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Wpro­wa­dze­nie


Co jakiś czas uka­zują się książki o szcze­gól­nej war­to­ści dla ludzi zgłę­bia­ją­cych naturę ist­nie­nia. Mam na
myśli takie pozy­cje, jak Umysł zen, umysł począt­ku­ją­cego Rosiego
Suzu­kiego czy seria Car­losa Casta­nedy o naukach Don Juana. Oto kolejna
taka książka.


Napi­sał ją nauczy­ciel medy­ta­cji, który jest mło­dym Ame­ry­ka­ni­nem,
nie­mniej jego prze­kaz wyła­nia się z pustej, spo­koj­nej prze­strzeni
zazwy­czaj koja­rzą­cej się z sędzi­wymi mędr­cami z innych kul­tur.


Joseph Gold­stein to nauczy­ciel wyjąt­kowy. Jak wszy­scy dobrzy nauczy­ciele
wnosi pra­dawną wie­dzę we współ­cze­sny świat pogrą­żony w zamę­cie. Jego
słowa tchną auten­ty­zmem, wypły­wają bowiem z jego wła­snych doświad­czeń.
Spę­dził wiele lat w Indiach, pozna­jąc i prak­ty­ku­jąc medy­ta­cję, dzięki
czemu zyskał głę­bię zro­zu­mie­nia, którą teraz prze­ka­zuje innym.


W jego uję­ciu medy­ta­cja sta­nowi metodę wdra­ża­jącą w postrze­ga­nie
rze­czy­wi­sto­ści takiej, jaka jest. Poucze­nia, jakie wygła­szał pod­czas
odosob­nie­nia, to prak­tyczne wska­zówki, jak żyć w duchu współ­czu­cia i bez
przy­wią­za­nia. Nie­od­łącz­nym ele­men­tem jego dzia­łal­no­ści jest też coś, co
czyni z niego naprawdę przy­stęp­nego nauczy­ciela – poczu­cie humoru.


To dobra książka. Poka­zuje spo­sób pracy Jose­pha, będąc jed­no­cze­śnie
auten­tycz­nym zapi­sem tego, co dzieje się w trak­cie odosob­nie­nia
medy­ta­cyj­nego. Pro­wa­dzone przez Jose­pha i jego współ­pra­cow­ni­ków
odosob­nie­nia dają moż­li­wość inten­syw­nego doświad­cze­nia medy­ta­cji wglądu.
Odby­wają się w mil­cze­niu, pomi­ja­jąc okresy, kiedy nauczy­ciel wygła­sza
mowę lub odpo­wiada na pyta­nia uczest­ni­ków. Codzienny pro­gram prak­tyki na
sie­dząco i pod­czas cho­dze­nia trwa od pią­tej rano do póź­nych godzin
wie­czor­nych, a w przy­padku naj­bar­dziej zaan­ga­żo­wa­nych adep­tów nawet
dłu­żej. W takim odosob­nie­niu zazwy­czaj uczest­ni­czy od pięć­dzie­się­ciu do
dwu­stu prak­ty­ku­ją­cych. Pro­ces, jaki jest ich udzia­łem, pro­wa­dzi przez
wszel­kie moż­liwe dozna­nia psy­chiczne, w tym i podróże do pie­kła, i stany
bło­go­ści.


Dla mnie, psy­chia­try korzy­sta­ją­cego z metod wykra­cza­ją­cych poza
stan­dar­dowe ramy teo­re­tyczne mojej pro­fe­sji, Joseph stał się źró­dłem
inspi­ra­cji i wspa­nia­łym przy­ja­cie­lem. Zro­zu­mie­nie mecha­ni­zmów
psy­chicz­nych wynika u niego nie z inte­lek­tu­al­nego ich roz­trzą­sa­nia, lecz
z bez­po­śred­niego doświad­cze­nia. Jego poucze­nia są istotne i przy­datne
dla każ­dego, komu leży na sercu wol­ność – wyzwo­le­nie pły­nące z roz­świe­tla­ją­cego umysł wglądu.


Mam nadzieję, że książka ta trafi do rąk wielu osób z zawo­dów
pomo­co­wych. Mogłyby one bowiem dzięki temu zyskać świeże spoj­rze­nie na
wyko­ny­waną przez sie­bie pracę. Tak wła­śnie było ze mną, gdy pozna­łem
Jose­pha i jego współ­pra­cow­ni­ków.


 


dr med. Robert K. Hall


Szkoła Lomi


San Fran­ci­sco


gru­dzień 1975 r.
  
 


 


 


Wstęp


Kiedy prak­ty­ko­wa­łem w Indiach, jed­nym z nauczy­cieli, któ­rzy naj­peł­niej ucie­le­śniali gło­szone przez sie­bie nauki,
był Ana­ga­rika Munin­dra. Trudno było o lep­szą ilu­stra­cję efe­me­rycz­nej
natury zja­wisk, w tym jaźni, niż jego nie­obecna obec­ność. Począt­kowo był
adep­tem bhak­ti­jogi pod kie­run­kiem nauczy­cielki Anan­da­mayi Ma, ale
przy­cią­gnęła go Birma i swoje powo­ła­nie odna­lazł w sadha­nie bud­dyj­skiej
the­ra­wady. Przez wiele lat z takim powo­dze­niem przy­swa­jał bud­dyj­ski
kanon palij­ski, sta­no­wiący zło­żony, pre­cy­zyjny i rze­czowy sche­mat
dzia­ła­nia umy­słu, a także zgłę­biał mecha­ni­zmy powsta­wa­nia i roz­pra­sza­nia
ilu­zji, że kiedy spo­tka­łem go w Bodh­gai, trudno mi było odróż­nić
czło­wieka od dok­tryny.


Munin­dra-ji pia­sto­wał różne odpo­wie­dzialne sta­no­wi­ska admi­ni­stra­cyjne w świę­tym mie­ście, w któ­rym Budda osią­gnął oświe­ce­nie, mimo to zaczął też
nauczać. Wśród uczniów tego odzna­cza­ją­cego się drobną posturą
nauczy­ciela zna­lazł się Joseph, młody, wysoki Ame­ry­ka­nin, który
natych­miast zaim­po­no­wał mi swoją ener­gią, pro­stotą i dys­kretną
god­no­ścią. Podob­nie jak ja, Joseph nie wyrzekł się war­to­ści kul­tury
zachod­niej, a jed­no­cze­śnie, zda­jąc sobie w pełni sprawę z uni­wer­sal­no­ści
ducha, czer­pał obfi­cie z głę­bo­kiego wglądu w wyzwo­le­nie, jaki
wypra­co­wała kul­tura Wschodu.


Po latach cier­pli­wego zgłę­bia­nia nauk Joseph wró­cił do ojczy­zny i z cha­rak­te­ry­styczną bez­pre­ten­sjo­nal­no­ścią i skrom­no­ścią zaczął pro­wa­dzić w róż­nych rejo­nach Sta­nów Zjed­no­czo­nych trwa­jące od dzie­się­ciu dni do
trzech mie­sięcy nie­dro­gie odosob­nie­nia medy­ta­cyjne. Mia­łem do niego
wielki sza­cu­nek, więc byłem naprawdę zachwy­cony, że Zachód może
sko­rzy­stać z dobro­dziejstw jego naucza­nia. Wyczu­łem w nim czło­wieka,
który tak samo jak jego nauczy­ciel całym sobą uosa­bia to, co głosi.


Żywy prze­kaz kano­nicz­nych nauk to deli­katna sprawa. Zapisy wykła­dów
zamiesz­czone w tym zbio­rze sta­no­wią dobry tego przy­kład. Jose­pha można
bowiem uznać za kolej­nego „gno­styc­kiego pośred­nika” (jak Jung nazwał
nie­gdyś Richarda Wil­helma1), to zna­czy kogoś, kto prze­ka­zuje
pra­dawne nauki z jed­nej kul­tury do dru­giej nie za pośred­nic­twem
inte­lektu, lecz poprzez tak orga­niczne ich przy­swo­je­nie, że w grun­cie
rze­czy staje się ich uoso­bie­niem.


Tego rodzaju zespo­le­nie, mariaż, utoż­sa­mie­nie z naukami ducho­wymi wymaga
pew­nego „pod­da­nia się”, do któ­rego one wciąż nawią­zują. Osoba będąca ich
żywym medium sta­nowi świa­dec­two wiary i wyzby­cia się sie­bie, koniecz­nych
do wnik­nię­cia w praw­dziwy sens pracy ducho­wej.


Widać już teraz, że po okre­sie spo­rego cyni­zmu końca lat pięć­dzie­sią­tych
i początku sześć­dzie­sią­tych póź­niej­sze wie­lo­kie­run­kowe eks­pe­ry­menty
dopro­wa­dziły dosłow­nie setki tysięcy ludzi z zachod­niej pół­kuli do
auten­tycz­nych, głę­bo­kich poszu­ki­wań ducho­wych. Ostat­nie lata postrze­gam
jako pro­ces dostra­ja­nia się do Dharmy odzwier­cie­dla­jący dal­szą ewo­lu­cję
naszej świa­do­mo­ści.


Teraz wielu z nas poszu­kuje głęb­szych, czyst­szych, bar­dziej
ezo­te­rycz­nych nauk. Zda­jemy sobie też sprawę, że aby otrzy­my­wać te
nauki, musimy przy­jąć postawę medy­ta­cyjną. Poja­wia się więc rosnące
zapo­trze­bo­wa­nie na tre­ning medy­ta­cyjny trak­to­wany zarówno jako śro­dek do
celu, jak i cel sam w sobie. Kurs medy­ta­cyjny, z któ­rego pocho­dzą
zamiesz­czone tutaj poucze­nia, sta­nowi bar­dzo istotny wkład w nasz obecny
pro­ces roz­woju.


Ta książka jest bło­go­sła­wień­stwem, do któ­rego dołą­czam wła­sne.


 


Ram Dass


Lama, Nowy Mek­syk


lipiec 1975 r.
  
 


 


 


Podzię­ko­wa­nia


Ogromne podzię­ko­wa­nia należą się ode mnie
róż­nym oso­bom. Są to:


STE­PHEN LEVINE, przy­ja­ciel w Dhar­mie i redak­tor, który nie­stru­dze­nie
czu­wał nad dopro­wa­dze­niem do końca tego przed­się­wzię­cia.


SHA­RON SAL­ZBERG, opoka miłu­ją­cego wspar­cia i nie­oce­niona towa­rzyszka w dziele naucza­nia, która wnio­sła istotny wkład w kil­ka­na­ście roz­dzia­łów
tej książki, a także w jej redak­cję.


JACK KORN­FIELD, współ­nau­czy­ciel będący nie­za­wodną inspi­ra­cją w Dhar­mie.


RICHARD BAR­SKY, przy­ja­ciel i współ­pra­cow­nik w naucza­niu.


SUSAN OLSHUFF, CATHY INGRAM, LIZA JONES i DONNA SPIETH, które w pięk­nym
geście pod­jęły się tyta­nicz­nej pracy trans­kryp­cji nagrań i przy­go­to­wa­nia
maszy­no­pi­sów.


RICHARD COHEN i CHA­ITA­NYA za poczu­cie humoru i umie­jęt­no­ści redak­cyjne.


ROBERT HALL i RAM DASS, któ­rzy napi­sali życz­liwe wpro­wa­dze­nia do tej
książki i nie szczę­dzili mi cią­głych zachęt nada­ją­cych roz­pęd całemu
przed­się­wzię­ciu.
  
 


 


 


 


Z naj­więk­szą miło­ścią i sza­cun­kiem dedy­kuję tę książkę moim
nauczy­cie­lom:


 


Ana­ga­rice Sri Munin­drze


Sri S. N. Goence


Pani Nani Bala Barua


 


oraz mojej matce Eve­lyn, któ­rej akcep­ta­cja i wspar­cie były nie­oce­nioną
pomocą w tej wędrówce.
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Istot­nym ele­men­tem tej książki jest wykład pod­staw filo­zo­fii i psy­cho­lo­gii bud­dyj­skiej, oparty na Abhi­dhamma Pitace, jed­nym z trzech
dzia­łów Tipi­taki, kanonu palij­skiego. Aby uła­twić zain­te­re­so­wa­nym
czy­tel­ni­kom pogłę­bie­nie wie­dzy i się­gnię­cie do źró­deł, tekst uzu­peł­niono
o ter­miny w języku palij­skim oraz przy­pisy.
  
WIE­CZÓR, DZIEŃ PIERW­SZY


Roz­po­czę­cie odosob­nie­nia i pierw­sze instruk­cje


Trady­cyjne roz­po­czę­cie odosob­nie­nia
medy­ta­cyj­nego wiąże się z przy­ję­ciem schro­nie­nia w Bud­dzie, Dhar­mie i San­dze. Przy­ję­cie schro­nie­nia w Bud­dzie ozna­cza afir­ma­cję obec­no­ści w nas ziarna oświe­ce­nia, czyli moż­li­wo­ści uzy­ska­nia wol­no­ści. Ozna­cza też
przy­ję­cie schro­nie­nia w przy­mio­tach, które ucie­le­śnia Budda, takich jak
nie­ustra­szo­ność, mądrość, miłość i współ­czu­cie. Przy­ję­cie schro­nie­nia w Dhar­mie ozna­cza przy­ję­cie schro­nie­nia w pra­wie, w tym, jak się rze­czy
mają; jest to afir­ma­cja pod­da­nia się praw­dzie, przy­zwo­le­nie, aby mogła
się w nas roz­wi­jać Dharma. Przy­ję­cie schro­nie­nia w San­dze ozna­cza
przy­ję­cie wspar­cia wspól­noty, w któ­rej wszy­scy poma­gamy sobie nawza­jem w dąże­niu do oświe­ce­nia i wol­no­ści.


Nie­zbęd­nym fun­da­men­tem prak­tyki medy­ta­cyj­nej jest prze­strze­ga­nie pew­nych
zasad moral­nych. Polega to na utrzy­my­wa­niu pod­sta­wo­wej czy­sto­ści ciała,
mowy i umy­słu. Pięć wska­zań, któ­rych należy prze­strze­gać, doty­czy tego,
aby nie zabi­jać, co ozna­cza powstrzy­my­wa­nie się od świa­do­mego odbie­ra­nia
życia, nawet jeśli cho­dzi o pac­nię­cie komara lub nadep­nię­cie na mrówkę;
nie kraść, czyli nie brać niczego, co nie zostało nam dane;
powstrzy­my­wać się od nie­wła­ści­wego zacho­wa­nia sek­su­al­nego, co w trak­cie
tego odosob­nie­nia ozna­cza abs­ty­nen­cję sek­su­alną; nie kła­mać, nie uży­wać
słów jątrzą­cych ani szorst­kich; oraz nie zaży­wać środ­ków odu­rza­ją­cych,
co w ramach tego kursu medy­ta­cyj­nego ozna­cza nie­pi­cie alko­holu i nie­za­ży­wa­nie nar­ko­ty­ków. Prze­strze­ga­nie tych wska­zań położy solidny
fun­da­ment pod roz­wój kon­cen­tra­cji i umoż­liwi pogłę­bia­nie wglądu.


Łączy nas wszyst­kich coś wyjąt­ko­wego, a mia­no­wi­cie moż­li­wość prze­by­wa­nia
tutaj, wglą­da­nia w sie­bie w tym cichym, odosob­nio­nym miej­scu. To
rzad­kość móc poświę­cić cały mie­siąc na medy­ta­cję, samo­po­zna­nie –
zgłę­bia­nie tego, kim jeste­śmy. Kilka rze­czy pomoże nam w pod­trzy­my­wa­niu
poważ­nego i zrów­no­wa­żo­nego wysiłku. Po pierw­sze, cier­pli­wość: bywają
chwile, kiedy taki mie­siąc zdaje się nie mieć końca i wszy­scy się wtedy
zasta­na­wiają, zwłasz­cza o wpół do pią­tej w zimny pora­nek, co wła­ści­wie
tutaj robią. W trak­cie prak­tyki medy­ta­cyj­nej prze­ży­jemy wiele wzlo­tów i upad­ków. Cza­sem będzie ona dobra, piękna i pełna wglą­dów, kiedy indziej
zaś nudna, bole­sna, pełna nie­po­koju i wąt­pli­wo­ści. Cier­pliwe zno­sze­nie
wszyst­kich tych doświad­czeń sprzyja rów­no­wa­dze umy­słu. Ktoś kie­dyś
zapy­tał Trungpę Rin­po­cze, jakie miej­sce w tra­dy­cji bud­dyj­skiej zaj­muje
„łaska”2. Odpo­wie­dział, że łaska to cier­pli­wość. Jeśli jeste­śmy
cier­pliwi, wszystko toczy się natu­ral­nie i orga­nicz­nie. Cier­pli­wość
ozna­cza opa­no­wa­nie, spo­kój, odprę­że­nie i czuj­ność nie­za­leż­nie od tego,
co się dzieje.


Słynny tybe­tań­ski jogin Mila­repa radził swoim uczniom „śpie­szyć się
powoli”. Śpie­szyć się w sen­sie nie­usta­wa­nia w dąże­niach, lecz w spo­sób
opa­no­wany i zrów­no­wa­żony. Cho­dzi o wytrwały i nie­ustę­pliwy, a jed­nak
pełen odprę­że­nia wysi­łek.


Kolej­nym sprzy­mie­rzeń­cem w pogłę­bia­niu medy­ta­cji jest mil­cze­nie. Rzadko
jeste­śmy w sta­nie dobrze się przyj­rzeć, co dzieje się w naszym umy­śle,
ponie­waż roz­mowa nas roz­pra­sza i trwoni ener­gię. Sporo ener­gii, kiedy
nie mar­nu­jemy jej na mówie­nie, można spo­żyt­ko­wać na pogłę­bia­nie
przy­tom­no­ści i uważ­no­ści. Podob­nie jak w przy­padku samej prak­tyki
medy­ta­cyj­nej, rów­nież to mil­cze­nie powinno być natu­ralne i nie­wy­mu­szone.
Ozna­cza to, że nie odzy­wamy się, kiedy tylko przyj­dzie nam na to ochota,
lecz po pro­stu osia­damy w ciszy, utrzy­mu­jąc w ciągu dnia spo­kojną
przy­tom­ność. W takim mil­cze­niu cały zakres aktyw­no­ści psy­chicz­nej i fizycz­nej staje się nie­zwy­kle wyra­zi­sty, bo brak słów sprzyja
pogłę­bia­niu ciszy umy­słu.


Inte­rak­cje mię­dzy przy­ja­ciółmi czy oso­bami będą­cymi w związku są
nie­wska­zane. Pró­buj­cie zacho­wy­wać się tak, jak­by­ście byli tu sami.
Pomaga w tym zawie­sze­nie wyro­bio­nych poglą­dów na temat sie­bie, rela­cji i innych ludzi. Wyko­rzy­staj­cie ten czas na głę­bo­kie doświad­cza­nie sie­bie.


Każdy z nas umrze samot­nie. Trzeba zaak­cep­to­wać swoją zasad­ni­czą
samot­ność, oswoić się z nią. Taka postawa sprzyja wzmoc­nie­niu i uspo­ko­je­niu umy­słu, umoż­li­wia­jąc piękną zaży­łość z innymi. Kiedy
rozu­miemy samych sie­bie, rela­cje stają się łatwe i nabie­rają głębi.


Nie­wska­zane jest mie­sza­nie róż­nych prak­tyk. Wielu z was upra­wiało
wcze­śniej różne rodzaje medy­ta­cji. Przez ten czas, który wspól­nie tu
spę­dzimy, dobrze byłoby skon­cen­tro­wać się wyłącz­nie na pogłę­bia­niu
wipas­sany, czyli wglądu. To wła­śnie kul­ty­wo­wa­nie uważ­no­ści pro­wa­dzi do
wglądu. Jeśli przez ten mie­siąc będziemy sta­rać się w każ­dej chwili
utrzy­my­wać przy­tom­ność, unik­niemy powierz­chow­no­ści prak­tyki. Gdy umysł
dąży do jed­nego celu, nabiera mocy i wni­kli­wo­ści.


Wielka war­tość tkwi także w zwal­nia­niu tempa. Nie ma pośpie­chu, nie ma
dokąd iść, nie ma nic do zro­bie­nia poza cią­głym osa­dza­niem się w chwili
bie­żą­cej. Cokol­wiek robi­cie w ciągu dnia, bądź­cie bar­dzo czujni, z uwagą
reje­struj­cie wszyst­kie swoje ruchy. Medy­ta­cja pogłę­bia się dzięki
cią­głej przy­tom­no­ści.


Prak­tykę sie­dze­nia roz­pocz­niemy od bar­dzo pro­stego przed­miotu uważ­no­ści
– od odde­chu. Przyj­mij­cie wygodną pozy­cję, mając plecy w miarę
wypro­sto­wane, ale bez usztyw­nie­nia ani napię­cia. Jeśli będzie­cie
przy­gar­bieni lub prze­chy­leni w któ­rąś stronę, szyb­ciej poczu­je­cie
nie­wy­godę. Jeśli woli­cie, może­cie usiąść na krze­śle. Ważne jest, aby
zbyt czę­sto się nie ruszać. Oczy powinny być zamknięte, chyba że
przy­zwy­cza­ili­ście się mieć je lekko otwarte i woli­cie sie­dzieć wła­śnie w taki spo­sób. Jeśli oczy mamy uchy­lone, cho­dzi tylko o to, aby skie­ro­wać
gdzieś wzrok i już wię­cej o tym nie myśleć. Zazwy­czaj łatwiej mieć je
zamknięte i roz­luź­nione. Ale w grun­cie rze­czy nie ma to więk­szego
zna­cze­nia.


Uważ­ność skie­ro­waną na oddech można prak­ty­ko­wać na dwa spo­soby. Kiedy
robi­cie wdech, jest natu­ralne, że brzuch unosi się lub roz­sze­rza, a przy
wyde­chu opada. Zwra­caj­cie uwagę na ten ruch brzu­cha, niczego sobie nie
wyobra­ża­jąc ani nie wizu­ali­zu­jąc, a jedy­nie doświad­cza­jąc towa­rzy­szą­cych
mu wra­żeń. Nie kon­tro­luj­cie ani nie for­suj­cie odde­chu, tylko z uwagą
doświad­czaj­cie wzno­sze­nia się i opa­da­nia brzu­cha.


Alter­na­tywne do tego jest uświa­da­mia­nie sobie odde­chu pod­czas wpły­wa­nia
i wypły­wa­nia powie­trza przez noz­drza i sku­pia­nie uwagi na obsza­rze wokół
czubka nosa lub gór­nej wargi. Niech uwaga baczy na oddech jak straż­nik
sto­jący przy bra­mie i obser­wu­jący prze­cho­dzą­cych przez nią w tę i we w tę ludzi. Nie podą­żaj­cie za odde­chem w głąb ciała i z powro­tem, nie
mani­pu­luj­cie nim – niech oddy­cha­nie będzie nie­wy­mu­szone. Po pro­stu
uświa­da­miaj­cie sobie wdech i wydech w trak­cie prze­pływu powie­trza przez
noz­drza. Na początku tej prak­tyki pomocne jest odno­to­wy­wa­nie w myśli
„wzno­sze­nie, opa­da­nie” albo „wdech, wydech”. Wspo­maga to utrzy­my­wa­nie
sku­pie­nia umy­słu na obra­nym obiek­cie.


W ciągu pierw­szych kilku minut sprawdź­cie, co wysuwa się na pierw­szy
plan – wzno­sze­nie się i opa­da­nie brzu­cha czy wpły­wa­nie i wypły­wa­nie
powie­trza. Następ­nie wybierz­cie jeden z tych dwóch obiek­tów uwagi i przy
nim pozo­stań­cie. Jeśli cza­sami będzie on tra­cić na wyra­zi­sto­ści, nie
prze­no­ście uwagi na drugi, licząc na to, że będzie łatwiej. Po pod­ję­ciu
decy­zji, na czym będzie­cie się sku­piać, pró­buj­cie się tego trzy­mać
pomimo wszel­kich nastę­pu­ją­cych zmian. Oddech cza­sem jest wyraźny, a cza­sem nie, cza­sem głę­boki, a cza­sem płytki, cza­sem długi, a kiedy
indziej krótki. Pamię­taj­cie, że to nie jest ćwi­cze­nie odde­chowe, tylko
począt­kowe ćwi­cze­nie pogłę­bia­jące uważ­ność.


Medy­ta­cja pod­czas cho­dze­nia polega na zauwa­ża­niu ruchu stopy pod­czas
każ­dego kroku – jej pod­no­sze­nia, prze­miesz­cza­nia i sta­wia­nia. Wska­zane
jest cał­ko­wite zakoń­cze­nie jed­nego kroku przed pod­nie­sie­niem dru­giej
stopy. „Pod­no­sze­nie, prze­no­sze­nie, sta­wia­nie, pod­no­sze­nie, prze­no­sze­nie,
sta­wia­nie”. To bar­dzo pro­ste. Rów­nież to ćwi­cze­nie doty­czy uważ­no­ści, a nie samego ruchu, który służy tylko do pogłę­bia­nia bacz­nej przy­tom­no­ści
umy­słu. W ciągu dnia można się spo­dzie­wać wielu róż­nych zmian. Cza­sami
macie ochotę ruszać się szyb­ciej, a kiedy indziej bar­dzo powoli. Można
trak­to­wać krok jako jedną całość: „stą­pa­nie, stą­pa­nie”. Można też
pod­czas danego okresu medy­ta­cji zacząć od szyb­kiego cho­dze­nia, a póź­niej
zwol­nić i ponow­nie dzie­lić krok na trzy etapy. Poeks­pe­ry­men­tuj­cie.
Naj­istot­niej­sza jest uważ­ność, świa­do­mość tego, co się dzieje.


Pod­czas cho­dze­nia ręce powinny pozo­sta­wać w bez­ru­chu – za ple­cami, po
bokach albo z przodu. Lepiej jest patrzeć nieco przed sie­bie, a nie na
swoje stopy, aby unik­nąć spo­wo­do­wa­nego kon­tak­tem wzro­ko­wym zagłę­bia­nia
się w poję­cie „stopy”. Całą uwagę sku­piamy na doświad­cza­niu ruchu, na
odczu­wa­niu doznań zwią­za­nych z pod­no­sze­niem, prze­no­sze­niem i sta­wia­niem
stopy.


A oto har­mo­no­gram, który da wam wyobra­że­nie o tym, jak będą prze­bie­gać
dni odosob­nie­nia:


4:30 – pobudka


5:00–6:30 – spa­cer i sie­dze­nie


6:30–7:30 – śnia­da­nie


7:30–8:00 – cho­dze­nie


8:00–9:00 – sie­dze­nie w gru­pie


9:00–9:45 – cho­dze­nie


9:45–10:45 – sie­dze­nie w gru­pie


10:45–11:30 – cho­dze­nie


11:30–13:15 – lunch i odpo­czy­nek


13:15–14:00 – sie­dze­nie w gru­pie


14:00–14:45 – cho­dze­nie


14:45–15:45 – sie­dze­nie w gru­pie


15:45–17:00 – spa­cer i sie­dze­nie


17:00–17:30 – her­bata


17:30–18:00 – cho­dze­nie


18:00–19:00 – sie­dze­nie w gru­pie


19:00–20:00 – mowa


20:00–20:45 – cho­dze­nie


20:45–21:45 – sie­dze­nie w gru­pie


21:45–22:00 – her­bata


22:00 – dal­sza prak­tyka lub sen


 


Ten har­mo­no­gram zosta­nie wywie­szony. Przez pierw­szych kilka dni do
tygo­dnia sta­raj­cie się go trzy­mać jak naj­ści­ślej. Gdy już przy­zwy­cza­icie
się do tego medy­ta­cyj­nego planu dnia i cią­głego wysiłku, aby utrzy­my­wać
uważ­ność, z cza­sem odkry­je­cie wła­sne tempo. Wystar­czy dbać o moż­li­wie
nie­prze­rwany rytm sie­dze­nia i cho­dze­nia. Tak jak to robi­cie przy
wszyst­kich czyn­no­ściach, posiłki też spo­ży­waj­cie w spo­sób uważny i przy­tomny. Po jakimś cza­sie może będzie­cie mieli ochotę cho­dzić dłu­żej,
na przy­kład przez godzinę lub pół­to­rej, i potem usiąść. Nie­któ­rzy lubią
sie­dzieć dłu­żej, powiedzmy, przez dwie lub trzy godziny bez prze­rwy,
albo sie­dzieć do późna w nocy. Kiedy po raz pierw­szy prak­ty­ko­wa­łem w Indiach, na ogół medy­to­wa­łem mię­dzy pół­nocą a godziną trze­cią, bo spo­kój
i cisza panu­jące w tych bar­dzo póź­nych godzi­nach noc­nych stwa­rzały dobre
warunki do prak­tyki. Gdy medy­ta­cja się pogłę­bia, potrzeba coraz mniej
snu. Kładź­cie się spać, kiedy poczu­je­cie się naprawdę znu­żeni, a nie
zgod­nie z przy­zwy­cza­je­niem o okre­ślo­nej godzi­nie. Może się oka­zać, że w miarę roz­woju medy­ta­cji prze­sta­nie­cie odczu­wać jakie­kol­wiek zmę­cze­nie i będzie­cie w sta­nie kon­ty­nu­ować prak­tykę w dzień i w nocy. Spró­buj­cie
wyczuć, jakie roz­wią­za­nia są dla was naj­wy­god­niej­sze i pozwa­lają
mak­sy­ma­li­zo­wać wysi­łek bez for­so­wa­nia ani napię­cia.


Święty Fran­ci­szek Salezy napi­sał:


„Znoś cier­pli­wie wszyst­kich, ale przede wszyst­kim samą sie­bie, pisał
pew­nego dnia nasz Święty do pew­nej osoby upa­dłej na duchu; chcę przez to
powie­dzieć, abyś się nie trwo­żyła swymi nie­do­sko­na­ło­ściami, ale abyś
miała zawsze odwagę powsta­nia z nich. Rad jestem, że codzien­nie
zaczy­nasz na nowo, gdyż naj­lep­szym spo­so­bem dokoń­cze­nia życia ducho­wego
jest zawsze roz­po­czy­nać je i nie sądzić ni­gdy, aby się już pod tym
wzglę­dem dosyć uczy­niło”. (…) Jak bowiem znie­siemy cier­pli­wie wady
bliź­niego, gdy jeste­śmy tak nie­cier­pliwi w zno­sze­niu wła­snych? (…) Kto
traci pokój serca na widok wła­snych błę­dów, ten się z nich pew­nie nie
poprawi; bo taka poprawa doko­nać się może tylko w duchu pokoju i cier­pli­wo­ści3.
  
WIE­CZÓR, DZIEŃ DRUGI


Szla­chetna ośmio­raka ścieżka


Wszy­scy roz­po­czę­li­śmy pewną podróż. Jest
to wyprawa w głąb wła­snego umy­słu, eks­plo­ra­cja mająca na celu
odkry­wa­nie, kim i czym jeste­śmy. Wyko­na­nie pierw­szego kroku jest trudne
i pod­czas począt­ko­wych dni prak­tyki czę­sto doświad­czamy nie­po­koju,
sen­no­ści, roz­le­ni­wie­nia, zwąt­pie­nia i pew­nej dozy znu­dze­nia, a może
nawet żału­jemy, że w ogóle się w to wszystko wda­li­śmy. Ten pierw­szy krok
jest trudny dla każ­dego. Spi­noza napi­sał na zakoń­cze­nie jed­nej ze swo­ich
waż­nych prac filo­zo­ficz­nych: „Wszystko, co wznio­słe, jest rów­nie trudne,
jak rzad­kie”4. Duchowe poszu­ki­wa­nia, które podej­mu­jemy, są
przed­się­wzię­ciem rzad­kim i cen­nym, więc w obli­czu wszel­kich począt­ko­wych
trud­no­ści bądź­cie łagodni, lecz wytrwali.


Piękną ale­go­rią tej podróży jest książka Le Mont Ana­lo­gue5.
Opo­wiada o gru­pie ludzi poszu­ku­ją­cych pew­nej góry. Pod­nóże tej góry
znaj­duje się na ziemi, nato­miast szczyt odpo­wiada naj­wyż­szemu moż­li­wemu
speł­nie­niu ducho­wemu. Począt­kowo piel­grzymi stoją w obli­czu wiel­kiej
trud­no­ści, ponie­waż w nor­mal­nych oko­licz­no­ściach góra jest nie­wi­dzialna
i samo jej zlo­ka­li­zo­wa­nie wymaga poważ­nych wysił­ków i poko­na­nia wielu
prze­ci­wieństw. Po róż­nych zma­ga­niach udaje im się ją odna­leźć i zbli­żyć
do jej pod­nóża. Reszta książki opi­suje wszyst­kie przy­go­to­wa­nia, zabiegi,
trud­no­ści i emo­cje zwią­zane z podej­ściem pod szczyt.


My odby­wamy tę samą podróż, wspi­na­jąc się na górę ducho­wego wglądu.
Odkry­li­śmy już, na czym polega tajem­nica jej nie­wi­dzial­no­ści: prawda,
prawo, Dharma nie znaj­duje się gdzieś poza nami, lecz w nas samych, a więc musimy zacząć w miej­scu, w któ­rym jeste­śmy.


Ścieżka pro­wa­dząca na szczyt, ku wol­no­ści, została umie­jęt­nie wyty­czona
przez wielu ludzi, któ­rzy już nią podą­żali. Jeden z naj­do­kład­niej­szych
jej opi­sów odnaj­dziemy w naukach Buddy w postaci szla­chet­nej ośmio­ra­kiej
ścieżki (ariya aṭṭhaṅ gika magga). Jest to swego rodzaju mapa,
prze­wod­nik wska­zu­jący drogę do oświe­ce­nia.


Pierw­szy krok na tej ścieżce na szczyt to wła­ściwe zro­zu­mie­nie (sammā
diṭṭhi). Tak naprawdę jest to krok zarówno pierw­szy, jak i ostatni,
albo­wiem już do samego wyru­sze­nia w tę podróż skła­nia nas pewna doza
zro­zu­mie­nia. A kiedy na szczy­cie wni­kamy w naj­głęb­sze pokłady wła­snego
umy­słu, owo zro­zu­mie­nie dopeł­nia się i osiąga dosko­na­łość. Począt­kowo
wła­ściwe zro­zu­mie­nie doty­czy pew­nych natu­ral­nych praw rzą­dzą­cych naszym
codzien­nym życiem. Jed­nym z naj­waż­niej­szych z nich jest prawo przy­czyny
i skutku, czyli prawo karmy. Każde dzia­ła­nie pociąga za sobą pewne
kon­se­kwen­cje. Nic nie przy­tra­fia nam się przy­pad­kowo. Kiedy nasze
postę­po­wa­nie moty­wo­wane jest chci­wo­ścią, nie­na­wi­ścią i złu­dze­niami,
cze­kają nas ból i cier­pie­nie. Dzia­ła­nia powo­do­wane szczo­dro­ścią,
miło­ścią i mądro­ścią owo­cują nato­miast szczę­ściem i spo­ko­jem. Posił­ku­jąc
się na co dzień tym zro­zu­mie­niem prawa karmy, można bar­dziej świa­do­mie
dążyć do zdro­wych (kusala6) sta­nów umy­słu i je umac­niać.


Budda czę­sto pod­kre­ślał wiel­kie zna­cze­nie i poten­cjał szczo­dro­ści.
Dawa­nie to czynny wyraz braku chci­wo­ści w umy­śle. Cały pro­ces roz­woju
ducho­wego polega na rezy­gno­wa­niu z zachłan­no­ści, z lgnię­cia, a szczo­drość jest wła­śnie prze­ja­wem takiego braku przy­wią­za­nia.


Innym aspek­tem wła­ści­wego zro­zu­mie­nia jest uzna­nie szcze­gól­nego związku,
szcze­gól­nej karmy, jaka łączy nas z rodzi­cami, a także naszych
zobo­wią­zań wobec nich. Rodzice trosz­czyli się o nas, gdy byli­śmy jesz­cze
bez­radni i nie potra­fi­li­śmy sami o sie­bie zadbać, i to wła­śnie dzięki
ich ówcze­snej opiece mamy teraz moż­li­wość prak­ty­ko­wać Dharmę. Budda
uwa­żał, że nie da się spła­cić tego długu i że gdy­by­śmy nawet przez całe
życie nosili rodzi­ców na rękach, to i tak nie spła­ci­li­by­śmy wobec nich
długu wdzięcz­no­ści. Możemy to zro­bić jedy­nie, poma­ga­jąc im ugrun­to­wać
się w Dhar­mie, w praw­dzie, we wła­ści­wym zro­zu­mie­niu. Ogól­nie rzecz
bio­rąc, dużo czasu i ener­gii poświę­camy na uwol­nie­nie się od rodzi­ców
pod wzglę­dem psy­cho­lo­gicz­nym, co z pew­no­ścią ma swoją war­tość, ale w tej
uzy­ska­nej prze­strzeni wol­no­ści powin­ni­śmy roz­po­znać też swoje wobec nich
zobo­wią­za­nia.


Wła­ściwe zro­zu­mie­nie polega też na głę­bo­kim i wni­kli­wym zazna­jo­mie­niu
się z wła­sną praw­dziwą naturą. W toku prak­tyki medy­ta­cyj­nej staje się
coraz bar­dziej oczy­wi­ste, że nic nie jest trwałe. Wszyst­kie ele­menty
umy­słu i ciała w danej chwili ist­nieją, a w następ­nej prze­mi­jają,
nie­ustan­nie wyła­nia­jąc się i zani­ka­jąc. Oddech wpływa i wypływa, myśli
przy­cho­dzą i odcho­dzą, dozna­nia poja­wiają się i zni­kają. Zja­wi­ska
pod­le­gają cią­głym zmia­nom. W tym potoku nie­trwa­ło­ści nie spo­sób zapew­nić
sobie trwa­łego bez­pie­czeń­stwa. Głę­boki wgląd w nie­esen­cjo­nal­ność
wszel­kich prze­ja­wów rze­czy­wi­sto­ści pro­wa­dzi do rady­kal­nie odmien­nego
spoj­rze­nia na nasze życie i świat. Kiedy zda­jemy sobie dogłęb­nie sprawę
z ulot­no­ści wszyst­kiego i doświad­czamy pro­cesu umy­słu i ciała bez
brze­mie­nia jaźni, umysł prze­staje chwy­tać i lgnąć. Tego rodzaju wła­ściwe
zro­zu­mie­nie kształ­tuje się w trak­cie medy­ta­cji poprzez uważną i wni­kliwą
obser­wa­cję.


Dru­gim ele­men­tem ośmio­ra­kiej ścieżki jest wła­ściwe myśle­nie (sammā
san­kappa), na które skła­dają się myśli wolne od pożą­da­nia zmy­sło­wego,
nie­chęci i okru­cień­stwa. Dopóki umysł owład­nięty jest przy­wią­za­niem do
doznań zmy­sło­wych, pró­buje zna­leźć zaspo­ko­je­nie w przed­mio­tach
zewnętrz­nych. Ze względu na swój nie­trwały cha­rak­ter nie mogą one w osta­tecz­nym roz­ra­chunku przy­nieść speł­nie­nia. Nastę­puje tylko chwi­lowe
doświad­cze­nie przy­jem­no­ści, po czym pra­gnie­nie uru­cha­mia się znowu. Ten
nie­koń­czący się cykl pożą­da­nia przy­jem­no­ści zmy­sło­wych spra­wia, że umysł
pogrąża się w zamę­cie i nie może się uspo­koić. Uwol­nie­nie myśle­nia od
pra­gnień zmy­sło­wych nie ozna­cza tłu­mie­nia ich ani uda­wa­nia, że ich nie
ma. Tłu­mione pra­gnie­nia zazwy­czaj prze­ja­wiają się w jakiejś innej
postaci. Rów­nie nie­umie­jętne jest utoż­sa­mia­nie się z nimi i kom­pul­sywne
dąże­nie do ich zaspo­ka­ja­nia. Wła­ści­wie myśle­nie polega na uświa­da­mia­niu
sobie pra­gnień zmy­sło­wych i nie­ule­ga­niu im. Im czę­ściej nam się to
udaje, tym umysł staje się lżej­szy. Wtedy zni­kają wszel­kie zakłó­ce­nia i napię­cia i zaczy­namy uwal­niać się spod wpływu naszych nagro­ma­dzo­nych
uwa­run­ko­wań, od znie­wo­le­nia pra­gnie­niami zmy­sło­wymi.


Wol­ność od nie­chęci ozna­cza wol­ność od gniewu. Gniew jest pew­nym
roz­ognie­niem umy­słu, a gdy się działa pod jego wpły­wem, powo­duje to
wokół wiele cier­pie­nia. Warto umieć go roz­po­znać i mu nie fol­go­wać.
Wtedy umysł, lekki i swo­bodny, wyraża natu­ralną dla sie­bie miłu­jącą
życz­li­wość.


Myśli cał­ko­wi­cie wolne od okru­cień­stwa to myśli prze­peł­nione
współ­czu­ciem, prze­jęte cier­pie­niem innych i chcące je uśmie­rzyć.
Powin­ni­śmy kul­ty­wo­wać takie nasta­wie­nie wobec wszel­kich żywych istot.


Kolejne kroki wio­dące na szczyt doty­czą naszych rela­cji – tego, jak
odno­simy się do śro­do­wi­ska, w któ­rym żyjemy, i do innych ludzi. Sta­no­wią
receptę na wpro­wa­dze­nie har­mo­nii w nasze sto­sunki z oto­cze­niem, na
wypra­co­wa­nie wła­ści­wej „eko­lo­gii” umy­słu, aby unik­nąć nie­zgody z innymi
i ota­cza­jącą nas przy­rodą. Pierw­szym aspek­tem takiego odno­sze­nia się do
świata jest wła­ściwa mowa (sammā vācā). Polega ona na rezy­gna­cji z mówie­nia tego, co nie­praw­dziwe, z oszczerstw i obraź­li­wego, ranią­cego
języka, a zamiast tego wypo­wia­da­nie słów uczci­wych i wspie­ra­ją­cych,
two­rzą­cych atmos­ferę spo­koju i har­mo­nii.


Ist­nieje opo­wieść o powro­cie Buddy po oświe­ce­niu do mia­sta, z któ­rego
pocho­dził. Gdy się tam zja­wił, wielu człon­ków jego rodziny i przy­ja­ciół,
któ­rych zain­spi­ro­wały prze­peł­nia­jące go miłość, współ­czu­cie i mądrość,
wstą­piło w stan mnisi. Syn Buddy, Rahula, też roz­po­czął wtedy nowi­cjat w zako­nie. Jest słynna mowa Buddy zwana „Poradą dla Rahuli”7, w któ­rej poucza on syna, aby pod żad­nym pozo­rem, ani dla wła­snej, ani
cudzej korzy­ści, nie mówił nie­prawdy. Praw­do­mów­ność jest więc nie­zwy­kle
ważna. Dzięki niej w rela­cjach z innymi uni­kamy trud­no­ści i kom­pli­ka­cji.
Następ­stwem takiej szcze­ro­ści w obco­wa­niu z ludźmi jest też uczci­wość w sto­sunku do sie­bie. W naszym umy­śle i ciele jest wiele róż­nych napięć,
rze­czy nie­przy­jem­nych, któ­rych wolimy nie widzieć i do któ­rych się nie
przy­zna­jemy sami przed sobą. Praw­do­mów­ność sprzyja uczci­wo­ści wobec
sie­bie i więk­szej otwar­to­ści na to, co jest. Wtedy zaczy­namy wyraź­niej
widzieć swoje neu­ro­tyczne wzorce psy­chiczne i je prze­pra­co­wy­wać.


Czwarty ele­ment drogi na szczyt to wła­ściwe dzia­ła­nie (samma
kam­manta). Cho­dzi w nim o to, aby nie zabi­jać i mini­ma­li­zo­wać
cier­pie­nie, jakie zada­jemy innym isto­tom; aby nie kraść, czyli nie brać
tego, co nie zostało nam dane; oraz aby nie nad­uży­wać sek­su­al­no­ści, co w kon­tek­ście codzien­nego życia można w sen­sie naj­bar­dziej pod­sta­wo­wym
rozu­mieć jako nie­po­wo­do­wa­nie cier­pie­nia, nie­fol­go­wa­nie żądzy i dąże­niu
do przy­jem­nych doznań.


Czę­sto nie zda­jemy sobie sprawy z dale­ko­sięż­nych skut­ków naszych
dzia­łań. Ilu­struje to frag­ment książki Le Mont Ana­lo­gue8.


Ludzi wspi­na­ją­cych się na szczyt obo­wią­zy­wała zasada, że począw­szy od
pew­nej wyso­ko­ści, nie wolno było zabi­jać żad­nych żywych istot. Wędrowcy
musieli mieć wła­sny pro­wiant. Któ­re­goś dnia jed­nego z nich zasko­czyła w tej stre­fie gwał­towna zamieć śnieżna. Czło­wiek ten spę­dził trzy dni bez
jedze­nia w naprędce skle­co­nym sza­ła­sie i nie­mal zamarzł na śmierć.
Trze­ciego dnia zamieć ustała. Piel­grzym dostrzegł wów­czas sędzi­wego
szczura gra­mo­lą­cego się z nory i przy­szło mu do głowy, że nic się
wiel­kiego nie sta­nie, jeśli zabije go, żeby się poży­wić i móc ruszyć w drogę powrotną. Udało mu się kamie­niem zabić szczura. Póź­niej wró­cił do
domu i zajął się swo­imi spra­wami. Jakiś czas potem wezwano go jed­nak
przed try­bu­nał prze­wod­ni­ków, ludzi odpo­wie­dzial­nych za górę i szlak na
szczyt. Musiał się roz­li­czyć z zabi­cia szczura. O całym tym wyda­rze­niu
zdą­żył cał­kiem zapo­mnieć, tym­cza­sem oka­zało się, że miało ono poważne
reper­ku­sje. Ponie­waż ów szczur był bar­dzo stary, bra­ko­wało mu sił, aby
łapać zdrowe owady, żywił się więc tylko cho­rymi. Kiedy został zabity,
chora część popu­la­cji prze­stała pod­le­gać natu­ral­nej kon­troli. Cho­roby
roz­prze­strze­niły się na cały gatu­nek, co spo­wo­do­wało jego wygi­nię­cie. A ponie­waż owady te zapy­lały więk­szość roślin­no­ści pora­sta­ją­cej zbo­cza, to
kiedy ich zabra­kło, ona też zaczęła obumie­rać. Rośliny wią­zały gór­ską
glebę, więc kiedy ich zabra­kło, nasi­lił się pro­ces ero­zji. W końcu miało
miej­sce wiel­kie osu­wi­sko, które zablo­ko­wało ścieżkę pro­wa­dzącą na
szczyt. Próby wyty­cze­nia nowego szlaku dopro­wa­dziły do śmierci
kil­ku­na­stu ludzi. A wszystko to nastą­piło w wyniku pozor­nie bła­hego
wyda­rze­nia, któ­rym było zabi­cie sta­rego szczura.


Ponie­waż nie zawsze jeste­śmy w sta­nie prze­wi­dzieć dłu­go­fa­lowe
kon­se­kwen­cje swo­ich czy­nów, powin­ni­śmy dbać o to, by nie powo­do­wać
zakłó­ceń w śro­do­wi­sku, tylko odzna­czać się spo­ko­jem i łagod­no­ścią,
miło­ścią i współ­czu­ciem.


Następ­nym ele­men­tem ośmio­ra­kiej ścieżki doty­czą­cym naszych rela­cji w świe­cie jest wła­ściwy spo­sób zarob­ko­wa­nia (sammā ājīva). Ozna­cza to
utrzy­my­wa­nie się z takiej pracy, która nie jest szko­dliwa dla innych, i nie­trud­nie­nie się niczym, co wiąże się z zabi­ja­niem, kra­dzieżą i nie­uczci­wo­ścią. Ist­nieje tra­dy­cyjna lista zajęć powo­du­ją­cych cier­pie­nie,
uwa­ża­nych za nie­wła­ściwe, na przy­kład han­del bro­nią lub środ­kami
odu­rza­ją­cymi, polo­wa­nie czy rybo­łów­stwo. Dharma nie polega tylko na
sie­dze­niu. Prak­tyka medy­ta­cyjna jest potęż­nym narzę­dziem słu­żą­cym
pogłę­bia­niu zro­zu­mie­nia, ale to zro­zu­mie­nie i mądrość muszą być wcie­lane
w życie. Wła­ściwe zarob­ko­wa­nie sta­nowi ważną część tego pro­cesu
inte­gra­cji. Ujmu­jąc to w duchu ame­ry­kań­skich Indian, „gdy kro­czymy w święty spo­sób, wtedy życie staje się sztuką”9. Róbmy to, co
robimy, w święty spo­sób. Róbmy to świa­do­mie.


Kolejne trzy ele­menty ścieżki doty­czą przede wszyst­kim prak­tyki
medy­ta­cji. Pierw­szy z nich można pod wie­loma wzglę­dami uznać za
naj­waż­niej­szy: wła­ściwy wysi­łek (sammā vāyāma). Jeśli nie zdo­bę­dziemy
się na wysi­łek, nic się nie wyda­rzy. Na grun­cie Abhi­dharmy
(Abhi­dhamma), bud­dyj­skiej psy­cho­lo­gii, uważa się, że wysi­łek jest
źró­dłem wszyst­kich osią­gnięć, pod­stawą wszel­kich doko­nań. Jeśli chcemy
dostać się na szczyt góry, ale usią­dziemy u jej pod­nóża i będziemy tylko
o tym myśleć, nic nie wskó­ramy. Szczyt zdo­bywa się wła­śnie poprzez
wysi­łek, fak­tyczne wspi­na­nie się pod górę, sta­wia­nie jed­nego kroku za
dru­gim. Według słów Ramany Maha­ri­sziego, wiel­kiego mędrca współ­cze­snych
Indii, „bez wysiłku nic się nie osią­gnie. Pano­wa­nie nad wła­snym umy­słem
nie jest naszym przy­ro­dzo­nym pra­wem. Powo­dze­nie to zasługa
wytrwa­ło­ści”10. Wysi­łek musi być jed­nak zrów­no­wa­żony.
Spię­cie i nie­po­kój to wiel­kie prze­szkody. Ener­gię musi uzu­peł­niać
spo­kój. Przy­po­mina to stro­je­nie gitary. Jeśli struny są zbyt napięte lub
zbyt luźne, instru­ment nie brzmi dobrze. W naszej prak­tyce rów­nież
musimy być wytrwali i kon­se­kwentni, ale psy­chicz­nie odprę­żeni i opa­no­wani, aby podej­mo­wany wysi­łek nie był wymu­szony. Tak wiele mamy w sobie do odkry­cia, tyle pozio­mów umy­słu do zro­zu­mie­nia. Ścieżka otwiera
się w wyniku czy­nio­nych sta­rań. Nikt tego za nas nie zrobi. Nikt nie
może oświe­cić innej istoty. Oświe­ce­nie Buddy roz­wią­zało jego pro­blemy,
ale nie nasze… nie­mniej wska­zało nam drogę. Każdy z nas musi
samo­dziel­nie podą­żać tą ścieżką.
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