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Przedmowa

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

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

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

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

Ajahn Brahm
Perth, Australia






Nota od redakgji

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

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

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

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

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

" Kukabura chichotliwa — gatunck australijskiego ptaka wydajacego charakterystyczne odglosy
przypominajace ludzki chichot (przyp. thum.).
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2.

Misiowa $wiadomos¢

Pokonywanie przeszkod w medytacji
przy pomocy futrzastego przyjaciela

W trakcie medytacji w umysle pojawiajg si¢ czasem niedorzecz-
ne mysli. Mozesz ztapa¢ si¢ na tym, ze myslisz o wypraniu ko-
szuli, ktéra nosite§ przez caly dzien, a nastgpnie zastanawiasz
sig, czy rozwiesi¢ ja na sznurku do géry nogami, czy tez ztozy¢
na pél. Nie dos¢, ze jestes bombardowany rozsadnymi mysla-
mi, to jeszcze pojawiajg si¢ te niedorzeczne!

Dlaczego tak si¢ dzieje? Najprostsza odpowiedz brzmi: gdy
zabraknie ci rozsadnych mysli, przechodzisz do tych glupszych.
Kazda mysl si¢ nada! To tak jak z ogladaniem telewizji, gdy
straszliwie si¢ nudzisz. Najpierw prébujesz znalez¢ jakis cieka-
wy program, ale kiedy ci si¢ to nie udaje, ogladasz cokolwiek
— nawet najnudniejszy kanat — zeby tylko zabi¢ czas. A jednak
mysli nie bombarduja cig, gdy bardzo sobie cenisz spokd;.



Madros¢ buddyjskiego mnicha

piej, a takze nadmierna kontrola. Dlaczego nie moge
odpusci¢ tej kontroli, chociaz widze, ze to wlasnie
ona stwarza problemy?

Po prostu daj temu czas. Nie mozesz oczekiwaé, ze kazda medy-
tacja bedzie $wietna. Oto opowies¢ dla ciebie.

Pewien mezczyzna poszedt do pracy w poniedziatek rano,
a wieczorem wrécit do domu bez wyptaty. We wtorek znéw po-
szedl do pracy i naprawdg ci¢zko pracowat, ale nadal nie dostal
wynagrodzenia.

— Chodzenie do pracy to strata czasu — oznajmit zonie. — Nic
nie zarabiam.

W $rode zona poradzita mu jednak, zeby znéw poszedt do
pracy. Tak tez zrobit, ale nadal nie otrzymat zadnej zaptaty.

W czwartek poszed! do pracy tylko dlatego, ze nie miat nic
lepszego do roboty. Wciaz zadnej zaplaty.

— Po co mam tam chodzi¢, skoro nic z tego nie mam? — za-
pytal. Ale w piatek rano znéw postusznie udat si¢ do biura, bo
tak kazata mu zona.

W piatek po potudniu szef dat mu duza wyptate. M¢zczyzna
wrécit do domu i oznajmit zonie:

— Kochanie, w koncu to rozgryztem. Bede pracowal tylko
w piatki!

Na pewno wszyscy rozumiecie moral tej anegdoty. Natural-
nie w piatek dostajecie pieniadze za pracg, jaka wykonaliscie
w ciagu calego tygodnia. Tak samo jest z medytacja. Nie zawsze
dos$wiadczysz spokoju i szczgécia od razu. Czasem bedziesz mu-
siat poczekad na ,wyptate”, a wtedy mozesz pomysleé: ,,Och,
dlaczego wszystkie moje medytacje nie sa takie? Dlaczego
wszystkie dni nie moga by¢ pigtkami? Dlaczego wszystkie nie
mogg by¢ dniami wyptaty?”. Ale to nie dziata w ten sposéb.
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5.

Codzienna zyczliwosc

Recepta na wszystkie dolegliwosci

Kilka lat temu na odosobnieniu w Sydney pewien mezczyzna
wydawal bardzo glosne odglosy w trakcie medytacji. W ciagu
kilku dni otrzymatem mnéstwo uwag na jego temat i prosby,
abym polecit medytujacym ciszej oddycha¢. A ten czlowiek
umieral na raka nosa. Lekarze uznali go za beznadziejny przy-
padek, wigc medytacja byla jego ostatnig deska ratunku. Po-
wiedzialem o tym uczestnikom i juz wigcej nie otrzymalem
zadnych skarg. Pojawito si¢ z kolei wiele wspétczucia. Ludzie
cieszyli si¢, ze tamten me¢zczyzna prébuje medytacji. Oddychat
tak gtosno, poniewaz miat duzego guza w nosie.

Ostatniego dnia odosobnienia poprosit mnie o pilng roz-
mowe. Powiedzial, ze w ciggu ostatnich kilku godzin zdarzyto
si¢ co$ niesamowitego. Medytowat tak jak zwykle, oddychajac
przez usta, kiedy nagle ustyszal ,trzask” i znéw mégt oddycha¢
przez nos! Niestety trwalo to tylko chwilg, po czym guz ponow-
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Madros¢ buddyjskiego mnicha

nie zatkal mu nos. Pomyglatem, ze by¢ moze za dtugo zwlekat
— gdyby zaczal medytowaé wezesniej, mégt doprowadzi¢ do
remisji. W kazdym razie nadal praktykowat medytacje.

Kilka lat pézniej podszedt do mnie w Sydney pewien mez-
czyzna i zapytal, czy go pami¢tam. To byl tamten cztowiek.
Okazalo sig, ze dalej medytowat, az w koncu guz si¢ skurczyl
i doszto do pelnej remisji. Reszte swojego zycia poswigcit na-
uczaniu medytagji.

Druga wspaniata historia dotyczy odosobnienia, ktére prowa-
dzitem jeszcze w naszym poprzednim os$rodku medytacyjnym
w pétnocnym Perth. Zjawit si¢ tam mezczyzna w gumowej masce
i oznajmil, ze nie jest pewien, czy wytrwa cale dziewi¢¢ dni, po-
niewaz cierpi na bardzo cigzki przypadek tuszczycy. Cale jego ciato
pokrywata wysypka (podni6st spodnie i podciagnat koszulg, zeby
mi jg pokazad), keéra w dodatku straszliwie swedziata. Nosit maske
na twarzy, zeby nie zdrapa sobie tam skéry. Okropnie sie meczyt.

Udato mu si¢ wytrwac cate dziewig¢ dni, co naprawdg zrobi-
to na mnie wrazenie. Kiedy przyszedt do mnie po zakoiczeniu
odosobnienia, nie miat juz maski na twarzy. Podnidst koszule
i podciagnat spodnie, aby mi pokaza¢, ze wysypka catkowicie
znikneta. Zostat tylko niewielki pasek wokét kostek o szero-
kosci kilku centymetréw. Cudownie bylo ujrze¢ ulge na jego
twarzy. Wyzwolit si¢ od tych ciagtych tortur.

Tak, medytacja dziata. Musisz si¢ po prostu zrelaksowad,
odpuscié, nie ruszaé sig i przestaé wszystko kontrolowad. Jesli
bedziesz medytowad po to, zeby pozbyé¢ si¢ choroby, to tego nie
dos$wiadczysz. Medytuj, aby uzyskaé spokéj, wyciszy¢ si¢ i by¢
zyczliwym, a wtedy medytacja zadziata. Dlatego wielu lekarzy
zaleca ja swoim pacjentom.
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Codzienna zyczliwos¢

Wyszeptane stowa madrosci

Jak mozemy wykorzysta¢ to, czego nauczyliSmy sie
w medytacji, do wyleczenia sie z choroby? Czy po-
winni$my osiagnac¢ stan takiego zadowolenia, w kto-
rym przestaniemy dazy¢ do zdrowia i po prostu po-
zwolimy chorobie by¢?

Tak, pozwol jej by¢, a odzyskasz zdrowie. Jesli bedziesz starat si¢ wy-
zdrowie¢, poczujesz si¢ gorzej. Wiele chordb wynika ze stresu, cigz-
kiej pracy i zmeczenia. Jedli cheesz przezwycigzy¢ jakas dolegliwosc,
musisz ja najpierw zaakceptowa¢ i przestaé z nig walczy¢. Zwykle
nie trwa dtugo, gdy odprezasz si¢ i z nig nie walczysz. Walczac z cho-
roba, tworzysz napiccie, a wtedy twdj stan si¢ pogarsza. Po prostu
medytuj’ zgodnie z otrzymanymi instrukcjami, a wyzdrowiejesz.

Wiem, ze powinniSmy zaakceptowac przeszlos¢ i po-
zwoli¢ jej odejs¢, ale czasami przypominaja mi sie bar-
dzo nieprzyjemne wydarzenia, ktore mnie przerazaly.
Jak nauczy¢ sie akceptowac przeszlos¢ w medytacji?
Po czym poznam, ze udalo mi sie od niej uwolni¢?

Rozpoznasz to po tym, ze przestanie ci¢ dreczy¢. Innymi sto-
wy poczujesz, ze tamte wydarzenia sa jedynie czyms, co wy-
darzyto si¢ w przesztosci: , To nic takiego. Pozwolitem temu
odejsé. To juz niewazne”.

Powodem, dla ktérego przesztos¢ weiaz ci¢ dreczy, jest to, ze
nadajesz jej znaczenie. W taki czy inny sposéb myslisz, ze powi-
nienes sobie z tym jako$ poradzi¢, ze nie wolno ci tego odpusci¢
i ze ciagle musisz siebie karaé. Jest to bardzo wyrazna tendencja

* Wigcej na temat praktycznych technik medytacyjnych mozna dowiedzie¢ si¢ z ksigzki ,,Relaksa-
cyjna metoda Mind Calm” autorstwa Sandy C. Newbigging, dostepnej w sklepic www.talizman.pl

(przyp. wyd. pol.).
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Madros¢ buddyjskiego mnicha

w kulturze zachodniej, ktéra dotyka réwniez Wschodu. Ludzie
naprawde¢ mysla, ze s winni i zastugujg na kar¢ oraz cierpienie
z powodu czego$, co zrobili.

Niektdrzy uwazajg nawet, ze powinni cierpie¢, chociaz nie uczy-
nili niczego niewlasciwego. Po prostu zakladaja, ze zastuguja na cier-
pienie! W $wietle buddyzmu jest to absolutnie szalona koncepcja.
W buddyzmie nie istnieje zadna kara, nawet jesli zrobites co$ zlego.

Po prostu przyznaj, ze popelniles blad, ze zrobites jakies
glupstwo. Wszyscy popetniamy bledy. Nastgpnie wybacz so-
bie i wyciagnij wnioski, aby juz wigcej tego nie powtarzaé. To
wszystko, co robimy w takich sytuacjach: przyznajemy si¢, wy-
baczamy i uczymy sie. Zadnej kary. Bez niej znacznie tatwiej
jest nam odpusci¢. Kara wszystko komplikuje. Wzbudza w nas
sktonno$¢ do ukrywania prawdy i nieprzyznawania si¢ do tego,
co zrobilismy. Nie chcemy si¢ z tym zmierzy¢, poniewaz boimy
si¢ bélu. Nie potrafimy odpusci¢, gdyz unikamy kary, na ktérg
w swoim mniemaniu zastugujemy.

Zrozum wigc, proszg, ze nie ma kary, a wtedy bardzo fatwo
bedzie ci uwolnié si¢ od przesztosci. Nie bierz jej na siebie i nie
16b sobie krzywdy. Nie zastugujesz na to. Gdy popelnisz jakis
btad, powiedz o tym innym, zeby si¢ z tobg po$miali.

Czy masz ochote zrezygnowac ze swojej roli nauczy-
ciela duchowego, gdy denerwuja cie zachowania
twoich uczniow?

Nie, w tej roli nie sposéb si¢ denerwowaé. Po prostu traktujesz
to jako dobrg zabawe. Gdy kto$ zrobi co$ naprawdg glupiego,
myslisz: ,Eal! To naprawdg zabawne”.

Po pierwsze, doskonale zdajesz sobie sprawe, ze inni zawsze
beda robi¢ jakies gtupstwa. Po drugie, gdy tak wlasnie si¢ dzieje,
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dostrzegasz w tym humor — zauwazasz, jak niemadrzy potrafia
by¢ ludzie. Wtedy mozesz si¢ z nimi z tego posmiaé.

Wszyscy czasem popelniamy jakie$ glupstwa, wigc nie ma
powodu do irytacji. Irytacja $wiadczy o tym, ze prébujesz co$
kontrolowa¢, osiagna¢ lub zdoby¢. Weiaz powtarzam ludziom,
zeby nie byli maniakami kontroli i jako opat nie mam hopla
na tym punkcie. Nie kontroluj¢ nawet wlasnego umystu, tylko
pozwalam mu by¢, a wtedy jest znacznie spokojniejszy, bardziej
wyciszony i szczeSliwszy. Nie usituje kontrolowaé mnichéw,
wigc nie denerwuje si¢, gdy zrobig co$ glupiego.

Pewnego razu powiedziano mi, ze jeden anagarika (pomoc-
nik mnicha) strajkuje! Zamiast si¢ zdenerwowad, pomyslatem:
» 1o naprawde zabawne. Ciekawe, co zamierza zrobi¢. Moze
strajkowac¢ tak dtugo, jak mu si¢ podoba, o ile nie zatozy zwiaz-
ku i nie zaangazuje w to wszystkich innych. Jesli dofaczy do
zwigzkéw w Perth, bed¢ miat klopoty! Ale w przeciwnym razie
to po prostu zabawne”.

Zatem $miej si¢ i nie traktuj niczego powaznie. Frustracja jest
oznaka glupoty i nadmiernych oczekiwari. Obniz swoje ocze-
kiwania. Nie miej zadnych, zwlaszcza w medytacji, a nigdy nie
bedziesz sfrustrowany.

Jaka jest roznica miedzy dyscyplina a kontrola?
Gdzie przebiega granica miedzy przestrzeganiem
Scistej dyscypliny a byciem maniakiem kontroli?
Czgsto stysze to pytanie. Odpowiadajac na nie, nawiazuj¢ do
Sztuki wojennej, z ktérej dowiadujemy sig, jak chiriski general
utrzymywal dyscypling w armii cesarskie;.

Cesarz wezwat generala i zapytat:
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— Jaka jest tajemnica twojej dyscypliny? Twoi zotnierze za-
wsze ci¢ stuchaja i nigdy si¢ nie buntujg. Jak to mozliwe? Jaki
jest twoj sekret?

— Moi zolnierze zawsze wykonujg moje rozkazy, poniewaz
moéwi¢ im, zeby robili, co chcg — odpowiedziat generat.

Gdyby kto$ powiedzial mi, ze mam zrobi¢ co$, co juz i tak
wczesniej chcialem zrobi¢, naturalnie postapitbym zgodnie
z jego sugestia. Ale jak to mozliwe, ze zolnierze chcg wstawaé
wezesnie rano i tak cigzko trenowaé? I dlaczego cheg i$¢ na bi-
twe, skoro wiedza, Ze mogg zosta¢ zranieni lub zabici?

Odpowiedz brzmi: motywacja. Tamten general byt napraw-
d¢ $wietnym motywatorem. Jego zolnierze byli tak zmotywo-
wani, ze pewnie byli na nogach, zanim jeszcze zabrzmiat poran-
ny dzwon. Naprawdg chcieli trenowa¢ i nie trzeba byto ich do
tego namawia¢. Pewnie trenowali nawet po godzinach! Gdy szli
na bitwe, byli tak zmotywowani patriotyzmem, heroizmem lub
czyms$ innym, ze nie mogli doczeka¢ si¢ rozkazéw. Oto sekret
dyscypliny: jestes na tyle zmotywowany, ze ja akceptujesz.

A wtedy lubisz wstawa¢ wcze$nie rano i cieszy ci¢ to. Gdy
zdarzy ci si¢ zaspaé, myfdlisz sobie: ,,O nie! Przegapilem cos”.
Chcesz stosowac si¢ do zasad, poniewaz widzisz w nich glebszy
sens. Jeste$ wewngtrznie zmotywowany.

Urzadzam swoim uczniom pranie mozgu, czyli motywuj¢
ich tak, zeby sami chcieli medytowaé. Tak rodzi si¢ dyscyplina.
Jesli jestes menedzerem jakiego$ zespotu albo rodzicem, ktéry
chee, aby jego dzieci dobrze radzily sobie w szkole, nie uzywaj
kija ani nie krzycz. Siggnij po inne formy motywowania. Naj-
bardziej zdyscyplinowani ludzie to ci, ktérzy sa zmotywowani
do robienia tego, czego si¢ od nich wymaga.
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