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						Czy góra jest ci¦»ka?
					
				

				
					
						Mo»e by¢ ci¦»ka sama w sobie, jednak dopóki nie próbujemy jej podnie±¢, nie poczu-
					
				

				
					
						jemy jej ci¦»aru.
					
				

				
					
						To metafora, której cz¦sto u»ywał jeden z moich nauczycieli, Ajaan Suwat, tłumacz¡c
					
				

				
					
						jak powstrzyma¢ cierpienie wynikaj¡ce z »yciowych problemów. Nie neguj¡c ich istnie-
					
				

				
					
						nia — gdy» góry s¡ ci¦»kie — jednocze±nie nie uciekasz od nich. Zgodnie z jego wyja±nie-
					
				

				
					
						niami, z problemami radzimy sobie wtedy, gdy musimy, a rozwi¡zujemy je, gdy jest to
					
				

				
					
						wykonalne. Po prostu uczymy si¦ nie nosi¢ ich w sobie. To wła±nie sedno sztuki, jak¡ jest
					
				

				
					
						praktyka: »y¢ z prawdziwymi problemami, nie pozwalaj¡c, by ich natura ci¡»yła naszemu
					
				

				
					
						sercu.
					
				

				
					
						Pierwszym krokiem w doskonaleniu tej sztuki i lepszym zrozumieniu tego porównania
					
				

				
					
						jest spojrzenie na ¹ródło — nauk¦ Buddhy o dukkha — co pozwala u±wiadomi¢ sobie
					
				

				
					
						szeroki zakres tej metafory.
					
				

				
					
						Dukkha to słowo wyj¡tkowo trudne do przetłumaczenia. W kanonie palijskim, doty-
					
				

				
					
						czy ono zarówno ﬁzycznego jak i mentalnego cierpienia oraz choroby, pocz¡wszy od silnej
					
				

				
					
						udr¦ki a» do najbardziej subtelnego poczucia ucisku czy niewygody. Palijskie komenta-
					
				

				
					
						rze opisuj¡ dukkh¦ jako „to, co jest trudne do zniesienia”. Ajaan Maha Boowa, jeden
					
				

				
					
						z nauczycieli tajskiej tradycji le±nej tłumaczy, »e jest to „cokolwiek uciskaj¡cego serce”.
					
				

				
					
						Mimo »e »adne angielskie słowo nie oddaje w pełni jego znaczenia, okre±lenie „stres” —
					
				

				
					
						jako napi¦cie w ciele lub umy±le — wydaje si¦ by¢ najbli»sze palijskiemu terminowi. Gdy
					
				

				
					
						„stres” jest zbyt łagodnym okre±leniem, zast¦puje si¦ go słowem „cierpienie”.
					
				

				
					
						Buddha w swoim nauczaniu skoncentrował si¦ na problemie stresu, poniewa» znalazł
					
				

				
					
						sposób jego przekroczenia. Aby zrozumie¢ t¦ metod¦, musimy zobaczy¢, które elementy
					
				

				
					
						naszego do±wiadczenia naznaczone s¡ stresem. Z jego perspektywy, do±wiadczenie dzieli
					
				

				
					
						si¦ na dwie ogólne kategorie: zło»one (sankhata) — poł¡czone za pomoc¡ sił i procesów
					
				

				
					
						podlegaj¡cych przyczynowo±ci — i niezło»one (asankhata). Ka»de powszednie do±wiad-
					
				

				
					
						czenie jest zło»one. Nawet czyn tak prosty, jak patrzenie na kwiat jest zło»ony, ponie-
					
				

				
					
						wa» zale»y od ﬁzycznych warunków podtrzymuj¡cych istnienie ro±liny oraz wszystkich,
					
				

				
					
						skomplikowanych ﬁzycznych i mentalnych procesów, zaanga»owanych w akt postrzegania.
					
				

				
					
						Jedyne do±wiadczenie, które nie jest zło»one — Nibbana — jest wyj¡tkiem, poniewa» nie
					
				

				
					
						jest zale»ne od »adnego typu czynników podlegaj¡cych przyczynowo±ci.
					
				

				
					
						Stres nie istnieje w niezło»onym do±wiadczeniu, natomiast jego zwi¡zek ze zło»onym
					
				

				
					
						do±wiadczeniem jest bardziej skomplikowany. Kiedy Buddha wyja±niał dukkh¦ w kontek-
					
				

				
					
						±cie trzech podstawowych cech — nietrwało±ci, stresu i braku trwałej ja¹ni — mówił,
					
				

				
					
						»e stres jest nieodł¡cznie zwi¡zany z ka»dym zło»onym do±wiadczeniem. Z tego punktu
					
				

				
					
						widzenia, nawet przygl¡danie si¦ kwiatu jest stresuj¡ce, mimo oczywistej przyjemno±ci,
					
				

				
					
						któr¡ niesie, gdy» bazuje na nietrwałych warunkach pomi¦dzy zło»onymi czynnikami two-
					
				

				
					
						rz¡cymi moment do±wiadczenia.
					
				

				
					
						Je±li chcemy wi¦c wyj±¢ poza stres, musimy przekroczy¢ zło»one do±wiadczenie. Tu
					
				

				
					
						jednak pojawia si¦ problem: czym posłu»ymy si¦, aby osi¡gn¡¢ co± niezło»onego? Nie mo-
					
				

				
					
						»emy skorzysta¢ z niezło»onego do±wiadczenia, poniewa» z deﬁnicji, nie mo»e ono mie¢
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						wpływu na »aden uwarunkowany proces — nie mo»e wi¦c by¢ narz¦dziem. Aby prze-
					
				

				
					
						kroczy¢ zło»one do±wiadczenie musimy skorzysta¢ w odpowiedni sposób z tego wła±nie
					
				

				
					
						do±wiadczenia.
					
				

				
					
						By to osi¡gn¡¢ Buddha obja±niał dukkh¦ w innym kontek±cie: Czterech Szlachetnych
					
				

				
					
						Prawd. Ze wzgl¦dów strategicznych, podzielił zło»one do±wiadczenie na trzy prawdy —
					
				

				
					
						stres, jego przyczyn¦ (po»¡danie) i ±cie»k¦ prowadz¡c¡ do jego wyga±ni¦cia (Szlachetn¡
					
				

				
					
						O±miorak¡ cie»k¦). Niezło»one do±wiadczenie Buddha obja±nił jako ostatni¡ prawd¦:
					
				

				
					
						wyga±ni¦cie cierpienia. Deﬁniuj¡c pierwsz¡ prawd¦, stwierdził, »e zło»one do±wiadczenia
					
				

				
					
						s¡ stresuj¡ce tylko wtedy, gdy towarzyszy im lgni¦cie. Przygl¡danie si¦ kwiatu nie b¦dzie
					
				

				
					
						wi¦c stresuj¡ce, je±li nie lgniemy do niego i nie staramy si¦ oprze¢ na nim własnego
					
				

				
					
						szcz¦±cia.
					
				

				
					
						Jest wi¦c oczywiste, »e w zale»no±ci od kontekstu, Budda mówił o dukkha w dwóch
					
				

				
					
						znaczeniach. Ajaan Suwat, poprzez metafor¦ góry wyja±nia, jak te znaczenia s¡ ze sob¡
					
				

				
					
						powi¡zane. Ci¦»ar góry oznacza dukkh¦ rozumian¡ jako powszechna zasada — stres, któ-
					
				

				
					
						ry jest obecny w ka»dej uwarunkowanej rzeczy., Stwierdzenie, »e góra jest ci¦»ka tylko
					
				

				
					
						dla tych, którzy próbuj¡ j¡ unie±¢, to metafora dukkhi wyja±niona w szlachetnej praw-
					
				

				
					
						dzie — stres, który przychodzi wył¡cznie za spraw¡ lgni¦cia, które zmienia ﬁzyczny ból
					
				

				
					
						w psychiczne cierpienie oraz przemienia staro±¢, chorob¦ i ±mier¢ w mentaln¡ udr¦k¦.
					
				

				
					
						Buddha nauczał, »e dukkha jest powszechn¡ zasad¡, by skłoni¢ nas do reﬂeksji nad
					
				

				
					
						obiektami naszego lgni¦cia: czy te rzeczy naprawd¦ s¡ tego warte? A je»eli nie, to czemu
					
				

				
					
						si¦ do nich przywi¡zujemy? Je±li w rzeczywisto±ci nie istnieje wi¦ksza przyjemno±¢, ni»
					
				

				
					
						ta, która pochodzi od lgni¦cia, to podkre±lanie przez Buddh¦ tego, »e ka»da rzecz, na-
					
				

				
					
						wet patrzenie na kwiat, jest stresuj¡ca — mogłoby si¦ wydawa¢ zrz¦dliwe i negatywne.
					
				

				
					
						Jego zamiarem było jednak to, aby±my przez reﬂeksj¦ nad ciemn¡ stron¡ powszechnych
					
				

				
					
						przyjemno±ci, otworzyli serca na co± bardzo pozytywnego. Jest to wy»sza forma szcz¦±cia,
					
				

				
					
						w której nie ma jakiegokolwiek cierpienia czy stresu i która pojawia si¦ tylko w momencie,
					
				

				
					
						gdy puszczamy wszystko. Nauczał wi¦c o dukkha jako szlachetnej prawdzie, aby zwró-
					
				

				
					
						ci¢ nasz¡ uwag¦ na istot¦ problemu, która nie znajduje si¦ w stresie do±wiadczenia, lecz
					
				

				
					
						w naszej ignorancji, w my±leniu, »e musimy do nich lgn¡¢. Dobrze, »e wła±nie to jest
					
				

				
					
						istot¡ problemu. Dopóki góry istniej¡, niewiele mo»emy zrobi¢ z ich ci¦»arem, natomiast
					
				

				
					
						mo»emy wyzby¢ si¦ nawyku podnoszenia ich i d¹wigania na sobie. Mo»emy nauczy¢ si¦
					
				

				
					
						do nich nie lgn¡¢. To przyniesie kres cierpieniu.
					
				

				
					
						W celu zrozumienia poj¦cia puszczania, warto jest spojrze¢ na palijskie słowo upa-
					
				

				
					
						dana (lgni¦cie), gdy» ma ono tak»e drugie znaczenie. Oznacza równie» »erowanie, tak
					
				

				
					
						jak ro±lina pobiera substancje od»ywcze z ziemi, b¡d¹ jak ogie« trawi drewno. To dru-
					
				

				
					
						gie znaczenie (»erowania) odnosi si¦ tak»e do umysłu. Gdy umysł lgnie do obiektu, to
					
				

				
					
						»ywi si¦ tym obiektem. Próbuje zdoby¢ substancje od»ywcze ze zmysłowych przyjemno-
					
				

				
					
						±ci, z posiadania, ze zwi¡zków, z rozpoznawania, ze statusu lub czegokolwiek innego, by
					
				

				
					
						zaspokoi¢ odczuwane wewn¡trz poczucie pustki. Niestety, mentalne po»ywienie jest tym-
					
				

				
					
						czasowe, a wi¦c czujemy nieustanny niedosyt. Nie ma wi¦kszego znaczenia, jak bardzo
					
				

				
					
						umysł b¦dzie starał si¦ zabezpieczy¢ i kontrolowa¢ ¹ródła po»ywienia — ±cie»ki, którymi
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						si¦ zaopatruje i tak zostan¡ przerwane. Jest wi¦c ci¡gle zaj¦ty szukaniem nowych miejsc
					
				

				
					
						na »erowanie.
					
				

				
					
						Istot¦ stresu mo»na wi¦c sprowadzi¢ do nawyków »ywieniowych umysłu. Gdyby umysł
					
				

				
					
						nie musiał »erowa¢, nie podlegałby cierpieniu. Nie stwarzałby problemów wzgl¦dem ludzi
					
				

				
					
						czy rzeczy, które konsumuje — w swej ch¦ci posiadania i kontroli nad po»ywieniem. Je±li
					
				

				
					
						chcemy wygasi¢ własne cierpienie i jednocze±nie uwolni¢ innych od trudno±ci, musimy
					
				

				
					
						wzmocni¢ nasz umysł tak, by nie musiał ju» dłu»ej si¦ posila¢, a nast¦pnie rozwin¡¢
					
				

				
					
						wnikliwo±¢, by nie chciał nigdy wi¦cej »erowa¢. Je»eli umysł nie potrzebuje ju», ani nie
					
				

				
					
						pragnie po»ywienia, sam zacznie odpuszcza¢ i nie b¦dziemy zmuszeni go do tego nakłania¢.
					
				

				
					
						Praktyka doprowadzania dukkhi do ko«ca mogłaby by¢ krótka i łatwa, je±li po prostu
					
				

				
					
						mogliby±my osi¡gn¡¢ wnikliwo±¢, która przynosi kres lgni¦ciu. Metafora »ywienia si¦ po-
					
				

				
					
						maga nam zrozumie¢, dlaczego samo dostrze»enie wad lgni¦cia, nie jest wystarczaj¡ce do
					
				

				
					
						puszczenia. Je±li nie jeste±my do±¢ silni, by istnie¢ bez od»ywiania si¦, umysł b¦dzie znaj-
					
				

				
					
						dował nowe sposoby sycenia si¦ i lgni¦cia. Musimy wi¦c najpierw nauczy¢ si¦ nawyków
					
				

				
					
						zdrowego »ywienia, które wzmocni¡ umysł. Tylko wtedy b¦dzie mógł on osi¡gn¡¢ stan,
					
				

				
					
						kiedy pokarm nie b¦dzie mu dłu»ej potrzebny.
					
				

				
					
						W jaki sposób umysł »ywi si¦ i lgnie? Kanon Palijski wymienia cztery drogi:
					
				

			

			
				
					
						1. Lgni¦cie do zmysłowych pragnie« zwi¡zanych z widokiem, d¹wi¦kiem, zapachem,
					
				

				
					
						smakiem i doznaniami w ciele.
					
				

				
					
						2. Lgniecie do pogl¡dów o ±wiecie i opisów własnego »ycia.
					
				

				
					
						3. Lgni¦cie do wskaza« i praktyk, czyli ustalonego sposobu wykonywania pewnych
					
				

				
					
						działa«
					
				

				
					
						4. Lgni¦cie do doktryn o ja¹ni, czyli idei o tym, czy nasza prawdziwa natura istnieje,
					
				

				
					
						czy nie, a je±li tak, to jaka jest nasza natura?
					
				

			

			
				
					
						Umysł niemal nieustannie lgnie do którego± z tych pragnie«. Nawet je±li porzucamy
					
				

				
					
						jedn¡ z tych form, to zazwyczaj natychmiast zamieniamy j¡ na nast¦pn¡. Mo»emy zanie-
					
				

				
					
						cha¢ puryta«skiego podej±cia, gdy koliduje ono z nasz¡ ch¦ci¡ odczuwania zmysłowych
					
				

				
					
						przyjemno±ci, lub zaniecha¢ zmysłowej przyjemno±ci, gdy wchodzi ona w konﬂikt z tym,
					
				

				
					
						co naszym zdaniem czyni nas zdrowymi i sprawnymi. Pogl¡d na to, kim jeste±my, zmienia
					
				

				
					
						si¦ w zale»no±ci od tego, jakiego rodzaju poczucie „ ja” jest w nas najsilniejsze. Mo»emy
					
				

				
					
						osi¡gn¡¢ kosmiczn¡ jedno±¢, kiedy czujemy si¦ ograniczeni cielesno-umysłow¡ mało±ci¡, al-
					
				

				
					
						bo schowa¢ si¦ do małej skorupy, gdy czujemy si¦ zranieni, identyﬁkuj¡c si¦ z kosmosem,
					
				

				
					
						przepełnionym okrucie«stwem i zniszczeniem. Kiedy znikomo±¢ naszego ograniczonego
					
				

				
					
						„ ja” znów stanie si¦ dokuczliwa, mo»emy przyj¡¢ pogl¡d, »e nie posiadamy »adnego ja,
					
				

				
					
						który to pogl¡d mo»e znów sta¢ si¦ niewystarczaj¡cy.
					
				

				
					
						Nasze umysły skacz¡ zatem od lgni¦cia do lgni¦cia, jak ptak zamkni¦ty w klatce. Kiedy
					
				

				
					
						u±wiadamiamy sobie, »e jeste±my zniewoleni, naturalnie zaczynamy poszukiwa¢ ucieczki,
					
				

				
					
						jednak wszystko dookoła okazuje si¦ by¢ jedynie cz¦±ci¡ klatki. Mo»emy zacz¡¢ zastana-
					
				

				
					
						wia¢ si¦, czy w ogóle jest jakiekolwiek wyj±cie, czy mo»e idea całkowitego wyzwolenia jest
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						jedynie archetypowym ideałem, nie znajduj¡cym odzwierciedlenia w ludzkiej rzeczywisto-
					
				

				
					
						±ci. Buddha jednak był wielkim strategiem: u±wiadomił sobie, »e jedna ze ±cian klatki, to
					
				

				
					
						drzwi i je±li w odpowiedni sposób przekr¦ci si¦ klamk¦, otworz¡ si¦ na o±cie».
					
				

				
					
						Innymi słowy, zauwa»ył, »e drog¡ wyj±cia poza lgni¦cie jest przemiana czterech form
					
				

				
					
						lgni¦cia w ±cie»k¦ prowadz¡c¡ do ich porzucenia. B¦dziemy potrzebowali pewnej ilo±ci
					
				

				
					
						przyjemno±ci zmysłowych — niezb¦dne po»ywienie, ubiór i miejsce schronienia — aby
					
				

				
					
						odnale¹¢ sił¦, która pozwoli nam wyj±¢ poza zmysłowe pragnienia. Potrzebujemy wła-
					
				

				
					
						±ciwego pogl¡du — postrzegania wszystkich rzeczy, w tym opinii i s¡dów, w kontek±cie
					
				

				
					
						czterech szlachetnych prawd — aby przełama¢ nasze lgniecie do pogl¡dów. Jest nam rów-
					
				

				
					
						nie» potrzebna dieta, na któr¡ składa si¦ pi¦¢ etycznych wskaza« i praktyka medytacji,
					
				

				
					
						która utrzymuje umysł w stabilnej pozycji tak, by mógł porzuci¢ swoje lgni¦cie do wska-
					
				

				
					
						za« i praktyk. Potrzebujemy te» zdrowego poczucia miło±ci do siebie, odpowiedzialno±ci za
					
				

				
					
						siebie oraz samodyscypliny, aby osi¡gn¡¢ mistrzostwo w praktykach wiod¡cych do wgl¡du,
					
				

				
					
						przecinaj¡cego nasze lgni¦cie do koncepcji „ ja”.
					
				

				
					
						Zaczynamy wi¦c praktykowa¢ ±cie»k¦ wiod¡c¡ do ko«ca cierpienia, nie poprzez nagłe
					
				

				
					
						porzucenie lgni¦cia, lecz poprzez uczenie si¦ lgni¦cia ze strategicznym podej±ciem. Nawi¡-
					
				

				
					
						zuj¡c do metafory »ywienia, nie staramy si¦ zagłodzi¢ umysłu. Zmieniamy jedynie jego
					
				

				
					
						diet¦, porzucaj¡c ±mieciowe jedzenie na rzecz zdrowej »ywno±ci oraz rozwijaj¡c wewn¦trz-
					
				

				
					
						ne wła±ciwo±ci, które uczyni¡ go tak silnym, »e jedzenie nigdy wi¦cej nie b¦dzie mu ju»
					
				

				
					
						potrzebne.
					
				

				
					
						Kanon wylicza te pi¦¢ wła±ciwo±ci w nast¦puj¡cy sposób:
					
				

			

			
				
					
						1. przekonanie o zasadzie kammy — nasze szcz¦±cie zale»y od naszych działa«
					
				

				
					
						(saddha);
					
				

				
					
						2. d¡»enie do porzucenia niekorzystnych wła±ciwo±ci i rozwini¦cia w ich miejsce ko-
					
				

				
					
						rzystnych (viriya);
					
				

				
					
						3. uwa»no±¢ (sati);
					
				

				
					
						4. koncentracja (samadhi);
					
				

				
					
						5. wnikliwo±¢ (panna)*.
					
				

			

			
				
					
						Sił¡, porównywan¡ w buddyjskiej tradycji do dobrego, zdrowego jedzenia, jest kon-
					
				

				
					
						centracja — na poziomie jhany, medytacyjnego wchłoni¦cia. Sutta z Anguttara Nikaji
					
				

				
					
						(VII.63) porównuje cztery poziomy jhany do prowiantu, w który zaopatrywana jest nad-
					
				

				
					
						graniczna forteca. Ajaan Lee, jeden z mistrzów tajskiej tradycji le±nej, porównuje je do
					
				

				
					
						prowiantu potrzebnego do podró»y przez pusty, samotny las. Tak przedstawione s¡ jhany
					
				

				
					
						w Dhammapadzie (Dh 200):
					
				

			

			
				
					
						Jak szcz¦±liwie »yjemy,
					
				

				
					
						my, którzy nie mamy niczego.
					
				

				
					
						B¦dziemy si¦ »ywi¢ rado±ci¡,
					
				

				
					
						tak jak promienni bogowie.
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