigc, czyja jest kolej na zmywanie naczyri. Oznaj-
mij ochoczo: ,,ZejdZ mi z drogi, ja to zrobig!”.

W poréwnaniu z wykonywaniem swoich codziennych obo-
wiazkéw taka bezinteresowna pomoc przynosi o wiele wigcej
radodci i energii, gdyz wynika z pragnienia dawania czego$ in-
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nym. Zepsuta zmywarka to wspaniale blogostawienstwo. Masz
wigcej okazji do gromadzenia zastugi, do stworzenia dobrej
kammy. To wspaniale!

Piekno i oddech

Czy mozesz wyjasni¢, jak dojs¢ do ,pieknego odde-
chu” i jak utrzyma¢ uwage na oddechu, ktdry jest na-
turalny i nasycony spokojem?

Aby osiagnad ten cudowny stan statej uwaznosci oddechu, spré-
buj skfania¢ si¢ ku picknu. Wychodzac z domu, zauwazaj uro-
cze kwiaty, a nie pajaki. Patrz na pickne niebo, zamiast skupiaé
si¢ na zimnie. Cokolwiek si¢ dzieje, po prostu zwracaj uwage
na pickno w swoim zyciu. Naturalnie zycie to takze problemy
i trudnosci, ale zamiast si¢ na nich koncentrowad, wszedzie od-
najduj co$ dobrego.

Nawet jesli chorujesz na raka, zdaj sobie sprawe, ze rak jest
tylko jednym z wielu elementéw twojego ciata, a reszta funkcjo-
nuje catkiem dobrze. By¢ moze miate§ wypadek na motocyklu
i stracite$ nogg. Ale masz druga. Zapasowa! Cokolwick dzieje
si¢ w zyciu, warto skupiaé si¢ si¢ na tym, co dobre. Zawsze
mozesz dostrzec wokét siebie pickno, jesli tylko go poszukasz.

Niektérzy ludzie sg jednak tak negatywnie nastawieni, ze wszg-
dzie znajduja tylko same wady. Dla nich nawet pickny osrodek
medytacyjny jest do bani. Popotudnia sg zbyt gorace, a poduszki
zbyt twarde. Jedli nie ma harmonogramu, domagaja si¢ go, a jesli
jest, narzekaja, ze jest zbyt surowy! Niezaleznie od tego co si¢ dzieje,
zawsze znajdujg cos, na co mogg sobie ponarzekaé. Jesli przyjmiesz

takie podejécie, nigdy nie doswiadczysz pigknego oddechu.
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Jesli przebywasz w odosobnieniu w osrodku medytacyj-
nym, pomysl, jakie to cudowne po prostu by¢, obserwowac
sw6j oddech i nie robi¢ nic innego. Czyz to nie wspaniale, ze
nie masz nic innego do roboty oprécz bycia ze swoim ciatem
i umystem? Gdy myslisz w ten sposdb, przez caly dzied do-
strzegasz pickno wokoét siebie, a wowczas z tatwoscia doswiad-
czasz pigknego oddechu.

Juz zaledwie po krotkiej medytacji oddychalem bar-
dzo spokojnie i zupelnie bez wysilku. Pozostalem
w tym stanie przez dwie lub trzy godziny. Prosze,
oswie¢ mnie w tej kwestii.

Pozostan w tym stanie jeszcze przez kolejne kilka godzin, a sam
si¢ o$wiecisz! Wydarzylo si¢ doktadnie to, co miato si¢ wyda-
rzy¢: obserwowate$ swéj spokojny, bezwysitkowy oddech przez
dwie lub trzy godziny.

Co dokladnie powinnismy obserwowa¢ w trakcie
oddychania? Czy powinni$my zauwaza¢ wdech i wy-
dech oraz srodkowa faze oddechu, a takze przestrzen
miedzy nimi?

Oddech jest ciagly — tak jak jego obserwacja. Nie obserwujesz
poczatkowej, sSrodkowej ani koricowej fazy oddechu, gdyz byly-
by to tylko trzy konkretne momenty. Istnieja prawdopodobnie
tysiace punktéw do obserwacji przy kazdym oddechu. Zamknij
oczy i po prostu obserwuj oddech. Przekonaj si¢, ile doznan
jeste$ w stanie zauwazy¢. Jest ich cate mndstwo! Stopniowo na-
uczysz si¢ zauwazaé coraz wigcej, az w koficu doswiadczysz na-
prawde bardzo wielu wrazeni, bez zadnych zaklécen, od wdechu
az do wydechu. Wtasnie tak mamy obserwowa¢ oddech.
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Wszystko zaczyna si¢ od wyciszonego umystu, a obserwacja
oddechu pozwala ci osiggnaé stan glebokiego wyciszenia. Przez
Wic;kszos'c' czasu zajmujemy si¢ mysfleniem, poniewaz nie jeste-
$my szcze$liwi. MySlenie zwykle wynika z niezadowolenia. Gdy
jestes naprawde szczesliwy i spokojny, a wszystko jest w porzad-
ku, nie chcesz, aby rozpraszaly ci¢ jakiekolwiek mysli. Dlaczego
mialtby$ chcie¢ zepsué¢ swoje szczgécie mysleniem? Kiedy jestes
naprawdg szcz¢sliwy, myslenie po prostu znika. I w ten spos6b
umyst si¢ wycisza.

Ostatnimi doznaniami zmystowymi, jakie znikajg w glebokiej
medytacji, sa dzwicki. Nie zniechecaj si¢ wigc, gdy podczas medy-
tacji grupowej bedziesz stysze¢ kaszlanie i kichanie, nawet jedli si¢
wyciszysz i skoncentrujesz na oddechu. Z czasem zauwazysz, ze od-
glosy te cichng. Weciaz bedziesz je styszal, ale tak, jakby dochodzity
z daleka. W koricu znikna, a ty nie bedziesz chciat wyjsé z tego stanu.

Medytacja chodzona

Odczuwam dyskomfort podczas medytacji oddechu.
Czy powinienem nauczy¢ si¢ medytacji chodzonej?
Czy mozesz wyjasni¢, na czym ona polega?
Medytacja chodzona moze by¢ alternatyws dla medytacji odde-
chu. Mozesz ja wykonywaé w wielu miejscach. W naszym o$rod-
ku medytacyjnym mamy $ciezki spacerowe, a niedaleko jest las.
Wybierz sobie jaka$ prostg Sciezke — nie za dtugg i nie za krétka.
IdZ w naturalny dla siebie sposéb. Zacznij od jednego kran-
ca $ciezki i skup wzrok na jakim$ punkcie oddalonym okoto
dwoéch metréw od ciebie (w przyblizeniu — nie musisz tego mie-
rzy¢ ta$mg miernicza). W ten sposéb widzisz, co znajduje si¢
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przed tobg i czujesz si¢ bezpiecznie, bo wiesz, ze nie wejdziesz
na jakies zbocze ani nie nadepniesz na nic. Po prostu zacznij i$¢.

Nie mysl przy tym o przyszlosci ani przesztosci — przestan
mysle¢ o tym wszystkim. Nie zamartwiaj si¢ gielda, pitka nozna
ani tym, co dzieje si¢ w twoim domu. Zamiast tego skup si¢ cat-
kowicie na odczuciach w stopach i nogach. Poczuj, jak porusza
si¢ lewa noga, a potem prawa.

Po pierwsze, wejdz w chwil¢ obecna. Po drugie, milcz. Po
trzecie, zwr6¢é uwage na stopg, ktéra akurat poruszasz. Po
czwarte, skoncentruj si¢ catkowicie na chodzeniu, obserwujac
ruchy jednej nogi, a nastgpnie drugiej.

Ktéra czgé¢ stopy pierwsza odrywa si¢ od ziemi, a ktdra
ostatnia? Czy po oderwaniu si¢ od ziemi stopa unosi si¢ prosto
w goére? Czy wysuwa si¢ do przodu? Jak porusza si¢ w powie-
trzu? Poczuj wszystkie doznania zwigzane z ruchem stopy. Kté-
ra jej czg$¢ jako pierwsza dotyka ziemi? Jakie to uczucie? Poczuj
to catym soba. Ktdra cz¢é¢ stopy dotyka ziemi jako ostatnia?
Nastepnie poczuj cigzar ciala, ktéry przenosisz na t¢ stope. Tyle
cudownych doznag, a to tylko chodzenie.

Nie prébuj niczego wymuszaé. Po prostu idZ w naturalny dla
siebie spos6b. Badz jak pasazer obserwujacy te wszystkie niesa-
mowite uczucia w nogach, keére ci¢ niosa. Kiedy dojdziesz do
korica $ciezki, zatrzymaj si¢ i skup si¢ na odczuciach zwigza-
nych z obracaniem si¢ w drugg strong.

Zaleta koncentrowania si¢ na odczuciach fizycznych jest to,
ze nie mozna o nich za duzo mysle¢. Nie sposéb zbyt wiele
dyskutowaé o uczuciach, jakie pojawiaja si¢ w stopie dotyka-
jacej ziemi. Dzigki temu zatrzymujesz si¢ w chwili obecnej. Po
pewnym czasie wyciszasz si¢ i uspokajasz, poniewaz doznania
te staja si¢ dla ciebie przyjemne i absorbujg catg twoja uwagg.
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Kolejna zaleta tej prakeyki jest to, ze nie musisz przejmowac
si¢ bolami w kolanach czy plecach, jakie czgsto pojawiajg si¢
podczas siedzenia. Ruch jest bardzo wygodny dla twojego ciata,
wigc kontynuuj t¢ medytacje tak dtugo jak tylko chcesz. Wycisz
si¢ i wejdZ w nig tak gleboko jak tylko potrafisz. Medytacja
chodzona moze by¢ niezwykle uspokajajaca.

Jak widzisz, sa to bardzo proste instrukcje. W medytacji nie
ma nic skomplikowanego.

Nie wszyscy lubig medytowaé na siedzaco. To jeden z powo-
déw, dla ktérych mamy trzy duze sale medytacyjne w naszym
osrodku. Eksperymentuj wigc z chodzeniem, jedli chcesz. Cza-
sem, gdy si¢ bardziej wyciszysz, by¢ moze fatwiej ci bedzie medy-
towa¢ na siedzaco. Twoja praktyka poglebi sic. Wykorzystaj to.

Gdy docieram do $ciany w trakcie medytacji chodzonej,
czuje sie rozproszony i wytraca mnie to z pltynnych ru-
chow. Jak moge to przezwyciezy¢? Przeciez nie moge
przejsc przez sciane!
Skad wiesz, ze nie mozesz przejs¢ przez sciang? Nie kieruj si¢ wy-
uczonymi przekonaniami — sprawdz to! Jesli naprawdg tego zapra-
gniesz, mozesz przej$¢ caly trasg maratonu. Weale nie musisz si¢ za-
trzymywad. Przyjmij takie podejécie, a nic nie zakléci ci medytadji!

Powodem, dla ktérego dobrze jest si¢ odwréci¢ w medytacji
chodzonej, jest to, ze czasami tracisz uwaznos¢ i zaczynasz fanta-
zjowa¢, marzy¢, planowad lub tym podobne rzeczy. Chodzenie
po krétkiej $ciezce zmusza ci¢ do zatrzymania si¢ i odwrécenia,
a to sprowadza ci¢ z powrotem do chwili obecne;j.

Podoba mi si¢ réwniez sam pomyst zawrdcenia do miejsca,
z ktérego wyszedles. To dobra metafora zycia. Ciagle wydaje
nam si¢, ze dokad$ zmierzamy. Ale gdzie tak naprawdg idziemy?
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Przez wigkszo$¢ czasu wracamy do miejsca, z ktérego wyszlismy.
Ile razy zdarzylo ci si¢ pojecha¢ do osrodka medytacyjnego, po-
zegnac si¢ ze swoimi nowymi przyjaciétmi, a potem wréci¢ do
domu? Wszystko zatacza krag w zyciu.

Medytacj¢ chodzona mozesz takze potaczy¢ z mantra. To
zabawna praktyka, ktéra pozwala dokona¢ $wietnych odkry¢.
Podziele si¢ z toba mantra, jakiej nauczytem si¢ w Tajlandii
wiele lat temu. Ruszajac lewa stopg do przodu, powiedz cicho:
,umre”, a ruszajac prawa ,,To pewne”. ,Umre... to pewne”.

Na poczatku ludzie mysla, ze to jakis zart. Ale juz po chwili zdaja
sobie sprawe, ze to naprawdg jest jedyna pewna rzecz, jakiej nie
mozna zaprzeczy¢. Mozesz si¢ przestraszyé: ,Moéj Boze, to praw-
da!”, ale idZ dalej i powtarzaj: ,Umre, to pewne”. W konicu spotkasz
si¢ z tym strachem, a poniewaz w glebi dusz wiesz, ze to prawda,
wszystkie twoje przywiazania i zmartwienia zwigzane z e-mailami,
firma, wspétmatzonkiem, dzie¢mi, a nawet zdrowiem, znikaja.

Skoro prawdg jest, ze ,umrzesz’, to po co martwi¢ si¢ tymi
wszystkimi rzeczami? Pozwala ci to uzyska¢ gleboki spokéj. Do-
konujesz bardzo glebokich odkry¢ na temat zycia w wolnosci.
,Umre, to pewne”. Co za ulga! Medytacja chodzona przynosi
glebokie wyciszenie, szczgicie 1 wglad.

Kiedys w Malezji medytujacy ze mng ludzie zaczeli nudzi¢
si¢ siedzeniem, chodzeniem i obserwowaniem oddechu. Powie-
dziatem im wtedy, ze my, buddysci, musimy czasem dostosowaé
si¢ do kraju, w ktérym nauczamy, i zachgcitem ich do wyprébo-
wania australijskiej techniki medytacyjnej, zainspirowanej przez
kangury. Ku ich rozbawieniu, osobiscie zademonstrowatem im,
ze nalezy przyjaé pozycje kangura, z r¢koma przy klatce piersio-
wej, i skakad. Kiedy znajdziesz si¢ juz na drugim koricu $ciezki,
odwracasz si¢ i skaczesz z powrotem. To australijska medytacja
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w ruchu! Sprébuj. Przynajmniej rozbawi jakiegos obserwatora,
a i tobie poprawi humor! Dzi¢ki temu medytacja stanie si¢ dla
ciebie mniej powazna i bardziej zabawna.

Wszelkie srodki dozwolone

W jednej ze swoich ksiazek wspominasz o patrzeniu
na Sciane. Czy mozemy patrzec¢ na Sciane, gdy znudzi
sie nam siedzenie z zamknietymi oczami? I co zrobi¢,
jesli Sciana zniknie?

Czgsto zaczynamy medytowad z zamknigtymi oczami, ale jesli
chcesz, mozesz zamiast tego patrzeé na $ciang. Musialbys jed-
nak bardzo wyciszy¢ swéj umyst, aby $ciana znikneta. Wigk-
sz0$¢ ludzi poswieca $cianie zaledwie jakie$ dziesie¢ procent
uwagi, a dziewigédziesiat procent przeznacza na fantazjowanie,
rozmyslanie o obiedzie, rozpamietywanie przesztosci, czy tez
wspominanie ulubionego filmu. Jesli twdj umyst nie jest spo-
kojny i skupiasz si¢ jeszcze na czym§ innym, $ciana nie zniknie.
Moze dojs¢ do tego tylko wtedy, gdy twdj umyst catkowicie
si¢ wyciszy. To dziwne odczucie. Sprébuj tego, jesli chcesz, ale
znacznie lepiej jest obserwowad, jak znika twoje ciato.

Czy mozna medytowac ze stuchawkami lub stopera-
mi przeciwhalasowymi w uszach? Mieszkam na dos¢
hatasliwej ulicy.

Nie widz¢ przeciwwskazan. Mozesz mie¢ duze stuchawki na
uszach lub zatozy¢ takie, ktére redukujg hatas. Jesli cheesz, mo-
zesz uzy¢ iPoda i odtwarza¢ na nim nagranie: ,Umre, to pew-
ne”! Niech praktyka bedzie dla ciebie interesujaca.
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