Umyst poprzedza wszystkie zjawiska, umyst ma najwigksze znaczenie,
wszystko rodzi sie w umysle. Jesli méwisz lub dziatasz z zanieczyszczo-
nym umystem, wtedy cierpienie idzie w slad za tobg, tak jak kota wozu
toczqg sie za ciggngcym je zwierzeciem. Jesli méwisz lub dziatasz z czy-
stym umystem, wtedy szczescie idzie w slad za tobgq, tak jak cien, ktory

Pismo tych, kiérzy rysla i czuia

nigdy cie nie odstepuje.

Siddhartha Gautama (Budda) Wyktad o ugruntowaniu swiadomosci

schemat odbioru przezen otaczajacej nas
rzeczywistosci. W skrocie mechanizm ten
wyglada nastepujgco:

Pierwszym krokiem na drodze odbioru
bodzcow zewnetrznych, a wiec swoista
recepcja w gmachu umystu dla wszelkich
sygnatow pochodzacych z zewnatrz jest
tzw. vififiana. Jej funkcja to po prostu za-
rejestrowanie, ze co$ si¢ wilasnie wyda-
rza. Bez jakiegokolwiek rozrdzniania (o,
Jjakis dzwigk). Zaraz potem zaczyna dzia-
fa¢ percepcja oceniajaca (sanna), czyli
osad zapadajacy na podstawie doswiad-
czen z przeszlosci (dzwigk ,tadny” lub
,,brzydki”).

Nastepnym ogniwem w tancuchu reak-
¢ji umyshu jest vedana powodujaca do-
znanie w ciele — przyjemne lub nie, w za-
leznosci od tego, jak bodziec zewnetrzny
ocenita osadzajaca cze$¢ umyshu (sanna).
Ostatni krok to sankhara, czyli reakcja
na doznanie fizyczne. Jesli okazuje sig
ono przyjemne — chcemy go wiecej (pra-
gnienie); jesli nieprzyjemne — probujemy
si¢ go pozby¢ i przejawiamy niechec.

Kluczowym momentem odkrycia Bud-
dy 1 jednoczesnie fundamentem Vipassany
jest fakt, iz nigdy nie reagujemy na bodziec
zewnetrzny bezposrednio. Nasza reakcja
dotyczy wylacznie fizycznego doznania
w ciele! A wiec - nigdy nie reagujemy na
faktyczne obiekty (sytuacje) na zewnatrz,
lecz tylko na ich obraz stworzony przez
nas samych w oparciu o programy i prze-
konania ukryte w pod$swiadomosci.
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Wszystko, absolutnie wszystko od-
bierane z zewnatrz jest uwarun-
kowane drzemiacymi w podswia-
domosci przekonaniami i progra-
mami.

Mechanizm ten dotyczy wszelkich
bodzcoéw zewngtrznych (bez wyjatku),
docierajacych do umyslu za pomoca
zmystow, ale takze mysli, ktore pojawiaja
si¢ w umysle.

Po zrozumieniu tego procesu staje si¢
jasne, co miat na mysli Budda twierdzac,
Ze przyczyna cierpienia sa pragnienia.
Nie pragniemy rzeczy, ludzi i sytuacji,
lecz zwigzanych z nimi doznan fizycz-
nych!

Nie boimy si¢ czego$ konkretnego;
chcemy za wszelka cene wyeliminowac
doznania, ktore ocenili$my jako nieprzy-
jemne! Przy czym etykietki, ktore nadaje-
my odczuciom w ciele, nie majg praktycz-
nie zadnego zwiazku z aktualnym bodz-
cem zewnetrznym, poniewaz sg one efek-
tem pracy skazonego przesztoscig mecha-
nizmu percepcji. Na wydarzenia $wiata
zZewngtrznego reagujemy wiec automa-
tycznie i nieadekwatnie. Reakcja ta po-
chodzi ze stworzonego w naszym umysle
i zdominowanego przesztoscia wyimagi-
nowanego ,,$wiata rownolegltego”.

Zderzenie tych $wiatéw powodu-
je napiecia, stres i cierpienie.

Kulminacja nauk Buddy jest technika
oczyszczenia umystu dzigki samoobser-
wacji. Cel tego procesu to wyeliminowa-
nie kuglarskich sztuczek mechanizmu
percepcji.  Trenujemy  (wyostrzamy)
umysl, aby byl on $wiadomy doznan
w ciele, a jednoczesnie zachowywat ab-

solutny spokoj i rownowage wobec
tych doznan. Nasz pod$wiadomy
umyst nie jest przy tym wecale

taki nieSwiadomy :-). Okazu-
je sig¢ on w pelni §wiadomy

ciata i znajduje si¢ z nim
\ w stalym kontakcie
\ (% poprzez odczucia fi-
zyczne.

o) Vipassanie pisalismy po raz
pierwszy w obszernym bloku dwdch

publikacji w numerze marcowym ,NS”
z 2007 r.
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Doznania pojawiaja si¢ w ciele praktycz-
nie bez przerwy. Swiadomy umyst wickszo-
$ci z nich nie zauwaza, ale umyst nieswia-
domy caly czas reaguje pragnieniami lub
niechecig, w zaleznosci od starych schema-
tow sakhar — i tworzy nowe sankhary.

Medytacja Vipassany polega na obiek-
tywnej (bez etykietek) obserwacji doznan

Grafika komputerowa Matgorzaty
Mularczyk i Elzbiety Nowisz

fizycznych w ciele 1 niereagowaniu na nie.
Brak reakcji oznacza niedostarczanie no-
wych sakkhar. Wowczas na powierzchni¢
wyplywaja owoce tych starych. A gdy
1 one si¢ zuzyja, zostaja zjedzone ich ko-
rzenie — pod$wiadome przekonania. Bo
sankhary (reakcje) sg naturalnym pozy-
wieniem dla umystu. Przy braku dostaw
nowej strawy umysl czerpie z zapasow.
Wydaje mi sie, ze

gdyby Budda zyt w czasach wspot-
czesnych, odkryta przez niego
metoda dawataby mu wielka szan-
se wpisania sie¢ w poczet laurea-
tow Nagrody Nobla. Pokojowej,
rzecz jasna, poniewaz VIPASSANA
pozwala osiggna¢ pokdj w jego
najistotniejszej wersji (pokoj we-
wnetrzny).

Jesli to ja decyduj¢ o swoim samopoczu-
ciu, $wiat nie ma juz na mnie wptywu. Nie
jestem zalezny od moich reakcji na sytu-
acje §wiata zewngtrznego. A wiec — prze-
staje by¢ jego ofiara.
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