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Przedmowa

Zadawanie pytań to dobra kamma. W Cūlakammavibhaṅga sutta 
(MN 135) uczeń zapytał Buddę, dlaczego niektórzy ludzie są bogaci, 
a inni muszą ciężko pracować i wciąż walczą o przetrwanie. Budda 
odpowiedział, że wynika to z kammy z poprzedniego życia. Ci, któ-
rzy wcześniej byli skąpi, w obecnym wcieleniu mogą być biedni.

Zapytano go również, dlaczego niektórzy są ładni, a inni tak 
brzydcy, że nawet makijaż w najlepszym salonie urody nie uczy-
ni ich bardziej atrakcyjnymi. Budda odpowiedział, że brzydota 
w obecnym wcieleniu jest kammicznym rezultatem złoszczenia 
się i drażliwości w poprzednim.

Następnie zadano mu pytanie o kammiczną przyczynę głu-
poty. Dlaczego niektórzy muszą się tak bardzo przykładać do 
nauki, a  nawet zatrudniać prywatnych nauczycieli, a  mimo 
to wciąż mają trudności z  zaliczeniem poszczególnych przed-
miotów, podczas gdy inni wydają się w ogóle nie starać, a i tak 
uzyskują najwyższe oceny? Budda odpowiedział, że kammiczną 
przyczyną bycia głupcem jest NIEZADAWANIE PYTAŃ. 

I stąd właśnie ta książka. Dziękuję wszystkim przyszłym ge-
niuszom, którzy zadali zamieszczone tu pytania. W następnym 
życiu nauka będzie dla was banalnie prosta!

Ajahn Brahm 
Perth, Australia





—  9  —

Nota od redakcji

Ajahn Brahm jest wysoce ceniony za swoje nauki i  znany ze 
swojego unikalnego stylu oraz poczucia humoru. Jego „kiep-
skie” żarty nie tylko poprawiają humor, ale także otwierają serce 
na życzliwość i współczucie. W ten sposób przekazuje również 
głębokie prawdy. A  jednak głównym celem prezentowanego 
przez niego pozytywnego podejścia jest uwolnienie się od pro-
blemów, które utrudniają podążanie buddyjską ścieżką.

Ta książka powstała dla uczczenia czterdziestolecia święceń Aja-
hna Brahma. Zawiera pytania i odpowiedzi z ostatnich odosob-
nień prowadzonych przez niego w  Jhāna Grove Retreat Center 
w Australii w okresie 2010-2013. Pod koniec każdego dnia pobytu 
w ośrodku uczestnicy zapisywali swoje pytania na kartce i umiesz-
czali je anonimowo w małym koszyku. Ajahn Brahm odczytywał 
je przed zgromadzonymi i udzielał na nie odpowiedzi. Miłośnicy 
poprzednich książek Ajahna Brahma rozpoznają tu niektóre ze 
znanych im już opowieści, ale specyficzna forma pytań i odpowie-
dzi zapewnia uczucie bliskiego kontaktu z mistrzem medytacji oraz 
przyjmowania od niego nauk.

Naturalnie w każdej książce na temat Dhammy (nauk Bud-
dy) najważniejszą kwestią są nauki. Ale tu nie chodzi jedynie 
o słowa. Składając i edytując ten tekst, uświadomiliśmy sobie, 
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że gdzieś poza słowami przekazuje on wiele aspektów tej pięk-
nej atmosfery w Jhāna Grave – życzliwość i poczucie humoru, 
a nawet pewne subtelne niuanse. Podczas wieczornych zgroma-
dzeń światło zachodzącego słońca przeświecało przez eukalip-
tus, a z oddali dobiegał śmiech kukabury*. Spokój australijskie-
go buszu harmonizował z wyciszonymi umysłami słuchaczy. Ta 
atmosfera może również udzielić się czytelnikowi, dzięki czemu 
książka ta przyniesie mu jeszcze więcej korzyści. Zachęcamy cię 
więc do tego, abyś wyobraził sobie, że znajdujesz się na tamtej 
sali razem z Ajahnem Brahmem po całym dniu medytacji, a on 
zwraca się właśnie do ciebie. 

Nauki buddyzmu therawada są nasączone terminami palij-
skimi. Specjalnie dla osób, które nie są z nimi zaznajomione, na 
końcu książki zamieściliśmy słownik.

*  Kukabura chichotliwa – gatunek australijskiego ptaka wydającego charakterystyczne odgłosy 
przypominające ludzki chichot (przyp. tłum.). 
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1. 

Hahajana – unikalne 
podejście do medytacji
Czyli o tym, że warto się rozchmurzyć

Co to jest mettā? Jestem dopiero początkującym.
To wspaniałe pytanie. Osoba, która zapisała je na kartce, jest 
serdeczna i cudowna. Musisz być blisko oświecenia. 

Mettā to sposób, w  jaki cię traktuję. To „miłująca dobroć”, 
czyli troska, współczucie, akceptacja i  szacunek. Przyjmując 
taką postawę wobec drugiego człowieka, szanujesz go, wierzysz 
w niego i jesteś dla niego życzliwy – nawet gdy strasznie głośno 
chrapie w nocy. Gdy traktujesz ludzi z miłującą dobrocią, nie sta-
nowią dla ciebie problemu, a kiedy podchodzisz tak do samego 
siebie, sam dla siebie nie stanowisz problemu. Jeśli przepełnia cię 
piękna, miłująca życzliwość do każdej chwili, jesteś na drodze do 
oświecenia. Ścieżka duchowa staje się dla ciebie bardzo łatwa.
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Jednym z powodów, dla których ludzie nie odczuwają spoko-
ju, jest to, że nie są wystarczająco życzliwi dla swojego umysłu. 
Mettā pozwala ci dać sobie spokój – przestajesz się zamęczać. 
Traktujesz swoje ciało i umysł jak dobrych przyjaciół i współ-
pracujesz z nimi z życzliwością oraz współczuciem. 

W mojej książce Who Ordered This Truckload of Dung wyja-
śniłem, że mettā pomoże ci otworzyć serce na samego siebie, bez 
względu na to czego doświadczasz i co się obecnie wydarza. To 
piękna, bezwarunkowa dobroć. Jeśli jesteś leniwy i uważasz, że za-
sługujesz z tego powodu na karę, to nie kierujesz się mettą. Bądź 
dla siebie życzliwy, nawet gdy się lenisz, obijasz albo łamiesz zasa-
dy odosobnienia i popołudniami wcinasz ciasteczka. Cokolwiek 
zrobiłeś, odpuść sobie. A co się zaś tyczy innych ludzi, to nawet 
gdy wydają różnego rodzaju odgłosy, kiedy ty próbujesz skupić 
się na medytacji, życz im szczęścia i dobrego samopoczucia.

Ta piękna mettā nie zależy od tego, co robią inni lub co sam 
robisz. Obdarz nią każdą chwilę. Bądź dla siebie dobry w każ-
dym momencie, bez względu na to jaki jest i czego aktualnie 
doświadczasz – nawet jeśli jesteś zachmurzony, niespokojny lub 
sfrustrowany. Innymi słowy: życz dobrze każdej chwili.

Jak mogę rozwijać mettę? 
Medytacja miłującej dobroci służy celowemu kultywowaniu 
życzliwości wobec wszystkich istot. Uczymy się ją rozpozna-
wać i  rozwijać. W  takiej medytacji zwykle powtarzamy kilka 
słów: „Niech wszystkie istoty będą szczęśliwe i zdrowe. Niech 
wszystkie istoty będą wolne od cierpienia. Obym był szczęśliwy. 
Obym był spokojny”. Ale możesz użyć innych słów, które ci 
odpowiadają. Bardzo ważne jest zwrócenie uwagi na przerwy 
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między słowami. Powiedz zatem: „Obym był zdrowy i szczęśli-
wy”, a następnie zatrzymaj się na chwilę, aby zdanie to mogło 
wybrzmieć w twoim wnętrzu.

Przekonasz się, że słowa mają wielką moc. Jeśli pozwolisz 
sobie połączyć się z tą mocą, zrozumiesz prawdziwe znaczenie 
wyrażenia: „Niech wszystkie istoty będą wolne od cierpienia”, 
a  twój umysł zacznie tworzyć mettę. Uczucia, jakie pojawiają 
się wraz z  tym słowami, to właśnie mettā. Są niewiarygodnie 
przyjemne. Słowa jedynie mają je w tobie rozpalić, więc powta-
rzaj je, aż odczujesz mettę. 

Za każdym razem, gdy udzielasz instrukcji swojemu umysło-
wi, zaczyna on spoglądać we wskazanym mu przez ciebie kie-
runku. Wspomniane wyrażenia nakierują go na mettę, a gdy 
już się nią napełni, nie musisz niczego powtarzać. Podążając za 
drogowskazami, dotrzesz do celu i będziesz doświadczać metty. 
Jeśli naprawdę zaczniesz kultywować to uczucie – zapoznasz się 
z nim i oswoisz je – stanie się bardzo potężne. Możesz je potem 
przenieść do głębokich stanów medytacyjnych. 

Podążaj więc za tymi słowami, dopóki ich nie poczujesz. Czy 
odczuwasz spokój, gdy mówię: „Spokój... spokój… spokój…”? 
Czy doświadczasz jego istoty? Gdy zrozumiesz, co on oznacza 
i odczujesz go, nie potrzebujesz już powtarzać tego słowa. Do-
piero gdy doświadczenie zaniknie, ponownie wypowiedz słowo 
„spokój” i powtarzaj je, aż znów zaznasz spokoju.

To właśnie w  ten sposób praktykujemy miłującą dobroć. 
Wyzwalamy w sobie to uczucie za pomocą słów, a kiedy jest już 
wystarczająco silne, zwracamy się ku niemu i rezygnujemy ze 
słów, które wykonały swoje zadanie. Jeśli chcesz, możesz wizu-
alizować sobie także złote światło w swoim sercu. Taka wizuali-
zacja może być bardzo pomocna.
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W  pewnym momencie uczucie to zaczyna się samoistnie 
utrzymywać. Nie musisz już wtedy niczego powtarzać. Po pro-
stu odczuwasz mettę i jesteś nią, a ona obejmuje wszystkie isto-
ty. Jeśli będziesz ją dalej rozwijał, doświadczysz tyle szczęścia 
i radości, tyle pīti-sukha, że   w twoim umyśle pojawi się piękne 
światło – nimitta. A ty będziesz się tym wszystkim rozkoszował. 
Właściwa mettā nimitta jest piękna i  cudowna. Łatwo się na 
niej skupić i zabiera cię w tak zwane wchłonięcie, czyli jhānę. 

Podczas pewnego trzymiesięcznego odosobnienia powtarza-
łem mnichom słowa Buddy: Sukhino cittaṁ samādhiyati – „Od 
szczęścia, od błogości umysł staje się bardzo spokojny”. Dzięki 
błogości i szczęściu, jakie towarzyszą mettcie, umysł niesamo-
wicie się wycisza, a wtedy nimitta i jhāna same się wydarzają.

Poczuj zatem, jak oddziałują na ciebie te słowa: „Oby wszyst-
kie istoty były szczęśliwe i zdrowe”. Powtarzaj je (naprawdę je 
odczuwając!) i kontempluj pojawiające się uczucia, aż staną się 
na tyle intensywne, że będą się samoistnie utrzymywać. Musisz 
tylko zapalić zapałkę, aby ogień mógł zapłonąć. Na tym właśnie 
polega potężna medytacja miłującej dobroci.

Jedna z moich ulubionych opowieści o mettcie traktuje o słyn-
nym mnichu tajskiej tradycji leśnej. Pewnego popołudnia, wędru-
jąc przez dżunglę, przybył do pewnej wioski i oznajmił przywódcy, 
że zamierza zostać tam na noc. Przywódca był bardzo zadowolony 
z tej wizyty. Poinformował mieszkańców, aby przyszli na wieczorny 
wykład o Dhammie i poprosił, aby nazajutrz nakarmili mnicha.

Mnich miał jeszcze dwie godziny do wieczornego spotkania, 
więc usiadł pod drzewem, żeby pomedytować. Po paru mi-
nutach zorientował się jednak, że źle wybrał sobie miejsce do 
medytacji, gdyż w pobliżu znajdowało się duże gniazdo mró-
wek. Wkrótce pierwsza mrówka wpełzła mu na stopę, a potem 
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w  górę nogi i  ugryzła go. Ałć! A  potem druga, trzecia, dzie-
siąta i dwudziesta – wszystkie go gryzły! Ale on był twardym 
mnichem, więc nie ruszył się z miejsca.

W  pewnym momencie jednak nie wytrzymał, zerwał się 
i pobiegł przed siebie. Ale po chwili zorientował się: „Chwilecz-
kę, jestem przecież mnichem leśnym. Nie powinienem uciekać 
w ten sposób”. I zawrócił. 

Miejsce, w którym siedział, roiło się od tysięcy czerwonych mró-
wek. Zdecydował, że usiądzie dokładnie pośrodku. (W dzisiej-
szych czasach nie ma już takich mnichów jak kiedyś!). Naturalnie 
mrówki znów go oblazły i zaczęły go gryźć, ale tym razem zamiast 
koncentrować się w medytacji na oddechu, skupił się na mettcie: 
„Niech wszystkie istoty będą szczęśliwe i zdrowe, a zwłaszcza te 
czerwone mrówki. Jeśli jesteście naprawdę głodne, proszę bardzo, 
skosztujcie moich ramion!”. (Oczywiście tak naprawdę tego nie 
powiedział – właśnie to wymyśliłem). Po kilku minutach takiej 
medytacji mrówki przestały go kąsać. Nadal wpełzały na niego 
i drażniły go, ale już go nie gryzły. Po kolejnych kilku minutach 
poczuł coś niesamowitego: zamiast wpełzać na niego, mrówki 
zaczęły schodzić z jego ciała, aż w końcu ostatnia z nich zsunęła 
się z jego stopy. A on jedynie odczuwał miłującą dobroć wobec 
wszystkich istot. To była cudownie głęboka medytacja.

Po dwóch godzinach usłyszał nadchodzących na jego wykład 
mieszkańców wioski. Wydawali dziwne odgłosy i  wyglądali, 
jakby tańczyli. „Jakież dziwne mają tutaj zwyczaje!” – pomyślał.  
„Tańczą, idąc na spotkanie z mnichem”. Ale wkrótce zrozumiał, 
co tak naprawdę się działo. Wieśniaków gryzły czerwone mrów-
ki! Ziemia roiła się od nich, za wyjątkiem jednego metra wokół 
niego, który wyglądał jak ziemia niczyja. Wtedy uświadomił 
sobie, że te istoty go chronią!
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Oto jak potężna jest medytacja miłującej dobroci. Zwierzęta 
zaczynają opiekować się tobą i cię chronić.

Czy można zastosować magię metty wobec 
zmywarki do naczyń? Ta tutaj przestała działać.
Naprawdę potrzebujesz zmywarki? Przecież masz dwie ręce! 
Masz gąbkę. W  dzisiejszych czasach ludzie mają te wszystkie 
elektroniczne rzeczy i  jedyne, co robią, to naciskają przyciski. 
Ale to wspaniale, gdy coś się zepsuje. Oznacza to, że masz szan-
sę na stworzenie dobrej kammy. To naprawdę głęboka nauka. 
Kiedy zgłaszasz się na ochotnika, żeby pomóc innym, czerpiesz 
z tego niesamowitą radość.

Jedno z moich najbardziej inspirujących doświadczeń w okre-
sie, gdy byłem jeszcze początkującym mnichem, miało miejsce 
w  północno-wschodniej Tajlandii tuż przed wyświęceniem 
trzech nowicjuszy. Każdy, kto zostaje wyświęcony na mnicha, 
musi samodzielnie przygotować dla siebie trzy szaty – począwszy 
od zszycia ze sobą zwykłych białych kawałków materiału. Cały 
ten proces trwa około dwóch lub trzech dni. Trzeba uszyć szatę, 
a następnie zafarbować ją barwnikiem pozyskanym z chlebowca. 
W tym celu trzeba wyciągnąć wodę ze studni i zebrać drewno na 
ogień. Następnie należy zdobyć gałęzie chlebowca, posiekać je 
na małe kawałki i ugotować, aby uzyskać barwnik, który trzeba 
jeszcze później zagęścić, a potem zafarbować nim szaty na jasno-
brązowo. To naprawdę ciężka praca.

A  zatem tamtych trzech nowicjuszy przygotowywało swoje 
szaty. Byli bardzo niewyspani, gdyż musieli cały czas podtrzy-
mywać ogień, aby przyrządzić barwnik. Poszedłem do nich po 
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wieczornych śpiewach i widząc, że biedacy są straszliwie zmę-
czeni, zaproponowałem: 

– Słuchajcie, idźcie się przespać chociaż parę godzin. Zostanę 
tu dziś w nocy, żeby doglądać barwnika. Ale nie mówcie niko-
mu, bo to wbrew zasadom. 

Poszli spać, a ja przez całą noc pilnowałem garnka z barwni-
kiem. O  trzeciej nad ranem zadzwonił dzwonek. Trzej nowi-
cjusze wrócili, a ja poszedłem na poranne śpiewy i medytację. 
Czułem się rześko i w ogóle nie chciało mi się spać. Wręcz roz-
sadzała mnie energia!

Później, kiedy poszliśmy zbierać jałmużnę, zwierzyłem się 
starszemu mnichowi: 

– To naprawdę dziwne. Nie spałem całą noc, ale czuję się 
przepełniony cudowną energią i  wcale nie jestem zmęczony. 
W ogóle nie odczuwam senności ani nawet najmniejszego roz-
leniwienia. Jak to możliwe?

– To dlatego, że stworzyłeś dobrą kammę, ponieważ poma-
gałeś innym – odpowiedział. – Poświęciłeś dla nich swój sen 
i w rezultacie otrzymałeś szczególną energię.

Wziąłem sobie do serca tę głęboką naukę na całe swoje mnisze 
życie. Od tamtej pory korzystałem z każdej okazji na stworzenie 
dobrej kammy, nawet wtedy, gdy wcale nie musiałem tego ro-
bić, i tak samo czynię teraz, gdy jestem już starszym mnichem. 
Dlaczego? Przynosi mi to radość i dodatkową energię.

Nieważne więc, czyja jest kolej na zmywanie naczyń. Oznaj-
mij ochoczo: „Zejdź mi z drogi, ja to zrobię!”.

W porównaniu z wykonywaniem swoich codziennych obo-
wiązków taka bezinteresowna pomoc przynosi o wiele więcej 
radości i energii, gdyż wynika z pragnienia dawania czegoś in-
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nym. Zepsuta zmywarka to wspaniałe błogosławieństwo. Masz 
więcej okazji do gromadzenia zasługi, do stworzenia dobrej 
kammy. To wspaniale!

Piękno i oddech

Czy możesz wyjaśnić, jak dojść do „pięknego odde-
chu” i jak utrzymać uwagę na oddechu, który jest na-
turalny i nasycony spokojem?
Aby osiągnąć ten cudowny stan stałej uważności oddechu, spró-
buj skłaniać się ku pięknu. Wychodząc z domu, zauważaj uro-
cze kwiaty, a nie pająki. Patrz na piękne niebo, zamiast skupiać 
się na zimnie. Cokolwiek się dzieje, po prostu zwracaj uwagę 
na piękno w swoim życiu. Naturalnie życie to także problemy 
i trudności, ale zamiast się na nich koncentrować, wszędzie od-
najduj coś dobrego.

Nawet jeśli chorujesz na raka, zdaj sobie sprawę, że rak jest 
tylko jednym z wielu elementów twojego ciała, a reszta funkcjo-
nuje całkiem dobrze. Być może miałeś wypadek na motocyklu 
i straciłeś nogę. Ale masz drugą. Zapasową! Cokolwiek dzieje 
się w  życiu, warto skupiać się się na tym, co dobre. Zawsze 
możesz dostrzec wokół siebie piękno, jeśli tylko go poszukasz.

Niektórzy ludzie są jednak tak negatywnie nastawieni, że wszę-
dzie znajdują tylko same wady. Dla nich nawet piękny ośrodek 
medytacyjny jest do bani. Popołudnia są zbyt gorące, a poduszki 
zbyt twarde. Jeśli nie ma harmonogramu, domagają się go, a jeśli 
jest, narzekają, że jest zbyt surowy! Niezależnie od tego co się dzieje, 
zawsze znajdują coś, na co mogą sobie ponarzekać. Jeśli przyjmiesz 
takie podejście, nigdy nie doświadczysz pięknego oddechu.
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Jeśli przebywasz w odosobnieniu w  ośrodku medytacyj-
nym, pomyśl, jakie to cudowne po prostu być, obserwować 
swój oddech i nie robić nic innego. Czyż to nie wspaniałe, że 
nie masz nic innego do roboty oprócz bycia ze swoim ciałem 
i umysłem? Gdy myślisz w ten sposób, przez cały dzień do-
strzegasz piękno wokół siebie, a wówczas z łatwością doświad-
czasz pięknego oddechu.

Już zaledwie po krótkiej medytacji oddychałem bar-
dzo spokojnie i zupełnie bez wysiłku. Pozostałem 
w tym stanie przez dwie lub trzy godziny. Proszę, 
oświeć mnie w tej kwestii.
Pozostań w tym stanie jeszcze przez kolejne kilka godzin, a sam 
się oświecisz! Wydarzyło się dokładnie to, co miało się wyda-
rzyć: obserwowałeś swój spokojny, bezwysiłkowy oddech przez 
dwie lub trzy godziny.

Co dokładnie powinniśmy obserwować w trakcie 
oddychania? Czy powinniśmy zauważać wdech i wy-
dech oraz środkową fazę oddechu, a także przestrzeń 
między nimi?
Oddech jest ciągły – tak jak jego obserwacja. Nie obserwujesz 
początkowej, środkowej ani końcowej fazy oddechu, gdyż były-
by to tylko trzy konkretne momenty. Istnieją prawdopodobnie 
tysiące punktów do obserwacji przy każdym oddechu. Zamknij 
oczy i  po prostu obserwuj oddech. Przekonaj się, ile doznań 
jesteś w stanie zauważyć. Jest ich całe mnóstwo! Stopniowo na-
uczysz się zauważać coraz więcej, aż w końcu doświadczysz na-
prawdę bardzo wielu wrażeń, bez żadnych zakłóceń, od wdechu 
aż do wydechu. Właśnie tak mamy obserwować oddech.
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Wszystko zaczyna się od wyciszonego umysłu, a obserwacja 
oddechu pozwala ci osiągnąć stan głębokiego wyciszenia. Przez 
większość czasu zajmujemy się myśleniem, ponieważ nie jeste-
śmy szczęśliwi. Myślenie zwykle wynika z niezadowolenia. Gdy 
jesteś naprawdę szczęśliwy i spokojny, a wszystko jest w porząd-
ku, nie chcesz, aby rozpraszały cię jakiekolwiek myśli. Dlaczego 
miałbyś chcieć zepsuć swoje szczęście myśleniem? Kiedy jesteś 
naprawdę szczęśliwy, myślenie po prostu znika. I w ten sposób 
umysł się wycisza.

Ostatnimi doznaniami zmysłowymi, jakie znikają w  głębokiej 
medytacji, są dźwięki. Nie zniechęcaj się więc, gdy podczas medy-
tacji grupowej będziesz słyszeć kaszlanie i kichanie, nawet jeśli się 
wyciszysz i skoncentrujesz na oddechu. Z czasem zauważysz, że od-
głosy te cichną. Wciąż będziesz je słyszał, ale tak, jakby dochodziły 
z daleka. W końcu znikną, a ty nie będziesz chciał wyjść z tego stanu.

Medytacja chodzona

Odczuwam dyskomfort podczas medytacji oddechu. 
Czy powinienem nauczyć się medytacji chodzonej? 
Czy możesz wyjaśnić, na czym ona polega?
Medytacja chodzona może być alternatywą dla medytacji odde-
chu. Możesz ją wykonywać w wielu miejscach. W naszym ośrod-
ku medytacyjnym mamy ścieżki spacerowe, a niedaleko jest las. 
Wybierz sobie jakąś prostą ścieżkę – nie za długą i nie za krótką. 

Idź w naturalny dla siebie sposób. Zacznij od jednego krań-
ca ścieżki i  skup wzrok na jakimś punkcie oddalonym około 
dwóch metrów od ciebie (w przybliżeniu – nie musisz tego mie-
rzyć taśmą mierniczą). W ten sposób widzisz, co znajduje się 
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przed tobą i czujesz się bezpiecznie, bo wiesz, że nie wejdziesz 
na jakieś zbocze ani nie nadepniesz na nic. Po prostu zacznij iść.

Nie myśl przy tym o przyszłości ani przeszłości – przestań 
myśleć o tym wszystkim. Nie zamartwiaj się giełdą, piłką nożną 
ani tym, co dzieje się w twoim domu. Zamiast tego skup się cał-
kowicie na odczuciach w stopach i nogach. Poczuj, jak porusza 
się lewa noga, a potem prawa. 

Po pierwsze, wejdź w  chwilę obecną. Po drugie, milcz. Po 
trzecie, zwróć uwagę na stopę, którą akurat poruszasz. Po 
czwarte, skoncentruj się całkowicie na chodzeniu, obserwując 
ruchy jednej nogi, a następnie drugiej.

Która część stopy pierwsza odrywa się od ziemi, a  która 
ostatnia? Czy po oderwaniu się od ziemi stopa unosi się prosto 
w górę? Czy wysuwa się do przodu? Jak porusza się w powie-
trzu? Poczuj wszystkie doznania związane z ruchem stopy. Któ-
ra jej część jako pierwsza dotyka ziemi? Jakie to uczucie? Poczuj 
to całym sobą. Która część stopy dotyka ziemi jako ostatnia? 
Następnie poczuj ciężar ciała, który przenosisz na tę stopę. Tyle 
cudownych doznań, a to tylko chodzenie.

Nie próbuj niczego wymuszać. Po prostu idź w naturalny dla 
siebie sposób. Bądź jak pasażer obserwujący te wszystkie niesa-
mowite uczucia w nogach, które cię niosą. Kiedy dojdziesz do 
końca ścieżki, zatrzymaj się i  skup się na odczuciach związa-
nych z obracaniem się w drugą stronę.

Zaletą koncentrowania się na odczuciach fizycznych jest to, 
że nie można o  nich za dużo myśleć. Nie sposób zbyt wiele 
dyskutować o uczuciach, jakie pojawiają się w stopie dotyka-
jącej ziemi. Dzięki temu zatrzymujesz się w chwili obecnej. Po 
pewnym czasie wyciszasz się i uspokajasz, ponieważ doznania 
te stają się dla ciebie przyjemne i absorbują całą twoją uwagę.
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Kolejną zaletą tej praktyki jest to, że nie musisz przejmować 
się bólami w kolanach czy plecach, jakie często pojawiają się 
podczas siedzenia. Ruch jest bardzo wygodny dla twojego ciała, 
więc kontynuuj tę medytację tak długo jak tylko chcesz. Wycisz 
się i  wejdź w  nią tak głęboko jak tylko potrafisz. Medytacja 
chodzona może być niezwykle uspokajająca.

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

Nie wszyscy lubią medytować na siedząco. To jeden z powo-
dów, dla których mamy trzy duże sale medytacyjne w naszym 
ośrodku. Eksperymentuj więc z  chodzeniem, jeśli chcesz. Cza-
sem, gdy się bardziej wyciszysz, być może łatwiej ci będzie medy-
tować na siedząco. Twoja praktyka pogłębi się. Wykorzystaj to.

Gdy docieram do ściany w trakcie medytacji chodzonej, 
czuję się rozproszony i wytrąca mnie to z płynnych ru-
chów. Jak mogę to przezwyciężyć? Przecież nie mogę 
przejść przez ścianę!
Skąd wiesz, że nie możesz przejść przez ścianę? Nie kieruj się wy-
uczonymi przekonaniami – sprawdź to! Jeśli naprawdę tego zapra-
gniesz, możesz przejść całą trasę maratonu. Wcale nie musisz się za-
trzymywać. Przyjmij takie podejście, a nic nie zakłóci ci medytacji!

Powodem, dla którego dobrze jest się odwrócić w medytacji 
chodzonej, jest to, że czasami tracisz uważność i zaczynasz fanta-
zjować, marzyć, planować lub tym podobne rzeczy. Chodzenie 
po krótkiej ścieżce zmusza cię do zatrzymania się i odwrócenia, 
a to sprowadza cię z powrotem do chwili obecnej.

Podoba mi się również sam pomysł zawrócenia do miejsca, 
z  którego wyszedłeś. To dobra metafora życia. Ciągle wydaje 
nam się, że dokądś zmierzamy. Ale gdzie tak naprawdę idziemy? 
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Przez większość czasu wracamy do miejsca, z którego wyszliśmy. 
Ile razy zdarzyło ci się pojechać do ośrodka medytacyjnego, po-
żegnać się ze swoimi nowymi przyjaciółmi, a potem wrócić do 
domu? Wszystko zatacza krąg w życiu.

Medytację chodzoną możesz także połączyć z  mantrą. To 
zabawna praktyka, która pozwala dokonać świetnych odkryć. 
Podzielę się z  tobą mantrą, jakiej nauczyłem się w  Tajlandii 
wiele lat temu. Ruszając lewą stopą do przodu, powiedz cicho: 
„Umrę”, a ruszając prawą „To pewne”. „Umrę… to pewne”.

Na początku ludzie myślą, że to jakiś żart. Ale już po chwili zdają 
sobie sprawę, że to naprawdę jest jedyna pewna rzecz, jakiej   nie 
można zaprzeczyć. Możesz się przestraszyć: „Mój Boże, to praw-
da!”, ale idź dalej i powtarzaj: „Umrę, to pewne”. W końcu spotkasz 
się z tym strachem, a ponieważ w głębi dusz wiesz, że to prawda, 
wszystkie twoje przywiązania i zmartwienia związane z e-mailami, 
firmą, współmałżonkiem, dziećmi, a nawet zdrowiem, znikają.

Skoro prawdą jest, że „umrzesz”, to po co martwić się tymi 
wszystkimi rzeczami? Pozwala ci to uzyskać głęboki spokój. Do-
konujesz bardzo głębokich odkryć na temat życia w wolności. 
„Umrę, to pewne”. Co za ulga! Medytacja chodzona przynosi 
głębokie wyciszenie, szczęście i wgląd.

Kiedyś w Malezji medytujący ze mną ludzie zaczęli nudzić 
się siedzeniem, chodzeniem i obserwowaniem oddechu. Powie-
działem im wtedy, że my, buddyści, musimy czasem dostosować 
się do kraju, w którym nauczamy, i zachęciłem ich do wypróbo-
wania australijskiej techniki medytacyjnej, zainspirowanej przez 
kangury. Ku ich rozbawieniu, osobiście zademonstrowałem im, 
że należy przyjąć pozycję kangura, z rękoma przy klatce piersio-
wej, i skakać. Kiedy znajdziesz się już na drugim końcu ścieżki, 
odwracasz się i skaczesz z powrotem. To australijska medytacja 
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w ruchu! Spróbuj. Przynajmniej rozbawi jakiegoś obserwatora, 
a i tobie poprawi humor! Dzięki temu medytacja stanie się dla 
ciebie mniej poważna i bardziej zabawna. 

Wszelkie środki dozwolone

W jednej ze swoich książek wspominasz o patrzeniu 
na ścianę. Czy możemy patrzeć na ścianę, gdy znudzi 
się nam siedzenie z zamkniętymi oczami? I co zrobić, 
jeśli ściana zniknie?
Często zaczynamy medytować z zamkniętymi oczami, ale jeśli 
chcesz, możesz zamiast tego patrzeć na ścianę. Musiałbyś jed-
nak bardzo wyciszyć swój umysł, aby ściana zniknęła. Więk-
szość ludzi poświęca ścianie zaledwie jakieś dziesięć procent 
uwagi, a dziewięćdziesiąt procent przeznacza na fantazjowanie, 
rozmyślanie o  obiedzie, rozpamiętywanie przeszłości, czy też 
wspominanie ulubionego filmu. Jeśli twój umysł nie jest spo-
kojny i skupiasz się jeszcze na czymś innym, ściana nie zniknie. 
Może dojść do tego tylko wtedy, gdy twój umysł całkowicie 
się wyciszy. To dziwne odczucie. Spróbuj tego, jeśli chcesz, ale 
znacznie lepiej jest obserwować, jak znika twoje ciało.

Czy można medytować ze słuchawkami lub stopera-
mi przeciwhałasowymi w uszach? Mieszkam na dość 
hałaśliwej ulicy.
Nie widzę przeciwwskazań. Możesz mieć duże słuchawki na 
uszach lub założyć takie, które redukują hałas. Jeśli chcesz, mo-
żesz użyć iPoda i odtwarzać na nim nagranie: „Umrę, to pew-
ne”! Niech praktyka będzie dla ciebie interesująca. 
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Nie koncentruj się za bardzo na tym, jak „powinna” wyglą-
dać medytacja. Nie musisz siedzieć w doskonałej pozycji lotosu, 
aby dobrze medytować – nawet Budda nie zawsze tak robił. 
Istnieją posągi przedstawiające Buddę siedzącego na krześle 
i wielu mnichów tak właśnie medytuje. Ajahn Sujato zwykle 
korzysta z krzesła, ponieważ ma problemy z kolanami. Ja sam, 
podróżując samolotem, medytuję w fotelu. Zawsze pytam, czy 
mogę usiąść w przejściu, żeby sobie pomedytować, ale mi nie 
pozwalają.

Wyjaśnij, proszę, jak należy medytować, kiedy od-
czuwamy ból. W jaki sposób mamy koncentrować się 
na bolesnym miejscu?
Jeśli siedzenie na podłodze jest dla ciebie niewygodne, ale bardzo 
chcesz medytować w ten sposób, poćwicz jogę lub wykonuj ćwicze-
nia rozciągające. Zawsze możesz usiąść na krześle lub położyć się na 
łóżku, jeśli zajdzie taka potrzeba. Nie narażaj się niepotrzebnie na 
ból. To głupie. Jeśli odczuwasz silny ból, niezależnie od pozycji jaką 
przyjmujesz, weź tabletkę przeciwbólową! Naprawdę. Ból rozprasza. 

Ale czasami nie ustępuje, niezależnie od tego czy siedzisz na 
krześle lub ziemi, czy też leżysz na łóżku – nawet gdy weźmiesz 
tabletkę. Jednym ze sposobów przezwyciężenia takiego bólu jest 
skupienie się na jego ośrodku – co jest trudne – a następnie od-
prężenie się ze współczuciem. Pozwoli to przynajmniej rozluźnić 
napięte mięśnie, które mogą nasilać dolegliwości bólowe. Czasem 
ból jest tylko silną reakcją organizmu na infekcję lub ranę i znika, 
gdy się odprężasz.

Wiem coś o tym, ponieważ cierpię na katar sienny. To tylko 
przesadna reakcja organizmu na odrobinę pyłku. Bardzo mi 
pomaga skupianie się na nosie i rozluźnienie tego obszaru ciała. 
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Innym sposobem na radzenie sobie z bólem jest uważność 
w połączeniu z wglądem. Technika ta opiera się na fakcie, że sil-
ny ból zwykle ogranicza się do niewielkiego obszaru ciała. Wy-
obraź sobie, że obrysowujesz ten obszar, a następnie poszerzasz 
zaznaczone pole. Paradoksalnie ból nie nasili się, lecz zacznie 
słabnąć. Poszerz ten obszar dwukrotnie we wszystkich kierun-
kach – niech będzie dwa razy wyższy, dwa razy szerszy i dwa 
razy głębszy. Czy zauważyłeś, że gdy używasz swojej wyobraźni 
w ten sposób, ból zmniejsza się? Skurcz nasila ból, rozluźnienie 
łagodzi go. Jeśli to nie zadziała, skorzystaj ze wskazówek Buddy, 
o których wspomniałem w książce Who Ordered This Truckload 
of Dung? Chodzi o opowieść o potworze, który przyszedł do 
pałacu cesarza (SN 11:22).

Pewnego razu demon wszedł do pałacu cesarza i  usiadł na 
jego tronie. Wszyscy zawołali wówczas: 

– Wynoś się stąd! To nie twoje miejsce! Za kogo ty się masz?!
A  demon stawał się coraz większy, brzydszy, coraz bardziej 

cuchnący i napastliwy. Jak pozbyć się demona? Na pewno nie 
złością.

W końcu wrócił cesarz. 
– Witaj, demonie – powiedział. – Dziękuję, że mnie odwie-

dziłeś. Czym mogę cię poczęstować? 
Z każdym aktem dobroci demon stawał się coraz mniej śmier-

dzący i odrażający. Malał i łagodniał, aż w końcu zupełnie zniknął. 
To Budda przekazał tu wspaniałą naukę. Takie zjawisko na-

zywamy demonem żywiącym się złością i nieżyczliwością. Im 
więcej gniewu i złości kierujesz w jego stronę, tym gorzej. Ból 
jest klasycznym przykładem takiego demona. Nasila się, gdy 
zwracasz się do niego: „Wynoś się stąd, to nie twoje miejsce”, 
lecz ustępuje, gdy jesteś dla niego miły i mówisz: „Witaj! Za-
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opiekuję się tobą”. Każdy akt dobroci i każda chwila bezwarun-
kowego otwarcia serca na ból zmniejsza go i łagodzi.

W mojej głowie i wokół oczu gromadzi się dużo ener-
gii. Czy powinienem kontynuować praktykę? Jak po-
zbyć się tego napięcia?
Nie musisz się niczego pozbywać. Pozwól, aby energia nara-
stała. Cokolwiek robi, prawdopodobnie ma w  tym jakiś cel. 
Jeśli pozostajesz spokojny i życzliwie nastawiony, twoja medy-
tacja na pewno zmierza w dobrym kierunku i odczucia te mogą 
świadczyć o  uzdrawianiu. Jeśli podczas medytacji czujesz, że 
jakaś część twojego ciała robi się gorąca, oznacza to, że twoje 
ciało potrzebuje tam energii.

Na pewnych warsztatach podeszła do mnie kobieta, skarżąc 
się, że jej ramiona i szyja były tak gorące, że miała wrażenie, iż 
dostała gorączki.

– To dziwne. Co się ze mną dzieje? – zapytała. 
– Kiedy miałaś uraz szyi po wypadku? – zapytałem. 
– Nigdy ci o tym nie mówiłam – odparła. – Masz zdolności 

parapsychiczne! Znasz moją przeszłość! 
– Nie, właśnie dodałem jeden do jednego i otrzymałem dwa 

– oznajmiłem. 
To było oczywiste. Gdy jakieś miejsce w ciele rozgrzewa się 

w trakcie medytacji, świadczy to o jego uzdrawianiu. Do tego 
typu urazów szyi i ramion najczęściej dochodzi w wypadkach 
samochodowych. Domyśliłem się, że musiała tego doświadczyć 
jakiś czas temu, a gdy wreszcie odpuściła kontrolę i przestała 
przeszkadzać ciału, rozpoczął się proces zdrowienia. Odbloko-
wała kanały energetyczne, a energia mogła dotrzeć tam, gdzie 
była potrzebna.
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Potem poczuła się doskonale. Powiedziała, że   po raz pierwszy 
od czasu wypadku była tak głęboko zrelaksowana.

Jeśli jesteś wyciszony i życzliwie nastawiony, medytacja przebie-
ga prawidłowo, a gorąco lub nagromadzona energia w określonych 
obszarach ciała prawdopodobnie są objawami procesu zdrowienia 
– twoje ciało potrzebuje energii w tych miejscach. To bardzo do-
brze, że tego doświadczasz. Po prostu medytuj dalej i odpuszczaj.

Medytacja a matrioszki

Co sądzisz o skupianiu się na kasiṇach zamiast na 
oddechu podczas medytacji?
Nimitty to obiekty mentalne, ale ponieważ u większości ludzi 
dominuje zmysł wzroku, zwykle kojarzone są ze światłem, jakie 
pojawia się w umyśle. Istnieją także nimitty „doznaniowe”, ale 
trudno je odróżnić od zwykłych odczuć. Aby mieć pewność, że 
rzeczywiście masz do czynienia z prawdziwą nimittą, praktykuj 
postrzeganie światła w swoim umyśle. Tak właśnie zaleca więk-
szość tradycji medytacyjnych. Nie szukaj drogi na skróty.

Korzystanie z  kasiṇ (widzialnego kolorowego dysku) jest 
jednym ze sposobów przywoływania nimitt. Zwykle znacznie 
trudniej jest skupiać się na kasiṇach niż na oddechu, chyba 
że masz bardzo dobrze rozwiniętą zdolność wizualizacji. Jeśli 
umiesz wizualizować przedmioty tak wyraźnie, jakbyś je ma-
lował czy rysował, kasiṇy mogą ci się przydać. Ale muszą być 
bardzo wyraźne, niezależnie od tego czy masz otwarte, czy też 
zamknięte oczy. Niewiele osób potrafi to robić, dlatego bardzo 
rzadko uczymy tej praktyki. 
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Jak długo należy obserwować nimittę?
Nimitty trwają tylko chwilę. Chwila to wszystko, co istnieje. Pa-
miętaj, że gdy tylko zaczniesz zastanawiać się nad tym, jak długo 
masz je obserwować, stracisz kontakt z chwilą obecną. Dasz się 
złapać na pomiar czasu i stracisz z oczu to, co istotne. Dlatego też 
obserwuj nimittę przez chwilę, którą nazywamy „teraz”.

Prawdziwa nimitta jest tak jasna, że   nie czujesz już swojego 
ciała ani nie wiesz nawet, co robisz. Gdybyś wyszedł z nią na 
spacer, mógłbyś zajść tak daleko, że musielibyśmy cię potem 
szukać po lesie! Widziałbyś tylko to jasne światło, więc mógłbyś 
nawet niechcący skończyć w oceanie! Właściwa nimitta jest za-
tem tak intensywna, że   zupełnie tracisz świadomość ciała. Gdy 
ją ujrzysz, po prostu siedź spokojnie z  zamkniętymi oczami, 
a zabierze cię jeszcze głębiej.

Jeśli nimitta zniknie i wejdziesz w  jhānę, nie będziesz miał 
innego wyjścia jak tylko rozkoszować się tym stanem. To ma 
być przyjemne. Druga jhāna znajduje się w pierwszej, w samym 
jej centrum. Oznacza to, że zawsze musisz przejść przez pierw-
szą, aby dotrzeć do drugiej, a następnie do trzeciej, ponieważ 
trzecia jhāna znajduje się w samym środku drugiej. A czwarta 
w trzeciej. Wchodzisz więc coraz bardziej do środka. To ważna 
kwestia w medytacji: nigdy nie przechodzisz do następnego eta-
pu, ale zawsze wnikasz głębiej do środka.

Pomyśl o rosyjskich lalkach, matrioszkach. Druga znajduje się 
w pierwszej, trzecia w drugiej, a czwarta w trzeciej. Tak samo jest 
z medytacją. Zaczynasz od umysłu, w którym, pośród tych wszyst-
kich myśli o  przeszłości i  przyszłości, znajdujesz chwilę obecną. 
Następnie w samym sercu tej chwili znajdujesz ciszę, w ciszy od-
dech, a w nim pełną świadomość oddechu. W tej świadomości od-
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najdujesz „piękny oddech”, w którym pojawia się nimitta, a w niej 
pierwsza jhāna. Następnie przechodzisz przez wszystkie kolejne 
jhāny, aż wreszcie, w środku czwartego niematerialnego osiągnię-
cia, znajdujesz koniec wszystkiego. To klejnot w sercu lotosu.

Czy wiesz, co tam jest? Uwierzyłbyś mi, gdybym ci powie-
dział? Gdybyś to zrobił, byłbyś naiwny! Skąd możesz wiedzieć, 
że mówię prawdę? Wszyscy, którzy wierzą w coś tylko dlatego, 
że ktoś im tak powiedział, są głupcami. Więc nie wierz w to, co 
mówię. Ale w takim razie po co mam ci to mówić?

No cóż, nic tam nie ma.

Dobro, zło i vipassana

Nauczyłeś nas, jak w medytacji wizualizować wła-
ściwe uczynki, właściwą mowę i tak dalej. Ale to 
wszystko dotyczy tylko nas samych. 
Trudno jest wizualizować sprawy innych ludzi. Tak, możesz 
fantazjować na ten temat, ale tak naprawdę jesteś w stanie pra-
cować jedynie nad własnym wnętrzem. Skup się więc na sobie 
i wizualizuj swoje dobre uczynki. A gdy zdarzą ci się także te 
„złe”, po prostu przyjmij, że to nie byłeś ty.

Pewien mistrz sufi pod koniec odosobnienia zabrał swoich 
uczniów na jarmark. Jedną z  atrakcji było strzelanie z  łuku, 
a nagrodą za trafienie do celu był pluszowy miś. 

– Jestem dobrym łucznikiem – oznajmił nauczyciel. – Umiem 
korzystać z łuku. 

Zapłacił za trzy strzały, załadował pierwszą i szybko ją wypu-
ścił. Pokonała zaledwie połowę drogi do celu. Jego uczniowie 
unieśli brwi ze zdziwienia. 
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– Czy aby na pewno umiesz korzystać z  łuku? – zapytali 
zdumieni.

– To był strzał niecierpliwego człowieka – powiedział i zała-
dował następną strzałę. Pociągnął łuk mocniej, złapał równowa-
gę i strzelił. Strzała przeleciała daleko od celu i niemalże kogoś 
zabiła!

Jego uczniowie zawołali: 
– Daj sobie spokój! Ludzie się z ciebie śmieją. Jesteś znanym 

nauczycielem, zrujnujesz swoją reputację.
– Nie, nie – odpowiedział. – To był strzał dumnego człowieka. 
I tak przyszła kolej na trzecią strzałę. Uczniowie zaczęli od-

chodzić, mrucząc pod nosem: 
– Nie potrafi nawet używać łuku. 
Ale oczywiście trzecia strzała trafiła prosto w sam środek tar-

czy. Kiedy nauczyciel zabierał misia, uczniowie zapytali go: 
– Jeśli pierwszy strzał był strzałem niecierpliwego człowieka, 

a drugi dumnego, to czyj był ten trzeci? 
– Och, tamten był mój – odpowiedział. 
Czasem masz kiepski nastrój, jesteś trochę zrzędliwy i nie w so-

sie. Za każdym razem, gdy nie czujesz się zbyt dobrze lub popeł-
nisz jakiś błąd, zignoruj to. Ale gdy coś ci się udaje, uznawaj, że to 
jesteś prawdziwy ty. Dlaczego miałbyś tego nie robić? W ten spo-
sób odpuszczasz sobie niepowodzenia, a zatrzymujesz szczęście.

Ze szczęścia i sukcesów możesz nauczyć się znacznie więcej 
niż z błędów. Gdy wytrwale skupiasz się na szczęściu, dobroci 
i sukcesach, poznajesz ich sekret – przekonujesz się bowiem, że 
możesz je sobie zapewnić tylko dzięki koncentrowaniu się na 
nich. Z drugiej strony, gdy ciągle myślisz o własnych błędach 
i analizujesz nieudane medytacje, wpadasz w depresję. W ten 
sposób wzmacniasz swoje niepowodzenia, zamiast zwyczajnie 
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je sobie odpuszczać. Być może myślisz, że w ten sposób uczysz 
się na błędach, ale tak naprawdę tylko się denerwujesz, złościsz 
i popadasz w przygnębienie. Gdy jednak zapamiętujesz swoje 
sukcesy i zwracasz uwagę na to, co oraz dlaczego ci się udało, 
poznajesz sekret szczęścia. Nie chodzi więc o to, z czym mamy 
do czynienia, ale jak do tego pochodzimy.

Nie rozumiem nazw różnych technik medytacyj-
nych. Czym tak naprawdę są ānapānasati, vipassanā 
i samatha?
Ānapānasati to „medytacja z oddechem”, vipassanā nazywana 
jest „wglądem”, a samatha „spokojem”. Ale nie ma między nimi 
żadnej różnicy – wszystkie są tym samym. Oto historia, którą 
opowiadam na każdym odosobnieniu medytacyjnym.

Było sobie małżeństwo. Mężczyzna nazywał się Sam (sama-
tha), a jego żona Vi (vipassanā). Pewnego dnia po obiedzie Sam 
i  Vi postanowili wybrać się na spacer na Górę Medytacji ze 
swoimi psami. Jeden pies nazywał się Mettā, a drugi Ānapāna 
(anapānasati).

Sam chciał wejść na szczyt, ponieważ było tam bardzo spo-
kojnie, a on uwielbiał ciszę. Vi z kolei zależało na podziwianiu 
pięknych widoków. Wzięła ze sobą nowy aparat fotograficzny, 
żeby porobić niesamowite zdjęcia. Mettā poszła z  nimi, bo 
świetnie się bawiła, wchodząc na Górę Medytacji, a Ānapāna 
poszedł złapać trochę świeżego powietrza.

Już w połowie drogi zaczęli odczuwać spokój i wyciszenie. 
Sam był zachwycony, ale ponieważ miał oczy, podobały mu się 
także piękne widoki. Vi robiła zdjęcia, uradowana, że z  góry 
może tak wiele zobaczyć, ale cieszyła się również spokojem. 
Mettā machała ogonem ze szczęścia, bo doświadczała mnóstwo 
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miłości i życzliwości, a Ānapāna oddychał spokojnie – powie-
trze było tak rześkie, że jego oddech stał się niezwykle płynny. 
Ale oba psy cieszyły się także spokojem i widokiem.

Na szczycie Góry Medytacji wszyscy doświadczyli głębokiej 
ciszy. Niczego tam nie było. Sam osiągnął swój cel, a  jednak 
delektował się także widokiem – rozpościerającym się przed 
nim wszechświatem. Vi nigdy wcześniej nie widziała tak nie-
samowitych krajobrazów (wglądów), ale cieszyła się także spo-
kojem. A Mettā była niesamowicie szczęśliwa, ponieważ oprócz 
spokoju i wglądów w głębokiej medytacji doświadczała także 
czystej radości i miłości. Co się zaś tyczy Ānapāny, to zupełnie 
zniknął! Nie wiedzieli, gdzie się podział. Oddech zawsze znika 
na szczycie Góry Medytacji.

Oto jak działają te techniki. Nie ma różnicy między vipas-
saną, samathą, mettą i ānapānasati. Istnieje tylko jeden rodzaj 
medytacji i jest nim „odpuszczanie”. Różne nazwy medytacji są 
po prostu różnymi określeniami na to samo zjawisko.

Odpuść więc – w wybrany przez siebie sposób. Jedyną medy-
tacją, jakiej nie nauczam, jest uważność w połączeniu z bólem. 
Budda tego nie uczył. Jeśli cię boli, zrób coś z tym.

Czy mógłbyś podać jakieś instrukcje dotyczące wy-
konywania medytacji vipassanā?
Vipassany się nie wykonuje. Po prostu siedzisz, a wgląd przy-
chodzi sam, jak posiłek zamawiany w samolocie, który przynosi 
ci stewardesa. Używając innego porównania: siedzisz pod drze-
wem mango i nie robisz nic. Nie rzucasz patykami, żeby owoc 
spadł, nie potrząsasz drzewem ani nie wspinasz się na niego. Po 
prostu siedzisz pod nim i nadstawiasz dłonie, w które spadają 
owoce (lub wglądy). Tak to działa.
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Ale musisz być cierpliwy. Nie możesz oczekiwać, że kilka dni 
siedzenia pod drzewem wystarczy, bo to nieprawda. Praktykuj, 
trzymaj otwarte dłonie i  siedź spokojnie. Jeśli się poruszysz, 
nawet odrobinę, mango spadnie na ziemię, zamiast w  twoje 
dłonie. Bądź więc bardzo cierpliwy.

Istnieją dwa rodzaje cierpliwości: czekanie w  przyszłości 
i czekanie w teraźniejszości. Czekanie w przyszłości nie jest tak 
naprawdę cierpliwością. Czekasz, aż coś się wydarzy, na mo-
ment, w którym mango spadnie z drzewa. Ten stan oczekiwania 
zabiera cię z chwili obecnej. Z kolei praktykując odpuszczanie, 
czekasz w teraźniejszości – tylko w niej może pojawić się wgląd.

Większość nauczycieli na odosobnieniach z vipas-
sany zaleca nazywanie wszystkiego, co się pojawia, 
w ramach rozwijania uważności. Czy też to zalecasz?
Nie. Oto historia, którą wymyśliłem, aby zilustrować, dlaczego tego 
nie zalecam (z góry przepraszam za nieumyślne obrażenie innych 
nauczycieli vipassany – moją intencją jest tylko dobra zabawa).

Pewnego wieczoru bogata kobieta postanowiła wybrać się 
na wykład w  miejscowej świątyni buddyjskiej. Wychodząc 
z domu, oznajmiła swojemu ochroniarzowi: 

– W okolicy są włamywacze, którzy wiedzą, że idę do świą-
tyni, i mogą próbować się włamać. Mam dużo drogich rzeczy, 
więc bądź czujny.

– Dobrze, proszę pani, jestem po wielu odosobnieniach z vi-
passany – odpowiedział ochroniarz. – Potrafię być uważny.

– Doskonale – odparła i poszła. 
Kiedy wróciła do domu, odkryła, że   rabusie splądrowali cały 

jej dom i ukradli dosłownie wszystko! Bardzo się zdenerwowała. 
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– Mówiłam ci, żebyś był uważny! – skarciła ochroniarza. – 
Nauczyłeś się uważności na tych odosobnieniach, więc dlaczego 
pozwoliłeś, żeby mnie okradziono? 

– Ależ proszę pani, byłem uważny – odpowiedział. – Widziałem, 
jak włamywacze wchodzą, więc powtórzyłem w myślach: „Włamy-
wacze wchodzą, włamywacze wchodzą, włamywacze wchodzą”. Zo-
baczyłem, że zabierają całą kosztowną biżuterię, więc zauważyłem: 
„Droga biżuteria wychodzi, droga biżuteria wychodzi, droga biżu-
teria wychodzi”. Gdy podjechali ciężarówką pod dom, zauważyłem: 
„Nadjeżdża ciężarówka, nadjeżdża ciężarówka”. Widziałem też, jak 
zabierają sejf i wkładają go do ciężarówki, więc powtórzyłem: „Wkła-
danie sejfu do ciężarówki, wkładanie sejfu do ciężarówki”. Byłem 
bardzo uważny. Zauważyłem wszystko, proszę pani.

Oczywiście to czysta głupota, gdyż nie chodzi tylko o nazy-
wanie. Jeśli widzisz wchodzących do domu włamywaczy, powi-
nieneś coś zrobić, na przykład wezwać policję. Samo zauważa-
nie nie wystarczy. To samo dotyczy medytacji.

Nauka medytacji jest nauką bezwarunkowej 
miłości – chodzi o otwarcie bramy własnego 
serca. Praktykujesz ją poprzez siedzenie w chwi-
li obecnej z całą swoją głupotą, zmęczeniem, 
niepokojem i wszystkim, co dzieje się w twoim 
umyśle, nie życząc sobie przy tym, aby dana 
chwila była inna, niż jest. Miłująca dobroć i od-
puszczanie są tym samym. Twoja bezwarunko-
wa miłość rośnie, gdy uczysz się medytować.




