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PRZEDMOWA

Kiedy niedawno zapytano Dalajlame o nature jego buddyjskich przekonan, odpowiedziat:
,,Mo0ja religia jest zyczliwo$¢”, 1 zapewne mato ktory buddysta nie zgodzitby si¢ z tg skrétowa
definicjg buddyzmu. W jaki sposob ta dos¢ prozaiczna ludzka odpowiedz moze stanowi¢ podstawe
wiary religijnej?

Cecha, ktorg Dalajlama nazwal zyczliwoscia, rzeczywiscie stanowi trzon wszystkich form
buddyzmu, jednak wigkszo$¢ buddystéw woli uzywac tradycyjnego okreslenia: maitri (sanskryt)
lub metta (jezyk palijski), ktore precyzyjniej oddaje glebie jej istoty. Co tak naprawde odroznia
mette od cechy, uwazanej zwykle za podstawowg ludzkg zyczliwos$¢? Otoz metta jest jakoscia,
ktérg wypracowujemy przez praktyke, w szczegolnosci praktyke medytacji metta bhawana -
rozwijanie uniwersalnej kochajacej dobroci. Jako taka, metta ma potencjalnie nicograniczony
zakres. Nie istnieje granica, poza ktorg nie mozna by jej rozwinac.

Jednocze$nie metta jest zawsze zakorzeniona w owej zwyktej ludzkiej zyczliwosci. Juz
samo wyjscie poza wlasny egocentryzm - cho¢by na chwile - i nawigzanie kontaktu z toczacym si¢
wokot zyciem wystarcza, by zgromadzi¢ podstawowe sktadniki potrzebne do wykonania tej
medytacji. Rozwijanie Zycia wewngtrznego bez tej praktyki moze nadmiernie oprze¢ si¢ na
samoodniesieniu lub wrecz stac si¢ wyobcowujace, a jak na kolejnych stronach podkresla
Sangharakszita, zadowalajace efekty przynosi tylko wtedy, gdy przektada si¢ z powrotem na
zwykla ludzka zyczliwos¢.

Sam Sangharakszita z pewno$cig ma odpowiednie kompetencje, by méwi¢ o metcie, tak o
jej aspektach teoretycznych, jak i praktycznych. Przez cate zycie wytrwale zglebiat ten temat,
czytajac 1 oddajac si¢ refleks;ji. Jednoczesnie, pomimo osobistych sklonnosci do zycia w cichej
kontemplacji 1 poswigcania si¢ studiom, zawsze pracowat dla dobra innych, zaro6wno w Indiach -
zwlaszcza wspierajac w latach pigédziesiatych dziatalno§¢ dr Ambedkara zachecajacego bytych
niedotykalnych do przej$cia na buddyzm - jak i na Zachodzie, gdzie zatozyl Wspolnot¢ Buddyjska
Triratna.

Trudno zdefiniowa¢ buddyste za pomoca jakiegos$ pojedynczego kredo. Sangharakszita na
przyktad prawdopodobnie r6zniltby si¢ od Dalajlamy w paru kwestiach. Jednak juz dawno wyraznie
okreslil si¢ w swojej wierze, podazajac za tym samym duchowym impulsem, ktéry Dalajlama uzna
poOzniej za naczelng zasadg swego zycia, streszczajgcg si¢ w idei metty. W broszurze wydanej w
1986 roku Sangharakszita pisze:

Wierze, zZe ludzkosé jest w zasadzie jednosciq. Wierze, ze kazdy cztowiek jest w stanie
porozumiec sie z kazdym innym czltowiekiem, kazdemu innemu cztowiekowi wspotczuc i z kazdym

nawiqzac¢ przyjazn. W to wlasnie naprawde i gteboko wierze. Owo przekonanie jest czescig mojego



wlasnego doswiadczenia. Jest czescig mojego wilasnego zycia. Jest czescig mnie. Nie moge bez tej

wiary zyé i wolatbym umrzec niz sie jej wyrzec. Zy¢ znaczy dla mnie te wiare praktykowac !

Niniejsza ksigzka powstata przede wszystkim w oparciu o zapis seminarium na temat
Karanija Metta Sutty - klasycznego tekstu buddyjskiego traktujagcego o metcie, ktore
Sangharakszita prowadzit w lipcu 1978 roku w osrodku odosobnieniowym Padmaloka we
wschodniej Anglii. Zazwyczaj opracowujac ksigzki na podstawie wykladow i seminariow
Sangharakszity celowo zachowujemy swobodny ton jego wypowiedzi, by wyraznie skontrastowac
go z literackim brzmieniem tomdw, ktére napisat - tak stato si¢ i w tym wypadku. Czytelnik
powinien pamigtac, ze cho¢ Sangharakszita sprawdza i redaguje ksigzki publikowane w ten sposob,
efekt koncowy jest zupelnie inny niz to, co napisatby na ten temat wtasnorgcznie. Nacisk
nieuchronnie pada na kwestie, ktore konkretne interesowaly uczestnikow seminarium. Rownie
nieuchronnie, tre$¢ przedstawiona zostaje w sposob bardziej dyskursywny, niz miatoby to miejsce
w ksigzce napisanej tradycyjnie.

Niemniej jednak, mozemy chyba $miato powiedzie¢, ze to wtasnie w wyktadach i
seminariach Sangharakszita zawart swoje najodwazniejsze i najbardziej radykalne nauki. To za ich
posrednictwem wywart najwickszy wplyw na zycie zwyklych ludzi, zar6wno w Indiach jak i na
Zachodzie. Do tego dochodzi jeszcze swego rodzaju bonus w postaci anegdot, ktdre autor czerpie
ze swojego barwnego zycia i bogatego zasobu przeczytanych lektur.

Mamy dzi§ wiele przektadow Karanija Metta Sutty na jezyk angielski, wérodd nich rowniez
poetycka interpretacje stworzong przez samego Sangharakszite. Jednak w 1978, gdy odbywato sie
seminarium, wybdr dostepnych ttumaczen byt ograniczony. F.L. Woodward sporzadzit zarowno
wersj¢ prozg jak i biatym wierszem, w druku byto tez ttumaczenie Roberta Chalmersa, natomiast
podczas seminarium wykorzystano przektad autorstwa Saddhatissy. Podobnie jak w przypadku
Woodwarda, jezyk Saddhatissy odzwierciedla zwyczajowe w jego czasach podejscie do
ttumaczenia tekstow buddyjskich - stownictwo i rytmy sa archaiczne 1 dostojne, nie ujmuja jednak
nic z prostoty i jasnosci tej pigknej sutty.

Redaktorzy sg wdzieczni Vidyadevi, Khemavirze, Dharmashurze i Leah Morin za

nieoceniong pomoc w przygotowaniu niniejszej ksigzki do publikacji.

Jinananda i Pabodhana

Czerwiec 2004



KARANIJA METTA SUTTA
(ttumaczenie Saddhatissy)

Jesli zrecznie dziatasz dla swojego dobra i pragniesz osiggngc stan spokoju (Nibbang), to postepuj
tak: Bqdz zaradny, prawy - absolutnie prawy - przemawiaj tagodnie, bgdz zgodny i pokorny.

Bqdz zadowolony, niewymagajgcy, wiedz proste Zycie nieprzecigzone obowiqzkami, uspokoj zmysty,
bgdz rozsqdny, odnos si¢ do innych z szacunkiem i nie szukaj potwierdzenia ze strony rodziny ani

zadnej grupy.

Nie rob nic, co ludzie, ktorych uwazasz za mgdrzejszych od siebie, uznali by za niegodne. Niech

wszystkie istoty bedq szczesliwe i bezpieczne, niech ich serca wypetni szczescie!

I pamietaj o kazdej istocie, bez wyjgtku: o stabych i silnych, o najmniejszych i najwigkszych, czy
mozna je zobaczyc, czy tez nie, o tych w poblizu i tych daleko, o zyjqcych teraz i tych, ktore dopiero

sie urodzq. Niech wszystkie istoty bedq szczesliwe!

Niech nikt nie oszukuje ani nie poniza nikogo, nigdzie ani z jakiejkolwiek przyczyny. Czy to w

gniewie czy ze zlej woli, niech nikt nie Zyczy innemu krzywdy.

Jak matka chroni swoje jedyne dziecko ryzykujgc wtasnym zZyciem, tak staraj sie okazywac

bezbrzezne serce wszystkim istotom.

Niech twoje mysli o bezgranicznej mitosci ptyng przez caly swiat: w gore, w dot i dookota, bez

przeszkod, bez nienawisci, bez wrogosci.

Czy pozostajesz w jednym miejscu czy jestes w podrozy, siedzisz czy lezysz, poki jestes obudzony

rozwijaj te uwaznos¢. Taki, mowigq, jest najszlachetniejszy sposob Zycia.

Nie wyznajgc blednych poglgdow, bedqgc etyczny i osiggngwszy wglgd, odrzucajgc przywigzanie do

przyjemnosci zmystowych, juz nigdy wiecej si¢ nie odrodzisz.



WSTEP
ZNACZENIE METTY

Wielkim sekretem moralnosci jest mitos¢, czyli zdolnos¢ wyjscia poza wtasng nature i
utozsamienie sie z pieknem mysli, dzialan czy osobowosci, ktore nie nalezq do nas. Aby by¢
prawdziwie dobrym, cztowiek musi wykorzysta¢ calq glebie i wszechstronnos¢ swojej wyobrazni;
musi postawic siebie na miejscu drugiego i na miejscu wielu innych; cierpienia i przyjemnosci jego

gatunku muszq staé sie jego wltasnymi."”

Kwestia szcze$cia — lub problem nieszczgécia — ma dla buddyzmu fundamentalne znaczenie.
Gdybysmy mieli pewnos¢, ze nigdy nie doswiadczymy smutku lub rozczarowania, nie
potrzebowaliby$§my nauk Buddy. Rzeczywisto$¢ jest jednak taka, a nie inna, i cztowiek musi
znalez¢ jaki$ sposob, zeby uporac si¢ ze swojg trudng sytuacja. Tego wiasnie pragnat dokona¢ sam
Budda, i powiodto mu si¢. Znalaztszy rozwigzanie, spedzil reszte zycia objasniajac innym jego
charakter i sposob, w jaki do niego dojs¢.

Budda zastosowal podejscie koncentrujace si¢ na rozwigzaniu problemu, ktdore znalazto
wyraz w jednej z jego najstynniejszych nauk, o Czterech Szlachetnych Prawdach, nakreslajace;j
swego rodzaju strategic buddyjskiej praktyki. Pierwsza z tych prawd stwierdza po prostu, ze
nieszczescie stanowi czgs$¢ sktadowa ludzkiego doswiadczenia. To oczywistos¢. Jednak Druga
Szlachetna Prawda, o przyczynie cierpienia, sktania do glebszych refleksji. Zasadniczym powodem
cierpienia, méwi Budda, jest naturalne, lecz bolesne pragnienie, by rzeczywisto$¢ byta inna niz jest.
Jesli potrafimy wyrzec si¢ tego pragnienia, jesli mozemy przyja¢ doswiadczenie takim, jakie jest,
wraz z towarzyszacymi mu wzlotami 1 upadkami - nie tylko rozumowo, ale w gtebi serca - problem
cierpienia zostanie rozwigzany.

Naturalnie, znacznie tatwiej powiedzie¢ niz zrobi€. Jest to jednak mozliwe. Trzecia
Szlachetna Prawda, o ustaniu cierpienia, mowi, ze koniec cierpienia mozna osiggna¢ nie
przechodzac w innym miejscu lub innym czasie w jaki$ niebianski stan, ale w tym zyciu, poprzez
wysitek majacy na celu przeksztatcenie wtasnego doswiadczenia. Budda stwierdza tym samym, ze
kazdy cztowiek jest zdolny nie tylko sta¢ si¢ szczgsliwym, ale Oswieconym. Uosobienie Buddy,
cztowiek Siddhartha, ktorego postepy na $ciezce duchowej mozna przesledzi¢ w tekstach kanonu
palijskiego, jest nieprzemijajagcym przyktadem takiego samostanowienia. Uciele$nit on ten
nadzwyczajny potencjat, jaki mozna rozbudzi¢ w ludzkim umysle, jesli z determinacja bedzie si¢ go
kierowa¢ w pozytywna strong. Metode owej transformacji, opisang w Czwartej Szlachetnej
Prawdzie, stanowi Szlachetna O$mioraka Sciezka. Wszystkie jej etapy, az do O$wiecenia, opieraja

si¢ na prawie warunkowosci, na zasadzie przyczyny i skutku, lezacej u podstaw kazdego aspektu



buddyjskiego podejscia do ludzkiego rozwoju. Ze smutkiem stwierdzamy, ze wszystko podlega
zmianie, jednak fakt ten staje si¢ zrodlem radosci, gdy uswiadomimy sobie, ze posiadamy moc
przeksztalcania siebie i wltasnego do$wiadczenia.

Ludzie czasem wolg uwazac¢ buddyzm za filozofi¢, a nawet system racjonalnego myslenia,
niz uznac go za religi¢. Przeciez w kwestii osiggnigcia szcze$cia buddyzm nie odwotuje si¢ do
boskiej pomocy, lecz podkresla wage przeksztatcenia wlasnego do§wiadczenia pod wplywem
jasnego zrozumienia samej natury zmiennos$ci. Tak pojmowany, rzeczywiscie jest bardzo
usystematyzowang nauka. Jesli jednak nie bedziemy ostrozni, mozemy uzna¢ Budde za
akademickiego intelektualiste sporzadzajacego zestawienia terminow i definicji — taki obraz nie
oddaje sprawiedliwos$ci ani gtebi jego madrosci, ktora wykracza daleko poza stowa i terminy, ani
intensywnosci jego wszechogarniajagcego wspodlczucia. Istnieja pewne formy buddyzmu, ktadace
nacisk na intelektualny wymiar idei Buddy, a co za tym idzie, przykltadajace mala wage do
emocjonalnego aspektu buddyjskiego zycia. Moga stwarza¢ poczucie, ze jesli chcemy osiagnaé
wglad w naturg rzeczywistosci, powinnismy trzymac¢ emocje mocno w ryzach i kierowac si¢
wylacznie zasadami logiki. Mozna nawet odnie$¢ wrazenie, iz idealny buddysta to ktos, kto wyzbyt
sie wszelkich emocji, tak jakby silne emocje byly czyms nieuduchowionym, czy nawet
nieetycznym - i taka optyka niektorym odpowiada.

Jednak blizsze spojrzenie na wczesne teksty buddyjskie odstania inny obraz. Starozytne
pisma kanonu palijskiego jasno pokazuja, ze droga do O$wiecenia na kazdym swoim etapie
uwzglednia rozwijanie emocji, najczesciej w formie czterech brahma-wihar (zazwyczaj
thumaczymy to palijskie okreslenie jako Cztery Niezmierzonos$ci albo Cztery Szlachetne Postawy).
Ow cykl medytacji ma na celu integracje i doskonalenie naszego do$wiadczenia emocjonalnego tak,
aby wywotac cztery rézne, lecz $cisle powigzane emocje: mette, czyli dobro¢ lub zyczliwose,
mudite, czyli wspoirados¢, karune, czyli wspotczucie 1 upekkhe, czyli bezstronno$¢. Metta stanowi
fundament trzech pozostatych brahma-wihar; jest pozytywna emocja w najczystszej, najsilniejsze;j
postaci. W tej ksigzce szczegdlowo zbadamy relacje Buddy — tak jak jg przedstawiono w tekscie
zwanym Karanija Metta Sutta — mdéwigca, w jaki sposob 0w stan w sobie rozwija¢. Najpierw
jednak przyjrzyjmy si¢ blizej samemu okresleniu metta. Oczywiscie emocji nie mozna w petni
wyrazi¢ za pomocg stow, cho¢ poezja czasem si¢ do tego zbliza. Sprawe dodatkowo utrudnia
ztozonos$¢ przektadu, poniewaz w naszym jezyku nie mamy doktadnego odpowiednika palijskiego

stowa metta. Mimo to, postaramy si¢ przynajmniej odczu¢, jaki charakter ma ta wyjatkowa emocja.



PLOMIENNA ZYCZLIWOSC

Kazde zyczliwe uczucie, kazda przyjazn, zawiera ziarno metty, nasionko, ktore czeka by sig

rozwing¢, gdy zapewnimy mu odpowiednie warunki.

Palijskie stowo metta (w sanskrycie: maitri) spokrewnione jest ze stowem mitta (w
sanskrycie: mitra), ktére znaczy ,,przyjaciel”. Metta mozna zatem przettumaczy¢, jako zyczliwo$¢
albo kochajaca dobro¢. W pelni rozwinigta, metta jest praktyczng dbatoscig i troska skierowang do
wszystkich istot zywych na rowni, indywidualnie 1 bez zastrzezen. Niezawodnym znakiem
odczuwania metty jest szczera troska o dobre samopoczucie, szczescie i dobrobyt obiektu naszej
metty, niezaleznie czy jest to cztowiek, zwierze czy inna istota. Kiedy czujemy w stosunku do
kogo$ mette, chcemy, zeby ta osoba byta nie tylko zadowolona, ale gieboko szczesliwa, goraco
pragniemy jej dobra, przejawiamy niestabnacy entuzjazm dla jej rozwoju.

Zyczliwo$é metty nie musi przekladaé sie na rzeczywista przyjazn, na osobista relacje z
osoba, do ktorej kierujemy to uczucie. Moze pozosta¢ po prostu emocja, nie musi przeksztatcic si¢
w wigz. Niemniej jednak, kiedy odczuwamy mette, otwieramy si¢ na inne istoty, chcemy im
pomagac i1 przejawia¢ wobec nich zyczliwos¢ w codziennych, praktycznych dzialaniach, metta
moze wigc tatwo zmieni¢ si¢ w przyjazn. Jesli dwoje ludzi rozwija wobec siebie mette, uczucie to
moze rozkwitng¢ w prawdziwa przyjazn, inng niz wszystkie. To samo dotyczy przyjazni juz
trwajacej, do ktorej wprowadzi si¢ element metty. Taka relacja oczysci si¢ z interesownosci 1 stanie
sie czyms$ wiecej niz wesotym kolezenstwem czy uzaleznieniem emocjonalnym, jakie czgsto
stanowig podstawe zwyktych znajomosci. Przyjazn wzbogacona o mette staje kaljana mitratq -
przyjaznig duchowa, ktora kwitnie nie w oparciu o to, co kazda ze stron wynosi z relacji, ale na
mocy pragnienia dobra drugiej osoby, ptynacego bez zastrzezen w obu kierunkach.

Nie ma zatem sztywnego rozrdzniania mi¢dzy ,,zwykta“ zyczliwoscig - czy zwyktymi
przyjazniami, ktore mogg si¢ z niej zrodzi€ - a metta. Jak zobaczymy, w swojej najbardziej
rozwinigtej formie metta jest zblizona do wgladu w nature rzeczywistosci (wgladu przez wielkie
»W?”, jak go czasem nazywam). Lecz w fazie rozwoju przez dtugi czas pozostaje podobna do
zwyktej zyczliwosci. Jest zyczliwoscia, jaka znamy, ale o nasileniu znacznie wigkszym niz to, do
jakiego jesteSmy przyzwyczajeni. W zasadzie jest to zyczliwo$¢ bez jakichkolwiek ograniczen.
Metta obecna jest w uczuciu, jakie zywimy dla przyjaciol, ale obejmuje intencje nieustannego
pogtebiania 1 wzmacniania aspektu bezinteresownej dobrej woli. Kazde zyczliwe uczucie, kazda
przyjazn, zawiera ziarno metty, nasionko, ktore czeka by si¢ rozwinaé, gdy zapewnimy mu

odpowiednie warunki.



W metcie z definicji jest cos aktywnego. Nazywamy j3 uczuciem, ale bardziej precyzyjnie
mozemy ja okresli¢ raczej jako reakcje emocjonalng lub intencje, a nie uczucie w sensie
przyjemnego, nieprzyjemnego, lub neutralnego doznania. (To rozréznienie pomigdzy uczuciem a
emocja jest dla buddyzmu zasadnicze.) Zawiera si¢ w niej che¢ wyrazania pozytywnych uczu¢ w
dziataniu, che¢ zrobienia czegos$ konkretnego, aby pomoéc obiektom naszej metty osiggnaé
szczgscie, aby dbac o ich dobro i1 wspiera¢ ich rozwoj, na tyle, na ile lezy to w naszej mocy. Zatem
tak jak w zyczliwosci, w metcie zawiera si¢ aktywne, skierowane na zewnatrz uczucie serdecznosci
lub dobrej woli.

Dlaczego wigc nie thumaczymy metta stowem ,,mito$¢”? Mito$¢, szczegdlnie romantyczna
czy rodzicielska moze mie¢ natezenie i site pozwalajace przenosi¢ gory, i owa zarliwos¢
rzeczywiscie jest jedng z najwazniejszych cech metty. Problem z okre§leniami ,,mito$¢” i ,,kocha¢”
polega jednak na tym, ze mozna je zastosowac¢ prawie do wszystkiego, co si¢ lubi, w tym do rzeczy,
w ktorych po prostu gustujemy: kochamy swoje dzieci albo swojego chtopaka, ale takze zapach
kwiatu pomaranczy i wiele innych rzeczy. Metta natomiast, skierowana jest tylko do istot zywych.

Co wigcej, mitos¢, gdy opiera si¢ na pozadaniu lub checi posiadania, zawsze moze ulec
zatruciu: pozadanie moze nie zosta¢ zaspokojone, a to, co posigdziemy moze nam zosta¢ odebrane.
Uczucia zazdro$ci lub urazy, wynikajace z romantycznej - to znaczy zaleznej — mito$ci, bywaja
silniejsze od najbardziej pozytywnych emocji charakteryzujacych mito§¢ w pelnym rozkwicie.
Nawet mitos¢ rodzicielska moze stac si¢ gorzka, gdy wydaje si¢ by¢ nieodwzajemniona, kiedy
dziecko whbija ,,zab niewdzieczno$ci w serce, niczym szpon sepa’l

Krol Lear.

, Jak wyraza to Szekspirowski

EKSTATYCZNA ENERGIA

Metta jest blogim, ekstatycznym, naturalnie serdecznym pragnieniem, aby rozswietli¢ caty

swiat, caly wszechswiat i wszystkie inne Swiaty.

Musimy uwaznie odréznia¢ mette¢ od innych emoc;ji, ale nie powinnismy podchodzi¢ do niej
w sposob nadmiernie wyidealizowany, zeby nie pozbawi¢ jej realnosci. W Iltiwuttace, zbiorze
powiedzen wchodzacym w sktad kanonu palijskiego, jest fragment, gdzie Budda méwi o metcie, iz

,,ptonie, 1$ni i rodzi swiatto™"V

, sugerujac, ze blizej jej do zarliwej namigtnosci niz emocji, ktore
zwykli$my uwaza¢ za ,,uduchowione”. Takie okreslenia jak zyczliwos$¢, kochajaca dobro¢ czy
dobra wola nie wyrazaja w pelni tego rodzaju natg¢zenia 1 sily.

Rzeczywiscie, stowa, ktorych zazwyczaj uzywamy opisujac bardziej uduchowione emocje —

te doskonalsze 1 bardziej pozytywne — majg czesto dos¢ staby wydzwiek. Na przyktad stowa



subtelno$¢ 1 czystos¢, ktore w znaczeniu ,,wolno$¢ od nieczystosci® majg mocng wymowe,
generalnie kojarza si¢ z czym$ wrecz przeciwnym - czyms$ niemrawym i rozcienczonym. W
przypadku bardziej pozytywnych, uduchowionych emocji, jezyk wydaje si¢ nas zawodzi¢. Z drugiej
strony stlowa okreslajace emocje szkodliwe 1 prymitywne - nienawis$¢, gniew, zazdros$¢, strach,
cierpienie, rozpacz - wywoluja znacznie bardziej zywiotowe 1 silne odczucia.

Metta, jak ja opisalem powyzej, moze si¢ wydac uczuciem czystym, ale raczej chtodnym,
powsciaggliwym i bladym - bardziej przypominajacym poswiatg ksiezyca niz stoneczny blask.
Podobne wyobrazenie mamy zwykle na temat aniotow. Te niebianskie istoty ze wzgledu na swoja
czystos¢, jawig si¢ raczej jako stabe i pozbawione energii, podczas gdy diabty cz¢sto przedstawiane
sa jako pelne wigoru i sity, zaréwno fizycznej jak i duchowej. Metta, czy ,,kochajaca dobro¢”,
podobnie jak anielsko$¢, w ostatecznym rozrachunku jest dla wigkszos$ci ludzi niezbyt interesujaca.
To dlatego, ze trudno wyobrazi¢ sobie rozwijanie pozytywnej emocji o takim natezeniu, jakie
zwykle kojarzymy z przezywaniem nami¢tnosci. Rzadko doswiadczamy czysto pozytywnej emocji,
ktora jest jednocze$nie intensywna; gdy odczuwamy naprawde silne emocje, sg one zwykle
zabarwione checig posiadania, awersja lub strachem.

Nielatwo wyzby¢ sie negatywnych emocji i rozwija¢ silne i1 zarliwe pozytywne uczucie -
prawdziwg mette. Aby tego dokonad, trzeba doskonatemu 1 zrdwnowazonemu uczuciu uniwersalnej
zyczliwos$ci nadaé energi¢ i nat¢zenie, jakimi charakteryzujg si¢ nizsze, bardziej prymitywne
emocje. Na poczatek musimy przyznac, ze jest to wbrew powszechnemu przekonaniu. Jesli mamy
odda¢ sprawiedliwo$¢ idealowi metty, musimy w sposéb realistyczny okresli¢, jak rzeczywiscie
wygladaja silne emocje, ktorych dos§wiadczamy. Moze si¢ to wyda¢ dziwne, ale wtasnie na takim
fundamencie dokonamy glebszej emocjonalnej syntezy.

Pragnac by¢ blisko obiektu naszej namigtnosci, chcac go posias$¢ i marzac, by stat sig
cze$cig nas samych, doswiadczamy energii 1 sity, ktore w koncu zaczng cechowa¢ nasze
doswiadczenie metty. Prawdziwy stan metty charakteryzuje rowniez odczucie btogiego spokoju,
rownowagi 1 harmonti, jakich przez krotkg chwile doswiadczamy osiggajac cel naszej namigtnosci.
Metta faczy w jednej emocji przeciwstawne reakcje: dynamiczng energi¢ 1 spokojng sytos¢,
catkowicie je w tym procesie przeksztatcajac. I cho¢ w pelni rozwinieta metta jest poczuciem bycia
w harmonii zarowno ze sobg jak 1 wszystkimi istotami, odznacza si¢ takze ta ognista, petnokrwista,
a nawet ekstatyczng jakoscig. Ekstaza oznacza dostownie wrazenie wyjscia z siebie, i tak wlasnie
mozna odczuwac mette: jest to uczucie nacechowane takim nat¢zeniem pozytywnych emocji, ze
kiedy doswiadcza si¢ go w petni, mozna wyj$¢ poza siebie samego. Metta jest blogim,
ekstatycznym, naturalnie serdecznym pragnieniem, aby rozswietli¢ caty §wiat, caty wszechswiat i

wszystkie inne Swiaty.



RACJONALNA EMOCJA

Kiedy myslimy o innych, najbardziej rozsqdng reakcjq jest metta.

To jasne, ze metta jest sama w sobie czyms$ dobrym. Jednak oprocz oczywistych zalet tego
bardzo pozytywnego stanu ducha, s3 jeszcze inne powody, aby ja praktykowaé. Doswiadczenie
metty ma sens nie tylko w kategoriach subiektywnego odczucia, ale rowniez obiektywnego faktu.
Bardzo czytelnie wyjasnia to filozof John MacMurray. Przede wszystkim wprowadza rozroznienie
na intelekt i rozsadek, uznajac rozsadek za wladz¢ wyzsza, zintegrowang 1 integrujaca. Rozsadek,
jak mowi, jest w nas tym, co zgodne z obiektywna rzeczywistoscig®. Kiedy rozsadek, w ten sposob
zdefiniowany, wspoltdziata z intelektem, osiggamy intelektualne zrozumienie, bedace w zgodzie,
czy odpowiadajace obiektywnej sytuacji - rzeczywistosci. Taka definicja rozsadku jest bardzo
bliska buddyjskiemu rozumieniu pradzni, czyli madros$ci.

MacMurray zwraca dalej uwage, ze rozsadek mozna zastosowac nie tylko do
intelektualnego zrozumienia, ale takze do reakcji emocjonalnych. Wyjasni¢ to na przyktadzie. Jesli
na widok malego pajaka podskakujemy i w panice biegniemy na drugi koniec pokoju, jest to
reakcja irracjonalna: odczuwane emocje sg nieadekwatne do sytuacji, poniewaz pajaczek tak
naprawde nie moze nam zrobi¢ krzywdy. Jednak kiedy rozsadek, zdefiniowany jak powyzej,
dotaczy do emocji, nasza reakcja stanie si¢ adekwatna, czyli odpowiednia do obiektywnej,
rzeczywistej sytuacji.

Mette mozemy postrzegaé w ten sam sposob. W przeciwienstwie do takich uczu¢, jak brak
zaufania, uraza i strach, wlasciwa 1 odpowiednig reakcja na innych ludzi - kiedy ich spotykamy lub
myslimy o nich - jest metta. Oznacza to, ze metta jest emocjg racjonalng. Kiedy myslimy o innych,
najbardziej rozsadng reakcjg jest metta. Zyczymy wszystkim innym istotom, zeby byty szczesliwe i
wolne od strachu, tak jak zyczymy tego sobie. Uswiadomienie sobie, iz nie r6znimy si¢ tak bardzo
od innych ludzi, a §wiat nie kreci si¢ wokol nas, stanowi przyktad intelektualnego zrozumienia,
ktore jest adekwatne do rzeczywistosci. Oparcie si¢ na takim zalozeniu zapewnia odpowiedni punkt
wyjscia dla kontaktéw z innymi.

Metta jest norma lub miarg naszej ludzkiej reakcji na innych. Termin ,,norma‘“ nie odnosi si¢
tu do przecigtnosci czy zwyczajnosci: jest w swym znaczeniu blizszy takim okresleniom, jak
szablon, wzorzec lub model. Jest idealem, do ktorego dazymy. Wtasnie w tym sensie Caroline Rhys
Davids i inni wezesni nauczyciele buddyzmu na Zachodzie thumaczyli niekiedy Dharme - jako
,Norme”. Mimo swojej niedoskonato$ci, thumaczenie to wydobywa sens nauki Buddy o Dharmie
bedacej wzorcem zycia duchowego. Podobnie normalny cztowiek - w rzeczywistym znaczeniu

stowa ,,normalny” - to kto$, kto odpowiada normie dla czlowieczenstwa, a normalna ludzka reakcja



to reakcja, jakiej nalezy oczekiwac od tego pozytywnego, zdrowego, prawidtowo rozwinigtego,
zréwnowazonego cztowieka. Reakcja, jakiej nalezy spodziewac si¢ po cztowieku, ktory napotyka
innego cztowieka, jest metta. Owo uczucie braterstwa musi si¢ pojawic, je§li mamy nasze
cztowieczenstwo przezywa¢ w petni. Wiasnie to ma na mysli Konfucjusz mowiac o ren, czyli
humanitarno$ci: swiadomos$¢ naszego wspolnego cztowieczenstwa i zachowanie lub dziatanie
oparte na tej §wiadomosci.

Metta to reakcja emocjonalna na innych, ktéra jest adekwatna do rzeczywistosci i jako taka
ma charakter wgladu. Wglad ten bedzie na poczatku do$¢ przyziemny — mozna powiedziec, ze
bedzie wgladem przez mate ,,w”. W koncu jednak moze sta¢ si¢ Wgladem przez wielkie ,,W” -
pradznia, czyli madroscig, w pelnym tego stowa znaczeniu. Innymi stlowy, rozwijajac mette mozna
ostatecznie wyj$¢ poza dualizm podmiot-przedmiot - i to wlasnie jest ostateczny cel poszukujacego

madrosci.

SZLACHETNE POSTAWY

Metta jest syntezq rozsqdku i emocji, wlasciwego widzenia rzeczy i zrecznego dziatania,

niezakloconej wizji duchowej i szczescia, ktore plynie z gorgcego, otwartego serca.

Kultywujac mette, staramy si¢ rozwija¢ emocje, ktére mozna by nazwaé¢ wyzszymi, gdyz
pozwalaja potaczy¢ nasza codzienng §wiadomos$¢ z czyms czystszym duchowo. Bez takiej
mozliwo$ci nie ma sposobu osiagnigcia ani glgbszych poziomdéw medytacji - nazywanych dhjana -
ani samego O$wiecenia. To tak, jakby metta, w znaczeniu zwyklej pozytywnej emocji, stata w
potowie drogi miedzy doczesnoscig 1 duchowoscig. Na poczatku musimy rozwing¢ mette w sposob,
ktory jest dla nas zrozumialy - jako zwykla Zyczliwo$¢ - 1 dopiero wtedy mozemy zacza¢ nadawac
naszym emocjom znacznie wigksze natezenie.

Jak powinno by¢ juz jasne, metta w swoim rzeczywistym znaczeniu rézni si¢ od zwyktego
uczucia. Tak naprawdg nie jest tym samym co mito$¢ 1 zyczliwos¢, do jakich jestesmy
przyzwyczajeni - jest znacznie bardziej pozytywna i czysta. Latwo jej nie doceni¢, myslac o niej jak
o czyms$ mitym i mato absorbujacym. Trudno przeciez wyobrazi¢ sobie, czym naprawdg jest;
dopiero gdy ja poczujemy, mozemy spojrze¢ wstecz na swoje do§wiadczenia emocjonalne 1
uswiadomi¢ sobie roznicg. To samo dotyczy kazdej z czterech brahma-wihar. Kiedy zaczynamy
kultywowa¢ na przyktad wspolczucie, bierzemy takie jego nasionko, jakie mozemy znalez¢ w sobie
1 pomagamy mu si¢ rozwija¢. W miare uptywu czasu, do§wiadczenie wspotczucia bedzie si¢
poglebiac, a jesli naszym wysitkom, aby je rozwija¢ towarzyszy gorliwa che¢ studiowania Dharmy

1 gotowos¢ wniesienia naszych idealdow w codzienne dziatania, mozemy osiggna¢ prawdziwie



czyste, pozytywne wspodtczucie, ktére jest zupehie inne od uczucia zwykle okre§lanego tym
mianem. W ten sam sposob czyste doswiadczenie wspotradosci, mudity, jest ze wzgledu na swoja
intensywno$¢ catkowicie rézne od typowej przyjemnosci, jaka mozemy odczuwaé wiedzac, ze ktos
inny ma si¢ dobrze.

Upekkha, czyli niewzruszono$¢ lub bezstronnos¢, jest szczegolnie wzniosta duchowg
jakoscia. Jej $lady odnajdziemy w zwyczajnym doswiadczeniu, by¢ moze w spokoju, jaki
odczuwamy obcujac z przyroda - stojac samotnie w lesie, gdy powietrze jest nieruchome, a drzewa
stoja wokot w milczeniu. Jednak upekkha wykracza daleko nawet poza bezruch tego rodzaju; sama
w sobie ma intensywng, zdecydowana, wrecz dynamiczng postac. I odnosi si¢ to tylko do upekkhy
na jej przyziemnym poziomie. W petni rozwinigta, ta brahma-wihara jest spokojem o nieopisanie
subtelnym i intensywnym charakterze. Spokoj ten, natchniony wgladem, daje poczucie, ze nic poza
nim nie istnieje. Jest prawdziwie uniwersalny i zupetnie niewzruszony. Nie chodzi tylko brak
sprzeczno$ci; posiada on samoistny ogrom i trwato$¢. Poniewaz przynalezy do natury same;j
rzeczywistosci, nic nie moze go w zaden sposob zaktocié.

Rozwijajac mette ktadziemy solidny fundament pod uzyskanie Wgladu. Innymi stowy, im
bardziej adekwatne do rzeczywistos$ci stajg si¢ nasze reakcje emocjonalne, tym blizej nam do
osiggniecia Wgladu. W buddyzmie mahajany ta w pelni u§wiadomiona metta zwana jest
mahamatiri - maha oznacza ,,wielki” lub ,,wyzszy” a maitri to w sanskrycie odpowiednik metta.
Jest to zatem metta, ktora stata si¢ wielka, osiggneta swa ostateczng oswiecong forme. Mahamaitri
reprezentuje reakcje buddy lub bodhisattwy na rzeczywisto$¢ czujacych istot, jednak ta reakcja nie
jest emocja w potocznym rozumieniu tego stowa. Po pierwsze, nasycona jest czystg i racjonalng
swiadomoscig. Czujace istoty cierpig, czy moze wiec istnie¢ jakikolwiek powdd, by nie czu¢ wobec
nich wspodlczucia? Jak moge nie kierowac si¢ zrozumieniem? Jak moge nie stara¢ si¢ im pomoc?

U calkowicie zdrowej osoby odczuwanie i myslenie sa praktycznie tym samym. MyS$limy i
czujemy w tym samym momencie, nie ma pomi¢dzy tymi procesami przerwy. Jednak w przypadku
wigkszosci ludzi mysli 1 uczucia sg od siebie oddzielone, a nawet oddalone. Jesli nasze mysli sg
nadmiernie obiektywne, graniczac wrecz z wyrachowaniem, podczas gdy uczucia sa nadmiernie
subiektywne, graniczac z sentymentalno$cia, bedziemy mie¢ tendencj¢ do cofania si¢ przed owymi
zbyt obiektywnymi mys$lami i zwracania w stron¢ owych zbyt subiektywnych uczu¢.

D.H. Lawrence uwazat, ze akt myslenia wyraza ,,cztowieka w jego petni, catkowicie
obecnego™', co uwypukla te zintegrowana, emocjonalnie zywa ceche §wiadomosci, ku ktorej
powinni$my dazy¢ w zyciu intelektualnym. William Blake opisuje relacje migdzy rozumem i
emocjami jeszcze inaczej. Rozum, powiada, jest obrysem lub zewne¢trznym obwodem energii,
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czynnikiem ograniczajacym czy tez hamujacym"", koniecznym, by wyrazanie tej energii nie

przerodzilo si¢ w bezksztaltny metlik*, Zatem to rozum nadaje emocjom ksztalt. Co znamienne,



nie jest on silg narzucong z zewnatrz, majacag sparalizowac czy zdusi¢ emocje. Wzrasta wraz z nimi,
pozwalajac im si¢ wyrazi¢ i uciele$ni¢ sobg pigkno i prawdg.

Podobnie rzecz ma si¢ w przypadku metty i wspolczucia - gdy wzbudzamy je w sobie, w gre
wchodzi racjonalna aktywnos$¢ umystowa, a nie tylko uczucie. Celowo przygotowujemy
odpowiednie warunki, w jakich to uczucie moze powsta¢. Na przyktad przywotujemy w mysli
obrazy ludzi, ku ktorym chcemy skierowa¢ mito$¢ i zyczenia szczgscia. Metta jest synteza rozsadku
1 emocji, wlasciwego widzenia rzeczy i zr¢gcznego dzialania, niezakldconej wizji duchowej i
szczescia plynacego z goracego, otwartego serca.

Prawdopodobnie najwczesniejszy, a na pewno jeden z najwybitniejszych przyktadow nauki
Buddy o metcie znajdziemy w$rod najstarszych zachowanych pism kanonu palijskiego: w Karanija
Metta Sutcie. Uczeni ustalili, ze zbior nauk o nazwie Sutta-Nipata, z ktorego pochodzi Karanija
Metta Sutta, to w duzej mierze pisma wczesne, ale bynajmniej nie w catosci, gdyz zawieraja sporo
materialu powstatego stosunkowo pdzno. Ustalono rdwniez, ze zagadnienia zwigzane z brahma-
wiharami nalezg nie tylko do wezesnych nauk Buddy, ale rdéwniez stanowig ich trzon.

Sutta ta pojawia si¢ w kanonie palijskim dwukrotnie, raz w ksiedze Sutta-Nipata, jako Metta
Sutta 1 raz w ksiedze Khuddakapatha, gdzie nadano jej tytul, ktory stat si¢ jej powszechnie uzywana
nazwa - Karanija Metta Sutta. Nie ma ona formy prozaicznego dyskursu, ale sktada si¢ ze strof o
uktadzie metrycznym - czyli skomponowanych z werséw o okreslonej liczbie sylab. MoglibySmy
nawet uznac ja za poemat inspirowany gltebokim doswiadczeniem metty.

Jej tekst sktada si¢ z zaledwie dziesigciu wersow. Wersy poczatkowe mowig o celu, jaki ma
zosta¢ osiggniety oraz o koniecznos$ci uwaznego i zdrowego dazenia do realizacji tego celu.
Nastepnie tekst okresla og6lng postawe moralng, stanowiaca fundament, na ktorym mozna rozwijac
mette. Dalej dowiadujemy si¢ szczegotowo, w jaki sposob praktykowac medytacje metta bhawana;
w wersie siddmym znajduje si¢ wskazowka dotyczaca stopnia natezenia, jaki powinno osiaggnaé
nasze doswiadczenie metty. Na koniec sutta opisuje owoce takiego treningu, wskazujac na $cisty
zwigzek migdzy rozwijaniem metty a osiggnigciem wgladu w naturg rzeczywistosci.

Thumaczenie Saddhatissy, ktérym sie tu postugujemy!, jest jednym z bardzo wielu
dotychczas wykonanych przektadow. Zanim przyjrzymy si¢ sutcie szczegélowo, wers po wersie,
stowo po stowie, warto przeczytac ja sobie kilka razy samodzielnie. Jak powiedziatem, ten tekst jest
rzeczywiscie rodzajem poematu, a gdy mamy do czynienia z poezja, w szczegolnosci z poezja
powazna, juz samo czytanie ma charakter medytacji - stwarza atmosferg, ktéra powinna przeniknaé

wszystko, co nastgpi dalej.

! W niniejszym przektadzie Karanija Metta Sutty na jezyk polski oparfam si¢ na angielskim thumaczeniu

Saddhatissy oraz na przektadzie polskim, wykonanym przez Nityabandhu na podstawie angielskiego tlumaczenia
Dharmachariego Ratnaprabhy i uwzgledniajacym znaczenie kluczowych stow palijskich [przyp. thum.].



ROZDZIAL PIERWSZY
POSTAWA PELNA METTY

Jesli zrecznie dziatasz dla swojego dobra i pragniesz osiggnqgc stan spokoju (Nibbaneg), to postepuj
tak.

Karanijam atthakusalena jan tam santam padam abhisamecdca

(Karaniyam atthakusalena yan tam santam padam abhisamecca)?

CEL

Praktykowanie buddyzmu ma jasny cel: uzyskanie Wgladu w prawdziwa naturg
rzeczywisto$ci. Nic zatem dziwnego, ze w Karanija Metta Sutcie Budda wymienia ten cel na
samym poczatku swojego wyjasnienia — czy tez peanu na cze$¢ - metty. Rozwijamy mette po to,
zeby zblizy¢ si¢ do rzeczywistosci. Uprzejme i zyczliwe mys$li lub dziatania, cho¢ oczywiscie dobre
same w sobie, s3 wyrazem metty tylko w takim stopniu, w jakim prowadza do u§wiadomienia sobie
prawdziwej natury rzeczy.

Tutaj Budda zaznacza to tutaj na dwa sposoby. Po pierwsze, dowiadujemy sie, ze mette
powinien rozwijac ktos, kto wie, co jest dla niego dobre, kto jest atthakusalena, czyli ,, zrgcznie
dziata dla swojego dobra”. Palijski rzeczownik attha oznacza ,,dobro®, ale réwniez ,,cel“*. Nabiera
to sensu kiedy przyjmiemy, Ze co$ nie moze sta¢ si¢ naszym celem, jesli jednoczes$nie nie jest dla
nas dobre. W tym wypadku termin ten okresla czyje$ najwyzsze dobro lub najwyzszy cel, w
swietle ktorego powinno si¢ ocenia¢ wszystkie pomniejsze cele, pomniejsze dobra.

Buddyzm formutuje jasna koncepcje tego, czym jest owo najwyzsze dobro czy najwyzszy
cel, podobnie zresztg jak czynig to inne religie, jednak ich koncepcje moga by¢ w tej kwestii
zdecydowanie odmienne. Nie chodzi tu o jakie$ niesprecyzowane dobro, cos co przynosi jednostce
ogolng korzys¢ albo sprawia, ze czuje si¢ ona lepiej. W Buddyzmie to dobro, czyli attha, nazywane
zwykle O$wieceniem, zapewnia jedyne trwate rozwigzanie powszechnych ludzkich problemow,
jakimi sg rozczarowanie, frustracja i niezadowolenie.

Attha jest najwyzszym dobrem, do ktorego prowadza wszystkie zrgczne dziatania. Jest
motywacja, za sprawg ktorej mozemy opusci¢ dom 1 ruszy¢ w podréz lub wstapi¢ do klasztoru. Jest
celem, ktéry przy$§wieca nam, gdy decydujemy si¢ wstapi¢ na Sciezke duchowego rozwoju. Jest
powodem, dla ktérego podejmujemy medytacje. Pigkno pojecia attha polega na tym, ze sugeruje

ono cos wyzszego, lepszego, pickniejszego, bardziej rzeczywistego, a jednoczesnie nie narzuca

2 Tekst sutty podany w transkrypcji polskiej oraz angielskiej [przyp. red.].



ograniczen w postaci zbytniej dostownosci. Pozostawia wszystko w sferze wyobrazni. Nie jest
mgliste, po prostu oddaje poczucie czego$ niezwykle korzystnego, ku czemu zmierzajg wszystkie
nasze najwznio$lejsze dazenia. Cel ten wyrazaja inne dobrze znane pojecia z jezyka palijskiego,
takie jak bodhi, czyli przebudzenie, oraz Nibbana (w sanskrycie Nirwana), tradycyjnie definiowana
jako ostateczne zgaszenie upartego trwania przy ego. Niemniej jednak Caroline Rhys Davids -
wybitna badaczka jezyka palijskiego zyjaca w epoce edwardianskiej - zaznacza, ze poczatkowo,
gdy Budda zaczynat dopiero nauczaé, rzadziej byt sktonny uzywa¢ owych obrazowych okreslen w
odniesieniu do ostatecznego celu swojej nauki. Zamiast tego wolat nazywac ten cel po prostu

celem, dobrem: attha.

SPOKOJ

Budda jest niekiedy okreslany mianem Siantinajaka — ,, ten, ktory prowadzi do spokoju “.

Na wypadek gdyby attha, czyli cel lub dobro, wydato si¢ pojeciem zbyt ogdlnikowym, sutta
nieco je uscisla — 1 tu dochodzimy do drugiej kwestii, na ktérg Budda zwraca uwagg. Niektorzy
thumacze wtaczaja do tego wersu termin Nibbana, aby wyraznie zaznaczy¢, ze to najwyzsze dobro
jest transcendentalnym, a nie ziemskim celem. Jednak wyrazeniem, ktore wystepuje w samej sutcie
jest santam padam, nie ma wzmianki o Nibbanie. Padam to ,,stan* lub ,,miejsce pobytu* (to samo
pojecie znajdziemy w tytule stynnego zbioru méw Buddy, Dhammapada), ale tutaj 6w stan nie
oznacza prawdy, madrosci, ani nawet O$wiecenia. To stan spokoju — santa jest odpowiednikiem
sanskryckiego stowa sianti.

Istnieje mozliwos¢, ze stowa santa uzyto, poniewaz po prostu pasowato do rytmu wiersza,
jednak te rozwazania pozostawmy z boku. Dlaczego spokoj zostat w tym kontekscie przedstawiony
jako gtowna cecha najwyzszego dobra lub celu buddyzmu? By¢ moze odpowiedz znajdziemy
definiujgc czym santa nie jest. W literaturze buddyjskiej okreslenie to jest pozytywnym
odpowiednikiem stanu niepokoju znanego jako dukkha, czyli stanu wzburzenia, niezadowolenia 1
frustracji, od ktorego - w dazeniu do naszego celu — staramy si¢ oddali¢. Kiedy dukkha zostaje
trwale zwalczona, a jej korzenie wyrwane, kiedy nastgpuje koniec konfliktu, tym co pozostaje jest
wlasnie spokoj. Santa jest zatem tym aspektem naszego najwyzszego celu czy dobra, ktory jest dla
nas najbardziej pociggajacy i1 najbardziej bezposrednio nas dotyczy, gdyz funkcjonujemy w
nawykowym, przewlektym stanie niezadowolenia, a nawet cierpienia. Owa idea celu wyrazajacego
si¢ w spokoju jest tak istotna, ze Budda okre$lany jest niekiedy mianem Siantinajaka — ,,ten, ktory

prowadzi do spokoju.



TRENING UMIEJETNOSCI

Zycie duchowe jest nie tyle kwestig dobroci czy religijnego oddania, ile umiejetnosci.

Okreslenie abhisamecca, przettumaczone tutaj jako ,,pragniesz osiggnac®, bardziej
dostownie przetozyliby$my jako ,,masz wprawe w*, zaktada ono zatem znajomos¢ i rozumienie
metod pozwalajacych osiagnaé pozadany stan. Jest to kwestia umieje¢tnosci, a wiec do pewnego
stopnia kwestia treningu. Popadamy w nieo§wiecony stan niezadowolenia i zametu, nazywany
dukkha, poniewaz w przesztosci nie udawato nam si¢ dziata¢ zrgcznie, 1 jesli kiedykolwiek mamy
zwalczy¢ dukkhe, musimy nabra¢ zrgczno$ci w robieniu wszystkiego, co sprzyja realizacji tego
celu. Bedziemy musieli podja¢ odpowiedni trening. Tak wtasnie dziata Buddyzm: trening, czyli
praktyczne rozwijanie umiej¢tnosci pomoze nam zblizy¢ si¢ do naszego najwyzszego celu czy
dobra. Rozpoczyna si¢ on w momencie, gdy uswiadamiamy sobie, ze istnieje jaki§ wyzszy cel lub
dobro, do ktérego mamy dazy¢.

Wyrazenie atthakusala, ,,zr¢cznie dziata¢ dla swojego dobra®, obrazuje wazng duchowa
zasadg, przynajmniej w buddyzmie. O ile mi wiadomo, nie ma ono swojego odpowiednika w
tradycji na przyktad chrzescijanskiej. W przypadku buddyzmu zycie duchowe jest nie tyle kwestia
dobroci czy oddania, ile umiejetnosci. Oczywiscie idea treningu istnieje domyslnie w kazdej
praktyce religijnej. Jednak jesli chodzi o 6w trening, sciezka buddyjska rozni si¢ od wigkszosci
praktyk religijnych. Nie cechuje jej poczucie obowigzku czy koniecznos$ci bycia bardziej swigtym.
Zamiast tego wystarczy po prostu rozwing¢ pewne konkretne umiej¢tnosci i niuanse postgpowania,
podobnie jak zrobitby to muzyk, kucharz, architekt czy sportowiec. Karanija Metta Sutta nie mowi
o0 ,,dobrym cztowieku* albo ,,swigtym®. Oferuje swoj tekst temu, kto wie, co jest jego prawdziwym
dobrem, co jest prawdziwym dobrem dla istoty ludzkiej 1 potrafi zabra¢ si¢ za jego osiagnigcie.

Aby podjac ten trening trzeba posiada¢ pewng wiedzg, ale rowniez umiejetnosci praktyczne,
zdolno$¢ do dziatania. Nie osiadamy na laurach zadowoleni, ze znamy teorig. Jesli zrecznie
dziatamy dla wlasnego dobra, mozemy nie wiedzie¢ doktadnie jaki jest Ow najwyzszy cel, jednak
catkiem dobrze rozumiemy, co nas do niego zblizy. Kusala to proste poj¢cie oznaczajace dostownie
,»zreczny“. Okreslimy nim cztowieka robigcego rzeczy, ktore przyniosa pozadane rezultaty, na
przyktad powiemy, ze kto$ jest zreczny w wykonywaniu swojego rzemiosta, uzywaniu jezyka,
prowadzeniu samochodu, lub w grze na instrumencie muzycznym. Jednak w rozwazanym tu
kontekscie zreczny lub dobry odnosi si¢ do dzialan moralnie zrgcznych lub dobrych.

By¢ moze cecha najlepiej definiujaca zreczne dziatanie, mowe lub mysl jest ich wolnos¢ od
jednostronnej interesownosci. Zrgczno$¢ jest przede wszystkim stanem umystu - jest to

niewzruszonos$¢, niezachwiana, przenikliwa §wiadomos$¢ nietrwalej natury rzeczy. Jesli jesteSmy



moralnie zrgczni, dostrzegamy cierpienie i rozczarowanie, szczegolnie wiasne, ptynace z
ograniczonego i zwodniczego przywigzania do wiasnej korzys$ci, wiec staramy si¢ dziata¢, méwic i
mys$le¢ bardziej w zgodzie z rzeczywistoscig. Dla buddyzmu oczywiste jest, ze wlasne ja, ktérego
tak zazdros$nie strzezemy, jest niczym wiecej niz koncepcja. Co wigcej, buddyzm naucza, iz wiasnie
ta nasza ochrona wlasnego ja i nawykowe czepianie si¢ rzeczy, majagce wzmocni¢ owo sztywne
poczucie bycia soba, jest przyczyng wszystkich naszych trudnosci i cierpienia w zyciu.

Niezre¢czne stany umystu zawsze prowadza do wbicia pomigdzy zdarzenia klina
interesownosci - tamujemy w ten sposob strumien zycia mysla o wtasnej korzysci lub zysku.
Moralna zrgczno$¢ przeciwnie, polega na unikaniu szkodliwych emocji - zazdro$ci, nienawisci czy
chciwosci - 1 rozwijaniu emocji pozytywnych, takich jak metta, oraz jasno$ci postrzegania
(tradycyjnie nazywanego wlasciwym widzeniem rzeczy). W zrecznym stanie ducha jesteSmy
$wiadomi rzeczywistosci 1 w oparciu o t¢ wiedze dziatamy. JesteSmy w stanie postawic si¢ na
miejscu drugiego czlowieka i staramy si¢ zrozumie¢ jego problemy i trudnosci, a takze jego ideaty i
dazenia. Uszczesliwia nas szczescie innych. Jestesmy cierpliwi, kiedy inni nas denerwuja albo
stanowig dla nas zagrozenie. Szczodrze dzielimy si¢ nasza wlasnoscig, naszym czasem i energia.
Jestesmy gotowi nie§¢ pomoc, jak tylko potrafimy. A przede wszystkim mysla, mowa i dziataniem
staramy przystuzy¢ si¢ catej sytuacji, zadba¢ o korzy$¢ wszystkich, a nie tylko o realizacje
wiasnych celow.

Zrecznie dziata¢ dla swojego dobra oznacza dazy¢ do stanu ducha, w ktorym jestesmy wolni
od martwego ci¢zaru interesownos$ci 1 wzajemnych oskarzefn. Oznacza to rOwniez, ze wiemy jak ow
stan ducha osiggnac. Stojac na takich podstawach zaczynamy lzej traktowa¢ wtasne dos§wiadczenia
a nasze spojrzenie staje si¢ bardziej wyrobione, posiadamy bowiem wiedzg, ze podejscie to

poprowadzi nas w stron¢ najwyzszego celu, w stron¢ prawdziwych korzysci 1 szczgscia.

GLOS BUDDY: TRYB WARUNKOWY, NIE ROZKAZUJACY

Budda nie wydaje nakazow, a jedynie wyjasnia konsekwencje mozliwych sposobow

postepowania.

Karanija oznacza dostownie ,,niech robi®. Jesli kto$ pragnie osiagnac stan spokoju, niech
robi to. Ten tryb bardziej warunkowy niz rozkazujacy jest charakterystyczny dla nauk Buddy i
pojawia si¢ raz po raz w pismach Kanonu Palijskiego. Budda nie wydaje nakazéw, a jedynie
wyjasnia konsekwencje mozliwych sposobow postgpowania. Jesli chcecie osiggna¢ konkretny

rezultat, méwi Budda, bedziecie musieli postepowac w konkretny sposob.



Taka warunkowa wypowiedz odwotuje si¢ do naszej inteligencji, podczas gdy wypowiedz
kategoryczna lub rozkazujaca odwoluje si¢ wylacznie do checi bycia zwolnionym od osobiste;j
odpowiedzialnosci. Tryb rozkazujacy sugeruje jakis pospiech - wydaje sig, ze kto§ wypowiadajacy
si¢ w tym trybie niemal nie moze si¢ doczekac, by zobaczy¢ jak kto$ inny dziata w okreslony
sposOb. Moze wyznaczy¢ nagrode za podporzadkowanie si¢ lub zagrozi¢ sankcjami za
niepodporzadkowanie si¢, ale nie chce traci¢ czasu na zbedne wyjasnienia. Tryb rozkazujacy jest
glosem wszystkich autorytetow, od dowddcoéw wojskowych po zapracowanych rodzicow. To glos
starotestamentowego Boga Jahwe, razem z jego dziesigcioma przykazaniami, plagami szaranczy i
wrzodami, z jego pozogami i powodziami.

W trakcie pobytu w Indiach zatrzymatem si¢ kiedy$ w Punie w towarzystwie mojego
przyjaciela Dr Methy. Ktoregos$ dnia odwiedzito go matzenstwo Adwentystow Dnia Siodmego.
Maz, entuzjastyczny zwolennik swojej religii, niemal od progu zaczat przekonywa¢ doktora do
przejécia na ich wiarg. Dr Metha byt cztowiekiem niezwykle inteligentnym i podejscie
chrzescijanskiego kaznodziei okazalo si¢ catkowicie niewlasciwe. Czlowiek ten, najwyrazniej
niezdolny do przedstawienia racjonalnych argumentow, starat si¢ oprze¢ swoj wywod na
perswazyjnej mocy Biblii. Sita przekonywania Biblii byla w jego oczach tak wielka nie dlatego, ze
ksigga dostarczata logicznej argumentacji, ale dlatego, ze uwazana byla za stowo Boze. ,,Alez nie
rozumie pan?“ powtarzal, ,,Tak mowi Biblia. Poprzez t¢ ksiege Bog przemawia do nas wprost”. I
podnosit ksigzke przed oczy Dr Methy, jakby juz samo jej istnienie wystarczato by rozproszy¢
wszelkie ewentualne watpliwosci. Zupetnie jakbySmy wykazywali si¢ catkowitg tepota obstajac
przy naszych racjonalnych sprzeciwach. Argument, ktérym si¢ postugiwal —,,To musi by¢ prawda,
bo jest prawda* — przypominat ten, uzywany przez wszystkich udreczonych rodzicow: ,,.Bo ja tak
mowig”. W koncu to zona kaznodziei, ktora wydawata si¢ lepiej pojmowac istotg racjonalnego
rozumowania niz on, musiata pociaggna¢ go za r¢kaw i1 powiedzie¢ ,,Ale kochanie, ten pan nie
wierzy w Biblig*.

Dla kontrastu, wypowiedz w trybie warunkowym wyraza spokdj, cierpliwos¢ i szacunek dla
zdolnosci jednostki do przyjecia odpowiedzialnosci za samodzielng oceng sytuacji i za podjecie
decyzji, w jaki sposob nalezy postapi¢ lub czy w ogole nalezy podejmowac dzialanie. Wypowiedz
w trybie rozkazujacym natomiast, jesli nie odnosi si¢ do sytuacji awaryjnej, sugeruje, ze osoba
wydajaca zlecenie ma w tym wiasny interes 1 kieruje si¢ osobistym zaangazowaniem w
spodziewany rezultat. Wypowiedz rozkazujgca zawsze zawiera zawoalowang grozbe sankcji 1
dlatego styszac ja powinni§my mie¢ si¢ na bacznosci. Jesli kto$ nie chce wyjasni¢ dlaczego pragnie,
zeby$my cos zrobili lub w cos uwierzyli, mozliwe, Ze sam nie wie, jakie sa tego powody 1 woli nie

wdawac si¢ w glebsze rozwazania ze strachu, ze ogarng go watpliwosci. Jezeli racjonalne obiekcje



budza w nim zniecierpliwienie i ma sktonnos¢ do popadania w gniew, gdy kto$ sprzeciwia si¢ jego
woli, madrze bedzie zakwestionowaé jego motywy.

Buddyzm uczy, ze w watpliwos$ciach nie ma nic ztego i buddysci sg zachgcani do
wnikliwych przemyslen i dochodzenia do wtasnych wnioskow. Moze nas zaskoczy¢ spokdj i
niewzruszonos$¢, jakie wykaze nawet najprostszy mnich w tradycyjnym kraju buddyjskim,
spotykajac kogo$, kto nie podziela jego zapatrywan religijnych. Ta wyrozumiata postawa nie rodzi
si¢ z metnosci myslenia, niedbatosci doktrynalnej, czy jakiego$ relatywizmu, ktory postrzega
wszystkie poglady jako w gruncie rzeczy jednakowe. Rodzi si¢ z faktu, ze mnich ten nie traktuje
niczego osobiscie. Z przyjemnoscia wyttumaczy wam niektore buddyjskie poglady, jesli uzna to w
danej sytuacji za wlasciwe, ale nie poczuje si¢ zagrozony, kiedy dowie si¢, ze wyznajecie inng
wiarg. Prywatnie moze uwazaé, ze raczej nie podazacie odpowiednia $ciezka, ale nie pozwoli by ta
opinia zaktécila jego spokoj 1 przyjazne do was nastawienie.

Dharma, nauka Buddy, odwotuje si¢ do naszej inteligencji w najszerszym tego stowa
znaczeniu, a nie do naszej gotowosci, by w co$ wierzy¢. Musimy by¢ w stanie pojac na przyktad
zwigzek pomigdzy niezrgcznymi dziataniami i stanami umystu a cierpieniem, oraz pomig¢dzy
zrecznymi dzialaniami i stanami umystu a szczg$ciem. Budda ukazany w pismach kanonu
palijskiego mowi: ,,Niezaleznie od tego czy buddowie przybeda czy tez nie, jedno jest pewne i
niezmienne: z pozadania wynika cierpienie”. Mozna to sprawdzi¢ samodzielnie, odwotujac si¢ do
wlasnego doswiadczenia. To czy buddowie przybeda czy nie, nie robi najmniejszej roznicy.

Posta¢ Buddy, cho¢ z historycznego punktu widzenia jest dla buddyzmu kluczowa i stanowi
réwniez zrodlo inspiracji, nie jest kluczowa w sensie doktrynalnym, tak jak ma to miejsce w
tradycji chrzescijanskiej, gdzie wiara w posta¢ Chrystusa - syna Boga, ma znaczenie zasadnicze.
Buddyzm opiera si¢ nie na woli, ani nawet na osobowosci Buddy, ale na Dharmie - naukach Buddy,
oraz na prawdzie, do poznania ktorej te nauki prowadza, 1 ktora sam Budda szanuje.

Budda rzeczywiscie twierdzit, ze sam do$wiadczyl prawdziwosci swoich nauk 1 to jest
zrodtem jego duchowego autorytetu. Ale jest to jedyny autorytet jaki posiada. Niczego od nas nie
zada, chyba ze postanowimy mu si¢ poddac. Jesli mamy si¢ rzeczywiscie rozwijac, sami musimy
rozstrzygna¢ czy nasze zycie jest czy nie jest satysfakcjonujace. Jesli nie jest, to do nas nalezy
decyzja, jak temu zaradzimy.

Buddysci przez stulecia gloryfikowali Budde 1 posungli si¢ az do uczynienia go — w sutrach
Mahajany — symbolem ostatecznej rzeczywistosci. Ale nawet tak postrzegany, osiagnat jedynie to,
co kazdy cztowiek jest w stanie osiaggna¢. Buddys$ci wierza, ze kazdy moze stac si¢ istotg
o$wiecong, jesli tylko zdobegdzie si¢ na wysitek 1 pojdzie w slady buddow. Postepujac w ten sposob
nie podporzadkowujemy si¢ poleceniom czy nakazom, lecz podazamy za przyktadem. Widzimy

czego dokonali buddowie i rozumiemy, Ze jest to najzreczniejsza rzecz, jaka mozna zrobié; zreczne



postepowanie zawiodto tych zyjacych w przesztosci ludzi do ich najwyzszego dobra i takie same
rezultaty moze przynie$¢ nam.

Kiedy samodzielnie akceptujemy autorytet nauczyciela albo podejmujemy decyzje o
przyjeciu jakiej$ zasady lub regutly to jedno; natomiast kiedy oczekuje si¢ od nas, ze bedziemy
przestrzega¢ przykazan, to zupetnie co$ innego. Wypowiedz w trybie rozkazujagcym — majgca forme
przykazania, a nie zasady - nieodtagcznie wywoltuje wrazenie przymusu, a tam, gdzie istnieje
przymus nie moze by¢ mowy o jakichkolwiek naukach duchowych godnych tej nazwy. Zycie
duchowe ma na celu rozwoj, zwtaszcza rozwo6j §wiadomosci, wlasnej $wiadomosci, wtasnego
poczucia odpowiedzialnosci. Jak mozna kogokolwiek do tego zmusi¢? Bylaby to sprzecznos$¢ sama
w sobie.

Dlatego wiasnie sutta mowi, ze ,,jesli zrgcznie dziatasz dla swojego dobra i pragniesz
osiggna¢ stan spokoju (Nibbang), to postepuj tak™. Jesli nie dziatacie dla swojego dobra 1
niespecjalnie pragniecie osiggna¢ Nibbang, to w porzadku, ale te nauki nie sg dla was. I cho¢ Budda
moze was przekonywac, nie bedzie probowal zmusi¢ was do robienia czegos, czego robi¢ nie
chcecie. Odmawianie komus jego zwyktej ludzkiej wolnosci, grozenie mu lub naktanianie go
pochlebstwami — to nie sg sposoby przekazywania Dharmy. Przedstawianie zasad zycia
duchowego, jakby sformutowane zostaty z pozycji wtadzy lub wymuszajacego autorytetu nie jest w
rzeczywistosci zgodne z tymi zasadami. Jest to sformutowanie $wieckie, a nie wypowiedz z pozycji
duchowego autorytetu.

Zatem wypowiedZz w trybie warunkowym lub twierdzenie hipotetyczne jest najbardziej
odpowiednig formg przekazywania Dharmy. Jesli Budda jest Siantinajaka - tym, ktory prowadzi
ludzi do spokoju, w pewnym sensie robi tylko to, by¢ moze tylko to jest w stanie zrobi¢. Nikt nie
zagrozi wam siarkg 1 ogniem piekielnym jezeli uznacie, ze sposob w jaki zyjecie zupelnie wam
odpowiada. Budda po prostu wskazuje droge. Decyzja czy cheecie ta droga podazac¢ czy nie nalezy

wylacznie do was.

ROZDZIAL DRUGI:

ETYCZNE PODSTAWY METTY

Bqd? zaradny, prawy - absolutnie prawy - przemawiaj tagodnie, bgd? zgodny i pokorny.

Sakko udzu ¢a sudzu ¢a Suvaco ¢'assa mudu anatimani (Sakko uju ca suju ca Suvaco c'assa mudu

anatimani)



Warunkowa wypowiedz Buddy - ze jesli pragniemy tego a tego, musimy zrobi¢ to a to - jest
czyms$ wigcej niz zaproszeniem, jest takze wyzwaniem. Czy jeste§my dobrze przygotowani, by
podaza¢ droga spokoju? W swych poczatkowych wersach sutta opisuje poziom, ktory powinnismy
osiggna¢ w codziennym ludzkim rozwoju, jesli chcemy wstapi¢ na $ciezke wyzszej ewolucji, jak ja
nazywam - to znaczy $ciezke $wiadomego samorozwoju, na ktdrej mozemy w pehni zrealizowac
nasz duchowy potencjat. Pozostawiajac z boku kwest¢ niezbednych przymiotéw duchowych, czy
posiadamy cho¢by podstawowe ludzkie cechy, ktorych wymaga takie przedsiewzigcie? Zanim
podejmiemy probe rozwinigcia w sobie idealnej reakcji na innych, zwanej metta, musimy jasno
sprecyzowac, jak powinnismy odnosi¢ si¢ do nich na owym poziomie podstawowym; by¢ musimy
w tym celu stac si¢ bardziej szczerzy moralnie. Dopoki tego nie zrobimy, nasze pojecie o metta
bedzie mie¢ niewielki lub Zzaden zwigzek z nasza zdolnoscia wprowadzenia jej w codzienne
doswiadczenia. Wiasnie dlatego sutta, wyjasniwszy nam do czego naprawdg¢ dazy ten, kto ,,zrecznie
dziata dla swojego dobra”, od razu méwi nam réwniez, jak taki cztowiek powinien postepowacé -

nie w konkretnych sytuacjach, ale w ogdlnosci.

ZARADNY

Sutta nie szuka zaczgtkow religijnosci. Nie mowi, Ze trzeba by¢ wrazliwg duszq lub osobg

uduchowiong. Mowi po prostu, iz trzeba by¢ zaradnym.

Warto zauwazyc¢, ze wigkszos¢ ludzi nigdy nie wpadtaby na pomysl, by pierwsza
wymieniong tu cech¢ w ogole utozsamiac z zyciem duchowym. Sakko, stowo przettumaczone tutaj
jako ,,zaradny”, oznacza po prostu kogos ,,bedacego w stanie co$ zrobi¢”, kogo$ energicznego i
majagcego doswiadczenie. Sugeruje to, ze buddyjskie podejscie do zycia duchowego jest dos¢
praktyczne 1 rzeczowe. Sutta nie szuka zaczatkow religijnosci. Nie méwi, ze trzeba by¢ wrazliwg
duszg lub osobg uduchowiong. Méwi po prostu, iz trzeba by¢ zaradnym.

Przyktad z kanonu palijskiego pokazuje nam, Ze o niektdrych najwczesniejszych uczniach
Buddy mozna powiedzie¢ wiele, ale na pewno nie to, ze byli religijni, przynajmniej na poczatku. Ci
pochodzacy z bogatych rodzin kupieckich mtodzi ludzie byli lekkoduchami, czy, jak bysSmy ich dzi$
okreslili, playboyami - chcieli si¢ dobrze bawi¢ 1 w zwigzku z tym przezyli pewng doze
rozczarowania i frustracji. Wedlug opowiesci, pewnego dnia wybrali si¢ cata grupa na piknik na
wsi. Wszyscy przyjechali w towarzystwie zon, z wyjatkiem jednego miodzienca, ktory nie byt

zonaty, ale przywiozt ze sobg kurtyzang. Owa kobieta zupetnie zepsuta wszystkim wycieczke, gdyz



w pewnym momencie zniknela, zabierajac ze sobg sporg iloscig nieswojej bizuterii. To wiasnie
szukaniem jej zajeci byli mtodzi ludzie, kiedy natknat si¢ na nich Budda.

Poniewaz wszyscy nastawieni byli na zabawe, wypadek z kurtyzang popsut im nastroje, i ten
moment rozczarowania Budda wykorzystal by zasugerowac im, ze bardziej wiarygodne zrédto
zadowolenia mozna znalez¢ w Dharmie. Po co traci¢ czas na poszukiwania tej kobiety, zapytat
Budda, kiedy mozna go lepiej spozytkowac szukajac siebie? Ostatecznie, zainspirowani
nauczaniem Buddy, owi utracjusze przeksztalcili si¢ w ludzi, ktorych dzi§ nazywamy mnichami.”

Historia ta posiada wiele aspektow wartych glebszej refleks;ji, jednak w omawianym
kontekscie nalezy zauwazy¢, ze ci ludzie nie byli oczywistymi kandydatami do zycia duchowego.
Nie szczego6lnie interesowata ich religia czy medytacja. Wyraznie byli jednak zdolni rozpoznaé
wiasne dobro i potrafili zrozumieé, co bedzie dla nich jeszcze lepsze, kiedy im to wskazano. Byli
psychologicznie madrzy, zdolni zatroszczy¢ si¢ o siebie, zaradni.

Osoba rzeczywiscie zaradna moze skierowac si¢ w niemal dowolng strong. Moze i8¢ do
pracy lub zdecydowac si¢ tego nie robi¢. By¢ moze potrafi zajmowac si¢ ogrodem albo zna si¢
trochg¢ na stolarstwie, moze umie opiekowac¢ si¢ dzieckiem, lub potrafi ugotowac positek z tego, co
znajdzie w kuchni. Tak naprawdg, w obliczu kazdej sytuacji, trudnej lub niekoniecznie, da sobie
radg. Wie, jak si¢ o siebie zatroszczy¢ 1 w razie potrzeby moze tez zadba¢ o innych. Taki wtasnie
jest cztowiek zaradny - efekt dlugiego procesu ewolucji - i takg wlasnie osobg trzeba by¢, aby
wkroczy¢ na droge rozwoju duchowego. Nie ma znaczenia, czy interesujecie si¢ religia, filozofia,
duchowoscia, mistycyzmem, wzniostg sztuka, czy nawet samym buddyzmem. Nic z tego na wiele
sie nie zda, jesli nie jest si¢ przede wszystkim zaradng istotg ludzka, kims, kto potrafi by¢
efektywnym cztonkiem spoteczenstwa, w zwyktym tego stowa znaczeniu, troszczy¢ si¢ o siebie,
radzi¢ sobie z wlasnym zyciem i odnajdywac si¢ w §wiecie na swoj wlasny sposob.

Nalezy zaznaczy¢, ze zaradnos$¢ nie zawsze jest kwestiag wylacznie wlasnych wysitkow.
Niektore cechy sa wynikiem r6znego rodzaju glteboko zakorzenionych uwarunkowan, ktore
powstaly we wczesnym okresie zycia lub zostaly po prostu odziedziczone. Jesli w procesie
wychowania otrzymywalismy wsparcie - czyli byliSmy otoczeni przez ludzi, ktoérzy o nas dbali,
ktérzy skutecznie pomagali nam si¢ rozwijac i uczy¢ - do$¢ tatwo wyrobimy w sobie niezbedne
cechy charakteru, zwtaszcza jesli z powodu takiej a nie innej osobowos$¢, bylisSmy w stanie w pelni
wykorzysta¢ oferowane nam wsparcie. W takim wypadku najprawdopodobniej posiadamy
zrownowazony umyst i jeste§my wystarczajaco zaradni, by wkroczy¢ na $ciezkg samodzielnej
praktyki duchowe;.

W przeciwnym razie moze by¢ nam trudno wykrzesa¢ w sobie zwykty ludzki potencjal,
ktory pozwoli pchna¢ naprzdd zycie duchowe. Jesli wasze wychowanie 1 dos§wiadczenia zyciowe

byly szczegolnie trudne, jesli istniejg psychologiczne lub emocjonalne czynniki, ktore stojg na



drodze rozwoju duchowego, mozecie potrzebowac czasu, aby je przezwyci¢zyc¢ i zestroi¢ rozne
aspekty swojej osobowosci z pojedynczym, jasno wytyczonym celem. Mozecie by¢ zainspirowani
Dharma, ale nie posiada¢ praktycznych cech charakteru i wytrzymato$ci psychicznej niezbednych
do pomyslnego jej praktykowania. Jesli zdajecie sobie sprawg, ze jestescie stabi psychicznie lub
zalezni emocjonalnie, najlepszym rozwigzaniem na poczatek bedzie systematyczna praca na tym
wlasnie poziomie. Nie kazdy, kto przychodzi na zaj¢cia buddyjskiej medytacji posiada pewnos¢
siebie, motywacje i niezalezno$¢ umystu, ktore sg nie tylko zwigzane z pomyslnoscia ludzkich
dazen, lecz takze zapewniaja konieczny zapat do praktyki duchowe;j. Jesli jestescie w takiej
sytuacji, najpierw bedziecie musieli wtozy¢ wysitek w rozwinigcie podstawowe;j sity psychiczne;.
Mozecie wiele skorzysta¢ chodzac na terapi¢ lub poddajac si¢ psychoanalizie, ale czasem bardziej
pomocne bywa skupienie si¢ nad umocnieniem wtasnych przyjazni i nauczenie si¢ wykonywania
pracy zawodowej w sposob rzetelny 1 kompetentny.

Duchowi nauczyciele sg zobowigzani nie popycha¢ swoich uczniéw ku bardziej
wymagajacej praktyce duchowej, na ktorg ci nie sg jeszcze gotowi; nie powinni dopuscié, by
powodowani nadmiernym entuzjazmem uczniowie probowali przetkna¢ wigcej niz s3 w stanie
strawi¢. Medytacja, wprowadzajac po prostu troch¢ spokoju, moze pomoc w rozwigzaniu
niektorych problemow na bezposrednim poziomie psychologicznym, podczas gdy rytuat i
zaangazowanie pomagaja nabra¢ energii i zyska¢ pozytywne nastawienie. Z kolei wyjazdy
medytacyjne do osrodkéw odosobnienia mogg poglebic i ustabilizowac naszg praktyke. Ale nawet
kto$, kto regularnie medytuje i na pewno czerpie z tego korzysci, niekoniecznie bedzie potrafit
trwa¢ w pozytywnym stanie emocjonalnym doswiadczajac wszystkich wzlotéw 1 upadkow zycia
poswieconego praktyce duchowe;j. Nie kazdy na przyktad jest w stanie powzig¢ mocne
postanowienie postepowania w okreslony sposob 1 w tym postanowieniu wytrwac. Stawanie si¢
zdrowym, zaradnym cztowiekiem wymaga czasu. Osobiscie znam ludzi, ktorzy od wielu lat
regularnie medytuja, a jednak nie wydaje si¢, by w rozwoju duchowym zaszli zbyt daleko. W
niektorych przypadkach, praca 1 przyjazn sa skuteczniejszymi sposobami budowania pewnosci
siebie 1 umiejetnosci skutecznego radzenia sobie w Swiecie.

Sutta jasno stwierdza, ze na poczatek trzeba by¢ zaradnym. By¢ zaradnym to nic
nadzwyczajnego. Nie oznacza, ze mamy by¢ doskonali czy nieomylni. Mamy by¢ kompetentni,
sprawni, mamy odnosi¢ umiarkowane sukcesy w pracy. Moze to wydac si¢ drobnostka. Ale
zaradnos$¢ nie zawsze jest cecha, ktorg osigga si¢ natychmiast. Jesli dojdziecie do wniosku, ze nie
jestescie jeszcze zaradni w powyzszy sposob, nie musi to powstrzymac was od dalszych wysitkéw
na $ciezce duchowego rozwoju. Istnieje wiele innych cech, ktore by¢ moze bgda dla was bardziej

dostepne 1 sutta w swojej dalszej czesci mowi nam, co to za cechy.



PRAWY

Jesli zwykle maskujecie swoje prawdziwe uczucia z obawy przed skonfrontowaniem ludzi z prawdg

o tym, jacy faktycznie jestescie, przypuszczalnie sami nie potraficie sie z tq prawdq zmierzyc.

Ten, kto zrecznie dziata dla swojego dobra, powinien by¢ zaradny, a oprocz tego ,,prawy”.
Palijskie stowo to udzu - pojecie, ktore nie odnosi si¢ konkretnie do etyki lecz czgsciej zwigzane
jest z tucznictwem i uzywane w odniesieniu do promienia strzaly. Oznacza dostownie ,,prosty”.
Podobnie jak promien strzalty musi by¢ prosty, jesli ma trafi¢ w cel, wyznawcy Dharmy musza by¢
prostolinijni, by dziata¢ w zgodzie z obranym celem. Cecha ta - prostolinijno$¢, czy tez prawosc -
zazwyczaj ujawnia si¢ w kontaktach z innymi ludzmi. Dotyczy sfery spolecznej, sfery stosunkow
gospodarczych i codziennej pracy.

Poniekad cecha ta wynika w sposob naturalny z poprzedniej, z zaradno$ci. W postawie
osoby prostolinijnej wyraznie wida¢ pewna praktycznos¢. Jesli jestescie zaradni, postepujecie w
bezposredni, otwarty, nieskomplikowany sposob. Nie musicie ucieka¢ si¢ do zadnych pokretnych
ani przebieglych dziatan. Nie musicie uchyla¢ si¢ od swoich obowiazkéw. Wiecie, co myslicie i
uczciwie to komunikujecie, nie uprawiacie gierek ani nie zastaniacie si¢ poétprawdami. Jestescie
prawi.

Bezposrednio$¢ czesto jest kluczowym elementem praktyki buddyjskiej. Tak tatwo 1§¢ na
ustepstwa, unikac¢ jasnej odpowiedzi, rozmydla¢ prawdg i rozciencza¢ swoje intencje. ,,Na ogot
jestem catkiem uczciwy”, mégtbym sobie powiedziec, ,,wigc to na pewno nic ztego, jesli czasem
ztagodze nieco twarda rzeczywisto$¢, zatuszuje surowg prawde, nagne odrobing nagie fakty, zeby
utatwic troche bieg spraw.” Faktycznie, unikanie jasnej odpowiedzi pozwala czasem zapobiec,
przynajmniej na krotka mete, rozgniewaniu kogos lub zranieniu czyich$ uczu¢ - nawet jesli to na
ochronie wlasnych najbardziej nam zalezy. Nie ma tez watpliwosci, ze bezposrednio$¢ moze
sprowadzi¢ na nas klopoty, a w kontaktach biznesowych zrodzi¢ komplikacje. Jednak nawet z
punktu widzenia doczesnos$ci, komplikacje te zazwyczaj zostajg w dtuzszej perspektywie
wynagrodzone dywidendami w postaci zaufania i szacunku ze strony wspotpracownikow i
klientow.

Z punktu widzenia duchowos$ci, musimy rozwazy¢ na czym rzeczywiscie polega unikanie
konfrontacji z ludzmi lub sytuacjami. Jesli rozmywacie prawdg o tym, co si¢ dzieje, ostabiacie
swoj3 zdolnos¢ stosowania Dharmy we wlasnym zyciu. Jesli zwykle maskujecie swoje prawdziwe
uczucia z obawy przed skonfrontowaniem ludzi z prawda o tym, jacy faktycznie jestescie,
przypuszczalnie sami nie potraficie si¢ z ta prawdg zmierzy¢. Musicie by¢ w stanie dostrzec, ze w

metnej 1 wymijajacej postawie kryje si¢ autentyczne niebezpieczenstwo - wtedy zrozumiecie, 1z



unikanie bezposrednich sytuacji fatalnie podkopuje waszg praktyke Dharmy. Prawo$¢ w tym
kontekscie polega na jasnym okre$leniu swoich celow i uczciwym podchodzeniu do sposobow ich
realizacji.

Osoba prawa i bezposrednia zna swoje wtasne zdanie i nie boi si¢ go wyraza¢. Wolnos$¢ od
strachu 1 niepokoju jest naturalng konsekwencjg owej gotowosci, by by¢ uczciwym. Jezeli jestescie
autentycznie bezposredni, nie bedziecie probowali ukry¢ negatywnych emocji, gdy te si¢ pojawia.
Nawet jesli jestescie sktonni do wpadania w gniew albo odczuwania pozadania lub strachu, mozecie
te sktonnosci zaakceptowac, unikajagc w ten sposdb poczucia winy i wyobcowania, ktére towarzysza
udawaniu 1 stwarzaniu pozoréw. Bedziecie zaangazowani emocjonalnie, pewni siebie i swobodni.
Sutta zaleca t¢ cnote w sposob jednoznaczny 1 bezkompromisowy: ,,Badz zaradny, prawy -
absolutnie prawy”. Jedynym sposobem, aby by¢ prawym, zdaje si¢ mowic sutta, jest by¢ prawym
absolutnie, prawym bez zastrzezen, bez racjonalizowania: sudzu - ,,absolutnie i1 szczg¢sliwie prawy”.
Niech nie bedzie co do tego zadnych watpliwosci.

Moze si¢ w zwigzku z tym wydawacé, ze bezposrednio$¢ to bardzo prosta cnota. Jednak tego
rodzaju pozytywna emocjonalnie, ufna postawa, pozwalajaca obcowac z innymi ludzmi bez
potrzeby krecenia, Sciemniania czy owijania w bawelng wymaga sporej integralno$ci psychicznej. Z
drugiej strony, mozecie uwazac, ze bez problemu potraficie by¢ bezposredni, podczas gdy w
rzeczywisto$ci wasze mowienie wprost jest blizsze grubianstwu. Istnieje roznica pomig¢dzy
wyrazaniem si¢ otwarcie 1 szczerze a byciem zwyczajnie obcesowym i nieokrzesanym. Surowos¢
mowy moze uchodzi¢ za uczciwo$¢ 1 otwartos¢, jednak w rzeczywistosci ujawnia postawe
zamknietg na drugiego cztowieka i1 brak §wiadomosci, jaki wptyw ma na rozméwecee taki sposob
wypowiadania si¢ i zachowanie. Niektorzy ludzie szczycg si¢, ze mowig bez ogrddek - ,,Mowie, co
mysle” - a tak naprawde jest to tylko pretekst do niewrazliwosci na uczucia innych. Nasze
bezposrednie podejscie moze si¢ zmieni¢ w okladanie innych palka, jesli nie wykazemy
zrozumienia dla ztozonych r6zni¢ w ludzkiej wrazliwosci 1 gdy zatozymy, ze konsekwencje
naszych szczerych wypowiedzi nie sg nasza sprawa.

Dlatego kolejng zaleta, ktorg sutta rekomenduje temu, kto chce osiagna¢ stan spokoju jest
uprzejma mowa, czyli wypowiadanie si¢ w sposob grzeczny, stosowny i mity. Komunikujac si¢ z
innymi nie mozemy pozwoli¢ sobie na opryskliwos$¢ lub nieczutosé, jesli chcemy robi¢ postepy na

drodze ku naszemu ostatecznemu celowi.

ELASTYCZNY

Buddyzm nie wymaga stuzalczego wyrzeczenia sie siebie, ale bohaterskiego altruizmu.



Cecha, ktéra kompensuje niezbyt uzyteczne skojarzenia, jakie moze budzi¢ bezposrednios¢
lub absolutna prawo$¢ w mowie, jest ¢'assa. Stowo to wydaje si¢ sprawia¢ thumaczom niejakie
problemy - mozna przetozy¢ jako ,,postuszny”, ale nie chodzi doktadnie o potulno$¢ lub karnos¢.
Jest to raczej zgodnos¢, gotowose by zgadzac si¢ na zapatrywania innych ludzi, o ile nie sg one
rzeczywiscie nierozsadne lub bledne.

Zgodnos¢ przeciwdziala nieustgpliwosci, ktdra czesto towarzyszy bezposredniej postawie.
Zgodnos¢ nie oznacza, ze od razu pozwolimy innym postawi¢ na swoim wbrew naszej opinii. Ale
nie bedziemy si¢ przeciwstawiac ich sugestiom tylko dlatego, ze nie wyszty one pierwotnie od nas.
Bedziemy rozsadni w dyskusji i swobodni, szczegodlnie gdy chodzi o kwestie nie majgce wielkiego
znaczenia. Bedziemy tez gotowi pdjs¢ za przyktadem kogo$ bardziej doswiadczonego lub
kompetentnego niz my sami.

Stownikowym ttumaczeniem nastgpnego przymiotnika w tym wersie - mudu, jest ,,migkki,
tagodny, staby i delikatny”. Oczywiscie w rozwazanym konteks$cie mozemy wykluczy¢ okreslenie
,,staby”. Pozostaje mite usposobienie, fagodny i delikatny sposéb bycia, czuta wrazliwos¢. Jest to
charakterystyka, ktora wytania si¢ naturalnie z poprzedniej: mudu sugeruje podatnos¢, gigtkosé
umystu, nie stwarzajac obrazu kogos, kto jest staby lub daje soba tatwo dyrygowac. W takiej
postawie jest duzo plastyczno$ci, mnostwo ,,dawania”. Gdzie wymagana jest elastycznos¢, mozemy
by¢ elastyczni. Mozemy si¢ dopasowac. Potrafimy si¢ przystosowac i jesteSmy zrownowazeni.

Wreszcie mamy stowo anatimani. Przettumaczono je tutaj za pomocg okreslenia ,,pokorny”,
ktoére niesie pewne do$¢ niefortunne skojarzenia. Kto$, kto ,,zrecznie dziata dla swojego dobra” nie
zamierza przyjac¢ unizonej postawy i pociera¢ dtonig o dton na podobienstwo jednego z najbardziej
odpychajacych bohateréw stworzonych przez Charlesa Dickensa - Uriasza Heepa, ktory raz po raz
deklaruje, ze jest zawsze taki ,,pokorniutki”. Buddyzm nie wymaga stuzalczego wyrzeczenia si¢
siebie, ale bohaterskiego altruizmu. Mana oznacza ,,umyst”, a anati ,,nie wyniosty” lub ,,nie
radykalny”, zatem anatimani oznacza brak wladczosci, arogancji czy zarozumiatosci. Nie wyklucza
stosownej dumy czy szacunku do samego siebie.

Mamy teraz zlozony obraz tego, kto ,,zrecznie dziata dla swojego dobra”. Taka osoba jest
zaradna, catkowicie szczera, uprzejma w swoich wypowiedziach, zgodna, elastyczna i pozbawiona
pychy. By¢ moze najbardziej znaczace w tym wstepnym opisie kogos, kto sprawnie wykorzystuje
srodki pozwalajace osiggna¢ stanu spokoju jest to, ze gdybyscie spotkali takg osobe, niekoniecznie
zrobilaby na was wrazenie religijnej, a na pewno nie naboznej czy $wietej. Sa to po prostu
pozytywne ludzkie cechy. Sutta zdaje si¢ mowic, ze praktyka buddyzmu polega przede wszystkim

na $wiadomym rozwijaniu zwyktych zalet szczg§liwego cztowieka.



Bgqd? zadowolony, niewymagajgcy, wied? proste Zycie nieprzecigione obowigzkami, uspokoj
zmysiy, bgd? rozsqdny, odnos si¢ do innych z szacunkiem i nie szukaj potwierdzenia ze strony

rodziny ani adnej grupy.

Santussako ¢a subharo ¢a appakiccéo ¢a sallahukawutti santindrijo ¢a nipako ¢a appagabbho
kulesu ananugiddho
(Santussako ca subharo ca appakicco ca sallahukavutti santindriyo ca nipako ca appagabbho

kulesu ananugiddho)

ZADOWOLONY

Zadowolenie, lub jego brak, w zasadzie zawsze jest w nas samych.

Santussako czyli zadowolenie, pierwsza z wymienionych w drugiej zwrotce cech, z gory
zaktada pewien poziom indywidualnosci. Po pierwsze, zadowolony cztowiek wie, jak czerpac
przyjemnos¢ z tego, co ma. Oczywiscie, tylko budda, bodhisattwa albo arahant bedzie zadowolony
w absolutnie kazdej sytuacji, ale w przewazajacych okoliczno$ciach osoba zadowolona bedzie
posiada¢ wewnetrzny spokoj, bedzie mie¢ w sobie promiennos¢, ciepto czy tez harmonig, ktore
czesto likwidujg potrzebe stymulacji z zewnatrz. Cztowiekiem zadowolonym jest wigc ten, kto
prowadzi proste zycie, 1 odwrotnie - kto prowadzi proste zycie, bedzie zadowolony. Zadowolenie
wiaze si¢ z indywidualnos$cig w takim sensie, ze poniewaz jestem jednostka, nie potrzebuje¢ nic
wyjatkowego, by skompensowac jakis brak w sobie. Mam swoje wlasne istnienie; nie jestem
bezrozumnie zalezny od okolicznos$ci zewngtrznych lub aprobaty innych ludzi. Znajduje pewna
wystarczalnos$¢ czy tez spelnienie w samym sobie, w do§wiadczeniu swojej wiasnej istoty. To
wlasnie oznacza zadowolenie.

Ale czy starajac si¢ by¢ samowystarczalni 1 probujac nie wystawiac si¢ zbytnio na
pobudzenie lub ekscytacje, nie odcinamy si¢ przypadkiem od innych i nie zamykamy umystu na
zycie w ogole? W rzeczywisto$ci zadowolenie jest przeciwienstwem zamknigtego lub
usztywnionego umyshu. Jest to stan otwarto$ci i wolnosci. Zadowolenie to wielkoduszny stan
istnienia, w ktorym nie ma potrzeby trzymac si¢ kurczowo czegokolwiek, ani czegokolwiek
zdobywac, zeby by¢ szczesliwym. Gdy jestesmy zadowoleni, czerpiemy zdrowa przyjemnos¢ ze
swojego samopoczucia, jesteSmy wolni od wahania i nadmiernej powsciagliwosci.

Poleganie na wtasnych wewngtrznych zasobach nie oznacza odcigcia si¢ od innych ludzi. To
wskazywaloby nie tyle na zadowolenie, ile na samozadowolenie. Samozadowolenie, bedac bliskim

wrogiem zadowolenia, §wiadczy o powierzchownym zadowoleniu z rzeczy takich, jakimi sa,



szczegOlnie zas§ z samego siebie. Jesli porysujemy troche powierzchnie tego zadowolenia z siebie,
najprawdopodobniej ukaze si¢ Slepe przywigzanie do swojego obecnego stanu i pragnienie
utrzymania go niemal za kazda ceng. W glebi ducha - a moze nie tak w glebi - gratulujemy sobie, ze
jestesmy tacy, jacy jestesmy, nie mys$lac by kiedykolwiek sta¢ si¢ czyms$ innym, czyms$ wiece;.
Postrzegamy swoj obecny stan jako ostateczny. Nie prébujemy spojrze¢ poza ten stan i w glebi
duszy trzymamy si¢ go kurczowo ze wszystkich sit..

Samozadowolenie zwigzane jest z wada, o ktorej mowa bardziej bezposrednio w pierwszym
wersie sutty: z atimani, czyli arogancja. Cztowiek arogancki, tak samo jak zadowolony z siebie, nie
chce si¢ zbytnio zaglebia¢ w nic, co mogtoby zagrozi¢ jego sztywnemu wyobrazeniu, o tym, kim
jest. Jednak, jak na ironig¢, jego samozadowolenie i arogancja wynikaja z braku zadowolenia z tego
kim naprawde jest. Jego pozorne zadowolenie dotyczy tego, kim mysli, ze jest. Wie - lub
przeczuwa - ze jego prawdziwe ja jest po prostu niewystarczajace. By¢ moze nie chce nawet poznac
prawdziwego siebie, ani zbada¢ swojej prawdziwej tozsamosci, obawiajac si¢ znalez¢ braki 1
niedoskonato$ci. Zamiast tego zaczyna si¢ puszy¢ i tworzy¢ falszywe ja w miejsce prawdziwego.

Jesli bedziemy tak postepowaé, zniweczymy kazde realne porozumienie z drugim
cztowiekiem, bo prawdziwa komunikacja zawsze polega na otwarciu si¢ przed innymi. Cztowiek
arogancki i zadowolony z siebie woli raczej nie zna¢ prawdy o sobie, co z kolei oznacza, ze nie
moze by¢ naprawdg otwarty na innych. Tylko uczac si¢ odczuwaé mette wobec siebie i innych, taki
cztowiek moze wydostac si¢ poza swoje sztywne, a wigc fatlszywe, wyobrazenie o samym sobie.

Wyciszenie, prostotg 1 zadowolenie mozna uznaé za pozytywny odpowiednik trzeciej
wskazowki, doradzajacej powstrzymanie si¢ od niewlasciwych zachowan seksualnych. Na przyktad
bedac w zwigzku matzenskim, ale nie posiadajagc wewnetrznego zadowolenia, mozecie uzna¢ swoja
sytuacj¢ za niesatysfakcjonujaca 1 zacza€ rozgladac si¢ za nowym partnerem seksualnym. Kiedy
jednak jestescie bardziej samowystarczalni emocjonalnie - innymi stowy bardziej zadowoleni -
macie $wiadomos¢, ze wspotzycie seksualne nie moze zapewni¢ catkowitego spetnienia, lecz tylko
pewne zaspokojenie. Sg wtedy wigksze szanse, ze bedziecie w stanie dotrzymac¢ warunkéw umowy
matzenskiej, nie rozgladajac si¢ w poszukiwaniu jakiego$ szczegdlnego doswiadczenia, ktore
wydaje si¢ obiecywac¢ wigksze spelnienie. Bedziecie zdawac sobie sprawe, ze zadowolenie
znajdziecie w tym, czym jestescie i co macie, a nie w tym, czym moglibys$cie by¢ i co moglibys$cie
mieC.

Nasze pragnienie rzeczy rzadko ma jakikolwiek zwigzek ze zdolnoSci tych rzeczy do
zaspokojenia owego pragnienia. Ludzie zwykle jedza cukierki nie ze wzgledu na ich smak, ale dla
chwilowego pocieszenia, ktorego pragng doznaé. Jednak pocieszenie jest niematerialne i na pewno
nie znajdziemy go w szeleszczacym papierku, mozemy wigc by¢ niemal pewni czekajgcego nas

rozczarowania. Nastepnie, kiedy nie uda nam si¢ zaspokoi¢ pragnienia pocieszenia i gdy nie mamy



zadnej bardziej kreatywnej mozliwos$ci, najprawdopodobniej siggniemy po prostu po kolejny
cukierek. To tak jakby$my cierpieli z powodu jakiej$ uporczywej dreczacej potrzeby, jakiegos
bezimiennego braku, jakiejs stale obecnej pustki, ktorg staramy si¢ czym$ wypehic¢, czymkolwiek -
cukierkiem, ulubionym smakotykiem, kartkowaniem czasopisma czy skakaniem po kanatach
telewizyjnych. Taki wtasnie powtarzalny charakter ma neurotyczne pragnienie. Nie mozemy
cieszy¢ sie tym, czego jak nam si¢ wydaje pragniemy, gdyz to, czego naprawde chcemy jest
niematerialne. Chociaz widzimy to w przedmiocie, w rzeczywisto$ci wcale tego tam nie ma.
Cukierek mimo wszystko nie zawiera pocieszenia; zawiera wytacznie cukier. Pocieszenie jest
subiektywnym doswiadczeniem i mozna je znalez¢ tylko patrzgc we wlasne wnetrze.

Zadowolenie lub jego brak w zasadzie zawsze jest w nas samych. Wszystkie nasze proby,
by czerpac¢ satysfakcje z zewnetrznych obiektow, cate to wzdychanie, kombinowanie i tesknoty,
wynikaja z owego niepokoju, z owej odmowy zaakceptowania siebie samych 1 naszej kondycji.
Jesli zatem mamy sta¢ si¢ zadowoleni, kierunek naszych poszukiwan satysfakcji musi ulec
radykalnej zmianie. Proby zorganizowania §wiata tak, by zaspokajal nasze pragnienia nigdy nie
zapewnia spokoju i prostoty, ktorymi charakteryzuje si¢ prawdziwe zadowolenie, lecz przyniosa
jedynie rozdraznienie i rozczarowanie, ptynace z uzaleznienia od warunkéw zewnetrznych.
Zadowolenie moze pochodzi¢ tylko z naszego wewnetrznego zrodta, z odpowiednich warunkow
stworzonych w naszym wlasnym umysle. JesteSmy niezadowoleni z naszego do§wiadczenia, ale w
ztym miejscu szukamy rozwigzania. Rozgladamy si¢ po §wiecie poszukujac remedium w postaci
pozadanych przedmiotow i ludzi, gdy tak naprawd¢ musimy patrze¢ do wewnatrz, odkry¢ skarb
wiasnego umystu. Aby by¢ zadowolonym, trzeba wobec tego mie¢ pozytywna samoocene. Wtasnie
dlatego medytacja metta bhawana rozpoczyna si¢ od rozwijania metty wobec siebie. Trzeba
najpierw osiggnac pewien stopien zadowolenia, by w ogole zacza¢ praktykowacé metta bhawane, ale
potem sama praktyka wzmocni to uczucie.

Mozemy zacza¢ dostrzegac, ze praktyka metta bhawany stanowi przyktad tego, co w
tradycji buddyjskiej nazywane jest niekiedy $ciezka nieregularnych krokow. Wedtug sutty, jesli
mamy odczuwac 1 wyraza¢ mette w pelni 1 skutecznie musimy posiada¢ wszystkie wymienione
zalety charakteru; ale juz samo podjecie staran rozwijania kochajacej zyczliwosci wobec siebie i

innych wesprze nas w wypracowaniu takich cech jak zadowolenie.

NIEWYMAGAJACY

Produktywne dzialanie jest konieczne, bysmy czuli si¢ dobrze fizycznie i psychicznie.



W pierwszym wersie sutta okresla cechy zdrowego cztowieka, ktory jest w stanie wzigé
odpowiedzialnos¢ za swoje funkcjonowanie w §wiecie. Drugi wers przynosi zmiang, proponujac
konkretnie zebraczy styl zycia. Termin subharo - ,,niewymagajacy” czy tez dostownie ,latwy w
utrzymaniu” odnosi si¢ do ekonomicznej sytuacji mnicha. Wydaje si¢ to sugerowac, ze nalezy
wyrzec si¢ pracy 1 zobowigza¢ do zycia w kontemplacji, a w kwestii niezbgdnych srodkow
utrzymania zda¢ si¢ na pomoc innych. Zalety, ktore przed chwilg rozwazali$my, jak zadowolenie,
réwniez wyraznie wspierajg to zatozenie. Mnich i mniszka, jesli brak im wewnetrznego
zadowolenia, nie beda w stanie funkcjonowac zgodnie z wybranym stylem zycia.

Faktem jest, ze w czasach Buddy mnisi byli catkowicie zalezni od ludzi $wieckich, ktorzy
dostarczyli im zywno$¢, odziez, a niekiedy nawet schronienie. Majac zapewnione podstawowe
srodki do zycia, mnisi i mniszki mogli poswieci¢ swoja energi¢ na medytacje, studia i praktyki
religijne. Z tego wzgledu na mnichach spoczywata odpowiedzialno$¢, by byli ,.tatwi w
utrzymaniu”, by niewiele wymagali 1 nie utrudniali Zycia tym, ktorzy w swej troskliwosci
zaspokajali ich potrzeby materialne.

Tradycja bezdomnego wedrowca wspieranego przez spoleczenstwo nie zostata zainicjowana
przez Buddg, istniata w Indiach juz wcze$niej, a on ja po prostu odziedziczyt. W czasach Buddy
wyrzeczenie si¢ tozsamosci spotecznej byto powszechng i przyjeta praktyka w calych poéinocnych
Indiach, zatem bezdomny wedrowiec czyli paribbadzaka byt ogolnie akceptowanym outsiderem.
Gdy Budda wkroczyl na $ciezke prowadzaca do Oswiecenia takze porzucit zycie domowe 1 zostat
paribbadzaka. Po tym jak osiggnat Oswiecenie, wielu jego ucznidw pochodzacych z tej samej co on
bezkastowej warstwy spotecznej - czy raczej ze sfery spolecznej nie obarczonej kategoria kasty -
nadal wedrowato pieszo od wioski do wioski z zebraczymi miskami, przyymujac wszelka strawe,
jaka zostata im zaoferowana. W pierwszych dniach istnienia spotecznosci buddyjskiej, sanghi,
priorytetem byto stworzenie duchowej wspdlnoty w oparciu o zasady wznoszace si¢ ponad
doczesne troski ogétu spoteczenstwa. Poniewaz posta¢ rozwijajacego swoja duchowos¢ wedrowca
istniala juz jako powszechny element indyjskiego krajobrazu a wspieranie takich osob przez szersza
spotecznos$¢ bylo akceptowang tradycja, buddyjska sangha w sposob naturalny przyjeta ten model.

Wycofanie si¢ mnicha lub mniszki ze $wiata pracy szlo w parze ze szczeg6lnym
nastawieniem do pracy, szczeg6lnie pracy fizycznej, odzwierciedlajacym przekonanie, Ze jest ona
ze swej natury nieduchowa. Nastawienie to utrzymuje si¢ w spoteczenstwie indyjskim do dzis.
Starozytni Hindusi mieli w tej kwestii podobne poglady co starozytni Grecy, z tg r6znica, ze w
panstwie atenskim wszelkie konieczne prace fizyczne wykonywala klasa niewolnicza, natomiast w
Indiach obowiazek ten spoczywat na przedstawicielach wielu nizszych kast. Oczywiscie Grecy

zrezygnowali z niewolnictwa, podczas gdy Indie nadal w duzym stopniu hotduja przekonaniu, ze



praca fizyczna jest w swojej istocie ponizajaca i zaden szanujacy sie¢ cztlowiek jej nie podejmie, jesli
tylko moze tego unikng¢.

Z tego wzgledu w Indiach czaso6w Buddy pomyst, by podaza¢ sciezka duchowa kontynuujac
zarazem prace¢ fizyczng po prostu nie powstat. Nie mozna byto oddawac si¢ praktykom duchowym
w pelnym wymiarze godzin i1 jednoczes$nie pracowac na swoje utrzymanie. Ale dzigki
powszechno$ci tego nastawienia, mozna byto liczy¢ na pomoc ludzi §wieckich. Rzeczywiscie,
religijny asceta byl niemal zmuszony zda¢ si¢ na jatmuzne od $wieckiej ludnosci, jesli miat
nawigzac z nig jakiekolwiek spotecznie akceptowanej relacje. Rowniez Budda nie uwazal, ze warto
kwestionowac te zwyczaje. W gruncie rzeczy to nie taki zty pomyst, zeby osoby bardziej
zaangazowane w rozwdj duchowy byly wspierane przez osoby mniej zaangazowane. Budda uznat
zwyczajowy podziat na mnichow lub wedrowcow i wspolnoty §wieckie za rozsadny sposob
uzyskiwania takiego wsparcia, sprzyjajacy zarazem propagowaniu Dharmy. Jednak w miare
rozwijania si¢ 1 rozprzestrzeniania buddyzmu, zakres dziatan, ktére zaangazowani wyznawcy byli w
stanie podjac, rozszerzyt si¢. Na poczatku oczekiwano od nich, ze poswieca cala swojg energi¢ na
medytacje, studia i nauczanie. Przez pierwsze 500 lat nauki przekazywane byly w catosci ustnie,
wiec sporo czasu spedzano uczac si¢ sutt na pamiec¢ 1 wspdlnie je §piewajac, co pozwalato odcisngé
doktryne w umysle kazdego mnicha. Naste¢pnie, kiedy zaczgto spisywac sutty, nastapit okres
wzmozonej aktywnosci literackiej. Jeszcze pozniej, w czasach budowy wielkich klasztoréw, mnisi
zaangazowali si¢ w wykonywanie rzezb i zlocenie obrazow, a takze w projektowanie 1 zdobienie
samych klasztoréw i §wigtyn.

Potem, gdy buddyzm, zwtaszcza w postaci mahajany, rozprzestrzenit si¢ na Chiny i Tybet,
ktorych kultury przejawiaja wigksza sktonnos$¢ do praktycyzmu niz kultura Indii, mnisi zaczeli
podejmowac si¢ codziennych prac fizycznych. Tybet na przyktad nie ma kulturowych uprzedzen
wobec pracy fizycznej i w tybetanskim klasztorze buddyjskim spotkamy mnichdéw energicznie
wykonujacych wszelkiego rodzaju konieczne zajecia, odpowiadajace ich roznym umiejetnosciom.
W szkotach czan i zen praca uwazana jest za integralng cze$¢ kompletnego treningu duchowego.
Tak samo jak w klasztorach tybetanskich, od mnichow oczekuje si¢, ze calym sercem zaangazuja
si¢ w kazde zadanie, ktore nalezy wykona¢, od gotowania, sprzatania, rabania drewna i czerpania
wody po drukowanie tekstow buddyjskich.

Dlatego musimy uwazac, by nie wpas¢ w putapke szacunku dla starozytnych tekstow, takich
jak Karanija Metta Sutta 1 nie ulec mysli, ze dziatalno$¢ praktyczna, fizyczna czy nawet
ekonomiczna jest z koniecznos$ci przyziemna i nie sprzyja duchowosci. Cztowiek to nie tylko
umyst, ale takze ciato, zamieszkujace fizyczny, do§wiadczany zmystami wszech§wiat. Produktywne
dzialanie jest konieczne, bySmy czuli si¢ dobrze fizycznie i1 psychicznie. Jesli nasz umyst bedzie

jedyna czescig nas samych, ktorg rzeczywiscie ¢wiczymy, czy to studiujac lub nauczajac, czy



pracujac w biurze lub przy komputerze, catemu naszemu istnieniu zabraknie rownowagi, a my
bedziemy potrzebowac pracy fizycznej i ruchu, aby te rtOwnowage przywrocic.

Z whasnych kontaktow z mnichami buddyjskimi w Azji Potudniowo-Wschodniej wiem (co
prawda byto to dawno temu, w latach pigcdziesigtych XX wieku), ze z powodu braku ruchu moga
popas¢ w dos¢ niezdrowy stan - nie tylko fizyczny lub psychiczny, ale takze duchowy. Ich
zalezno$¢ od $wieckiej spotecznosci, ktora w wiekszosci przypadkdéw dbata o nich nad wyraz
dobrze, byta tak duza, ze cho¢by nawet mnisi chcieli robi¢ wigcej dla siebie, osoby §wieckie by im
na to nie pozwolily. Jak pamigtam, ludzie $wieccy czuli si¢ zaktopotani, a nawet urazeni, gdy mnisi
probowali sami zajmowac si¢ swoimi sprawami. W koncu to poprzez stuzenie mnichom laikat
tradycyjnie wyraza swoje oddanie dla idealu O$wiecenia.

Na pierwszy rzut oka wydaje si¢, ze uzaleznienie osob zaangazowanych w praktyki
duchowe ,,na pelny etat” od ludzi $wieckich powinno przyczyniac¢ si¢ do uproszczenia ich stylu
zycia, ulatwiajac im skoncentrowanie catej energii na sprawach czysto duchowych. Jednak w
rzeczywistosci moze ich to powstrzymywac¢ od wktadania energii w cokolwiek. By¢ moze w
poczatkowym okresie rozwoju buddyzmu ten nieréwny podziat pracy pomigdzy mnichami a
laikatem byt konieczny. Praca fizyczna do $witu do zmierzchu byla bez watpienia tak obcigzajaca,
ze pewien stopien wolnos$ci od takich obowigzkow byt niezbedny, jesli cheialo sie mie€ czas i
energi¢ na refleksje i inne wyzsze dazenia. Zrozumiate jest, ze pomiedzy obowigzkami zwigzanymi
z gospodarstwem rolnym a wymogami duchowych poszukiwan istniat konflikt, wiec zdecydowane
rozdzielenie tych dwoch sfer byto prawdopodobnie najprostszym rozwigzaniem. Ceng byta jednak
pewna alienacja: mnisi odsunigci byli od spraw doczesnych, a ludzie $wieccy od autentycznego
zycia duchowego.

Wydaje si¢ wigc, ze koncepcja subharo, cztowieka niewymagajacego czy tez ,tatwego w
utrzymaniu” zawdzig¢cza swoje pojawienie si¢ tutaj konwencjom spolecznym panujacym w Indiach
za czasé6w Buddy. W zwigzku z tym, bledem byloby odczytanie w tym pojeciu sugestii, ze ktos
angazujacy si¢ w zycie duchowe musi by¢ materialnie wspierany przez innych i nie powinien
zajmowac si¢ dzialalnoscig praktyczng lub ekonomiczng. Dzigki gospodarce rynkowe;j
wspotczesnego $wiata mamy wielkie szczgdcie, ze mozemy by¢ ,,petnoetatowymi” buddystami i
jednocze$nie angazowac si¢ otwarcie w bezposrednie, praktyczne dziatania. Powinni$my
wykorzystac te szans¢. W naszej praktyce Dharmy nieodmiennie trwa zdrowe napigcie pomiedzy
potrzeba funkcjonowania w sferze doczesnej ludzkiej aktywnosci 1 praktykowania tym samym tego
aspektu Dharmy, ktory zacheca nas do otwarcia si¢ na innych ludzi, a koniecznoscia wycofania si¢
z dziatan doczesnych, by odda¢ si¢ medytacji i rozwazaniom. Jako wspotczesni buddysci mamy

niepowtarzalng okazj¢ samodzielnego zdecydowania o tym, jak znalez¢ w zyciu zloty srodek. W



tym celu musimy powr6ci¢ do podstawowych zasad buddyzmu, a w szczegdlnosci do zasady
wlasciwego zarobkowania, czyli etycznej pracy.

Aby dziata¢ zgodnie z zasadg wlasciwego zarobkowania, bedziemy by¢ moze musieli
zakwestionowac nasze ogolne nastawienie do pracy. Podobnie jak kultury starozytne,
spoteczenstwa uprzemystowione majg swoje stereotypowe podejscia do pracy, oparte w przypadku
tych drugich na $cistym podziale na prace zarobkowg i czas wolny. Dla wielu z nas praca jest
dziatalnoscia, ktorej nie chcemy wykonywac ale musimy, zeby si¢ utrzymac, natomiast czas wolny
to ,,nasz wlasny czas”, w ktérym mozemy zajmowac si¢ swoimi zainteresowaniami. To nieszczesne
rozrdznienie wydaje si¢ mie¢ wplyw na wiele z tego, co robimy. Réznorodne zaj¢cia, zadania i
fizyczna aktywno$¢ podejmowane w jakims$ praktycznym celu, na przyktad sprzatanie czy
gotowanie, uwazamy za brzemie, przykry obowiazek; zaktadamy rowniez, ze gdy nie pracujemy,
powinnisSmy nieustannie dostarcza¢ sobie rozrywki. Zdecydowanie nie chcemy wykonywac¢ ,,prac
domowych”.

Jednak wszyscy ludzie, nawet ci w petni poswiecajacy si¢ duchowosci, potrzebuja pracy,
jakiej$ uzytecznej, produktywnej dziatalnos$ci, ptatnej lub nie, ktora przynosi korzysci im samym i
innym; i moze si¢ okazac¢, ze zwykla, praktyczna praca fizyczna pozwala lepiej zrealizowac te
ludzka i duchowa potrzebe niz praca intelektualna. Wspaniale jesli mozecie poswiecic¢ caty swoj
czas 1 energi¢ na medytacje, studia, nauczanie i pisanie. Jednak nie kazdy jest w stanie dzien w
dzien medytowac 1 zgtebia¢ Dharme. Wiele osob, w tym wielu mnichdw, zupetnie nie nadaje si¢ do
nauczania lub pisania. Zatem dla nich zalecenie powstrzymania si¢ od pracy i aktywnosci fizyczne;j
bedzie catkiem bezuzyteczne. Oczywiscie oznacza to, ze musimy by¢ w stanie wykonac¢ taka prace
bez przykrosci, nie uwazajac jej za narzucong nam ucigzliwos¢ lub ponizenie.

Dzisiaj mamy szans¢ ponownie przeanalizowac 1 oceni¢ zagadnienie pracy 1 wsparcia
finansowego. Nie musimy koniecznie akceptowac przekazywanych nam tradycji, szczegolnie, jesli
uksztattowaly si¢ one okoto dwa 1 pot tysigca lat temu pod wplywem indyjskich uwarunkowan
spotecznych 1 kulturowych. W nowoczesnych spoteczenstwach posttradycyjnych, mozna wyrzec si¢
zycia rodzinnego 1 §wieckiego zawodu bez koniecznos$ci bycia utrzymywanym przez tych, ktorzy
zdecydowali si¢ tego nie wyrzeka¢. Mozecie zdecydowac si¢ na prace wsrdd innych buddystow -
czyli ludzi, ktdrzy podzielaja wasze aspiracje - tak, by wspiera¢ si¢ nawzajem w rozwoju
duchowym, a jednocze$nie dba¢ o zaspokojenie materialnych potrzeb kazdego cztonka wspolnoty.
Konieczno$¢ zarabiania na swoje utrzymanie moze stac si¢ okazja do pogltebienia kontaktow,
dzielenia si¢ umiej¢tno$ciami oraz uczenia si¢ nowych sposobow wspotpracy 1 wzajemnego
wspierania si¢. Pracujac w takich warunkach mozna w pelni uwzglgdni¢ indywidualne cechy
charakteru i postawy poszczegdlnych osob, by kazdy mogt pracowa¢ w sposéb odpowiadajacy jego

potrzebom duchowym. Niektérzy uznaja, ze najbardziej dopowiada im wykonywanie gtownie pracy



fizycznej, inni mogg odnies¢ korzysci stopniowo podejmujac si¢ funkcji kierowniczych.
Oczywiscie kazdy powinien mie¢ czas na medytacj¢ i zglebianie Dharmy.

W dzisiejszym $wiecie to do jednostki nalezy wybdr whasnej drogi, podejmowanie wiasnych
decyzji, w zaleznosci do zasad, wedle ktorych chece zy¢. Nie moze juz by¢ mowy o zbiorowych
zasadach regulujacych praktyke zycia duchowego. Co jest wlasciwe w danym miejscu i czasie,
moze nie sprawdzac si¢ gdzie indziej i kiedy indziej. Potrzebujemy nowego rodzaju kultury
buddyjskiej, w ktorej stosunki ekonomiczne beda wcigz tworzone na nowo, by pasowaty do
wymogow stale zmieniajgcego si¢ Swiata. W ten sposob prawdopodobnie najbardziej zblizymy si¢

do mahajanistycznego ideatlu czystej krainy — doskonatego srodowiska dla praktyki duchowe;.

DAWAJCIE TYLE, ILE MOZECIE, BIERZCIE TYLE, ILE POTRZEBUJECIE

Istnieje bardzo niewiele 0sob, ktorych rozwoj duchowy skorzystatby, gdyby byly na catkowitym

utrzymaniu innych, jak to miato miejsce w tradycyjnych wspolnotach klasztornych.

Odczytujac zatem t¢ sutte¢ powierzchownie, mozemy uznacé, ze termin subharo - ,fatwy w
utrzymaniu”, odnosi si¢ do sposobu, w jak powinien zachowywac¢ si¢ mnich w warunkach
ekonomicznej zaleznosci od oséb swieckich. Jednak ten fragment sutty przekazuje gtebsza i mniej
historycznie nacechowang zasade. Czy jestesmy mnichami czy osobami §wieckimi, albo tez ani
jednymi, ani drugimi, jesteSmy utrzymywani przez ogot spoleczenstwa, a zaspokojenie naszych
potrzeb zyciowych zalezy od pracy niezliczonej rzeszy ludzi. Nie wytwarzamy w catosci
spozywanego jedzenia ani nie czerpiemy wody ze studni, nie budujemy swoich domow 1 nie
meblujemy ich wlasnorgcznie wykonanymi meblami, nie tkamy materiatow 1 nie szyjemy
wszystkich swoich ubran.

Jesli zastanowimy sig, jak to jest, Ze mozemy korzystac¢ z tak wielu dobr konsumpcyjnych
tak matym kosztem - jesli pomyslimy o godzinach stabo oplacanej pracy poswigcanych na
wyprodukowanie tego, co mozemy kupi¢ za grosze - okaze sig, ze wcale nie jest tatwo nas
utrzymac. Istniejg tez wzgledy srodowiskowe i ekologiczne, ktore nalezy wzia¢ pod uwage.
Naturalnych 1 ludzkich zasobow dostepnych naszemu spoteczenstwu nie powinno si¢ zuzywacé
nierozwaznie lub niepotrzebnie. Fakt, ze posiadamy $rodki finansowe, by zafundowac sobie to, na
co mamy ochote, nie uzasadnia zuzywania swiatowych zasobow bez zwazania na prawo do nich
innych ludzi - zarbwno w chwili obecnej jak 1 w przysziosci. Na tyle, na ile mozemy, powinni$my
wspiera¢ innych, jeste§my to winni spoteczenstwu, ktore wspiera nas. Istnieje bardzo niewiele osob,
ktorych rozwoj duchowy skorzystatby, gdyby byly na caltkowitym utrzymaniu innych, jak to miato

miejsce w tradycyjnych wspolnotach klasztornych.



Zatem zasada kryjaca si¢ za okresleniem subharo sprowadza si¢ do bycia niewymagajagcym
- brania od $wiata i od spoteczenstwa nie wigcej niz potrzebujemy i dobrowolnego wnoszenia
swojego wktadu, gdzie tylko mozemy. Macie prawo liczy¢ na takie wsparcie i pomoc innych,
jakich jeden cztowiek moze w sposob uzasadniony oczekiwac¢ od drugiego, ale musicie by¢ tez
gotowi najlepiej jak potraficie sta¢ na wtasnych nogach. Nie mozna sadzi¢, ze obowigzkiem innych
jest bycie nasza podpora.

Zasada ta dziala na wszystkich poziomach wymiany, nie tylko na ptaszczyznie materialne;j i
ekonomicznej. Potrzebujemy na przyktad wsparcia emocjonalnego innych, ale nie powinniSmy
oczekiwac od przyjaciot tego, co przy odrobinie wysitku jesteSmy w stanie zapewni¢ sobie sami.
Kiedy juz pomoga nam wréci¢ do rOwnowagi, nie nalezy wymagac, zeby wspierali nas w
nieskonczono$¢. Jesli emocjonalnie jestescie w potrzebie, najwyrazniej nie stali§cie si¢ jeszcze
»zaradni” 1 w zwiazku z tym nie jestescie ,,fatwi w utrzymaniu”, niewymagajacy. Jest zatem mato
prawdopodobne, Ze zrobicie znaczne postepy w medytacji. Oczywiscie, jesli tak wyglada wasze
potozenie, najprawdopodobniej nie zrozumiecie, iz stawiacie innym nieuzasadnione wymagania
emocjonalne i ze swoj czas i energi¢ mogliby oni spozytkowac w lepszy sposob. W tym przypadku
to przyjaciele powinni pomoc wam zrozumie¢ waszg rzeczywista sytuacje i by¢ moze
podpowiedzie¢ zwrocenie si¢ do terapeuty, zamiast oferowac ,,wsparcie”, ktore tylko utrwali

problem.

UPRASZCZANIE

Praca moze by¢ niezdrowg metodq ucieczki od przebywania sam na sam ze sobq i swoimi

uczuciami.

Jesli zamierzacie by¢ niewymagajacy, powinniscie sprowadzi¢ swoje potrzeby do
rozsadnego poziomu, wszelkimi mozliwymi sposobami. To jest ideal, do ktorego odnosi si¢
okreslenie sallahukawutti: wutti, czyli egzystencja, ktora jest lahuka, dostownie ,,drobna” lub
,lekka”. Wskazuje to na podstawowa prostote w podejsciu do zycia, zdecydowanie by nie obcigzaé
si¢ wieloscia potrzeb i pragnien lub ucigzliwymi zobowigzaniami materialnymi. Oczywiscie
zamitowanie do cigzkiej pracy, apetyt na wyzwania, jakie niosg praktyczne zadania i pokonywanie
problemow jest cnotg, ale mozna lubi¢ to zbyt bardzo, by byto dla nas dobre, zwtaszcza jesli
odrywa nas od bardziej naglacych kwestii duchowych. Dalej sutta mowi wigc, ze nalezy by¢
appakicco, czyli kim$ majacym ,,mato pracy” lub ,,niewiele obowigzkow”.

Faktem jest, ze mozemy sta¢ si¢ zbyt pochtoni¢cie nawet dzialaniami natury religijnej czy

duchowe;j. Sutta ponownie odnosi si¢ tu do klasztornego kontekstu wczesnego buddyzmu



indyjskiego, ostrzegajac przed zajmowaniem si¢ zbyt wieloma rzeczami. Mnich nie powinien by¢
zbyt zajety odprawianiem ceremonii religijnych dla laikatu, zalatwianiem sprawunkow dla swoich
nauczycieli i mentoréw, ani nawet nauczaniem wilasnych uczniow. Powinien pozostawi¢ sobie
wystarczajgco duzo czasu na studia, medytacje, rozwazania oraz proste przebywanie w ciszy -
ludzie §wieccy w istocie utrzymuja go po to, by wtasnie temu si¢ poswigcat.

Praca, w sensie przyjemnej, produktywnej aktywnosci, jest niezbedng czescig zycia
wigkszosci ludzi. Ale istnieje rdznica pomigdzy takg aktywnoscia, a neurotycznymi,
kompulsywnymi dziataniami, ktore udaja prace, lecz w rzeczywistosci sg sposobem na trzymanie
si¢ z dala od wtasnych gtebszych emocji. Praca moze by¢ niezdrowg metoda ucieczki od
przebywania sam na sam ze sobg i swoimi uczuciami. Powinnismy wystrzegac¢ si¢ poczucia, ze
musimy by¢ nieustannie zajeci, ze stale powinni§my mie¢ co$ do zrobienia. Zatem tak, jak
najbardziej pracujcie, ale nie pozwdlcie, by zapracowanie stanowito ucieczke od waszego

prawdziwego ja. Badzcie zajeci tylko tymi dziataniami, ktdre sg rzeczywiscie konieczne.

SKROMNY

Przytqczajqc sie do jakiejs grupy lub organizacji albo angazujqc sie w jakqs ideologie, powinnismy

unika¢ nadmiernego ,,poczucia przynaleznosci’.

Podziat pracy pomigdzy mnichow a osoby swieckie ma tez inne wady. Polegajac catkowicie
na wsparciu innych stajemy w tej relacji na pasywnej pozycji. Sutta wskazuje istnienie tego
zagrozenia we fragmencie, gdzie Budda zaleca mnichowi by¢ apagabbho kulesu ananugiddho.
Podobnie jak subharo, pojecie apagabbho wyraznie odnosi si¢ do stosunkow pomigdzy
wedrownymi mnichami a ludzmi §wieckimi, od ktorych ci pierwsi sg zalezni. Okre$lenie to jest
negatywna forma terminu pagabbho, ktory oznacza ,,bezczelny”, ,,nadmiernie zuchwaty”, ,,sktonny
do zwracania na siebie uwagi”, a tu zgrabnie przetlumaczono je jako ,,skromny”. Wraz z nastgpnym
wyrazeniem kulesu ananugiddho ,Yasy na podarki”, wydaje si¢ odnosi¢ do niebezpieczenstwa
czyhajacego na mnichéw wkradajacych si¢ w szczegdlne taski u okreslonych rodzin. Zdarzato sie,
ze rodzina w koncu adoptowata konkretnego mnicha i w pewnym sensie ,,udomawiata” go. Aby
tego unikna¢, sutta poleca mnichowi, by nie tworzyt silnych zwigzkow z kimkolwiek 1 nie zabiegat
o specjalne wzgledy proszac o jalmuzng, gdyz jest to sprzeczne z duchem wyrzeczenia, ktore
reprezentuje.

Czytajac miedzy wierszami sutty, widzimy, ze nawet bezdomny wedrowiec z czaséw Buddy
niekoniecznie byt wolny od przywigzania do rzeczy, ktore pojawiaty si¢ na jego drodze, cho¢

musiato by¢ ich ledwie kilka. Pragnienie uznania 1 akceptacji zwyktych ludzi mogto tez budzi¢ w



nim pokusg, by zapewni¢ sobie wygody 1 pewne poczucie przynaleznosci poprzez blizszg
znajomos¢ z niektdérymi rodzinami. Sutta doradza, Zeby bronit si¢ przed takimi pokusami
pielegnujac poczucie tozsamosci oparte o wewngtrzng rownowage i zadowolenie.

Ale jak my powinni$my zinterpretowac to napomnienie? W koncu nie chodzimy od drzwi
do drzwi proszac o jatmuzng. Dla nas by¢ moze zagrozenie polega na uzaleznieniu naszego
poczucia tozsamosci od akceptacji lub aprobaty innych, w obawie przed wykluczeniem. W wyniku
takiej zalezno$ci mozemy by¢ w stanie podja¢ decyzji, sformutowac opinii, ubrac sig, zjes¢, czy
zrobi¢ czegokolwiek innego bez uprzedniego odniesienia si¢ do norm grupy, ktorej aprobaty
pragniemy. Aby si¢ przed tym uchroni¢, nie powinnismy za bardzo zzywac si¢ z jakimkolwiek
ugrupowaniem, ani zbyt $cisle utozsamiac si¢ z grupa. Przyltaczajac si¢ do jakiej$ grupy lub
organizacji albo angazujac si¢ w jaka$ ideologi¢, powinni§my unika¢ nadmiernego ,,poczucia
przynaleznosci”. Jesli zrecznie dzialacie dla swojego dobra i chcecie osiaggnaé Nirwane, nie
mozecie sobie pozwoli¢ na zbytnie przywigzanie do aprobaty grupy, niezaleznie do tego, czy jest to
wasza biologiczna rodzina, grupa kulturowa lub etniczna, wasza kasta czy narodowos$¢. Dojrzata
jednostka istnieje niejako we wlasnym imieniu i nie musi szuka¢ potwierdzenia w grupie, czy
bedzie to rodzina, wspolnota czy nawet ruch religijny. Taki cztowiek jest w stanie znalez¢ poczucie

spetnienia w doswiadczeniu wlasnego istnienia, niezaleznie od okolicznosci zewnetrznych.

SZOSTY ZMYSL

Kiedy uwalniamy si¢ od pozqdliwego czy lekliwego czepiania si¢ obiektow... mamy swobode, by

cieszy¢ sie nimi w petni.

Klarownos$¢ omawianego celu znajduje wyraz w szczegdlnym rodzaju uwaznosci, na jaka
wskazuje okreslenie santindrijo. Czg¢sto ttumaczy si¢ je jako ,,ze zmystami pod kontrolg” lub ,,ze
zdyscyplinowanymi zmystami”, jakby zmysty byly niczym dzikie konie, ktore trzeba wzia¢ w cugle
1 opanowac. Nie oddaje to jednak doktadnie charakteru cielesnych zmystow, ani nie jest
precyzyjnym ttumaczeniem tego palijskiego stowa. Doslowne znaczenie pojecia santi to nie
,»zdyscyplinowany” lecz ,,uspokojony”, 1 nie odnosi si¢ ono do dzikich koni naszych oczu i uszu,
ale do dzikiego konia w naszym wnetrzu, dzikiego konia umystu.

W tradycji buddyjskiej moéwi si¢ nie o pigciu zmystach, ale o sze$ciu: nie tylko o zmysle
wzroku, stuchu, smaku, wechu 1 dotyku, ale takze umyshu. I spo$rod wszystkich sze$ciu zmystoéw to
wlasnie umyst jest zrédtem pozadania i przywigzania. Kwestig do§wiadczenia zmystowego w ogodle
musimy si¢ zajac tylko z perspektywy dos§wiadczenia umystowego. Zmysty fizyczne sa same w

sobie dos¢ niewinne, w ich naturze lezy po prostu rejestrowanie bodzcow. Kiedy nie §pimy przez



caly czas trwa stymulacja zmystéw - oddziatujg na nie wszelkiego rodzaju zjawiska, ktére nastepnie
docieraja do naszej $wiadomosci. W rzeczywistosci zmysty bardziej niz dzikimi konmi sa oknami
lub lustrami: mogg by¢ zastonigte, zamkniete lub zabrudzone, ale nie okres$laja ilosci ani jakos$ci
$wiatla, ktore przez nie wpada lub zostaje przez nie odbite. Same w sobie sg niezdolne wyrzadzic¢
nam szkody. Nie ma nic ztego w widzeniu form i kolorow, nic ztego w styszeniu dzwigk czy
smakowaniu jedzenia. Gdyby nasze umysty byly czyste, gdyby ,,w widzianym byto tylko widziane,
a w slyszanym tylko styszane” (by zacytowaé inng znang palijska sutte)* nie trzeba by byto niczego
uspokaja¢ ani rozwigzywac zadnych konfliktow.

Jesli na przyktad spojrzeliby$my na kwiat, intensywnie do§wiadczyliby$smy koloru, zapachu,
by¢ moze ruchu, i moze zwyczajnie doceniliby$Smy to zmystowe doswiadczenie. Jesli nie
przywlaszczyliby$Smy sobie tego, co zobaczyliSmy lub powachalismy, jesli nie zareagowaliby$my
na to pozadaniem, 6w kontakt zmystowy nie zrodzitby zadnego niezrgcznego stanu psychicznego.
Podobnie rzecz si¢ ma z obiektem wzbudzajacym odraze lub Igk: gdyby$Smy mogli tworczo odnies¢
si¢ do tego doswiadczenia, nie reagujac odrazg czy przerazeniem, zaden niezrgczny stan psychiczny
by nie powstat. Wiasnie to powinnismy w sobie rozwijaé: umiejetnos¢ doceniania wszelkich
doswiadczen zmystowych po prostu za to czym sg, bez rzutowania na nie naszych upodoban.

Docenienie jest bardzo waznym sktadnikiem uwaznosci. Cho¢ na do§wiadczeniu
zmyslowym nie mozna polega¢ w kwestii trwatego spetnienia, to jednak mozna si¢ nim cieszy¢ na
jego wiasnym poziomie. Potrzebujemy na przyktad jedzenia, ktore jest zdrowe 1 pozywne. Jesli jest
réwniez smaczne, tym lepiej. Jezeli kto$ poczestuje nas soczystym owocem, z pewnoscig docenimy
zarOwno to, ze jest pozywny jak i to, Ze jest smaczny. Z drugiej strony, jesli nie ma dzi§ owocow, a
tylko owsianka, to rowniez doskonale. Pozostaniemy zadowoleni, poniewaz nasz dobry nastrdj nie
jest uzalezniony od zjedzenia owocu. W taki wlasnie sposob na doswiadczenie zmystowe reaguje
spokojny umyst.

Kiedys bardzo powaznie zasugerowano mi, ze osiaggni¢cie wyzyn duchowosci sprawia, iz
kazde jedzenie smakuje tak samo. Cztowiek, ktory to zasugerowal - najwyrazniej miat dos¢
wysokie mniemanie o wtasnym poziomie uduchowienia - twierdzil, ze nie odczuwa juz smaku ryzu,
ziemniakow czy herbaty, ale po prostu doswiadcza jedzenia i picia w sensie ogélnym. To
oczywiscie zupelny nonsens. Kiedy uwalniamy si¢ od pozadliwego czy lekliwego czepiania si¢
obiektow, mozemy jak nigdy dotad sta¢ si¢ ich §wiadomi, w catej ich wielobarwnosci, gtebi 1
zywotno$ci. Mamy swobodg, by cieszy¢ si¢ nimi w pelni. Im bardziej $wiadomi si¢ stajemy, tym
bardziej wrazliwi jesteSmy na subtelne réznice w smaku, dzwieku i tym podobne. To jest zloty
$rodek pomigdzy hedonizmem a obleczonym we wlosiennice ascetyzmem. Nie musimy unikac
smacznego jedzenia, ale jesli nasza zdolno$¢ odczuwania szczescia nazbyt zalezy od tego, co

dostaniemy na kolacje¢, to pewna doza wyrzeczenia oczywiscie dobrze nam zrobi.



Nie ma nic ztego w §wiadomosci, ze cos jest przyjemne. Dopiero formutujgc pragnienie, by
to przyjemne do$wiadczenie pozostato takim, jakie jest, a zatem pragnienie, by je posias¢, siejemy
ziarno przyszlego niezadowolenia. Analogicznie, nieprzyjemne do§wiadczenie zmystowe nie musi
nieuchronnie budzi¢ niezadowolenia. To umyst reaguje niewiedzg, pragnieniem, lub odraza, ktore
wywoluja poczucie niezadowolenia. Wszystkie obiekty wrazen zmystowych - rzeczy, ludzie i
doswiadczenia - sg nietrwate, podlegajg cigglej zmianie i kiedy umyst jest spokojny mozemy po
prostu pozwoli¢ im by¢ takimi, jakimi sg, bez niespokojnego pragnienia pochwycenia ich lub
odsunigcia od siebie.

Niemniej jednak, powinnis$my ogranicza¢ do§wiadczenia zmystowe, ktére staja si¢ naszym
udzialem. Przechodzenie od prostego postrzegania czego$ do pragnienia, aby to posigs$¢ (lub si¢ od
tego odsuna¢) zachodzi nieustannie, ale na tak subtelnym poziomie, ze aby sobie to u§wiadomié
potrzebujemy pewnej dozy spokoju psychicznego. Wybierajac nasze zmystowe doswiadczenia
mamy na celu uspokojenie umystu, wycofanie si¢, w sensie wzglednym, z doczesnej aktywnosci -
jest to sposéb na uproszczenie i poglebienie swiadomosci. Istnieje tysiagce bodzcoOw zmystowych
gotowych rozproszy¢ nasza uwage w codziennym zyciu i jesli stracimy baczenie, kazdy z nich
moze nas bardzo szybko zaabsorbowa¢. Nowoczesne formy reklamy i komunikacji masowe;j
potrafig po mistrzowsku zawtadna¢ uwagg i manipulowaé emocjami, wywotujac stany chciwosci,
pozadania i awersji. Wykorzystuja fakt, ze istniejg pewne idee, obrazy, dzwigki, a nawet zapachy,
ktore beda wptywac na umysty wigkszosci ludzi w okreslony sposob. Na przyktad popularne formy
rozrywki bazuja na obrazach pelnych przemocy i erotyki, ktore przyciagaja nasza uwagg i
utrzymuja umyst w stanie podekscytowania i oczarowania. Dla przecigtnego cztowieka
przynajmniej, nie jest wiec wskazane poddanie si¢ wladzy bodzcéw zmystowych. Do supermarketu
czy cukierni najlepiej wybrac si¢, gdy nie jestesmy gtodni, czyli gdy istnieje mniejsze
prawdopodobienstwo, ze sprytnie rozmieszczone na widoku kuszace takocie wciagng nasz umyst w
stan pozadliwosci.

Naszym celem nie jest jednak wylaczenie postrzegania, natozenie klapek na zmysty, czy
rygorystyczne kontrolowanie docierajacych z zewnatrz informacji. Efektem takiego izolowania si¢
od doswiadczenia bytoby kruche, sztuczne zadowolenie, ktére nie mogloby wytrzymac kuksancow
codziennego zycia. Wyciszajac reakcje umystu na §wiat dos§wiadczany za pomocg zmystow, nadal
dziatamy, mys$limy, podejmujemy decyzje, wchodzimy w interakcje z ludzmi i rzeczami, ale nie
pozwalamy, by wybierane przez nas dziatania odzwierciedlaly neurotyczne 1 sztywne przywigzanie
do osobistych upodoban.

Cwiczenie umystu moze réwniez obejmowaé powstrzymywanie oczu od kontaktu z
niektorymi obiektami wizualnymi a uszu od zwracania uwagi na pewne dzwigki, ale w miare

praktyki nasze zadowolenie przestaje zaleze¢ od prostoty naszego zycia. To przede wszystkim



umyst trzeba uspokoié, zeby stal si¢ bardziej swiadomy swoich wtasnych ruchow. Kiedy umyst
staje si¢ spokojny, a Swiadomos$¢ rozszerza si¢ 1 poglebia, stajemy si¢ bardziej wrazliwi na
doswiadczenia niz wczesniej 1 wrazliwos¢ ta zaczyna 1$ni¢ w formie wigkszej witalnos$ci 1

serdecznosci.

ROZSADNY

Wymagana tu praktyczna mqdrosc jest ... po prostu umiejetnosciq unikania ktopotow, pojmowanych

z punktu widzenia duchowosci.

Umiejetno$¢ znalezienia zrodta zadowolenia w sobie zalezy od pewnej integracji
psychologicznej w sensie samowiedzy. Musimy pozna¢ warunki, zar6wno wewnetrzne jak i
zewnetrzne, ktore zwykle wywotuja niezadowolenie 1 nauczy¢ si¢ wysuwac na pierwszy plan te
cechy charakteru i zasoby wewnetrzne, ktore powoduja zadowolenie. Innymi stowy, musimy by¢
wedtug thumaczenia Saddhatissy ,,rozsadni”, a wedlug przektadu Chalmersa ,,bystrzy”. Palijskie
pojecie nipako sugeruje inteligencje w znaczeniu roztropnosci, umiejetnosci dostosowania srodkow
do celow. Jest to rodzaj madrosci praktycznej. Dochodzi do tego rowniez poczucie, ze jesteSmy w
stanie zapobiec klopotom. Rozsadny cztowiek wie, co moze wynika¢ z okreslonych dziatan w
ramach danej sytuacji.

Jak juz wspomniatem, to umyst nalezy uspokoi¢, nie zmysty. Niemniej jednak, warunki
zewngtrzne sg nadal istotne. Dlatego, kiedy podejmujemy decyzje i dokonujemy wyboréw w
kwestii sSrodowiska, w ktorym pozwalamy naszym zmystom dziata¢, powinnismy wykazac si¢
nipako. Musimy szuka¢ okolicznosci, ktore beda inspirowac 1 wspiera¢ rozwoj wyzszych stanow
$wiadomosci - musimy dla swojego dobra. Poprzestanie na matym, kiedy mozemy co$ zrobi¢ co$
wigcej by zmieni¢ sytuacje, jest rodzajem fatszywego zadowolenia, ktore bardziej przypomina
letarg. W wigkszosci beda to okolicznosci, ktoére wszyscy uznajg za pomocne, wigc dowiedzenie
si¢, czym one s3 powinno by¢ stosunkowo prostg sprawa.

Rozsadnym nalezy by¢ szczeg6lnie, gdy oceniamy gdzie w danej sytuacji powinni§my jako
jednostka wyznaczy¢ granicg. Zamiast sigga¢ do zestawu sztywnych regul dotyczacych tego, co
powinni$my lub czego nie powinni§my robi¢, musimy dokona¢ samodzielnej oceny, w oparciu o
wiedze na wlasny temat. Podczas gdy jedna osoba stwierdzi, ze dana sytuacja szybko wywotuje
niezrgczny stan psychiczny, inna moze uznac, ze radzi sobie z tg samg sytuacja calkiem zrecznie.

Najprawdopodobniej bodhisattwa lub arhant méglby natkna¢ si¢ na wulgarne obrazy i
hatasliwe otoczenie 1 nadal pozosta¢ w stanie rownie zrecznym co wtedy, gdy przygladat sie

pigknej 1 spokojnej scenerii. Ale dla reszty z nas czuwanie nad zmystami jest kluczowym aspektem



praktyki uwaznosci. Zatem praktyka etyki wymaga obserwacji prawdopodobnych wiasnych reakcji.
Osoba moralnie odpowiedzialna wie, jakiego otoczenia naprawdg potrzebuje i stara si¢ je sobie
stworzy¢.

Jest to szczegdlnie wazne, jesli mieszkacie lub pracujecie z innymi ludzmi. Elementem
odpowiedzialno$ci wobec innych jest zadbanie o siebie i wniesienie do sytuacji wystarczajgcej
ilosci zadowolenia. Jesli nie jestescie w stanie dziata¢ pozytywnie, nie przyktadacie sig tak
naprawde do pracy w sensie duchowym i kto$ inny bedzie musiat to zrekompensowac¢. Wasz stan
psychiczny bedzie wplywac na otaczajacych was ludzi, chyba ze kto$ inny wezmie sprawe w swoje
rece. Jesli stawiacie si¢ w sytuacji, w ktorej na pewno bedziecie odczuwac niezadowolenie, to
zachowujecie si¢ nieodpowiedzialnie wzgledem wlasnego dobra, a takze sprawiacie zawod innym.

Nalezy co$ z tym zrobi¢ - ale tatwo si¢ méwi, trudniej wykonaé. W jakis sposob trzeba
pielegnowa¢ zadowolenie nawet gdy probujemy odwrdci¢ niezadowalajaca sytuacje. Dla zwyktych
ludzi, przy ich wszystkich kaprysach i niekonsekwencji, ich nawykach i upodobaniach, ich
potrzebie aprobaty, wygody, wspotczucia i calej reszcie, to nie jest blahe zadanie. W sytuacji, ktora
nie wywiera na nas skrajnej lub dtugotrwalej presji, zadowolenie jest na pewno celem osiggalnym,
ale zdolnos$¢ do zachowania zadowolenia i wewnetrznej harmonii w absolutnie kazdej sytuacji jest
cechg charakteryzujaca budde, arhanta lub bodhisattwe. I cho¢ jest to cel naszych dazen, nie
powinnismy - co zrozumiate - automatycznie oczekiwac tego od praktykujacego buddysty.

Buddowie 1 bodhisattwowie, niezaleznie od tego, jak sg zadowoleni sami w sobie, nie bgda
,usatysfakcjonowani” jesli chodzi o innych. Dostrzega w jaki sposdb mozna przeksztatci¢ albo
poprawi¢ sytuacje, w ktorych znajdujg si¢ inni i co§ w tym kierunku zrobig. Zwrdca uwage na fakt,
ze pewne okoliczno$ci spowodowaly niezreczne stany umystu 1 niezrgczne dzialania 1 kierujac sie
wspolczuciem sprobujg zaradzi¢ sytuaci.

Takie jest zadowolenie 1 praktyczna madros¢ bodhisattwy. Oczywiscie jest ono dalekie od
zwyktego ludzkiego zadowolenia, bedacego jedna z wymaganych wstepnych cech koniecznych do
rozwijania metty. Owa bardziej osiggalna forma zadowolenia jest po prostu wzgledng wolnoscig od
wewnetrznego niezadowolenia, ktére zmusza nas do szukania przyjemnosci 1 spelnienia w
obiektach zewngtrznych. Podobnie, wymagana tu praktyczna madro$¢ nie jest wtasnos$cia
transcendentalng, ale po prostu umiej¢tnoscia unikania ktopotow, pojmowanych z punktu widzenia
duchowosci.

Kluczowa cechg cztowieka §wiadomego siebie jest zdolnos¢ - w istocie uwaza on to za
konieczno$¢ - do dziatania w zgodzie z wtasnymi dazeniami i dokonywanie samodzielnych ocen, a
nie podporzadkowywanie si¢ normom i wymaganiom jakiej$ grupy. Jesli jestem jednostka, jestem
w stanie wzig¢ odpowiedzialno$¢ za siebie - za to, co robig, i1 za to, co mysle. Jednak nadal trzeba

nawigzywac relacje z innymi ludzmi. W rzeczywistosci wzigcie odpowiedzialnosci za wlasne



decyzje 1 doswiadczenia sprawi, ze bedziecie szczerzej reagowac na potrzeby innych. Bedac
niezaleznym mozna bardziej zblizy¢ si¢ do innych, niz uzalezniajac swoje dobre samopoczucie od
zewngtrznego potwierdzenia i aprobaty. Czyli mozna by¢ bardziej etycznym.

Moralno$¢ rozumiana w sensie buddyjskim nie tyle dotyczy zasad, ile rozwoju osobistego i
postepow, zarowno wilasnych, jak i ludzi wokot nas. W spotecznosci duchowej grupa i jej normy
zostaja idealnie zastapione przez kaljana mitrate - duchowa przyjazn opartg na tym, co jest madre,
zrgczne, moralnie pigkne i prawdziwe. Wspolnota duchowa ma na celu najwyzszy mozliwy rozwdj
kazdego z jej cztonkdéw, jak rowniez rozwoj duchowej wspdlnoty jako catosci. W rzeczywistosci,
dazy ona do przyczynienia si¢, przynajmniej posrednio, do najwyzszego dobra wszystkich istot.

Poza pewnymi obszernymi kategoriami nie jest mozliwe ograniczenie moralnos$ci
rozumianej w ten sposob do kwestii przestrzegania zasad, robienia jednych rzeczy a nie robienia
innych. Poleganie na $cistym stosowaniu zasad i przepisow wydaje si¢ dziala¢ w sposob
zadowalajacy jedynie w przypadku prostych, bezposrednich sytuacji. Wigkszos$¢ okolicznos$ci jest
jednak tak ztozona a ludzie tak ro6zni, ze to, co dla jednego bedzie zrgcznym i korzystnym
dziataniem innemu moze nie pomdc - a nawet moze nie pomoc temu samemu cztowiekowi w
innym momencie. Co jest dobre w jednych okolicznosciach moze nie by¢ dobre w innych, a co jest
dobre dla jednej osoby moze nie by¢ dobre dla kogo$ innego. Nie chodzi tu o sugerowanie
catkowitego relatywizmu etycznego. Chodzi o to, ze biorgc pod uwagg ztozonos$¢ sytuacji w
prawdziwym zyciu, trudno jest doktadnie oceni¢, jak nawet rozwaznie ustalone zasady moralne
beda dziata¢ w praktyce, albo czy to, co robimy jest naprawdg¢ dobre dla nas albo dla innych. Kiedy
zaczniecie wyostrza¢ swoja etyczng §wiadomosé, sytuacje, ktore wezesniej wydawaty sie zupetnie
proste moga zacza¢ przysparza¢ zawitych problemow moralnych.

Jesli nie mozna oprze¢ si¢ na zasadach, 1 jak to czesto bywa, nie mozna polega¢ na
wiarygodnym intuicyjnym wyczuciu jakie bedzie zrgczne dzialanie, ktore powinniSmy podjaé, co
nam pozostaje? Na czym mozna polegac¢? Tradycyjna odpowiedZz méwi, ze w tego rodzaju sytuacji
to opinia vinnu - dostownie ,,tych, ktorzy wiedza” - bedzie najlepszym przewodnikiem. Innymi
stowy, mozemy zaufa¢ kompetentnej ocenie tych cztonkow duchowej wspodlnoty, ktorzy maja

wigksze doswiadczenie duchowe od nas. Stad nastepny wers Karanija Metta Sutty.

Nie rob nic, co ludzie, ktorych uwazasz za mqgdrzejszych od siebie, uznali by za niegodne.

Na ¢a khuddam samacare kinci jena winnu pare upawadejjum. (Na ca khuddam samacare kinci

yena vinnu pare uyavadeyyum.)

MADRZY - GDZIE ICH ZNAJDZIEMY?



Zatem osoba, ktora zrecznie dziata dla swojego dobra i chee osiggnac stan spokoju, ktora
posiada pozytywne cechy wymienione w dwoch pierwszych wersach sutty, nie powinna zrobic¢
nawet najmniejszej rzeczy, w jakiej madrzejsi cztonkowie wspdlnoty duchowej, mogliby znalez¢
jakis$ btad. Koniecznym i waznym kryterium dajagcym pewno$¢, ze wasze dzialania kierujg was na
wlasciwa droge jest wiedza, ze ci, ktdrzy rozumieja, iz nieetyczne dzialania maja swoje
konsekwencje, nie skrytykujg was. Ale skad macie wiedzie¢, ze oni naprawde sg madrzy i ze nie
kierujecie si¢ tylko potrzeba aprobaty bardziej wpltywowych cztonkow grupy? To jest pytanie, na
ktore nie zawsze tatwo odpowiedzie¢. W skrajnych przypadkach tatwo zobaczy¢ rdznicg pomigdzy
dostosowywaniem si¢ do warto$ci wyznawanych przez grupe a ufnos$cig w rad¢ wspdlnoty
duchowe;.

Ale oczywiscie zaistniejg przypadki posrednie, w ktorych mozecie nie mie¢ takiej pewnosci.
Moga zdarzy¢ si¢ sytuacje, w ktorych nie bedziecie pewni, czy dziatacie na podstawie rady
,madrych”, bo chcecie by¢ akceptowani przez grupe i obawiacie si¢ odrzucenia, czy tez dlatego, ze
szanujecie wigkszg duchowa dojrzatos¢ tych, ktorych sie radziliscie. Tak czy inaczej, ich opinia
bedzie miata dla was znaczenie. Ale poleganie na opinii ,,madrych” - w znaczeniu do jakiego
odwoluje si¢ sutta - to w rzeczywistosci kwestia tego, jak dalece uwazacie swoich duchowych
przyjaciot za prawdziwa duchowa wspolnote, a nie tylko kolejng grupe spoteczng.

Madrzy, to muszg by¢ ci ludzie, do ktoérych macie prawdziwe zaufanie 1 o ktorych wiecie, ze
lezy im na sercu wasze dobro. Jednak takie zaufanie moze wynika¢ tylko z do§wiadczenia, innymi
stowy z obdarzenia ich swego rodzaju zaufaniem wstgpnym. Moze zaufali$cie ich radom w
przesztosci 1 doswiadczenie potwierdzito, ze w pewnych okolicznos$ciach ich osad jest bardziej
niezawodny niz wasz wlasny. Mozecie takze zna¢ 1 darzy¢ zaufaniem innych ludzi, ktérzy uznali
madrych za godnych zaufania. Niezaleznie od tego w jaki sposob gromadzicie te do§wiadczalne
$wiadectwa, potrzeba czasu, aby dowiedzie¢ si¢, czy cztonkowie grupy, ktora uznaliscie - znow
wstepnie - za wspolnote duchowa posiadajg wizje, zrecznos¢ 1 dojrzatos¢ na poziomie, ktdérego wy
sami jeszcze nie osiggneliscie.

Jesli chcemy by¢ sceptyczni wobec tych, ktorzy wydaja sie by¢ ,,madrymi”, musimy by¢
réwniez sceptyczni wobec wlasnego obiektywizmu. By¢ moze odkrycie, ze jesteSmy sktonni watpié
w ocene madrych, nie okaze si¢ zbyt duzg niespodziankg. Maja oni, z definicji, inny punkt widzenia
niz nasz wlasny. Fakt, ze oni rzeczywiscie wiedza, a my nie, oznacza, ze nie widzimy spraw tak jak
oni je widza, gdyz brakuje nam ich wizji i ich poziomu zrozumienia.

Aby by¢ otwartym na rad¢ lub krytyke madrych, trzeba mie¢ z nimi osobiste relacje. Tylko
dobrze znajac swoich duchowych przyjacidt mozecie mie¢ pewnos¢, ze oni znajg was roéwniez i

lezy im na sercu wasze dobro; w rzeczywisto$ci moga rozumie¢ wasze dobro lepiej niz wy sami.



Wtedy mozecie zaakceptowac ich osad, nawet jesli nie pokrywa si¢ z waszym wlasng. Duchowy
przyjaciel to kto$, kto was dobrze zna i troszczy si¢ o was. Nie bedzie postrzegaé waszego
dobrostanu w identyczny sposob, co wy; spojrzy ponad to, czego wy dla siebie chcecie - niemal tak,
jak rodzic dostrzega, ze dobro jego dziecka nie musi leze¢ w tym, czego dziecko chce. Ale
duchowy przyjaciel bedzie jednoczes$nie bezinteresowny. Nie rozgniewa si¢, jesli nie zrobicie tego,

co sugeruje; nie ma w tym osobistego emocjonalnego interesu.

DUCHOWI PRZYJACIELE: NASZ MORALNY PROBIERZ

Dzigki metcie mozna zawsze dojrze¢ pod chciwoscig czy glupotq piekno ludzkiej istoty: to za

sprawq metty mozemy jednoczesnie widzie¢ jedno i drugie, brzydkg prawde i pickng rzeczywistosé.

We wspolnocie duchowej sztywne stosowanie przepisOw zastgpione zostaje przez cos$ dalece
bardziej subtelnego: zywa sie¢ przyjazni i porozumienia skoncentrowang wokol najwyzszych
wspolnych ideatéw. Zasadniczo przyjazn we wspolnocie duchowej oparta jest na metcie, na
uznaniu zaréwno zalet jak 1 wad drugiej osoby. Odczuwanie metty nie przestania faktow. Jesli ktos
jest cheiwy lub ghupi, widzimy to. Jednak dzigki metcie mozna zawsze dojrze¢ pod chciwoscia czy
glupota pigkno ludzkiej istoty: to za sprawg metty mozemy jednoczesnie widzie¢ jedno i drugie,
brzydka prawde 1 pigkng rzeczywistos¢. Co wigcej, jesli nie widzicie jednego, nie zobaczycie tak
naprawde drugiego, a przynajmniej nie wyraznie.

Odczuwanie metty nie oznacza wigc, ze dostrzegamy w ludziach wewnetrzne pigkno, a
jednoczesnie pozostajemy slepi na ich stabosci 1 niedoskonatosci. Nie polega tez na docenianiu ich
stabosci, ani nawet na docenianiu ich pomimo ich stabosci. Jest to cos bardziej subtelnego: bardziej
jak uznanie estetyczne, albo jak przenikliwa mito$¢ rodzica do swojego dziecka. Rodzic widzi
btedy 1 wady dziecka oraz cechy, ktore musi ono rozwijaé, ale wiedza o tych stabosciach nie ma
wplywu na jego mito$¢. W rzeczywistosci istotg prawdziwej mitosci jest wspieranie kochanej osoby
bez koniecznosci pielggnowania ztudzen na jej temat.

Madrzy posiadaja etyczng wrazliwos$¢, ktora jest efektem ich wlasnego doswiadczenia i
wykracza poza drobiazgowe stosowanie regul. Nie postrzegaja waszych dziatan w oderwaniu, ale w
konteks$cie waszej wytaniajgcej si¢ indywidualno$ci. Przypomina to estetyczng wrazliwos¢ kogos,
kto naprawde rozumie malarstwo lub literature. Kto$ taki wie raczej intuicyjnie czym malarstwo
albo literatura jest. Kto$, kto zna si¢ na literaturze zaczyna czyta¢ tekst i juz po kilku akapitach wie,
czy warto kontynuowac lekture czy nie. Cztowiek tez jest jak utwor. (Oczywiscie réznica miedzy

ksigzka a cztowiekiem polega na tym, ze w przypadku cztowieka zawsze warto kontynuowac.)



Ponadto, gdy nasi duchowi przyjaciele dowiadujg si¢ o jakichs naszych dziataniach, moga
nie zna¢ wszystkich okolicznosci, ale potrafig doktadnie wyczué, czy dzialania te sg zreczne czy
nie. Jesli o nas chodzi, jak méwi sutta, dobrze zrobimy okazujgc osobom duchowo dojrzatym
szacunek na jaki zastugujg 1 biorgc pod uwage ich opini¢. Opinia ta nie musi by¢ wyrazona w
formie krytyki. Na ogot odbywa sie to w sposob bardziej subtelny. Mozecie zauwazy¢ w nich jakas
zmiang lub oni moga zauwazy¢ jaka$ zmiane w was. Tak czy inaczej, zaczynacie by¢ §wiadomi
pewnej dysharmonii migdzy wami - nie w dramatyczny, oczywisty sposob, bedzie to raczej
poczucie, ze nie nadajecie juz na tych samych falach, ze juz si¢ naprawde nie porozumiewacie.

Moze okaza¢ si¢, ze wasi duchowi przyjaciele sg nieSwiadomi jakichkolwiek zmian w
waszych relacjach. Moga nic nie powiedzie¢. Mimo to, moze pojawi¢ si¢ w was nieprzyjemne
uczucie, ze s z was niezadowoleni, czy nawet rozgniewani lub peini wyrzutdw, i mozecie poczué
do nich zlo$¢ albo nawet gniew, cho¢ oni nie majg poj¢cia co si¢ dzieje. Co by¢ moze zaskakujace,
tego rodzaju nieporozumienie jest jednym z bardziej przydatnych rezultatem duchowej przyjazni,
gdyz dowodzi, ze rozwija si¢ wasz etyczny zmyst, wasze poczucie wstydu. W sercu wiecie, ze
zaczynacie schodzi¢ na manowce, odrobing zeslizgujecie si¢ ze $ciezki, i w ten wtasnie sposob
pozwalacie wyrzutom sumienia si¢ ujawnic. Z czasem wasi duchowi przyjaciele, jesli uwaznie
podchodzg do waszych relacji, zaczng zauwazac, ze co$ jest nie tak, ze zachowujecie si¢ nieswojo,
by¢ moze jestescie nieco markotni lub mniej otwarci. Kiedy sprobuja delikatnie i uprzejmie
poprosi¢ was o wyjasnienie zmiany w waszym zachowaniu, mozecie zacza¢ zastanawiac¢ jak do niej
doszto oraz jak przywrdci¢ porozumienie i harmonig¢ 1 skierowa¢ przyjazn z powrotem na wlasciwe
tory. Kiedy powiedza, Ze si¢ na was nie gniewaja i ze nie zrobiliscie nic, co wywolalby ich
niezadowolenie, mozecie skorzysta¢ z okazji 1 przyzna¢, ze wlasciwie to macie co$ na sumieniu.

Oczyszczajac w ten sposob atmosferg przywrocicie harmonijne stosunki z cztonkami
duchowej wspdlnoty, a wszystko to dzieki otwarciu si¢ na mozliwos¢, ze wasi duchowi przyjaciele,
ci, ktérzy naprawde was znaja, moga nie pochwalac¢ tego, co robicie, nawet, jak mowi sutta, z
powodu ,,najmniejszej rzeczy”. Zasadniczym elementem jest tu wasze wyczulenie na etyczng
wrazliwo$¢ innych, nie wasz lek przed karg czy nieprzychylnoscig. Jesli czujecie, ze wasi duchowi
przyjaciele zaczynaja odnosi¢ si¢ do was z dezaprobata, ze wasz sposob bycia nieco ich niepokoi,
istnieje szansa, ze powinniscie zdwoi¢ swoja uwage. To nie wasi duchowi przyjaciele si¢ zmienili 1
zaczeli si¢ oddala¢. To wy.

Poza duchowa wspodlnota ludzie z reguly nie sg tak zaangazowani w owo rozlegte dazenie,
by si¢ rozwijac¢ i obserwowac rozwdj innych. Bez duchowej przyjazni i metty to, co ukrywa si¢ w
przebraniu pomocnej krytyki moze by¢ niczym wigcej niz przystonieta cienkim woalem forma
wywyzszania si¢. Jesli w efekcie waszej ,,pomocnej” krytyki kto$ czuje si¢ przybity, nie

wyrazili§cie metty. Poza wspodlnota duchowg (a czasem, pomimo naszych najszczerszych staran, w



jej obrebie) emocjonalne podstawy mi¢dzyludzkiej komunikacji sg tak najezone rywalizacja, by nie
powiedzie¢ agresja, ze nawet krytyka w dobrej wierze moze rani¢ i by¢ daleka od prawdy.

Jednak w kontekscie prawdziwej duchowej przyjazni, posungtbym si¢ do stwierdzenia, ze
jesli zwrocilibyscie komus uwage na jego niezreczne zachowanie, nawet gdyby byto to dla niego
bolesne, poczulby si¢ lepiej, poniewaz to od was ustyszat. By¢ moze wtasnie te trudne sytuacje, w
ktérych otwartos$¢ 1 uczciwos¢ moga spowodowac pewng doze bolu, sa prawdziwym sprawdzianem
dla metty i dla gl¢bi naszej przyjazni. Jesli wasz bezposredni sposob mowienia wyraza poczucie
moralnej wyzszosci - jakkolwiek uzasadnionej - i che¢ pognebienia kogo$ lub sprawienia, ze
poczuje si¢ marny, wasza motywacja ewidentnie nie jest metta. Jednak dopoki wasze wypowiedzi
beda przepojone autentycznym uczuciem metty, wasz przyjaciel nie poczuje si¢ zmiazdzony lecz
wyzwolony za sprawg tego co powiedzieliscie, a wasza przyjazn w rezultacie si¢ wzmocni.

To jak funkcjonujecie w stosunkach z duchowymi przyjaciotmi jest bardzo dobrym
probierzem tego, jak funkcjonujecie na gruncie etycznym. Zadowolenie lub niezadowolenie
przyjaciot z waszych postepéw mowi wam, czy powinniscie czy tez nie martwic si¢ o0 wasza
praktyke duchowa. Nalezy jednak podkresli¢, ze krytyka madrych nie jest wtadza, ktorej nalezy sie
slepo podporzadkowaé. Cokolwiek robicie, musi to by¢ wasz wlasny, §wiadomy wybor, za ktory
bierzecie pelng odpowiedzialnos¢. Krytyka w typowej grupie to zasadniczo zadanie ze strony
starszych cztonkoéw grupy, zebyscie podporzadkowali si¢ standardom i normom owej grupy.
Natomiast w spotecznosci duchowej, krytyka, w sytuacji idealnej, wynika z innego rodzaju
nastawienia - cho¢ oczywiscie nawet w obrgbie spotecznosci duchowej krytyka jest wyrazana i

przyjmowana w duchu grupy.



ROZDZIAL TRZECI:

ROZWIJANIE METTY

Niech wszystkie istoty bedg szczesliwe i bezpieczne, niech ich serca wypelni szczescie!

Sukhino wa khemino hontu sabbe satta bhawantu sukhitatta (Sukhino va khemino hontu sabbe satta

bhavantu sukhitatta)

Doszli$my teraz do naturalnej przerwy w sutcie. Do tego miejsca opisuje ona jak stworzy¢
warunki przygotowawcze sprzyjajace skutecznemu rozwijaniu metty. Mozna nawet powiedziec, ze
jesli spetniacie te warunki - jesli jestescie zaradni, prostolinijni, prawi i tak dalej - wasz stan ducha
bedzie tak zrgczny 1 zdrowy, ze nie bgdziecie potrafili si¢ powstrzymac od zyczenia innym dobrze.
Bedzie to dla was rzecz naturalna, nie tylko gdy siadziecie do medytacji ale przez caly czas. Wasz
stan psychiczny i emocjonalny bedzie tak pozytywny, ze zupelnie spontanicznie bgdziecie cheieli,
by inni cieszyli si¢ zdrowiem, szczg$cie, bezpieczenstwem i spokojem ducha.

Nastepny fragment sutty rozpoczyna si¢ zdaniem podsumowujacym wielkodusznos¢ -
szczery 1 serdeczny szacunek dla innych, na ktorym polega rozwijanie metty. Chcemy po prostu,
zeby wszystkie istoty byly szczesliwe 1 bezpieczne 1 zeby ich serca wypekniato szczescie. Khemino
oznacza bezpieczny, czyli wolny od niebezpieczenstwa, wolny od wzburzenia, wolny od strachu.
Sukhi znaczy po prostu szczes$liwy. Sukhitatta jest tu przethumaczone jako ,,ich serca wypelni
szczescie”, ale przyrostek atta oznacza ,,wlasne ja” lub ,,istote”, wiec to palijskie okreslenie
dostownie znaczy ,,szczgsliwy w sobie” lub ,,szczesliwy w sercu”. Doktadnie rzecz uymujac, cate
zdanie mozna przettumaczy¢ jako ,,Niech beda tymi, ktorych istota jest szcze$cie”. WyrazZnie tu
widaé, ze chcemy, by ich rado$¢, ich szczgsécie byto w catos$ci w nich samych, by nie zalezato od
okolicznosci zewnetrznych. By byly szczesliwe w swej istocie. Szczescie nie jest czyms, co
powinny miec, ale czyms$, czym powinny by¢. Szczescie w tym wiasnie znaczeniu - wraz z metta,
ktora stwarza takie szczgScie w nas samych i sprawia, ze pragniemy go dla innych - charakteryzuje
duchowa wspdlnotg. Jesli we wspodlnocie duchowej nie znajdujecie szczgsécia i metty w stopniu
znacznie wigkszym niz znajdujecie je ogolnie w Swiecie, nie jest to prawdziwa wspolnota duchowa.

Ogolne przestanie pierwszej czesci sutty mowi, ze jesli chcemy cieszy¢ si¢ pozytywnymi
stanami ducha, musimy zwraca¢ uwagg na naszg codzienng aktywno$¢ - nasze mysli i intencje,
nasze wypowiedzi i dziatania, przez caly dzien 1 kazdego dnia. Powinni$my rozszerzy¢ nasza
swiadomos$¢ w jedyny sposdb, jaki moze spowodowac prawdziwg przemiang istnienia - Zyjagc w

mys$] naszych idealow 1 przeksztatcajac zreczne dziatania w zreczne nawyki, az osiggniemy etap, w



ktorym nasz umyst w sposob naturalny bedzie si¢ zwracat w strong stanu jasnosci, koncentracji i
szczgscia.

Ten otwierajacy fragment sutty zasadniczo opisuje przygotowanie na to, co ma nadejs¢.
Zyczenie wyrazone w tym wersie, zeby wszystkie istoty byly szczesliwe i bezpieczne, jest czyms
wiecej, niz tylko mglistg nadziejg. Jest wprowadzeniem do nastepnej czegsci, ktora dotyczy techniki
medytacji metta bhawana, a tym samym ma na celu pomé6c nam rozwing¢ owo pragnienie
pomyslnosci dla innych w bardzo realny sposéb. To wlasnie w formalnej praktyce medytacji, kiedy
umyst zajmuje si¢ bezposrednio umystem, metta rozwijana jest najsilnie;j.

Nastepny ustep, znowu sktadajacy si¢ z dwoch 1 pot wersetu, wyjasnia sposoby, dzieki
ktérym mozemy rozwija¢ owa mettg. Czyni to za pomocag opisu praktyki metta bhawana, medytacji
kochajacej dobroci nauczanej przez samego Buddg, ktora jest, jak widzieliSmy, niezbednym

elementem osiggni¢cia stanu spokoju, czy Nirwany.

I pamietaj o kaZdej istocie, bez wyjgtku: o stabych i silnych, o najmniejszych i najwiekszych, czy
mozna je zobaczyé, czy tez nie, o tych w poblizu i tych daleko, o Zyjgcych teraz i tych, ktore

dopiero si¢ urodzq. Niech wszystkie istoty bedq szczesliwe!

Je keci panabhut' atthi tasa wa thawara wa anawasesa digha wa je mahanta wa madzdzhima
rassaka anukathula (Ye keci panabhut' atthi tasa va thavara va anavasesa digha va ye mahanta va

majjhima rassaka anukathula)

Dittha wa je wa adittha je ¢a dure wasanti awidure bhuta wa sambhawesi wa, sabbe satta
bhawantu sukhitatta. (Dittha va ye va adittha ye ca dure vasanti avidure bhuta va sambhavesi va;

sabbe satta bhavantu sukhitatta.)

CALY SWIAT ISTOT

Celem kazdej medytacji jest trenowanie umystu a tym samym rozszerzenie i przeksztalcenie
swiadomosci. W medytacji metta bhawana trening ten przyjmuje forme¢ wyraznie sformutowanych
pragnien 1 zyczen, aby réznego rodzaju istoty osiggnety dobrostan i aby powstrzymatly si¢ od
roznych niezrgcznych zachowan. Przywotujac w mysli owe rdznorakie istoty 1 kierujgc ku nim
kochajaca dobro¢, wywotujemy w sobie zyczliwos¢ do rzeczywistych ludzi, tak wielu, jak to tylko
mozliwe. W trakcie medytacji przywotujemy w mysli wszystkie istoty stabe i bezradne, wszystkie
silne 1 zdrowe, a nastgpnie istoty o réznych rozmiarach 1 ksztattach, az do takich, ktore sg zbyt

mate, by je zobaczy¢ - co prawdopodobnie odnosi si¢ do bakterii i organizmdow



jednokomodrkowych, a takze do istot, ktorych istnienie w inny sposdb wykracza poza granice
ludzkiej percepcji. Dalej przywotujemy w mysli istoty znajdujace si¢ tak daleko, jak tylko
potrafimy sobie wyobrazié, oraz te, ktore sag w poblizu. Jest to jeden ze sposoboéw metodycznego
rozwijania metty. W innych formach praktyki koncentrujemy si¢ na zréznicowaniu istot pod
wzgledem geograficznym - kierujemy mett¢ ku wszystkim istotom znajdujgcym si¢ na Wschodzie,
na Potudniu, na Zachodzie i na Poinocy, i w koncu ku wszystkim tym, znajdujacym si¢ ponad nami
1 pod nami. Nastgpnie przywotujemy w mysli istoty, ktore juz si¢ narodzity i te, ktoére dopiero si¢
narodza, co stanowi jednocze$nie przypomnienie, ze metta nie jest ograniczona czasem ani
przestrzenia.

W ten sposéb sutta odnosi si¢ do gldownych problemow, pojawiajacych si¢ w trakcie
rozwijania metty. Po pierwsze, istnieje problem samej skali odniesienia. Gdybyscie siadajac do
medytacji od razu byli peini metty, bez watpienia moglibyscie ja skierowaé ku kazdemu rodzajowi
istot, jaki by wam przyszedt do gtowy. Ale raczej niewiele 0sob to potrafi. Metodyczne podejscie
jest zatem konieczne, jezeli wasza praktyka ma was dokadkolwiek zaprowadzi¢. W przeciwnym
razie, zyczylibyscie dobrze wszystkim niezliczonym istotom i po krétkiej probie wyobrazenia sobie
ich wszystkich, od ktorej zakrgcitoby si¢ wam w glowie, przechodziliby$cie do nastepnej medytacji.

Drugim problemem jest to, ze metta jest bezosobowa w tym sensie, ze nie odnosi si¢ do
zadnego okreslonego obiektu, a jednoczesnie nie jest wecale czyms ,,rozmytym”. Niejasne poczucie,
ze zyczymy wszystkim dobrze 1 ogdlne wyobrazenie ,,wszystkich” nie wystarczy. Docelowo metta
moze nie mie¢ obiektu, ale na poczatku trzeba rozwijac ja w stosunku do konkretnych
rzeczywistych osob, w przeciwnym wypadku nie zaangazujecie si¢ w ten proces emocjonalnie.
Musicie zacza¢ od osdb na znajomym terenie. To samo dotyczy innych praktyk refleksyjnych: na
przyktad kontemplacji nietrwatosci.

Kolejnym praktycznym powodem, dla ktorego sutta szczegélowo wymienia odbiorcow
metta jest przeciwdzialanie wszelkiej irracjonalnej niecheci, jaka mozemy przejawia¢ dla pewnych
kategorii ludzi. Dobrze jest sporzadzi¢ jak najobszerniejszg liste wlasnych uprzedzen. Mozecie
mie¢ uprzedzenia wzgledem ludzi wysokich albo grubych, wzgledem me¢zczyzn z brodg albo
blondynek. Poniewaz mamy nie bra¢ pod uwagg swoich upodoban, czy raczej awersji, dobrze jest
wilaczy¢ do formalnej praktyki osoby, wzgledem ktoérych mamy uprzedzenia, a takze by¢

swiadomym réznego rodzaju istot, ktore catkowicie pomijamy.

PRAKTYKA METTA BHAWANY

Technika praktykowania metta bhawany opiera sie na zasadzie, ze im silniej odczuwamy mette do

jednej osoby, tym tatwiej bedzie nam doswiadczy¢ tej samej emocji w stosunku do kogos innego.



Istnieje wiele odmian praktyki metta bhawana, mi¢dzy innymi praktyka przedstawiona przez
Budde w naszej sutcie 1 wersja opisana w Wisuddhimaddze, komentarzu do nauk Buddy
sporzadzonym w pigtym wieku przez Buddhaghosze, ktéry znajdziemy w kanonie palijskim.
Jednak wszystkie wariacje wspotdzielg metode dziatania z innymi buddyjskimi kontemplacjami i
medytacjami rozwijajagcymi poszczegolne obszary §wiadomosci i pojmowania. Na przyktad w
kontemplacji nietrwalo$ci przywolujemy w mysli szereg rzeczy, ktore mozna okresli¢ jako
nietrwate, niektére dos¢ tatwo, inne nieco trudniej. Pomaga to pogtebi¢ podstawowa §wiadomosé
nietrwatos$ci, bedacej sednem wszelkiego uwarunkowanego istnienia. Ogolna metoda jest taka sama
jak w przypadku rozwijania metty. Uniwersalna kochajaca dobro¢ nie nalezy do najtatwiejszych
emocji, ale istnieja skuteczne sposoby osiggania jej krok po kroku.

Mniej wiecej standardowa metoda praktykowania metta bhawany sktada si¢ z pieciu
etapow, z ktorych kazdy kolejny poglebia odczuwanie metty. Najpierw wywolujemy uczucie metty
wobec siebie, nastepnie kierujemy je ku dobremu przyjacielowi, w trzecim etapie ku osobie
,heutralnej” - komus kogo znamy, ale do kogo nie zywimy szczegolnie silnych uczu¢ - a w
czwartym etapie ku ,,wrogowi” - komus, kto z jakich§ powoddéw sprawia nam problem. W pigtym
etapie staramy si¢ odczuwac¢ mette do wszystkich czterech oséb jednakowo, a nastepnie konczymy
praktyke pozwalajac metcie promieniowac na zewnatrz w coraz szerszych krggach. Najwazniejsze
jest, zeby metta pltyneta; przywotanie w mysli czterech roznych oséb a nastgpnie odczuwanie w
stosunku do nich metty ,,po rowno” wydaje si¢ umozliwia¢ to najskutecznie;.

Nastepnie mozna wyruszy¢ w wyobrazni dookota §wiata, kraj po kraju, kontynent po
kontynencie, albo wybra¢ tradycyjny sposob podziatu §wiata na cztery ¢wiartki, czy tez cztery
kierunki - potnoc, potudnie, wschod 1 zachod - 1 wysyta¢ mettg w kazdym kierunku po kolei. Inng
metoda jest przywolanie przeciwienstw pomiedzy poszczegdlnymi kategoriami istot wymienionymi
w sutcie - powiedzmy bogaci - biedni, zdrowi - chorzy, mtodzi - starzy, zwierzeta, ptaki, ryby 1 tak
dalej. W tym pigtym 1 ostatnim etapie mozna wyprébowac¢ dowolne potaczenie tych podejs¢. Kiedy
juz uda nam si¢ spowodowac przeptyw metta, nie ma wtasciwie znaczenia ktorg metode
wybierzemy, pod warunkiem, Ze uwzglednimy rzeczywiscie wszystkie istoty znajdujace si¢
wszedzie. Technika praktykowania metta bhawany opiera si¢ na zasadzie, ze im silniej odczuwamy
mette do jednej osoby, tym tatwiej bedzie nam do§wiadczy¢ tej samej emocji w stosunku do kogo$
innego, kto jest mniej oczywistym adresatem naszej sympatii. Przywolujac w mysli istoty
wszystkich kategorii, jedna po drugiej, dajemy sobie najlepsza mozliwa okazj¢ wzmocnienia i

poglebienia naszego do§wiadczenia metty.



Niech nikt nie oszukuje ani nie poniza nikogo, nigdzie ani 7 jakiejkolwiek przyczyny. Czy to w

gniewie czy ze zlej woli, niech nikt nie 7yczy innemu krzywdy.

Na paro param nikubbetha natimannetha katthacinam kanci wyarosana patighasanna
nannamannassa dukkham ic¢cejja. (Na paro param nikubbetha natimannetha katthacinam kanci

vyarosana patighasanna nannamannassa dukkham iccheyya.)

REAGOWANIE METTA

Po ustaleniu zakresu praktyki sutta przechodzi do dalszego zglebiania wiasciwosci metty, do
ktérej rozwijania dazymy. Chociaz forma praktyki w pigciu etapach nie jest tu wyraznie
wymieniona, kazdy etap stawia wlasne wyzwanie w kwestii utrzymania przeptywu metty. Ale
zanim przyjrzymy si¢ owym etapom po kolei, mozemy wysnu¢ z tekstu ogdlny wniosek o tym, co
staramy si¢ osiggna¢. Ten werset pokazuje nam reakcj¢ w duchu metty na zdrady i zniewagi, na
naduzycia i ztg wolg, ktorych do§wiadczamy ze strony innych ludzi, a tym samym wskazuje
pozytywne nastawienie, z jakim powinni$my podchodzi¢ do wtasnych niezrecznych dziatan. Po
pierwsze, jesli naprawdg¢ pragniemy szczg$cia innych tak bardzo jak pragniemy wiasnego, nie
bedzie mowy o zwodzeniu ich lub oktamywaniu. Kazda proba oszustwa jest zawsze zmotywowana
wyrachowanym pragnieniem osiggni¢cia wtasnej korzysci, ktore jest doktadnym zaprzeczeniem
metty. Nawet gdy w gre nie wchodzi wyrachowanie, przerazajaco tatwo jest umniejszy¢ lub
ponizy¢ kogo$ kilkoma przypadkowymi stowami. Jednak cho¢ tak tatwo to zrobi¢, nie jest sprawa
matej wagi: zdradza straszliwg porazke w rozwijaniu metty - bezmyslne lekcewazenie drugiego
cztowieka.

W naszym tlumaczeniu do$¢ nietypowo przelozono pojecie dukkha jako ,krzywda”.
Okreslenie to odnosi si¢ ogdlnie do przygngbienia, zgryzoty lub nawet prostego rozczarowania - te
nieprzyjemne czy bolesne stany ducha niekoniecznie wigzg si¢ z fizyczng krzywda. Dukkh¢ mozna
rowniez rozumiec jako przeciwienstwo spokoju czyli santa, ostatecznego celu czy dobra, ktore jest
naszym prawdziwym celem w zyciu i ku ktoremu Budda, Siantinayaka, prowadzi nas za
posrednictwem swoich nauk. Dukkha jest podstawowym do§wiadczeniem niepokoju nieodtacznym
od uwarunkowanego istnienia. W tym kontekscie jednak stowo dukkha odnosi si¢ konkretnie do
cierpienia, ktorego w gniewie lub ze ztej woli Zyczy nam kto$ inny. Jako takie, rzeczywiscie moze
by¢ tltumaczone jako ,.krzywda”.

Gniew nie musi koniecznie oznaczac, ze zyczymy komus krzywdy. Palijskie pojecie osanaa
przetlumaczone tutaj jako ,,gniew”, oznacza chwilowy wybuch zto$ci, ktory moze doprowadzi¢ do

utraty panowania nad sobg. Jest wynikiem zablokowania energii: chcecie co$ zrobi¢, mie¢ cos,



spowodowac co$ 1 kiedy wasze zyczenie zostaje w jaki$ sposob udaremnione, energia, ktora zostata
powstrzymana czy zablokowana wybucha w eksplozji ztego nastroju. Gniew jest uczuciem
krotkotrwatym. Jesli pojawia si¢ pragnienie spowodowania jakiej$ krzywdy, jest ono chwilowe i
instynktowne.

Stowo patigha z drugiej strony, przettumaczone tutaj jako ,,zta wola”, ma w jezyku
palijskim bardziej ztowieszczy wydzwigk, obejmuje §wiadome, a nawet wyrachowane pragnienie
zrobienia krzywdy. Patigha jest wigc o wiele silniejszym okre$leniem niz zwykla ,,zta wola”.
Oznacza co najmniej ,,agresywng ztosliwos$¢” 1 zwykle odnosi si¢ do stanu wsciektosci:
niekontrolowanego, nieuzasadnionego, niemal bezmys$lnego zamiaru, by wyrzadzi¢ krzywde
drugiej osobie i spowodowac jej cierpienie. Patighe mozna obwinia¢ za wszystkie te gleboko
niezrgczne stany, bedace przeciwienstwem metty. Obok ztosliwosci mamy okrucienstwo, czyli
bezpodstawng przyjemnos$¢ w zadawaniu krzywdy, ktoére w swojej skrajnej postaci staje si¢
sadyzmem. Zasadnicza rdznica migdzy tymi mocno nieprzyjemnymi stanami psychicznymi a
gniewem polega na tym, ze podczas gdy zlosliwos¢, okrucienstwo i sadyzm trwaja w czasie,
wszakze sg niekiedy podsycane przez lata, gniew jest emocja krotkotrwala. Jednak gdy gniew
pozostaje niewyrazony, opada jak osad i zakorzenia si¢, przeksztalcajac si¢ w rozgoryczenie lub
nawet nienawi$¢. To nienawis¢, nie gniew, jest prawdziwym wrogiem metty. Wiasnie przed owym
$wiadomym, trwalym i zakorzenionym pragnieniem robienia krzywdy, ktore jest definiujaca
wlasno$cig nienawisci, musimy si¢ strzec.

Negatywne emocje s3 ze soba blizej powigzane niz moglibySmy przypuszczaé - wszystkie
sa wyrazem podstawowej checi wyrzadzenia innym krzywdy. Nienawi§¢ moze si¢ pojawi¢ w
rozmaitych formach, w wielu roznych sytuacjach. Gdy jakie$ codzienne zdarzenie wyzwala
chwilowo zl3 wolg, na powierzchni¢ wyplywa intensywniejszy, ciemniejszy osad nienawisci. Kiedy
wpadamy w gniew, nasza nagla zto§¢ moze straci¢ zapatke do swego rodzaju beczki prochu,
rozpalajac okrucienstwo, wsciektos¢ lub ztosliwosé. Jesli mamy sklonno$¢ do gniewu w znaczeniu
osany moze by¢ nam trudno go kontrolowac, bo kiedy juz stracimy panowanie nad soba,
przestajemy stuchac¢ rozsadku. Musimy mie¢ si¢ szczegolnie na bacznos$ci, gdy czujemy ze nasz
gniew jest uzasadniony, gdyz poczucie §wigtego oburzenia otwiera bramy bardziej destrukcyjnym
emocjom. Mimo wszystko w pordwnaniu z patighg gniew jest stosunkowo zdrowa reakcja. Czasami

upuszczenie nieco pary w nieszkodliwym kontekscie jest lepsze niz duszenie ztosci w sobie.

DLACZEGO NIENAWIDZIMY?

Istnieje cos takiego jak nienawis¢ od pierwszego wejrzenia.



Nienawi$¢ jest przeciwienstwem ludzkiego wzrastania i rozwoju. Obok pozadania i
niewiedzy nalezy do trzech ,,szkodliwych korzeni” (akusala mula) ktore zasilajg i wspierajg nasza
nizszg nature. Moze nas zdziwi¢ uswiadomienie sobie, ze nienawis¢ jest cechg wlasciwa wylacznie
cztowiekowi. Zwierzeta mogg rywalizowac na $mierc€ i zycie o zasoby naturalne, zwalczacé si¢
nawzajem, zywi¢ si¢ jedne drugimi, nawet zabija¢ dla rozrywki, a jednak, z tego co wiemy, nie
zywig §wiadomego zamiaru wyrzadzenia krzywdy. Dlaczego wigc ludzie posiadaja te szczegdlng
zdolnos$¢ do czynienia zta?

Mimo wspolnego pochodzenia, ludzie posiadajg ceche, ktorej zwierzeta nie majg: zdolnos$¢
rozumowania. Moze to oczywiscie prowadzi¢ do wspanialych rzeczy, ale niestety moze tez
prowadzi¢ do nienawisci. Doswiadczamy cierpienia tak samo jak zwierzeta, ale posiadamy takze
zdolno$¢ do poszukiwania 1 znajdowania przyczyn naszego nieszczescia, oraz do wyciggania
wnioskow z wiedzy o naszych wlasnych motywach w taki sposdb, aby przypisywaé¢ motywy innym
istotom. Wedlug XVII-wiecznego holenderskiego filozofa Spinozy, jesli odczuciu bélu towarzyszy
mysl o zewnetrznej przyczynie tego bolu, nasza reakcja bedzie nienawi$¢ do owej zewngtrzne;j
przyczyny X Nienawi$¢, innymi stowy, jest tak samo mys$la jak i uczuciem. Nienawidzimy osob lub
rzeczy, ktore postrzegamy jako odpowiedzialne za odczuwane nieszczescie.

Ale to nadal nie wyjasnia, co si¢ naprawde dzieje. W rzeczy samej, wydaje si¢, ze nie ma
racjonalnego wytlumaczenia. W koncu gdybysmy cierpieli i u§wiadomili sobie, Ze przyczyng jest
inny czlowiek, 1 jesli bylibySmy w stanie trzymac si¢ od niego z daleka lub powstrzymac¢ go od
sprawiania nam bolu, nie mielibySmy powodu, by chcie¢ zrobi¢ mu krzywdg. Niestety jednak, gdy
cierpimy, chcemy nie tylko odsuna¢ si¢ od sprawcy naszego nieszczegscia; pragniemy tez zemsty 1
chcemy zada¢ mu cierpienie w takim stopniu, jaki usatysfakcjonuje nas emocjonalnie - pragnienie,
ktére nie ma zadnych rozsadnych podstaw.

Kolejng rzecza, ktéra nas odrdznia od zwierzat jest Swiadomos¢ uptywajacego czasu, co
rowniez odgrywa rolg¢ w pojawianiu si¢ nienawisci. Za kazdym razem, kiedy pozwalamy
wspomnieniu domniemanego zta przeptynac¢ przez nasz umyst, nienawis¢ kumuluje si¢ az w koncu
przeradza si¢ w trwate nastawienie. Od tego momentu, cokolwiek by nasz wrog nie zrobit,
interpretujemy jego dzialania zgodnie z owym ustalonym nastawieniem i nie ma sposobu by udato
mu si¢ nas zadowoli€.

Cho¢ emocje sg zasadniczo aktywne, mozemy jednak tworzy¢ je z surowca odczuc i

doznan?, a te przychodza do nas biernie - przyjmujemy je i nadajemy im znaczenie oraz kierunek

3 Chodzi tu o tradycyjne buddyjskie rozrdznienie miedzy odczuciami lub wrazeniami w umysle lub ciele

(wedana), ktére odczuwamy niezaleznie od naszej woli — z jednej strony, a emocjami i my$lami (samskara), ktore

aktywnie generujemy lub przynajmniej sobie na nie pozwalamy — z drugiej [przyp.red.].



dziataniami umystu. Doznania same w sobie, niezaleznie od tego czy s3 przyjemne czy
nieprzyjemne, sg karmicznie neutralne; sg efektem naszych wczesniejszych dziatan. Z tego powodu
decydujace znaczenie ma to, jak sobie z nimi radzimy, a nie fakt, ze je odczuwamy. Jesli
przezywamy jakie$ bolesne doswiadczenie nie musimy generowac z niego nienawisci. Jesli to
zrobimy, staniemy si¢ podatni na kolejne bolesne uczucie, poniewaz reagujac gniewem
wytworzyliSmy $wiezg - 1 niezreczng - karme. Zatem nienawi$¢ nie jest czyms, co po prostu si¢
nam przydarza. Tak jak wszystkie inne emocje - powiedzmy pragnienie lub metta - jest czyms, co
robimy. Odczucia przychodza do nas, do§wiadczamy ich; ale to, czy przeksztatcimy je w szkodliwe
czy uzyteczne emocje zalezy od nas.

Chodzi o to, ze nasze awersje 1 urazy czgsto nie opierajg si¢ na niczym, co ludzie faktycznie
zrobili. Mogg wywodzi¢ si¢ z naszych irracjonalnych oczekiwan lub by¢ kwestig chemii
mig¢dzyludzkie;j. Istnieje co$ takiego jak nienawi$¢ od pierwszego wejrzenia. Kto§ moze mie¢ cechy
emocjonalne, ktére wylapiemy i1 zareagujemy na nie negatywnie nawet sobie ich nie u§wiadamiajac,
albo moze nieswiadomie przypomnie¢ nam kogo$ innego, moze rodzica lub rodzenstwo, albo
bylego kochanka, lub kogo$ innego z naszej przesztosci, z kim mieli§my problemy. Psychologowie
nazywaja to projekcja. Analogicznie, drobny incydent moze wywota¢ wybuch gniewu lub irytacji,
budzac emocje zwigzane z jakim$§ wypartym zdarzeniem lub serig zdarzen, ktére mialy miejsce
dawno temu i daleko stad.

W duzej mierze nasza utajona sktonnos¢ do ztej woli moze wynika¢ z wczesniejszego
uwarunkowania. Latwo rozpozna¢ ludzi, ktérych wczesne lata byly stosunkowo spokojne,
poniewaz s3 oni wzglednie prostolinijni, szczerzy i otwarci. Inni sg duzo bardziej podejrzliwi,
powsciagliwi 1 nieufni, 1 moze to wynika¢ z ich wezesnych doswiadczen. Wydaje sig, ze wielu z
nas ma w sobie pewna szczatkowa uraze, a nawet nienawis¢, ktora utrzymuje si¢ od dziecinstwa 1
ma tendencj¢ do przyczepiania si¢ do obiektow i ludzi, kiedy juz kroczymy $ciezka dorostego zycia.

Czasami negatywne uczucia okazujg si¢ wigza¢ z bliskimi krewnymi, jesli jesteSmy gotowi
tam poszukac ich przyczyny, cho¢ wielu ludzi szokuje mysl, ze mogliby zywi¢ wrogie uczucia do
swoich najblizszych. Gdy takie uczucia wyjda na jaw, poruszenie, jakie wywotuje to w rodzinie,
moze by¢ szczegdlnie bolesne. Jesli uwazacie, ze nie istnieje nikt, kogo nie lubicie, mozecie
sprobowac przywotac ktoregos ze swoich krewnych w czwartym etapie metta bhawany, gdy
kierujemy metta ku ,,wrogowi” 1 przekonac sig¢, co si¢ stanie - mozecie wiele odkry¢. Jesli z kim$
zyjemy lub $cisle z kim$ wspolpracujemy, albo dzielimy z kims krag przyjaciol i nie mamy
szczegolnych powoddw by tej osoby nie lubi¢, czesto nie uswiadamiamy sobie, ze mimo wszystko
nie lubimy jej. Wydaje si¢ by¢ swego rodzaju reguta, ze wsrod znajomych lub wspotpracownikow
zawsze bedzie kto$, kogo nie lubimy. Gdy ta osoba odchodzi, kto$ inny, z kim wcze$niej mieliSmy

dobre stosunki, moze zajac jej miejsce 1 sta¢ si¢ obiektem owej szczatkowej nienawisci, ktorg tak



trudno wypleni¢ z ludzkiej psychiki. To dlatego usunigcie kogos z sytuacji konfliktowej rzadko
rozwigzuje problem na dtuzsza mete.

Powinni$my stara¢ si¢ nie czu¢ zniechg¢cenia z powodu tego wszystkiego. Prawda jest taka,
ze przebudzenie si¢ rano z przemoznym pragnieniem, by absolutnie wszyscy byli szczegsliwi zdarza
si¢ bardzo wyjatkowo, nawet jesli do tego wtasnie dagzymy. Nawet jesli przez dtugi czas wkitadamy
mnostwo wysitku w medytacje, jest mato prawdopodobne, ze fala uniwersalnej mitosci zwali nas z
ndg 1 uniesie ze soba. Nie powinni§my by¢ tak naprawdg zaskoczeni. Probujac rozwija¢ mette
pltyniemy pod prad, postepujemy wbrew naszej ludzkiej naturze, ktora wyksztalcala si¢ przez
miliony lat ze swoich zwierzecych zrodet. Czasami po prostu chcemy odpoczaé. Kiedy walczymy z
nurtem strumienia naszego nawykowego negatywizmu, wydaje si¢, ze wymaganie od siebie metty,
to po prostu zbyt wiele. Sktonnos$¢ by czu¢ nienawis¢ do innych, nawet do oséb, ktore nie stanowig
zagrozenia, przychodzi nam niezwykle tatwo. Jest to podstawowa ludzka cecha. Nie powinno by¢
zaskoczeniem, ze §wiat jest tak peten konfliktow, wojen i fatalnych nieporozumien. Poniewaz
jestesmy istotami o refleksyjnej swiadomosci i odczuwamy siebie jako trwajacag tozsamosé
poruszajaca si¢ w czasie, nasze mechanizmy obronne sg naturalnie wymierzone przeciwko grozbie
ataku, nie tylko na nasze ciata, ale rowniez na nasze kruche wyobrazenie o tym, kim wedtug nas
samych jestesmy. To dlatego rozwijanie metty stanowi takie wyzwanie. Jest proba odwrdcenia
naszego zwyklego sposobu do§wiadczania §wiata i siebie.

Jezeli nienawi$¢ jest specyficznie ludzka reakcja na zagrozenie, w swojej najbardziej
prymitywnej formie wywotywana jest przez kazde zagrozenie dla naszego specyficznie ludzkiego
poczucia wlasnego ja, owego najbardziej podstawowego poczucia tego, kim jestesmy. Faktycznie,
identyfikujac si¢ z ,,wlasnym ja” w tym ograniczonym sensie wystawiamy si¢ na owo pierwotne
zagrozenie. Zatem identyfikacja z ja oznacza podatno$¢ na pojawiajgcg si¢ nienawisc. Jesli
pomyslimy w kategoriach karmy i odrodzenia, byliémy sktonni do nienawisci, odkad wcielilismy
sie w ludzi. To tak, jakby nienawi$¢ byta wpleciona w samg materi¢ naszej istoty. Od pierwszego
urodzenia jako ludzie reagowaliSmy nienawiscig na wszystkie sytuacje, ktore zagrazaja
integralnos$ci naszego trwajacego istnienia. Kiedy czlowiek doswiadcza owego poczucia
zagrozenia, ma wigcej do stracenia niz terytorium i bezpieczenstwo fizyczne. Boimy si¢ o nasza
osobistg tozsamos$¢, nasze poczucie siebie, poczucie ,,ja”, ktore pozwala cztowiekowi wchodzi¢ w
interakcje z innymi 1 budowac relacje w duzo bardziej ztozony sposéb niz potrafig to zwierzeta.
Zagrozenie dla wlasnego ja nie jest po prostu zagrozeniem dla naszego zdrowia fizycznego, lecz dla
naszego bezpieczenstwa psychologicznego.

Gdyby udato si¢ wam osiggna¢ doskonalo$¢ w praktyce metta bhawany, wskazywatoby to,
ze juz nie odczuwacie ze strony kogokolwiek zadnego zagrozenia, a zatem nie identyfikujecie juz

swojego istnienia ze swoja uwarunkowang osobowoscig. Ale tak dlugo, jak dtugo jestescie ta



doczesng osobowoscia, impuls do nienawisci bedzie zawsze obecny. Mozna go czasem w sobie

wykry¢ - niewielki rozbtysk czystej nienawisci, czesto, kiedy najmniej si¢ go spodziewamy.

WEWNETRZNY WROG

Jakie to dziwne, ze zupetnie naturalnie i i z catego serca nie Zyczymy innym najgtebszego szczescia!

Bolesna jest swiadomos$¢, ze umyst zacigty w nienawisci lub rozdraznieniu nadal sktaduje
uraze, niezaleznie od okolicznosci, resztke ztej woli, ktora zawsze bedzie szukac jakiegos$ obiektu
by si¢ wyrazi¢. Ale takie pozornie irracjonalne reakcje niekoniecznie sg zte. Jesli nie bedziemy
dostrzegaé naszych projekcji, jak nauczymy si¢ poza nie wychodzi¢? Projekcja psychologiczna jest
nieswiadoma, jednak przenoszac nasze nieswiadome reakcje w sfer¢ §wiadomosci mozemy zaczaé
dziata¢ bardziej odpowiednio i pozby¢ si¢ psychologicznych obcigzen, ktore w sobie nosimy.

Aby przeksztalci¢ emocje musimy je odczuwad, ale robigc to, musimy uwzgledniaé
rzeczywisto$¢ zewngtrzng, z ktora nasze uczucia i impulsy nie zawsze sa w kontakcie. Nalezy o to
zadba¢ zwlaszcza gdy - co czesto si¢ zdarza - rzeczywisto$¢ zewnetrzna obejmuje innych ludzi.
Nikt nie moze zaprzeczy¢, ze czujemy to, co czujemy. Ale musimy zadaé sobie pytanie, czy nasze
uczucia odpowiadajg rzeczywistosci, czy sa one adekwatne do sytuacji. Sadzac z apodyktycznego
tonu, w jakim wiele os6b wypowiada si¢ na temat swoich uczu¢, mozna odnie$¢ wrazenie, ze
wierza one, iz odwotanie si¢ do wlasnych uczu¢ zwalnia je z obowiazku brania pod uwage
obiektywnej rzeczywistosci 1 ze ich uczucia wzgledem tej rzeczywistosci pozwalajg im dokonaé
adekwatnej oceny sytuacji. Oczywiscie nikomu nic takiego nie powinno uchodzi¢ na sucho. Jak
najbardziej, posiadajcie emocje - badzcie tak emocjonalni jak chcecie - ale niech bedg one
odpowiednie do sytuacji. Nie przebierajcie opryskliwosci lub wéciektosci w szaty jasnego myslenia
1 szczerej rozmowy. Jesli intelekt ma wspiera¢ emocje, emocje musza si¢ zrewanzowac 1 wspieraé
intelekt.

Kiedy ulegamy jakiej$ subiektywnej 1 by¢ moze negatywnej emocji, czgsto w glebi serca
wiemy, ze nasza reakcja nie jest zgodna z faktycznym stanem rzeczy. Gdy zto$cimy si¢ na kogos z
btahego powodu, wiemy - jesli jesteémy cho¢ odrobing $wiadomi - Ze sytuacja nie usprawiedliwia
takiej reakcji emocjonalne;j. Jesli tak sie zdarzy, zamiast myslec: ,,Och, musze pozby¢ si¢ moich
negatywnych emocji”, zadajcie sobie pytanie: ,,Jak obiektywnie wyglada ta sytuacja? Czy moje
emocje s3 adekwatne do tego, co naprawde si¢ dzieje?”’

Szkodliwe stany, ktore s3 wrogami metty, moga przyjmowac rézne formy, jaskrawe badz
subtelne. Jesli jestescie w szczesliwym, optymistycznym nastroju i spotkacie si¢ z ludzmi, ktorzy w

takim nastroju nie sg, by¢ moze zechca podzieli¢ wasze szczgscie, ale prawdopodobne jest tez, ze



beda woleli postrzega¢ was jako nie mniej nieszczesliwych niz oni sami. Moga mie¢ wam za zte
wasze szczescie 1 stara¢ si¢ mu sprzeciwiac, a nawet je zniszczy¢, jak gdyby byto dla nich afrontem
lub wyzwaniem. By¢ moze chca, abyscie okazali ich niedoli troche szacunku, albo posadzaja was o
poczucie wyzszos$ci 1 proznos¢. Ludzie to istoty petne sprzecznosci. Jakie to dziwne, ze zupehie
naturalnie i z catego serca nie zyczymy innym najgiebszego szczgscia! To tak, jakby$Smy sadzili, ze
Z pewnoscig ludzie czgsto maja poczucie, ze dysponuja ograniczong pula mitosci, ktorg trzeba
zachowac dla bliskich przyjaciot i rodziny. Ale oczywiscie szczg$cie innych nie moze sprowadzi¢
na nas ani na nich nic innego poza dobrem. Naszym zadaniem w praktyce metta bhawany jest
nauczy¢ si¢ rozszerza¢ mette poza ten niewielki krag, kroczek po kroczku, az obejmiemy nig
wszystkie istoty. W pigcioetapowej wersji praktyki rzeczywiscie zaczynamy od najblizszego
otoczenia: od samych siebie. Jak najbardziej ma to sens. Skoro, jak si¢ przekonaliSmy, wrog
znajduje si¢ w naszym wnetrzu, to tam wilasnie musimy stawi¢ mu czota - co wigcej, musimy

przeksztatci¢ wroga w przyjaciela.

PIERWSZY ETAP METTA BHAWANY: METTA DLA SIEBIE

W buddyzmie jest miejsce na bezinteresownosé, ale nie na milczqcq zgode na zte traktowanie lub
ponure i niewdzigczne otoczenie. Ludzie potrzebujq jedzenia, Swiatta, przestrzeni, okresow ciszy i
spokoju, towarzystwa innych ludzi, przyjazni i tak dalej. JesteSmy z natury nastawieni na

poszukiwanie radosci w swiecie.

Po prostu nie mozemy rozwing¢ prawdziwej kochajacej dobroci wzgledem kogokolwiek,
jesli jesteSmy w ztych stosunkach z samym soba, albo jesli nie podoba nam si¢ to, co odkrywamy,
gdy usuniete zostaja wszystkie zewnetrzne podpory i1 pociechy. To dlatego w pierwszym etapie
medytacji metta bhawana rozpoczynamy od rozwijania metty wobec siebie. Wigkszo$¢ ludzi
uwaza, ze nie jest to wcale takie tatwe. Zbyt czgsto osad nienawisci, ktory nosimy wewnatrz,
kierujemy przeciw sobie.

Wiele 0s6b radzi sobie z tym problemem odwotujac si¢ do relacji z innymi ludzmi. Jedng z
metod nauczenia si¢ odczuwania metty do siebie jest uSwiadomienie sobie, ze kto$§ inny zywi
wobec nas dobre uczucia - w ten sposdb mozemy zacza¢ odczuwac je sami. Jest to dos¢ zdradliwa
metoda. Gdy nie odczuwacie metty do siebie, do§wiadczacie pustki, niedosytu i chcecie otrzymac
mito$¢ od kogo$ innego, by te pustke wypetnic i poczuc¢ si¢ lepiej, przynajmniej na jaki$ czas.
Chwytacie si¢ kurczowo mitosci, wymagacie jej, gdyz ma stanowi¢ kompensacj¢ bezwarunkowe;j

akceptacji, ktorej nie jestescie w stanie da¢ sobie sami. Ale to moze stanowi¢ jedynie substytut



czego$ prawdziwego. Probujecie wycisng¢ jak najwigcej mitosci z innych, chociaz owa mito$¢ jest
czyms, co tylko wy sami mozecie sobie da¢. To tak, jakbyscie chcieli, zeby inni zrobili to za was.
Uzalezniajac si¢ od ich milo$ci nie mozecie dba¢ o ich dobro inaczej niz w odniesieniu do siebie;
nie mozecie czu¢ do nich metty bo sami jestescie w potrzebie. Dla wielu ludzi jest to z pewnoscia
przygnebiajgco znajomy obraz.

Jesli jednak znajdujecie si¢ w takiej sytuacji, jeszcze nie wszystko stracone. Spokojnie
przekonujac samych siebie mozecie zaczg¢ odkrecac to btedne przekonanie - wykorzystanie
»zastepcze]” mitosci okazywanej wam przez innych pomoze wam rozwing¢ mettg wobec siebie.
Jesli inni mogg zywi¢ wzgledem was dobre uczucia, mozecie nauczy¢ si¢ odczuwac¢ w stosunku do
siebie te same pozytywne emocje i w ten sposob stopniowo stang¢ emocjonalnie na wlasnych
nogach. Nawet jesli startujecie z zatozeniem, ze nie jeste$cie wiele warci, uczycie si¢ od drugiej
osoby, 1z myliliScie si¢ w tej kwestii 1 zaczynacie docenia¢ wlasng wartos¢. Wiedza, ze druga osoba
uwaza was za autentycznie warto§ciowych przenika wasz umyst. Innymi stowy, mozecie nauczy¢
si¢ kocha¢ siebie, uswiadamiajac sobie, ze kto$§ inny naprawde was ceni.

Odczuwanie metty dla siebie to czesto po prostu kwestia porzucenia zwyczaju krytykowania
siebie 1 dopuszczenia do glosu obiektywnej rzeczywistosci sytuacji. Niezaleznie od tego, co macie
na sumieniu i jak wielkie sg wasze wady, szczery zamiar rozwijania metty wobec siebie i
wszystkich zywych istot moze by¢ sam w sobie zrédtem szczescia. Uczucie metty wobec siebie jest
filarem zadowolenia - a gdy jestescie zadowoleni, potraficie zachowac spokdj ducha niezaleznie od
okolicznosci, w ktorych sie znajdziecie. Jest to wytrzymaty, gleboko zakorzeniony stan spokoju,
zrddlo energii 1 pewnosci siebie. Zadowolenie jest ponadto stanem z natury aktywnym, nie ma w
sobie nic z rezygnacji lub biernosci, ktore sg z nim niekiedy kojarzone. Zadowolony cztowiek jest
zarO6wno zainspirowany jak i inspirujacy dla innych. Nie chodzi o to, zeby zacisng¢ zgby 1
przetrwac jaka$ okropna sytuacje. W buddyzmie jest miejsce na bezinteresownos¢, ale nie na
milczaca zgodg na zte traktowanie lub ponure i niewdzigczne otoczenie. Ludzie potrzebuja
jedzenia, Swiatla, przestrzeni, okresOw ciszy 1 spokoju, towarzystwa innych ludzi, przyjazni 1 tak
dalej. Jestesmy z natury nastawieni na poszukiwanie radosci w Swiecie. Ale jesli jestescie
zadowoleni, potraficie odnajdowac t¢ rado$¢ w Swiecie wokot was, nawet jezeli nie macie
wszystkiego, czego byscie chcieli.

Sposobem na pielggnowanie zadowolenia jest traktowanie swoich doswiadczen z wigksza
lekkos$cig. Mozemy cieszy¢ si¢ tym, co jest w nich przyjemne, ale nie przywigzujmy si¢ do
przyjemnosci, ani nie czujmy si¢ przyttoczeni kiedy sprawy nie uktadaja si¢ po naszej mysli -
pamigtajmy, ze zar6wno przyjemnosci jak i bolaczki Zycia sg nietrwate. Zadowolenie wynika ze
swiadomosci, ze nie bedziemy mie¢ gwarancji na szczescie dopoki nasze dobre samopoczucie

bedzie zaleze¢ od obiektow zewnetrznych.



Rozwijanie metty polega gtoéwnie na znajdowaniu zadowolenia w sobie i zyciu w zgodzie z
nim. Kiedy juz raz spokdj ducha stanie si¢ naszym sposobem na zycie, jest duza szansa, ze
bedziemy go przekazywac kazdemu z kim si¢ zetkniemy. W ten sposob pierwszy etap praktyki

metta bhawana ptynnie przechodzi w drugi.

DRUGI ETAP METTA BHAWANY: METTA DLA PRZYJACIELA

Oparta na zaufaniu i szczera przyjazn stanowi doskonaty kontekst, w ktorym mozna ujawnic¢ swoje

leki i antagonizmy i zaczq¢ sie od nich uwalniac.

W drugim etapie praktyki przywotujemy w mysli dobrego przyjaciela i kierujemy mette ku
niemu. Ale jesli naszym ostatecznym celem jest odczuwanie metty w stosunku do wszystkich, czy
przypadkiem nie niesie to ze sobg niebezpieczenstwa, ze dojdziemy tylko dotad i nie posuniemy si¢
dalej? Czy nie mamy tu do czynienia z obdarzaniem uczuciem na wylacznos¢? Otdz musimy
przyjac podejscie pragmatyczne. Cho¢ mozemy robié, co w naszej mocy, by reagowaé pozytywnie
na kazdego, to prawdziwie gleboka przyjazn moze nas w praktyce taczy¢ tylko z ograniczong liczba
0soOb. Przyjazn wymaga zaufania i intymnosci na poziomie, ktory powstaje tylko gdy spedzamy z
jakas osobg duzo czasu, stajemy si¢ istotng czescia jej zycia i pozwalamy, by ona stata si¢ istotng
czgscig naszego. Nie musimy mysle¢ o naszym kregu przyjaciol, jak o czyms ekskluzywnym, jak o
obdarzaniu uczuciami na wylaczno$¢; to jest po prostu fakt - nie mozemy osiagna¢ gtebokich i
intensywnych relacji bez podjecia stanowczej decyzji, ze poglebimy przyjazn z zaledwie kilkoma
osobami. Tak dzieje si¢ nawet w przypadku os6b majacych duze doswiadczenie w rozwoju
duchowym. By¢ moze po latach praktyki nie bedziecie juz doswiadczac¢ stronniczosci w
przyjazniach i bedziecie w stanie zachowywac si¢ rownie przyjacielsko wobec kazdego, kogo
zdarzy wam si¢ spotkac¢, akceptujac wszystko, co si¢ w Zyciu pojawia, odnoszac si¢ do kazdego
rownie zyczliwie 1 Zywigc autentyczne pragnienie jednakowej pomyslnosci dla wszystkich. Ale
nawet przy najlepszych checiach wasza zdolnos¢ zawigzywania przyjazni nadal bedzie ograniczona
do pewnej liczby 0sob, z ktorymi realnie bedziecie w stanie wej$¢ w kontakt.

Z tego powodu mozna rozwija¢ mette jako uniwersalng i stale rozszerzajaca swoj zasigg
troske o wszystkie istoty, bliskie badz dalekie, a jednoczesnie cieszy¢ si¢ konkretnymi relacjami
opartymi na zaufaniu i sympatii z tymi, z ktérymi zdecydowalismy si¢ wejs¢ w bliskie zwigzki.
Oddana przyjazn wymaga osobistego kontaktu, a na to potrzebne sg i czas i sposobno$¢. Natomiast
przyjazne usposobienie to inna sprawa. Nie ma ograniczen co do liczby oséb, do ktorych mozemy
zywi¢ autentycznie przyjacielskie uczucia i1 z ktérymi potencjalnie mozemy by¢ przyjaciotmi. Owa

zyczliwos$¢, niezaleznie od stopnia natezenia, moze tylko poglebi¢ nasze dotychczasowe przyjaznie.



Oddana przyjazn wigze si¢ oczywiscie z otwartoscia. Potrzeba cierpliwosci 1 empatii, kiedy
to, co nasi przyjaciele nam wyjawiaja okazuje si¢ by¢ trudne lub nawet bolesne. Oparta na zaufaniu
1 szczera przyjazn stanowi doskonaty kontekst, w ktorym mozna ujawni¢ swoje leki i antagonizmy 1
zaczg¢ si¢ od nich uwalnia¢. Ale jesli ma to nastgpi¢, przyjazn musi mie¢ wymiar duchowy,
poniewaz nienawis¢ jest czyms znacznie powazniejszym, niz zjawisko psychologiczne, ktore
omawiali$my do tej pory. Podobnie jak metta jest bardziej jakoscig duchowg niz psychologiczna,
tak jej przeciwienstwo - nienawisc¢, nie jest tylko stanem psychicznym, ale dzialajaca w nas
duchowo destrukcyjng sita.

Nie jest wlasciwie zaskoczeniem, ze kiedy przechodzimy do kolejnych etapéw metta
bhawany napotykamy trudno$ci. Mozemy nawet odkry¢, jesli jeste§my wobec siebie uczciwi, ze
pomimo szczerych checi nie zawsze mamy w sobie szczegdlne zyczenie szczgscia i pomys$lnosci
xiii

nawet dla najblizszych przyjaciot. Pewien stynny moralista®" zauwazyt kiedys, ze ,,w
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niepowodzeniu najlepszych przyjacidt zawsze znajdujemy co$, co nam nie jest niemite
przyjaciele wydaja si¢ stanowi¢ dla nas jakie$ zagrozenie. By¢ moze dlatego byli kochankowie sg w
stanie wyrzadzi¢ sobie tyle krzywdy, a rozpad matzenstwa moze by¢ tak pelen jadu: partnerzy znaja
swoje czute punkty az za dobrze. To wlasnie osoba przed ktora catkowicie si¢ odstoniliScie moze
wyrzadzi¢ wam najwigcej szkody, kiedy wasze relacje ulegng zmianie. Chodzi tu przede wszystkim
o wiladze. Jesli naszych przyjaciot spotyka jakie$ nieszczescie 1 dostaja po nosie, albo cierpig z
powodu rozczarowania, ich wladza nad nami - by si¢ tak wyrazi¢ - niejako maleje 1 zagrozenie
zostaje w pewnym stopniu oddalone. Czasami nie jesteSmy w stanie si¢ powstrzymac, by nie
znajdowa¢ w tym przyjemnosci, niezaleznie od tego, jak bardzo ich lubimy. Jesli uwaznie si¢
obserwujecie 1 jestescie ze sobg szczerzy, zauwazycie te drobne rozbtyski przyjemnosci pojawiajace
si¢ od czasu do czasu na mys$l o niepowodzeniach waszych nawet najblizszych przyjaciot. To
smutne, ale prawdziwe.

Jednoczes$nie - 1 mys$l ta dodaje otuchy - nie musimy dziata¢ pod dyktando uczu¢. Naszym
zadaniem jest doswiadczy¢ negatywnych emocji, a nast¢pnie znalez¢ sposob, by je zmienic. Jesli
ich nie poznamy, jesli poddamy si¢ im bezmyslnie lub bedziemy im zaprzecza¢, przemiana nie
bedzie mozliwa. Jedng z umiejetnosci, ktore musicie rozwing¢ jako medytujacy jest zatem
nauczenie si¢ poszerzania zakresu $wiadomosci wlasnych emocji bez potrzeby petnego i
nieuwaznego wyrazania wszystkiego, co czujecie. Nie jest to w zadnym wypadku fatwe: wymaga
doswiadczenia, cierpliwosci, jasnosci mysli 1 zyczliwosci przyjaciot oraz tagodnej wytrwatosci w

praktyce metta bhawany.

TRZECI ETAP METTA BHAWANY: METTA DLA OSOBY NEUTRALNEJ

Przektad Tadeusza Boya Zelenskiego [przyp. thum.].



Tak jak stonce nie wybiera, kogo obdarzy¢ swoim swiattem i cieptem, my odczuwajgc mette rowniez
nie wybieramy jej odbiorcow ani nie zachowujemy jej dla 0sob, ktore uznamy za godne jej

otrzymania.

W trzecim etapie metta bhawany kierujemy mett¢ ku komus, kogo prawie nie znamy, kto
odgrywa w naszym zyciu zaledwie epizodyczng rol¢ - moze to by¢ mezczyzna, ktory co rano
sprzedaje nam gazete, albo kobieta, ktorg mijamy w parku wyprowadzajac psa na spacer. Aby
zrozumie¢ sens tego etapu, musimy zbada¢ nasze zycie emocjonalne nieco doktadniej. Cho¢ mysl ta
moze nas nie zachwyci¢, w codzienny biegu rzeczy nasze doswiadczenie tego, co uwazamy za
pozytywne emocje, czesto bywa pobiezne i fragmentaryczne. Czy sobie to uswiadamiamy czy nie,
dzieje si¢ tak po czesci dlatego, ze mamy sktonno$¢ do ograniczania si¢ w okazywaniu sympatii do
osob, ktore wedlug nas na to zastuguja, zwykle tych, ktére najprawdopodobniej si¢ nam
odwzajemnig. Jednak najwazniejszym aspektem metty jest jej calkowita bezinteresowno$¢. Nie jest
to uczucie zaborcze ani samolubne i nie ma nic wspolnego z upodobaniem. To dlatego okreslenie
,»Zyczliwose”, cho¢ moze si¢ wydawac nieco bezbarwne, opisuje mette doktadniej niz ,,mitos$¢”.
Odczuwana tylko w stosunku do innych czujacych istot i posiadajaca z natury owa przyjacielska
jakos$¢, zyczliwo$¢ jest potencjalnie bardziej wzglednie wolna od interesownosci.

Mowie ,,wzglednie”, bo czesto to, co uwazamy za zyczliwos¢, a nawet za przyjazn obejmuje
potrzebg otrzymania czego$ w zamian. Kiedy okazujemy sympati¢ chcemy czego$ w zamian, a
kiedy przyjazh nabiera wigkszej intensywno$ci mozemy popas¢ w zalezno$¢ majaca poniekad
charakter niepisanej umowy. Palijskim okres$leniem dla tej mieszaniny szczerego uczucia 1
oczekiwania czego$ w zamian jest stowo pema (w sanskrycie prema). Ttumaczy si¢ je zwykle jako
»Sympatia” w znaczeniu ograniczonym do zwyktego ludzkiego kolezenstwa, i zestawia z metta,
ktora jest bliskoznaczna, bardziej duchowg emoc;ja.

Pema jest czgsto rozumiana jako naturalna sympatia i dobra wola, pojawiajgca si¢ wsrod
cztonkow rodziny, i to jest niewatpliwie emocja pozytywna. Rzeczywiscie, jest cementem, ktory
spaja zycie towarzyskie. Okazywanie ciepta i sympatii cztonkom rodziny i bliskim znajomym jest
czyms bardzo pozytywnym. Dzieki sympatii dla nich uczymy si¢ odrzuca¢ naszg ciasng
interesownos¢ 1 zyskujemy poczucie zwigzku z innymi ludZzmi w realnym i namacalnym sensie. Ale
wasza rodzina, wasz krag przyjaciot, znajomi, z ktorymi wspdlnie kibicujecie tej samej druzynie
pitkarskiej, czlonkowie waszej grupy etnicznej czy kulturowe;j to tylko malenki utamek we
wszech$wiecie zywych istot. Jak by to bylo odczuwac¢ t¢ samg zyczliwo$¢ w stosunku do kazdej
osoby, ktdra spotykacie, znanej wam badz nie? Moze si¢ to wyda¢ naiwnym marzeniem, fantazja

opartg na dobrych intencjach, ktora nigdy si¢ nie zisci, ale zanim zrezygnujemy z tego pomystu,



powinnis$my rozwazy¢ konsekwencje jednego z podstawowych zatozen buddyzmu - ze w
rzeczywistos$ci nie istnieje oddzielne ,,ja” 1 ze jesteSmy zwigzani bezposrednio lub posrednio ze
wszystkimi innymi istotami. Jesli si¢ nad tym zastanowimy, przekonamy si¢, Ze nieograniczona
zyczliwo$¢ weale nie jest snem. To my znajdujemy si¢ we $nie, kiedy wyobrazamy sobie, ze tylko
nasze bliskie wiezi z rodzing i przyjacidéimi sg wazne, a zwigzki pomigdzy innymi rodzinami 1
innymi grupami sa matej wagi lub wcale nie maja znaczenia.

Kiedy podejdziemy do sprawy w ten sposob, bedziemy zmuszeni przyznaé, ze w naszych
relacjach jest wigcej niz odrobina interesownosci. Juz sama zyczliwos¢ w kontaktach z czlonkami
rodziny 1 bliskimi przyjaciotmi moze sprawiac, ze reszta Swiata wydaje si¢ chtodna, nieprzyjazna i
niecickawa. Za posrednictwem naszych relacji szukamy bezpieczenstwa; chcemy, zeby wszystko
zostalo tak, jak jest; chcemy, zeby zwiazki, ktére budujemy zapewnity nam schronienie przed
trudno$ciami 1 niewiadomymi zycia, gwarantujac stabilnos$¢ i bezpieczenstwo naszego matego,
zapatrzonego w siebie §wiata. Potrzebujemy tych ludzi, tych relacji, jesli mamy nie czu¢ si¢
straszliwie samotni i bezbronni. Jestesmy, innymi stowy, rozpaczliwie do nich przywigzani -
przywigzaniem, ktére niewatpliwie mozemy w catosci skojarzy¢ z pema.

Pema jest zasadniczo emocja spoleczng, pozwalajaca raczej utrzymac wiezi w grupie ludzi,
a nie przekracza¢ granice i dociera¢ do wszelkiego zycia w jego niezliczonych przejawach. Jesli
pema jest mitoscig lub zyczliwos$ciag wyrazajaca przywiazanie, metta jest mitoscig lub zyczliwo$cia
nie obejmujaca samoodniesienia. Obie sg pozytywne na swoj wlasny sposob, jednak metta jest
pozytywna w sensie duchowym, podczas gdy pema jest emocjg bardziej przyziemna. Pema jest
mitoscig 1 sympatig zywiong do innych w zwykly, ludzki sposob - od erotycznego pozadania po
proste ciepte kolezenstwo 1 poczucie ludzkiej solidarnosci z innymi.

Pema stanowi uzyteczny kontrast dla metty. Poniewaz okreslenia te majg na tyle podobne
znaczenie, ze mozna je ze sobg pomyli¢, pema nazywana jest niekiedy ,,bliskim wrogiem” metty.
Metta to znacznie wigcej niz zyczliwo$¢ dobrego kolezenstwa, czy towarzyskie poczucie wigzi. W
przeciwienstwie do pemy, metta nie obejmuje zadnego przywigzania, zadnej interesownosci, nawet
zadnej potrzeby znajdowania si¢ w poblizu obiektu, ku ktéremu jest skierowana, a tym bardziej
potrzeby posiadania go. Metta nie musi by¢ koniecznie odwzajemniona. Jak juz wspomnialem,
mette lub zyczliwo$¢ mozna rozwija¢ w stosunku do kogo$, kto wcale o tym nie wie - czy wregcz do
kogos, z kim nie mamy w ogole zadnego zwigzku. Mozna nawet wyrazi¢ mett¢ w sposob
praktyczny - wstawiajac si¢ za kims, albo powiedzmy pomagajac mu finansowo, bez wchodzenia z
ta osoba w zadne osobiste kontakty.

Zazwyczaj obdarzamy innych sympatiag mniej lub bardziej na wytacznos¢. Co wigcej, im
bardziej sympatia przybiera na intensywnosci, tym wieksza staje si¢ owa wytacznos¢. Kiedy

uzywamy slowa ,,mito$¢”, aby opisa¢ nasze silne uczucie do jakiej$ osoby, osoba ta zwyczaj jest dla



nas wlasnie tym - kim§ osobnym: pojedynczg jednostky. Przejawiamy wobec niej silng stronniczos¢
i przedktadamy ja nad innych. Ale kiedy odczuwamy mette, mocno rozwini¢te uczucie dobrej woli
w stosunku do jednej osoby bedzie si¢ coraz szerzej rozprzestrzenia¢. Pozbawiona interesownosci,
metta nie jest stronnicza. Tak jak stonce nie wybiera, kogo obdarzy¢ swoim $wiattem i cieptem, my
odczuwajac mette rowniez nie wybieramy jej odbiorcow ani nie zachowujemy jej dla osob, ktore
uznamy za godne jej otrzymania. Metta jest mitoscia, ktora wydostaje si¢ z ciasnych ram
samoodniesieniowej wybidrczo$ci, mitoscig bez preferencji, mitoscia nie wykluczajaca.

Jesli w ogdle mamy uzywac stowa ,,mito$¢”, mozemy opisa¢ mette jako mitos¢
bezinteresowng, w takim sensie, ze kiedy ja odczuwamy nie myslimy o tym, co mozemy otrzymac
w zamian. Istnieje wiele okreslen, ktére w swoim znaczeniu odnoszg si¢ do bezinteresownej mitosci
lub uznania. Filozofia, na przyktad, jest umitowaniem madrosci dla niej samej, a nie ze wzgledu na
to, co mozemy dzigki madrosci zyskaé. Madros¢ jest w zasadzie bezuzyteczna. Jakikolwiek
praktyczny cel moze posiadac, jest on przypadkowy w stosunku do tego, o co w madrosci tak
naprawde chodzi: o bezposrednie uswiadomienie sobie prawdy o otaczajacych nas rzeczach.
Podobnie metta jest ,,zainteresowana” swoim obiektem wylgcznie dla dobra tego obiektu samego w
sobie.

Nie ma w metcie pragnienia by zaimponowac, przypodobac si¢, obrosng¢ w piorka albo
zyskac czyja$ przychylnos¢. Nie ma tez oczekiwania emocjonalnej wzajemnos$ci. Zachowywanie
si¢ w stosunku do kogo$ zyczliwie lub zaoferowanie mu przyjazni w duchu metty jest czyms, co
robimy dla dobra tego kogos, nie tylko dla wlasnego. Metta nie jest mito$cig erotyczng, ani mitoscig
rodzicielska, ani milo$cig poszukujaca uznania i szacunku konkretnej grupy spoteczne;j. Jest
troskliwg, opiekuncza, dojrzewajacg mitoscig, ktéra ma ten sam wptyw na stan ducha innych jaki
$wiatto 1 ciepto stonca ma na ich stan fizyczny. Naprawde mozna nauczy¢ si¢ kocha¢ w ten sposob.

Taka jest warto$¢, 1 trudnos$¢ trzeciego etapu metta bhawany.

CZWARTY ETAP METTA BHAWANY: METTA DLA WROGA

W tym etapie praktyki staramy sie obrac za obiekt metty dang osobe, nie ze wzgledu na to, co

zrobila czy czego nie zrobita, ale po prostu dlatego, Ze istnieje.

Przekonali$my si¢ juz, ze aby skutecznie praktykowac¢ metta bhawane musimy nauczy¢ si¢
oddziela¢ emocje, ktorej staliSmy si¢ §wiadomi od osoby, wobec ktorej t¢ emocje czujemy. Sukces
w medytacji zalezy w duzej mierze od tego, jak gigtki w tym wzgledzie potrafi by¢ nasz umyst.
Prawdopodobnie nie bedziecie w stanie dokona¢ tego od razu; wymaga to niejakiego

doswiadczenia. Staranie si¢, by utrzymac¢ w sobie uczucie kochajacej dobroci w ,,obecnosci” kogos,



kto by¢ moze chce nam wyrzadzi¢ krzywdg, jest szczegolnie powaznym wyzwaniem w czwartym
etapie tej medytacji.

Metoda metta bhawany polega na tym, zeby systematycznie zwabia¢ nawykowo reagujacy
umyst ku pierwszym promykom pozytywnej emocji, koncentrujgc mysli 1 emocje na rzeczywistej
osobie, ze wszystkimi jej zaletami 1 wadami. Jednak predzej czy pdzniej trzeba oddzieli¢ emocje od
konkretnych osob. Metta jest zasadniczo bezprzedmiotowa i w miar¢ poglebiania praktyki powinna
coraz mniej opiera¢ si¢ na charakterze obiektu, a coraz bardziej na sobie samej. To wta$nie mamy
na mysli, gdy méwimy, ze metta jest docelowo bezosobowa. Pozostaje emocja, ale mniej zalezng
od konkretnej osoby. Odczuwamy taka sama mette, takg samg emocjonalng reakcje, wzgledem tak
zwanego wroga jak wzgledem tak zwanego przyjaciela.

Nie oznacza to zlikwidowania szczegdlnych cech naszych emocji. Metta wyraza si¢ na
roézne sposoby, w zalezno$ci od odmiennego charakteru i stopnia intymnos$ci naszych relacji. Metta
zasila pozytywne nastawienie spotggowang energia, ktoéra wezesniej narastata wypelniata nas gdy
czuliSmy gniew lub nienawi$¢ do wroga. Metta bhawana jest z gruntu praktyka przemiany, a nie
zniszczenia; celem jest nie tyle zniszczenie negatywnych emocji, ile ich przekierowanie. W gniewie
jest energia 1 jesli mamy osiggna¢ ostateczne dobro - Nirwang - wszystkie nasze poktady energii,
wszystkie nasze emocje, pozytywne i nie tak bardzo pozytywne, musza zosta¢ uwolnione i
ukierunkowane w strone tego celu. Zamiast thumi¢ negatywne emocje, kiedy mozemy albo
pozwala¢ im szale¢, kiedy sttumienie si¢ nie udaje, powinnis§my dazy¢ do przeksztatcenia ich
energii i wlaczenia jej w biezacy nurt naszych pozytywnych emocji, a tym samym uczynienia
owego strumienia korzystnych emocji silniejszym.

Tutaj znowu wazng role odgrywa refleksja, jak wskazuje Siantidewa w Bodhiczarjawatarze
czyli ,,Przewodniku na $ciezce Bodhisattwy”. Przypominajac nam o przewodniej buddyjskiej nauce
o warunkowosci, zwraca uwage, ze ludzie, ktorzy robig nam krzywde, dzialaja na podstawie
czynnikow warunkujacych nad ktérymi nie maja zadnej kontroli: ,,Cztowiek nie wpada w gniew na
wlasne zyczenie, decydujac ,,Rozgniewam si¢”. Gniew 1 nienawi$¢ powstajag w wyniku czynnikow
bedacych poza nasza swiadomg kontrolg, a gniew, ktorym reagujemy na gniew jest rowniez
irracjonalny. Nie ma uzasadnienia dla gniewu i nie w nim sensu. Gniew i nienawis$¢ sg stanami
cierpienia, ktére moga prowadzi¢ tylko do dalszej udreki, wiec utrwalajac je nic nie zyskujemy.
Dalej Siantidewa zacheca nas do refleksji nad bolesnymi konsekwencjami gniewu i nienawisci oraz
do zainspirowania naszego zycia emocjonalnego jedynym racjonalnym wnioskiem, jaki mozna z tej
refleksji wysnu¢: nieuzyteczne emocje nalezy porzuci¢ na rzecz tych bardziej pozytywnych. Jest to
jedyny skuteczny sposob, aby pomdc wszystkim istotom, w tym sobie.

Takie refleksje moga nieco pomoc, ale nasze emocje rzadko sg podatne na glos rozsadku.

Stosunkowo tatwo jest uswiadomic¢ sobie, ze odczuwamy zlg wole, a na pewno tatwo jest mowic o



przeksztatceniu jej w mitos¢, ale wcale nie jest tatwo rzeczywiscie do tej przemiany doprowadzié.
Jezeli rozumowanie proponowane przez Siantidewe ma by¢ skuteczne, musimy si¢ upewnié, ze
wszystkie nasze emocje wspierajg nasze duchowe dazenia. Jesli tak nie jest, to obecno$¢ na
przyktad gniewu i nienawisci odczujemy w sposob, ktéry bedzie te dazenia hamowat (na przyktad
przybierajac forme ,,Swigtego oburzenia). Moze si¢ wtedy okazac, ze po prostu nie potrafimy
zacza¢ odczuwac metty do naszego wroga.

To przykre, ze nasze zycie emocjonalne czgsto wlecze si¢ niejako w tyle za naszym
rozwojem intelektualnym. Mozemy analizowa¢ nasza sytuacj¢ w nieskonczonos¢, ale jesli w
dostatecznym stopniu nie poznamy siebie, nasze uczucia najpewniej pozostang przywigzane do
starych znajomych obiektow w stale powtarzajacym si¢ cyklu pragnienia i niezadowolenia.
Ukierunkowane myslenie jest wazne - w rzeczy samej niezbedne - ale musimy tez znalez¢ metode
pracy bezposrednio na emocjach i z nimi. Naszym zadaniem jest uwolnienie energii bezuzytecznie
uwigzionej w szkodliwych uczuciach i ukierunkowanie jej, tak by zasilata pozytywne i
produktywne stany psychiczne.

Jezeli przedmiot naszej uwagi wywoluje silnie negatywne uczucia, moze by¢ trudno w ogédle
uchwyci¢ mette. Pozytywne emocje nie wydaja sie¢ wtedy cho¢by odlegta mozliwos$cia; na ten
moment zdajemy si¢ nie pami¢ta¢ nawet na czym odczuwanie metty polega. Jesli nekaja was silne
uczucia niechgci, gniewu, zazdro$ci, lub pragnienia, mozecie mie¢ wrazenie, ze poradzenie sobie z
nimi w tej chwili, to po prostu zbyt wiele. Jesli postawilismy przed swoim pozytywnym
nastawieniem zbyt duze wyzwanie, najlepiej na jakis$ czas si¢ wycofa¢ i wroci¢ po wlasnych
sladach, porozmysla¢ przez dtuzsza chwile o kims, do kogo Zzywimy wigcej szczerze pozytywnych
uczu¢, zanim powrocimy do tego najtrudniejszego, ale niecodzownego etapu.

Musimy by¢ w stanie zmierzy¢ si¢ jako$ z samym wyobrazeniem, jakie mamy na temat tej
osoby jako ,,wroga”. Prawdopodobnie uznali$my ja za taka, poniewaz w jaki$ sposob nas
zdenerwowala i teraz utwierdzamy si¢ w tym mniemaniu o niej, rozpami¢tujac krzywdy, ktoére nam
wyrzadzita. Rozwigzanie jest proste: trzeba skoncentrowac si¢ na jej bardziej atrakcyjnych cechach.
Na przyktad by odwrdci¢ swojg uwage od czyjegos irytujacego zwyczaju spdzniania si¢, mozemy
skierowac ja na jakie$ okolicznosci fagodzace, ktore przeoczyliSmy: by¢ moze ten kto$ spdznia si¢
poniewaz przyktadowo opiekuje si¢ z oddaniem swoja mtoda rodzing. Skupiamy si¢ na jego
pozytywnych ludzkich cechach, albo przynajmniej na problemach, ktorym musi stawi¢ czota. W
najgorszym razie mozemy pomyslec, ze cztowiek ten nie zachowuje si¢ krzywdzaco, albo moze nie
w stosunku do wszystkich. W ten sposdb mozna nauczy¢ si¢ wiostowa¢ pod prad wlasnej zlej woli.

Mozemy nawet zacza¢ troszeczke lubi¢ naszego wroga. I cho¢ taka zmiana w naszych
uczuciach stanowi pozytywny postep, nie powinnismy jej bra¢ za pojawienie si¢ samej metty.

Lubienie kogos$ nie jest tym samym, co odczuwanie wobec niego metty. Naszg zwyczajng postawg



wzgledem kogos, kto z naszego punktu widzenia wyrzadzit nam krzywde - tym witasnie jest z
definicji ,,wrog” - jest odczuwanie w stosunku do niego nienawisci. Jednak w tym etapie praktyki
staramy si¢ obra¢ t¢ osobg¢ za obiekt metty, nie ze wzgledu na to, co zrobita czy czego nie zrobita,
ale po prostu dlatego, ze istnieje. Niezaleznie kogo mamy przed oczami, albo czy w ogdle mamy
kogos$ przed oczami, naszym celem jest przepelniona spokojem postawa zyczliwosci. Nie tyle
odczuwamy mito$¢ wobec naszego wroga, ile po prostu myslenie o kims, kto wyrzadzit nam
krzywde nie zaktdca naszej postawy petnej metty dla wszystkich istot.

Chociaz metta jest w pewnym sensie racjonalng reakcja na rzeczywistos¢, ostatecznie
generowana jest bez przyczyny lub uzasadnienia. Kiedy praktykujemy metta bhawane, nasze
uczucie zyczliwosci w stosunku do wszystkich istot nie powstaje w zwigzku z tym, co te istoty
powiedziaty lub zrobity. Po prostu zyczymy im dobrze. Gdyby bylo inaczej, metta nie bytaby
niczym wiecej niz jakim$ aspektem psychologicznym, pojawiajacym si¢ i znikajacym w zalezno$ci
od tego, o kim w danym momencie pomyslimy. Jako jako$¢ duchowa, metta nie jest zwigzana
zadnym zastrzezeniem czy warunkiem. Nie obdarzamy nig innych w zaleznosci od tego, czy
zashuguja na to, czy nie.

Wedlug buddyzmu nie istnieje podmiot odpowiadajacy niezmiennemu ,,ja”, stojacemu za
wszystkim co robimy, moéwimy i czego doswiadczamy. Jesli by istnial, mogliby$my podejs¢ do
czwartego etapu metta bhawany z mysla, ze pod wszelkim ztem, ktore w kim$ dostrzegamy, istnieje
co$ dobrego, co mozemy kocha¢. Zalozenie, ze cztowiek jest zasadniczo dobry pomimo swoich
niezrgcznych dzialan sugeruje, ze w ogodle istnieje jaka§ podstawowa osobowos¢. Buddyzm, z
drugiej strony, nie postrzega cztowieka jako podmiotu, ktéry moze si¢ zbruka¢ niezrecznymi
dziataniami, a nastepnie si¢ oczyscic, ale jako sume - 1 nic ponad t¢ sume - jego cielesnych,
werbalnych 1 umystowych dziatan.

Jesli staramy si¢ kierowa¢ kochajaca dobro¢ ku komus, kogo dziatah nie aprobujemy, czym
jest to, ku czemu tak naprawde kierujemy nasza uwage? W buddyzmie cztowiek nie jest zadnego
rodzaju ustalong tozsamoscia. Nie posiada stojacego za wszystkim ,,ja”, ktore w jaki$ sposob jest w
stanie podejmowac dziatania, nie podlegajac przy tym zmianie. Owe dziatania sg doktadnie tym,
czym cztowiek ostatecznie jest. Stad jesli powiem na przyklad, Ze nienawidze¢ dziatan jakiego$
cztowieka, ale nie jego samego, bedzie to wewnetrzna sprzecznos$¢, gdyz na cztowieka tego
sktadaja si¢ wlasnie dzialania, ktore jak stwierdzitem potgpiam. Angelo, czarny charakter w
dramacie Szekspira Miarka za miarke z sarkazmem pyta retorycznie: ,,Skaza¢ wystepek 1 zwolnic¢
przestepce?”™", ma catkowita racje. Nie da sie.

W tym przedostatnim etapie metta bhawany celowo przywotujemy w mysli kogo$, kto nas
zranil, nie zeby zmieni¢ o nim zdanie, ale zeby poddac probie i wzmocni¢ nasza zdolnos¢

odczuwania metty. Jesli nasza metta jest autentyczna, nie zmaci jej nawet myslenie o tak zwanym



wrogu. Zauwazajac zardwno jego zte jak i1 dobre cechy, kierujemy mette do cztowieka w catosci -
dobrego i ztego.

W bardzo podobnym znaczeniu méwimy o nieograniczonym wspotczuciu buddow wobec
istot zywych. Wspoéiczucie buddy - ktore jest reakcja pelng metty na cierpienie - nie pojawia si¢ w
postaci odosobnionych aktow kochajacej dobroci, na ktore w jakis sposdb mozna sobie zapracowac
oddaniem albo innymi ,,zastugujacymi” dziataniami. Budda ma takie samo peine metty nastawienie
wobec wszystkich istot, niezaleznie od tego co robig badz czego nie robia, poniewaz metta
wykracza poza czas i przestrzen; istniata i przed i po tym, jak owe istoty wykonaty jakie$ dziatania
czy uzewngetrznity jakie§ swoje cechy, zreczne badz niezreczne. To nie znaczy, ze buddowie
zgadzaja si¢ na niezreczno$é, tylko ze nie ma ona wplywu na ich mette, wigc nie strasza
wycofaniem swojej nieograniczonej uwagi i troskliwosci. Faktycznie, skoro ich metta jest
nieograniczona, nie otrzymamy jej wiecej, zachowujac si¢ lepiej. Metta buddy jest troche jak metta
lojalnego przyjaciela, ktérego postawa si¢ nie zmienia, nawet jesli zrobiliSmy cos, co mogto go
zmartwié. Mozemy przeprosi¢ przyjaciela i btaga¢ go o wybaczenie, ale on nadal bedzie czu¢ - i
moze nam to powie - ze nie ma nic do wybaczania.

Metta buddéw jest niezachwiana, okazuja oni doskonate wspotczucie przed, w trakcie 1 po
tym, co moze moze si¢ zdarzy¢. Z tego powodu nie musimy zywi¢ wobec nich najmniejszego leku
czy obawy. Osadzanie kogokolwiek w zaden sposob nie nalezy do zadan buddy. Nie ma zatem
najmniejszej potrzeby proszenia ich o przebaczenie czy milosierdzie. Buddowie, mimo wszystko,
nie sprawuja wtadzy nad prawem karmy. Zasada warunkowo$ci nadal obowiazuje, cokolwiek by si¢
dziato, 1 nikt, nawet budda nie uchroni nas przed doswiadczeniem konsekwencji naszych
nierozsadnych dziatan.

Bezwarunkowa mito$¢ Buddy przejawia si¢ na ptaszczyznie catkowicie wykraczajacej poza
takie koncepcje jak ,,wrog” lub ,,0soba” w znaczeniu, w jakim te poj¢cia sg na ogét rozumiane.
Mozna kogo$ kocha¢ bezwarunkowo, tak jak budda, tylko jesli wierzymy - bezwarunkowo - ze
moze on si¢ zmieni¢, niezaleznie od tego, w jak pozornie beznadziejnym stanie si¢ znajduje.
Oznacza to, ze jestesmy bezwarunkowo gotowi pomoc mu si¢ rozwing¢, bez wzgledu na punkt, do
ktérego obecnie dotart. Jesli nas skrzywdzit, w pelni pojmujemy to, co zrobil i nadal Zyczymy mu
dobrze. Prawdziwie kogo$ kocha¢ nie oznacza, Ze postrzega¢ go jako ideat albo uwazac¢, ze jego
moralne stabosci sg nieistotne. Wrecz przeciwnie: im bardziej nam na kims$ zalezy, tym bardziej
troszczymy sie o jego duchowe dobro. Zyczliwe i niezachwiane spojrzenie petne metta pozwala

nam zobaczy¢ go takim, jaki jest, bez upigkszen.



ROZDZIAL CZWARTY

KULMINACJA METTY

Jak matka chroni swoje jedyne dziecko ryzykujgc wlasnym Zyciem, tak staraj si¢ okazywaé

bezbrzeine serce wszystkim istotom.

Mata jatha nijam puttam ajusa ekaputtam anurakkhe ewam pi sabbabhiitesu manasam bhawaje
aparimanam. (Mata yatha niyam puttam ayusa ekaputtam anurakkhe evam pi sabbabhiitesu

manasam bhavaye aparimanam.)

ILE METTY?

A zatem jestesSmy gotowi rozpoczaé piaty etap praktyki i stopniowo rozszerzy¢ naszg mette
poza wszelkie granice. To chyba odpowiedni moment, zeby przytoczy¢ kolejny wers Karanija
Metta Sutty, ktory pomoze nam lepiej zrozumie¢ do jakiego rodzaju emocjonalnej glebi dazymy.
Wers ten daje nam o tym wyobrazenie poprzez analogi¢ do mito$ci, jakg zywi matka do swojego
jedynego dziecka. Jest to obraz, ktoéry wydaje si¢ wyrdznia¢ na tle reszty sutty - wyraza nature
zaangazowania, z jakim mamy rozwijac ,,bezbrzezne serce” 1 ,,bezgraniczng uwage” wobec
wszystkich istot. Jest to zniewalajacy obraz, cho¢ przektad thumi nieco peing sit¢ oryginalnego
wersu. Palijski oryginal brzmi bardziej] wymownie - powtarza stowo putta, dziecko: ,,jej dziecko, jej
jedyne dziecko”, pokazujac nam obraz kochajacej matki, skoncentrowanej na jednym, catkowicie
bezbronnym cztowieku. Jest to celowy paradoks: mitos¢ o takim natezeniu skierowana do jednej
osoby zwraca si¢ na zewnatrz by opromieni¢ wszystkie zywe istoty.

Mito$¢ macierzynska jest szczegdlnie odpowiednim zobrazowaniem metty, nie dlatego, ze
jest mitoscig silniejsza niz inne - mito$¢ romantyczna, na przyklad, moze by¢ niezwykle intensywna
- ale dlatego, ze jest mitoscig troskliwg. Matka w swej mito$ci troszczy si¢, by pomdc dziecku
rozwijac si¢ 1 rozkwita¢, a metta ma te same cechy - wyraza wsparcie i czulg troskliwos$¢. Matka na
wszelkie mozliwe sposoby zabiega o dobro swojego dziecka, przygotowujac je do dojrzatosci 1
uczac je, jak ma wzrastac¢ 1 stawac si¢ silnym, zdrowym i spetnionym cztowiekiem. W ten sam
sposOb metta wyraza troskliwo$¢ wobec wszystkich zywych istot, zabiegajac o ich dobro, pragnac,
zeby byty szczesliwe 1 spetnione.

Matka odda za swoje dziecko zycie, a metta jest przepojona tym samym duchem
bezinteresownosci, cho¢ oczywiscie posunigcie sie¢ do poswiecenia za kogos zycia jest

najtrudniejszym ze wszystkich wyzwan. Zlozenie takiej ofiary w oparciu o mette nie §wiadczyloby



o braku troski o siebie, ale wyrazatoby wartos¢, jaka ma dla nas mozliwo$¢ przysztego rozwoju
(przysztosé, jesli o nas chodzi, oznacza oczywiscie przyszte zycie). Nie mozemy prawdziwie si¢
ceni¢ dopdki upieramy sig¢, by stawiaé siebie przed innymi. Aby przeciwdziata¢ tej sktonnosci, by¢
moze trzeba bedzie postawi¢ na pierwszym miejscu innych, ale celem jest tutaj cenienie innych tak
samo jak siebie, a nie bardziej niz siebie.

Bezstronnos$¢ charakteryzujaca mette ma w sobie pewng madros¢. Jest to rodzaj
niewzruszonosci, ktora pozwala niejako bez uprzedzen oceni¢ sytuacje. Ma nieco z obiektywnosci i
bezinteresownosci Wgladu. Jesli widzimy, ze najlepsze rozwigzanie dla wszystkich moze wigzaé
si¢ z konieczno$cig zaryzykowania naszego wtasnego zycia, chetnie podejmiemy to ryzyko.
Buddhaghosa ilustruje to w swojej Wisuddhimagdze - ,Sciezce oczyszczenia”. Czytelnik ma sobie
wyobrazié, ze on, jego najlepszy przyjaciel, ,,osoba neutralna” i jego przeciwnik zostajg w trakcie
podrézy schwytani przez bandytow, ktorzy godza si¢ darowac zycie tylko trojce z nich. I to wlasnie
on ma wybra¢, kto z nich zostanie zabity. Buddhaghosa powiada, Ze jesli rozwingliSmy w sobie
doskonata niewzruszono$¢, nie bedziemy w stanie dokona¢ takiego wyboru. Nie zdecydujemy si¢
automatycznie ratowac siebie, ale tez automatycznie nie wyrzekniemy si¢ wlasnego zycia.
Rozwazymy sytuacj¢ bezstronnie, nie mniej troszczac si¢ o los innych niz wlasny. To wlasnie jest
niewzruszonos¢, postawa czlowieka, ktéry w swym glebokim obiektywizmie ceni wszystkich -
tacznie z samym sobg - rownie wysoko.

Mito$¢ matki jest nie tylko ofiarna, obejmuje takze gotowos¢ wziecia za swoje dzieci
odpowiedzialno$ci. Wdzigczno$¢ wobec matki czujemy nie tylko za mito$¢, ktora nas obdarzyta,
ale rowniez za to, ze wzi¢la za nas odpowiedzialno$¢: myslala za nas, planowata za nas, brata pod
uwage nasze dlugofalowe potrzeby zanim jeszcze mielismy jakiekolwiek pojecie o tym, czego
bedziemy potrzebowac, by przej$¢ przez zycie. Roli mys$lenia za innych, jakg matka bierze na siebie
wobec dziecka, podejmuja si¢ rowniez inne osoby w naszym zyciu: na przyktad pielegniarki i
lekarze musza mie¢ pewnos¢, ze potrzeby ich pacjentow zostaja zaspokojone, niezaleznie, czy
pacjenci sami wiedza, czym te potrzeby sa. Pracownicy stuzby zdrowia dbajg o to, by zna¢ si¢ na
schorzeniach dotykajacych pacjentéw 1 biorg odpowiedzialno$¢ za pokierowanie ich leczeniem. To
jest rodzaj wspotczucia, ktoére obejmuje rozsadny obiektywizm. Ten sam obiektywizm znajdziemy
w metcie.

Jesli naprawdg zabiegacie o dobro innych, musicie zrozumie¢, na czym to dobro
rzeczywiscie polega. Jezeli tego nie zrozumiecie, mozecie zacza¢ uszczesliwia¢ innych na sile,
zawzigcie ingerujac w ich zycie w sposob nie uwzgledniajacy zadnej wiedzy na temat ich pragnien i
potrzeb, choc¢byscie nie wiem jak pomocni i zyczliwi starali si¢ wydawaé. Obawiam sie, ze jako
przyktad takiego dziatania musze przytoczy¢ stary dowcip o harcerzu, ktéry oznajmia, ze wywigzat

si¢ wlasnie z zadania spetienia jednego dobrego uczynku dziennie - pomogt staruszce przejsé



przez ulice. ,,To chyba nie bylo zbyt trudne”, moéwi na to druzynowy. ,,0j byto”, odpowiada
chlopiec, ,,Wcale nie chciata przejs¢”. Same dobre checi nie wystarcza i nawet pelna dobrych
intencji mito§¢ matki nie jest nieomylna, chociaz jej instynkty s zazwyczaj wystarczajaco
miarodajne. Podobnie obiektywna inteligencja metty, jesli obejmuje pewien element wgladu lub
madrosci, jest na swoj sposob intuicyjna - intuicyjna, nie bezmyslna.

Metta jest jak mito§¢ matki - gleboka, bezinteresowna, troskliwa, a nawet intuicyjna. Jednak
w jednym zasadniczym aspekcie zupenie si¢ od niej r6zni: mito§¢ matczyna - moze szczegdlnie,
kiedy ma ona tylko jedno dziecko - jest ograniczona do wtasnego potomstwa, podczas gdy metta
jest uniwersalna i nieograniczona. Matka postrzega swoje dziecko jako swego rodzaju przedtuzenie
wlasnej istoty, i kochac je jest dla niej tak naturalne, jak kocha¢ samg siebie. Nie dochodzi tu jednak
do rzeczywistego przekroczenia wtasnego ,,ja”’, poniewaz jej glgboka troska jest ograniczona do
tego zakresu.

Wyrazanie metty z pewnos$cig nie wymaga zameczania ludzi przestodzong czutoscig ani
wciaggania ich w zalezne zwiagzki. Mito$¢ matki moze nawet spowodowac, ze bedzie ona dziatac
niezrecznie, by uzyskac korzysci dla swojego dziecka, nawet kosztem innych. Moze na przyktad
sta¢ sie fanatycznie ambitna jesli chodzi o wlasng rodzine, bezwzglednie lekcewazac dobro innych
dzieci. Matka bedzie zaciekle broni¢ swojego dziecka, ale gdy przychodzi do zmotywowania go, by
zaczeto stawaé sie samodzielnym cztowiekiem, jej mito§¢ moze utrudni¢ rozwoj dziecka i postawic
niepotrzebne przeszkody na drodze jego wytaniajacej si¢ indywidualnosci. Oczywiscie matka moze
odczuwac¢ lub rozwija¢ mett¢ wobec swoich dzieci i to samo, rzecz jasna, moze uczynic ojciec.

Z Oswieconego punktu widzenia, wszyscy ludzie sa bezradni. Jakkolwiek zaradni by nie
byli w sprawach doczesnych, pod wzgledem duchowym sg niczym bezradne dzieci. W tym sensie
budda lub bodhisattwa bardzo przypomina matke, pomagajac ludziom wzrasta¢ duchowo. Ale
analogia do mito$ci matki jest niczym wigcej niz analogia. Metta w niektorych aspektach
zdecydowanie rdzni si¢ od uczu¢ macierzynskich. By¢ moze znaczace jest, Ze nastgpny wers sutty
podkresla nieograniczono$¢ metty. To tak, jakby przewidziano mozliwos¢ btgdnego zrozumienia
analogii 1 by przed nig ustrzec szybko przywotano te cechy metty, ktore mitos¢ matczyna

niekoniecznie posiada.

Niech twoje mysli petne bezgranicznej mitosci plyng przez caly swiat: w gore, w dot i dookola, bez

przeszkod, bez nienawisci, bez wrogosci.

Mettan ¢éa sabbalokasmim manasam bhawaje aparimanam uddham adho ¢a tivijan ¢a asambadham
aweram asapattam. (Mettan ca sabbalokasmim manasam bhavaye aparimanam uddham adho ca

tiriyan ca asambadham averam asapattam.)



METTA DLA WSZYSTKICH ISTOT

Palijskie wyrazenie przettumaczone tutaj jako ,,bez wrogosci” mozna przetozy¢ dostowniej 1
bardziej precyzyjnie jako ,,bez wroga” czyli ,,nie majac zadnego wroga”. Jest to subtelna, ale istotna
réznica, poniewaz kiedy deklarujemy, ze nie mamy zadnego wroga, w rzeczywisto$ci moéwimy, iz
nikt nie znajduje si¢ poza zasiggiem naszej zyczliwosci.

W piatym etapie metta bhawany probujemy usung¢ bariery, ktorymi zwykle odgradzamy si¢
od innych. W tym celu kierujemy troskliwos$¢ i uwage na rowni ku sobie, przyjacielowi, osobie
neutralnej i wrogowi. Nastepnie rozszerzamy zasi¢g naszej metty poza te osoby, tak by objac nig
wszelkie istoty znajdujace si¢ wszgdzie. Koncepcja ,,wszystkich istot” nie odnosi si¢ do skonczonej
1 ograniczonej liczby istot, ale jednoczes$nie nie potrafimy naprawde pojac istnienia nieograniczonej
ich liczby. Jesli brzmi to jak dylemat, rozwigzania dostarczy nam natura samej metty. Metta nie
moze 0sig$¢ 1 zatrzymac si¢ na konkretnej liczbie istot. Nasza zyczliwo$¢ i wspotczucie wceigz si¢
rozszerzaja, obejmujac coraz wiecej osob. Umyst ma naturalng sktonnos¢ do ustalania granic i
osiadania w tych granicach, ale pozytywne emocje przeciwstawiajg si¢ tej sktonnosci.

Jest to szczegolnie wyrazne na poczatku ostatniego etapu metta bhawany, kiedy
obdarzywszy zyczliwos$cig rownomiernie cztery osoby z poprzednich etapow, pozwalamy metcie
zupehnie si¢ rozszerzy¢ 1 uwolni¢ od wszelkich konkretnych odniesien. Nie kontemplujemy juz
konkretnych jednostek, ale metta ptynie dalej 1 kiedy nasze mys$li zatrzymuja si¢ na poszczegolnych
osobach, metta naturalnie si¢ wobec nich wyraza. Poza kontekstem medytacji wasza metta rowniez
nie bedzie miata konkretnego obiektu, ale kiedy spotkacie jakiego$ cztowieka, uzewnetrzni si¢
wobec niego w waszych uczuciach 1 zachowaniu.

Metta jest docelowo stanem umystu lub serca. Oznacza to, ze w koncowym etapie metta
bhawany, mimo iz skupiamy si¢ raz na tym, raz na innym aspekcie ogoétu istot zywych, nasza
uwaga, nasza koncentracja, pozostaje niezmienna. Chociaz rozwijamy ten stan w odniesieniu do
konkretnej osoby lub szeregu osob, kiedy juz metta naprawde zacznie ptynaé, nie musimy kierowac
jej ku nikomu konkretnemu. Pod tym wzgledem metta jest jak slofice. Stonce $wieci niezaleznie od
tego, czy cokolwiek odbiera jego promienie. Jesli na drodze stonecznych promieni znajdzie si¢
jakas planeta zostaje skapana w §wietle; w przeciwnym razie swiatto stoneczne po prostu ptynie
dalej przez wszech§wiat. Tak samo dzieje si¢, kiedy kto$ wejdzie w orbite waszej metty - oblewa go
ona. Jesli nie ma nikogo, kto by ja odbieral, metta niejako plynie po prostu w nieskonczono$¢ przez
wszech$wiat.

Czyli $cisle rzecz biorgc, nie jest tak, ze Kierujemy mette bezposrednio do kogos. Nie

wyobrazamy tez sobie dostownie wszystkich istot §wiata stojacych przed nami 1 nie czynimy ich



zbiorczym przedmiotem naszej metty. Ani w zaden sposob nie mozemy by¢ swiadomi kazdej z nich
indywidualnie. Ale istnieje rozszerzajacy si¢ w nieskonczono$¢ strumien metty, ktory ptynie i
ptynie, rosngc i rozszerzajac si¢, a kazdy kto pojawi si¢ w naszych myslach, zostaje oblany jej
jasnoscig 1 cieptem. Patrzac na to w ten sposob, mozemy zacza¢ mysle¢ o metcie nie tyle jako o
stanie psychicznym, ile ruchu w obrebie swiadomosci, albo jako o no$niku w ramach ktérego
$wiadomos$¢ moze si¢ poruszac.

Oczywiscie nie nalezy oczekiwaé, ze od samego poczatku wasze pozytywne emocje beda
uniwersalne 1 nieograniczone. To jest praktyka stopniowego rozwoju, a nie btyskawiczne
Oswiecenie. Ale wasze rozwijajace si¢ doswiadczenie metty, jesli to naprawde jest metta, zacznie
si¢ uzewngtrznia¢ - zaczniecie by¢ coraz bardziej i bardziej otwarci na innych, a coraz mniej i mniej
przywigzani do koniecznos$ci osiggania wtasnych waskich korzysci. Ziarenko stanu buddy znajduje
sie¢ w kazdej drobnej, codziennej mysli i1 stowie wyrazajacych wielkodusznos¢ lub w akcie
zyczliwos$ci. Tak naprawde owa naturalnie serdeczna sktonno$¢ zwracania uwagi na innych jest
cecha wspolnag wszystkich pozytywnych emocji, natomiast negatywizm odcina nas i zamyka w

sferze wtasnego, dbajacego tylko o siebie ,,ja”.

NIEZMIERZONOSCI

Jesli tym, co odczuwacie naprawde jest metta, nigdy nie poczujecie, Ze macie jej dosc.

Pierwsze cztery etapy metta bhawany sg po to, by pomoc nam pobudzi¢ przeptyw metty.
Kiedy juz ptynie silnym strumieniem, mozemy pozwoli€ jej rozprzestrzeni¢ si¢ w dowolnym
kierunku, wzmacniajac ja 1 coraz bardziej poszerzajac jej zasieg. Mozemy skierowac ja ku
zwierzetom, ku ludziom chorym, osobom starszym, ofiarom glodu, okrutnym dyktatorom, dokad
tylko zaniosg nas mysli.

To samo dotyczy pozostaltych medytacji rozwijajacych brahma-wihary: karuna bhawana
czyli rozwijanie wspotczucia, mudita bhawana czyli rozwijanie wspotradosci 1 upekkha bhawana
(upeksa w sanskrycie) czyli rozwijanie rownowagi umyshu. Tak samo jak w przypadku metty,
obiekt kazdej z tych brahma-wihar jest nieograniczony. Jest to chyba najbardziej oczywiste w
przypadku upekkhy, czyli rtownowagi umystu. Mowienie o rownowadze, ktora jest w jakis sposob
ograniczona do kilku 0sob jest sprzecznos$cia, poniewaz jej sednem nie jest dokonywanie
rozroznien, ale rowne podejscie do wszystkich.

Brahma-wihary sg ze sobg $cisle powigzane. W rzeczywisto$ci podstawowy stan
emocjonalny lezacy u podtoza ich wszystkich jest ten sam: metta. Jesli doswiadczacie metty i ta

metta natrafia na kogos, kto jest szczgsliwy, przeksztatca si¢ we wspotradosé, mudite, stan bycia



szczesliwym w obliczu szcze$cia innych, rado$¢ w kontakcie z ich zaletami 1 pozytywnymi
cechami. Otwarto$¢ cechujaca natur¢ mudity osigga swoj szczyt, kiedy jestescie w stanie dostrzec i
cieszy¢ sie zaletami ludzi dzialajacych pozytywnie, nawet jesli wydaja si¢ oni nastawieni przeciwko
wam. Wcigz potraficie czerpa¢ z ich zalet takg samg rados¢, jak z zalet swoich przyjaciot.

Jesli docenialibyscie zrgczne dziatania tylko tych ludzi, ktérych lubicie, albo ktorzy lubig
was, bytaby to bardzo ograniczona forma mudity, a gdybyscie potrafili doceni¢ jedynie te dziatania,
ktore przynoszg jakas korzy$¢ lub zadowolenie wam samym, to w ogole nie bytaby mudita. Mudita
jest docenieniem prawdziwego szczescia innych. Jesli nie potraficie cieszy¢ si¢ z innymi, jesli nie
potraficie czuc si¢ szczg¢sliwi z powodu ich szczg$cia, nie mozecie poczu¢ do nich prawdziwej
metty.

Ale zat6zmy, ze nasza metta napotyka na kogos, kto cierpi. Przeksztalca si¢ ona woéwczas w
karune, silne i praktyczne pragnienie zrobienia wszystkiego co w naszej mocy, by ulzy¢ cierpieniu.
Tak jak mudita, upekkha 1 metta, wspotczucie posiada naturalng tendencje do kierowania si¢ na
zewnatrz 1 poszerzania swojego pola dziatania jeszcze bardziej i z wicksza mocg. Tak naprawde,
kazda pozytywna emocja ma taka tendencje. Spogladamy nie tylko na jedng osobeg, ale na
wszystkich, ktérych spotykamy, z milo$cia, jaka matka czuje do swojego wlasnego, bezradnego
dziecka. Caly czas I$ni ten sam blask metty. W zaleznosci od tego, czy ludzie cierpia, czy sa
szczesliwi, owo podstawowe pozytywne nastawienie emocjonalne zostanie spowite w powazne
odcienie karuny lub przystrojone w jasne, roztanczone barwy mudity.

Do czterech brahma-wihar mozna zapewne doda¢ inne pozytywne stany psychiczne, ktore
poszerzaja swoj zasigg nikogo nie wykluczajac. Oddanie ideatlowi na przyktad moze wydac si¢ z
koniecznosci ograniczone 1 wykluczajace w swoich ramach odniesienia, ale w rzeczywisto$ci takie
nie jest. Oddanie jest emocja, ktora pojawia si¢, gdy nasza metta styka si¢ z czyms znacznie
wznioslejszym i szlachetniejszym niz my sami. Kiedy z mito$cia podnosimy wzrok ku gorze,
mito$¢ staje si¢ szacunkiem i oddaniem - sraddha 1 bhakti, by postuzy¢ si¢ okresleniami z
sanskrytu. Odwrotnie jest w przypadku metty buddéw patrzacych na wszystkie istoty, ktore nie sg
jeszcze o§wiecone - staje si¢ ona oczywiscie karung, wspotczuciem.

Oddanie w buddyzmie jest zwykle rozpatrywane w kategoriach indyjskiej idei bhakti -
przyjemnosci odczuwanej w zwigzku z kontemplacja obiektow duchowych. Chociaz odgrywa to
pewna role w przypadku buddyjskiego oddania, nie chodzi tak naprawde o okazanie formalnego
szacunku dla symboli wtadzy religijnej. Jest to aspekt wiary 1 obejmuje swego rodzaju
przeswiadczenie, ze $ciezka, ktora podazamy jest bezspornie $ciezka prowadzaca do celu, do
naszego najwyzszego dobra. Zawiera wyrazny element intuicji, bezposredniej wiedzy, ze konkretne

praktyki przyniosg konkretne rezultaty.



Jako buddystow przyciaga nas do Buddy, Dharmy i1 Sanghi przekonanie, ze stanowia
ostateczne warto$ci zyciowe, ze symbolizujg najwyzszy cel ludzkos$ci. Skupienie si¢ w ten sposob
na Trzech Klejnotach przynosi - poza przyjemnoscia, ktora mozemy odczuwac badz nie - jasno$¢
umystu. By¢ prawdziwie oddanym oznacza uznawa¢ dowolng reprezentacje naszego celu i
wspotbrzmie¢ z nig duchowo. Jesli oddanie ogranicza si¢ tylko do niektorych form - na przyktad
tych zwigzanych wylacznie z okre$long szkola buddyzmu - to nie jest to oddanie w prawdziwym
tego stowa znaczeniu. Mimo, ze poszczegdlne wizerunki bedace obiektami kultury mogg nie by¢
znajome, ani nawet szczego6lnie atrakcyjne, oddany buddysta wcigz dostrzega w nich cel, ktory jest
dla wszystkich buddystow wspolny. To dlatego, ze 6w cel sam w sobie wykracza poza jezyk, poza
kulture. Nie znajduje petnego wyrazu w zadnym konkretnym zestawie form.

Pozytywne emocje, czy bedzie to oddanie, metta czy cokolwiek innego, sa ekspansywne ze
swej natury. Jesli czyje$ poczucie oddanie 1 wiary nie poszerza swojego zasiggu, w rzeczywistosci
wcale nie jest pozytywna emocja. Tak jak metta, powinno mie¢ tendencj¢ do stawania si¢
uniwersalnym. Metta powinna wciaz si¢ rozszerzac¢ i odnawiaé i w tym procesie stawac si¢ coraz
bardziej promienna i coraz silniejsza. Jesli tym, co odczuwacie naprawde jest metta, nigdy nie

poczujecie, ze macie jej dos¢.

Czy pozostajesz w jednym miejscu czy jestes w podrozy, siedzisz czy leZysz, poki jestes obudzony

rozwijaj te uwazinosc. Taki, mowigq, jest najszlachetniejszy sposob Zycia.

Tittham ¢éaram nisinno wa sajano wa ydwat' assa wigatamiddho etam satim adhitthejja, brahmam
etam wiharam idha-m-dhu. (Tittham caram nisinno va sayano va ydvat' assa vigatamiddho etam

satim adhittheyya, brahmam etam viharam idha-m-dhu.)

JAK NASZA METTA WPLYWA NA INNYCH

Oczywi$cie metta to nie tylko ¢wiczenie medytacyjne, to sposob zycia. Sformutowanie ,,czy
pozostajesz w jednym miejscu czy jestes w podrozy, siedzisz czy lezysz” znajduje si¢ w niemal
identycznej formie w wersie na temat uwaznosci ciata w Satipatthana Sutcie - rozprawie o czterech
podstawach uwaznosci. Tak jak uwaznos$¢, metta jest czyms, czego nigdy nie powinnisSmy traci¢ z
oczu, 1 ten wers naszej sutty wyraznie ukazuje ja jako pewng forme¢ uwaznosci. Jesli naprawde
chcecie osiggnac ,,najszlachetniejszy sposob zycia”, bedziecie musieli praktykowac mette w kazdej
minucie dnia i nocy, nie tylko, kiedy siedzicie na poduszce medytacyjnej. To wlasnie jest metta w

petnym, czy tez prawdziwym znaczeniu tego stowa.



Zwrot ,,poki jeste§ obudzony” mozna interpretowac na rézne sposoby. Odnosi si¢ do bycia
obudzonym w sensie potocznym, ale jesli chcemy by¢ rzeczywiscie obudzeni, w znaczeniu sati,
czyli uwaznosci, mozemy przenie$¢ owa czujnos$¢ potaczong z mettg w sfer¢ marzen sennych. Tak
naprawde w kazdym stanie Swiadomosci metta przyniesie nam korzysci, pod warunkiem, ze
pozostaniemy uwazni. Zwrot ten moze si¢ wiec odnosi¢ do stanu fizycznego lub duchowego, ale
moze tez nawigzywacé do bardziej ogdlnego stanu czujnosci lub wigoru.

Wyrazenie Etam satim adhitthejja, ktére przetozono tu jako ,,rozwijaj t¢ uwazno$¢”, mozna
rowniez przettumaczy¢ jako ,,promieniuj tg uwaznoscig”’, co oznacza, ze na etapie, ktory omawia
teraz sutta, nie jesteSmy juz w trakcie rozwijania ,,sity” metty. Sila zostala juz rozwini¢ta, a my
rozszerzamy jej zasieg, wypromieniowujac mette dla dobra wszystkich istot na catym $wiecie.

Ale cho¢ nasza metta moze mie¢ silny wptyw na innych, wptyw ktory jestesmy teraz w
stanie rozszerzac 1 kierowa¢ na zewnatrz, w zadnym razie nie jest to nasz wlasny wptyw. Moéwimy
o0 ,,yozwijaniu” metty, jednak nie jest to rodzaj techniki, za pomocg ktérej manipuluje si¢ ludzmi dla
uzyskania wlasnych korzysci. Metta jest z pewnoscia pot¢zna, ale nie jest sita wywierania nacisku.
Na przyktad, jesli rozwijacie mette wzgledem ,,wroga”, istnieje przynajmniej prawdopodobienstwo,
ze wplynie to pozytywnie na jego zachowanie w stosunku do was, ale nie powinniscie uwazaé
metty za moc lub site, ktorej uzywacie by inni nie mieli innego wyjscia, jak tylko ulec waszemu
urokowi i was lubi¢. To nie bedzie metta, tylko domaganie si¢ od drugiej osoby uznania dla
waszego ego. Oczywiscie kierowanie metty ku ludziom, ktorzy wydaja si¢ probowac nas
skrzywdzi¢, jest dziataniem zrgcznym. Ale jesli robimy to tylko po to, by przestali nas dreczy¢ i si¢
naprzykrza¢, nie bedzie to prawdziwa zrecznos$¢. Kiedy potem zaczniemy si¢ irytowac, bo
staraliSmy si¢ kierowac ku nim mette, a oni nie zareagowali pozytywnie, nasz stan psychiczny
wecale nie bedzie inny niz ich.

Gdy inne czynniki pozostang bez zmian, wasza praktyka metta bhawany bedzie miata
pozytywny wptyw na innych. Ekspansywna jako$¢ metty w zaden sposob nie ogranicza si¢ do
medytacji. Jedng z niechybnych oznak rozwinigcia metty jest to, Zze calkiem naturalnie ma si¢
tagodzacy, o$mielajacy, a nawet pokrzepiajacy wplyw na ludzi wokoto. Ale muszg mie¢ oni prawo
oprze¢ si¢ temu wplywowi, jesli zechcg. W koncu kazdy jest sam odpowiedzialny za wlasny stan
psychiczny. Pozytywnej emocji nie mozna narzucic.

Istnieje rowniez prawdopodobienstwo, ze niektore osoby bedg niewrazliwe na naszg mette,
szczegolnie jezeli sg przyzwyczajone do relacji opartych na swego rodzaju emocjonalnym co$ za
co$, gdzie za wszystko, co si¢ daje, trzeba otrzymac zaptate. Metta jest catkowicie bezwarunkowa, a
gdy ludzie przyzwyczajeni sa w relacjach z innymi do emocjonalnej zaleznosci, moga mysleé, ze
raczej nie jesteSmy nimi zainteresowani, albo nawet wcale nas nie obchodza, poniewaz wydajemy

si¢ nie chcie¢ od nich niczego w zamian. Metta ptynaca od nas jest dla nich czyms$ nieco zbyt



oderwanym od ich rzeczywisto$ci; nie ptynie na odbieranej przez nich czestotliwosci. Chociaz
mozemy wyraznie troszczy¢ si¢ o ich dobro, zyczliwos¢ nie jest tym, czego pragna: cheg jakiegos
rodzaju zobowigzania i poddania si¢, jakiej$ zaleznos$ci, by wypetni¢ bolesng pustke bedaca
wynikiem ich niezdolnos$ci do odczuwania metty w stosunku do samych siebie. Nasza metta moze
znaczy¢ dla nich bardzo niewiele, jesli naszg nieche¢ do wejscia w zalezng relacj¢ uznajg za dowod
na to, ze jestesmy raczej chtodni i beznamigtni.

Mysl, ze meta jest czyms rozwijajacym si¢ i rozszerzajacym pojawia si¢ ponownie w
ostatniej linijce tego wersu, w wyrazeniu Brahmam etam wiharam. Tutaj stowo wiharam oznacza
»siedzibe”, ,,stan” lub ,,doswiadczenie”, a brahmam oznacza ,,wysoki”, ,,szlachetny”, ,,wzniosty” -
czyli wywyzszony niemal do stopnia boskosci. Wedtug niektorych ekspertéw stowo brahman
wywodzi si¢ od rdzenia oznaczajacego puchnac, rosnaé, lub rozszerzaé si¢. Bramin byl wiec
pierwotnie natchnionym medrcem, kaptanem lub §wigtym mezem, ktory ,,spuchnawszy” pod
naporem boskiego natchnienia, przekazywatl je spotecznosci w formie swietych nauk. Zatem
brahmam jest czyms$ bosko wielkim, w znaczeniu ,,rozwinigtym”, i w ten sposob zbliza si¢ do idei
,,absolutu”.

Idha-m-ahu - ,,Jak moéwia” - pojawiajace si¢ na koncu wersu jest kolejng wskazowka, w jaki
sposob nalezy rozumie¢ wyrazenie brahmam wiharam. Mogloby sie¢ wydawac, ze wyrazenie to,
cho¢ opisuje ostateczny rezultat treningu, jest w ostatecznym rozrachunku tylko figurg retoryczna.
Doswiadczenia tego nie da si¢ opisa¢ stowami, wigc nazywanie go Szlachetnymi Postawami,
Boskimi Stanami czy Niezmierzonos$ciami jest tylko poetycka metafora. Nic w teksécie nie sugeruje
jednak istnienia jakiejkolwiek watpliwosci czy zastrzezenia: raczej przeciwnie. Mamy tu
zapewnienie, ze jest to nie tylko doswiadczenie osobiste, ale doswiadczenie wielu innych. Jest to
odwotanie si¢ do tradycji, inaczej] mowigc do doswiadczenia 1 $wiadectwa duchowej wspolnoty
tych, ktérzy sa prawdziwie madrzy.

Tak jak troskliwa mito$ci matki do dziecka pomaga mu wzrastaé¢, nasza metta wzgledem
innym pomaga im si¢ rozwijac, a takze jest srodkiem naszego wlasnego wzrostu 1 rozwoju. Metta
nie tylko rozwija si¢ sama w sobie; jest rOwniez przyczyng rozkwitu i rozwoju w innych, oraz
radosci plynacej z tego rozwoju. Nadaje naszemu istnieniu lekko$ci, unoszac nas ponad ciasne,
czysto osobiste troski. Stajemy si¢ wrazliwi na innych ludzi, chetnie si¢ przed nimi otwieramy i
wpuszczamy ich do §rodka, nie boimy si¢ poswigca¢ im wigkszej uwagi ani dawac im z siebie
wiece;.

Metta jest rozwijajaca nie tylko w przenosni. Czujemy si¢ rozwini¢ci; czujemy beztroska i
pelnag lekkosci rado$é. Ta cecha w ogdlnos$ci charakteryzuje pozytywne emocje, stad wyrazenia
typu ,,by¢ calym w skowronkach” czy ,,by¢ w sid6dmym niebie”, a metta jest najbardziej

promiennym i najbardziej pozytywnym ze wszystkich stanow emocjonalnych. Czujemy sie lekko,



jestesmy serdeczni, pogodni, podniesieni na duchu. Jesli chcecie rozwing¢ rados¢ metta, szukajcie
tego poczucia lekkosci. Jesli wasze oddanie jest powazne i pos¢pne, a wasza wiara jest monotonng i
ponurg religijno$cig, metta, majaca smak wolnosci i radosci, bedzie pojawiaé si¢ bardzo powoli.

Oczywiscie wolnos¢ i rado$¢ nie sg uczuciami zazwyczaj utozsamianymi z religia,
zwlaszcza w Europie, gdzie podnoszacemu na duchu dziedzictwu strzelistych gotyckich wiez i
wzniostej muzyki ko$cielnej towarzyszy zapach siarki i obietnica wiecznego potepienia
niewierzacych. Lek i poczucie winy moga by¢ w naszej kulturze tradycyjnymi przyprawami religii,
ale stanowig zaprzeczenie metty. To niezwykle przykre, Ze nasze emocje sg tak czesto zrodiem
cierpienia zamiast rados$ci. Nic dziwnego, ze staramy si¢ je thumi¢, hamowac i dtawi¢! Ale w ten
sposob poglebiamy tylko nasze nieszcze$cie. Stajemy si¢ coraz bardziej przygnebieni, chodzimy z
pochylong gtowa i skulonymi ramionami, i to si¢ oczywiscie udziela. Kiedy spotykamy kogo$, kto
zaczyna opowiada¢ o swoich trudnos$ciach, nie mozemy si¢ doczekaé by wtraci¢ stéwko o swoich
wiasnych problemach, szukajac publicznosci dla naszych utyskiwan.

Ale tak samo jak sktonni jesteSmy obcigza¢ innych nasza niedola, wielkoduszno$¢
towarzyszaca metcie sprawia, ze chcemy dzieli¢ si¢ ze wszystkimi, ktorych spotykamy naszym
szcze$ciem. Chociaz punktem poczatkowym metty jest intencja, jej kulminacjg jest sposob

postgpowania, ,,najbardziej szlachetny sposob zycia” z naszego przekladu.

ZYCZLIWOSC 1 PRZYJAZN

Jesli nigdy nie doswiadczyliscie metty w bliskosci i wzajemnosci przyjazni, ktore sq przede
wszystkim duchowe a nie umowne, nigdy nie doswiadczycie petnych mozliwosci metty... Bardzo

trudno rozwing¢ mette jako doswiadczenie czysto indywidualne. Potrzebujecie innych ludzi.

Nie ma watpliwosci, ze gdyby wszyscy ludzie na §wiecie traktowali rozw¢j autentycznie
rozleglych pozytywnych emocji, jako sposéb zycia, spoteczenstwo ulegtoby catkowitej przemianie.
Ale cho¢ jest to mato prawdopodobne, przynajmniej na razie, doswiadczenie takie powinno by¢
mozliwe w obrebie sanghi, wspolnoty duchowej. Sangha jest wyrazem, w czasie i przestrzeni,
owego praktycznego zaangazowania w przeksztatcanie siebie 1 Swiata, ktore jest nieodtacznym
elementem zycia 1 nauczania Buddy. Poprzez kaljana mitrate, duchowa przyjazn, za sprawg ktorej
mamy 13cznos$¢ z tym, co najlepsze w naszych przyjaciotach i wspieramy to w nich, mozemy
generowac 1 wzmacnia¢ pozytywne emocje w atmosferze nieustajacej wzajemnej zyczliwosci.

W sandze kazdy jest zaangazowany w rozwijanie metty i traktuje to jako sposob zycia -
poprzez przyjazn metta odczuwana jest jako praktyczna rzeczywistos¢. Mozecie wyraza¢ wspanialte

uczucie metty wobec wszystkich czujacych istot, a moze nawet sprobowac zastosowacé mette w



praktyce poprzez swoj sposob zachowania wzgledem kolegow i1 znajomych. Ale jak dalece
faktycznie urzeczywistniacie swoje idealy? Jesli nigdy nie doswiadczyli§cie metty w bliskosci i
wzajemnosci przyjazni, ktore sa przede wszystkim duchowe a nie umowne, nigdy nie
doswiadczycie pelnych mozliwosci metty. Duchowa przyjazh pozwala dochowa¢ wierno$ci wtasne;j
indywidualno$ci 1 na tej podstawie doprowadzi¢ do autentycznego spotkania serc i umystow.

Bardzo trudno rozwinaé mette jako doswiadczenie czysto indywidualne. Potrzebujecie innych ludzi.



WNIOSKI

URZECZYWISTNIENIE METTY

Nie wyznajgc blednych poglgdow, bedqgc etyczny i osiggngwszy wglqd, odrzucajgc przywigzanie

do przyjemnosci zmystowych, juz nigdy wiecej si¢ nie odrodzisz.

Ditthin ¢a anupagamma silawa dassanena sampanno kamesu vinejja gedham na hi dzatu
gabbhasejjam punar eti. (Ditthin ca anupagamma silava dassanena sampanno kamesu vineyya

gedham na hi jatu gabbhaseyyam punar eti.)

PALEC WSKAZUJACY KSIEZYC

Poczatkowe wersy sutty okreslity niezbedne podstawy praktyki. Teraz wers zamykajacy
opisuje wyniki jej doskonalenia. Stowo dassanena przettumaczone tutaj jako ,,wglad”, bardziej
dostownie znaczy ,,widok™ lub ,,widzenie”, jak w zdaniu ,,widzac prawdziwg naturg rzeczy’.
Zardwno dassana 1 pierwsze stowo tego wiersza, ditthin, wywodza si¢ z tego samego rdzenia: ditthi
(drsti w sanskrycie), oznaczajacego ,,poglad” i powszechnie wystepujacego w wyrazeniach micca
ditthi - ,,bledny poglad” 1 samma ditthi - ,,wtasciwy poglad”. Podczas gdy stowo dassana tak jak
jego odpowiednik w naszym jezyku, czyli ,,widzenie”, ma zawsze pozytywne konotacje, stowo
ditthi, poglad, moze mie¢ wydzwiek pozytywny badz negatywny, w zaleznosci od towarzyszacego
mu okreslenia. Jednak kiedy ditthi wystepuje samodzielnie, bez stojacego przy nim okreslenia,
zawsze ma znaczenie negatywne. Zrozumiale jest zatem, ze zdanie to zostato przettumaczone jako
,Wyznajac btedne poglady” - jednak przeklad taki zmienia jego znaczenie. Z tego palijskiego stowa
wynika nie tylko, Zze nalezy unika¢ wyznawania btednych pogladéw, ale ze w ogole jakikolwiek
poglad staje w koncu na drodze do prawdziwego Wgladu. Nawet z wtasciwych pogladéw nalezy
ostatecznie zrezygnowac, w takim sensie, ze wcigz je majac, nie jest si¢ do nich przywigzanym.

»Poglad” rozumiany jest jako dowolne sformutowanie pojeciowe, przy ktérym obstajemy
jakby mialo absolutng warto$¢ prawdziwego twierdzenia. ,,Istniej¢” jest pogladem, tak samo jak ,,na
niebie jest ksiezyc”. Takie poglady sg niezbedne w komunikacji i wypowiadajac si¢
konwencjonalnie musimy oznacza¢ niektore jako prawdziwe a inne jako fatszywe. Z punktu
widzenia Dharmy rowniez musimy odroznia¢ poglady, ktore sa pomocne w osiggni¢ciu naszego
celu od tych, ktore kieruja nas w zta strone pod wzgledem duchowosci. Ale z punktu widzenia celu,
samej rzeczywisto$ci, wszystkie poglady sa nieadekwatne. Zaden poglad nie jest w stanie wyrazié

rzeczywistosci. Sg one dogodnymi narzedziami, jedynie reprezentacja rzeczy, nie za$ prawda.



Dlatego tez w wielu przypadkach, nie tylko w pismach kanonu palijskiego, ale réwniez w
sutrach mahajany, Budda stwierdza, ze Tathagata (inne okreslenie Buddy) jest wolny od wszelkich
pogladow. Nawet jesli spedzit czterdziesci lat przemierzajac drogi starozytnych Indii, wyglaszajac
wyktady, dokonujgc precyzyjnych rozroznien pomiedzy wtasciwymi 1 btgdnymi pogladami, w
rzeczywistosci, jako Budda, nie ma pogladow.

Paradoks ten przypomina nam, ze musimy lekko traktowac nasze poglady. Jak ujmuje to
tradycja Zen, sg palcem wskazujacym ksiezyc, a nie samym ksiezycem. Budda na przyktad uzywa
takich stow jak ,,ja”, ,,osoba” 1,,O$wiecenie” ale nie posiada pogladu na temat ja, osoby czy
Oswiecenia; to znaczy nie obstaje przy zadnych sformutowaniach pojeciowych, jakby miaty
wartos$¢ absolutng. Nie wyznawaé pogladow oznacza nie ,,absolutyzowac¢” zadnego konstruktu
pojeciowego. Jakkolwiek uzyteczny na potrzeby komunikacji moze by¢ jaki$ zestaw pojeé, jesli
obstajecie przy nich, jakby byly czym$ wiecej niz przydatnymi oznaczeniami, popadliscie w swego
rodzaju dostowno$¢, albo nawet fundamentalizm. Kazde pojecie opiera swoje znaczenie na zwigzku
z calym tancuchem innych idei i pojeé, ktore sa rownie wzgledne. Zadne poglady, zadne pojecia nie
sa niezalezne, a zatem state. W rzeczywistosci, kiedy tylko zaczniecie traktowaé swoje konstrukty
pojeciowe zbyt dostownie 1 trzymac si¢ ich zbyt kurczowo, przestang skutecznie spetniaé funkcje
narzedzi komunikacji.

Jestesmy sktonni uwazac¢ pojecie za tres¢ naszej komunikacji; fatwo zapomnie¢, ze jest ono
przede wszystkim narzedziem komunikacji. Pojgcie jest narzedziem stuzacym do przekazania
czegos, czego zasadniczo nie da si¢ przekazac. Pojecia nie istnieja same w sobie; wchodza w sktad
pakietu, ktory obejmuje rowniez sposob ich przedstawienia. Aby co$ zakomunikowa¢, musza by¢
uzyte we wiasciwym duchu, we wlasciwym czasie, we wlasciwym miejscu 1 we wlasciwy sposob.
Przede wszystkim, muszg by¢ wyrazone z odpowiednim uczuciem.

Pojecie metta, ktoremu nie towarzyszy odpowiadajaca jej emocja tylko zaciemnia obraz,
kiedy probujemy przekazac je innym. W rzeczywistosci jest tak w przypadku kazdej doktryny
buddyjskiej. Na przyktad jesli chcecie przekaza¢ komus nauke¢ o anatta (mdéwiaca, ze nie istnieje
niezmienne ,,ja” ani ,,dusza”), musicie mie¢ swiadomos¢, ze upierajac si¢ przy idei braku ja i
sprzeczajac si¢ wojowniczo, by nie powiedzie¢ narzucajac swa wole, z tymi ktorzy maja inne
zdanie, podwazacie w ten sposob twierdzenie, ktdre staracie si¢ udowodni¢. W imi¢ pogladu,
ktorego istotg jest usuwanie barier pomiedzy wami a innymi, swoja pewnoscig siebie umacniacie te
bariery bardziej niz kiedykolwiek.

Jako buddysci powinniscie zna¢ pojgcie anatta, ale nie powinniscie trzymac si¢ zadnego
konkretnego sformutowania tego pojecia. Istnieje ono po prostu, by mozna go byto uzy¢ jako
nosnika mysli 1 narzgdzia komunikacji. Buddyzm jako system doktryn i praktyk musi by¢

wykorzystywany odpowiednio, a nie jako co$, za czym mozna si¢ schowac. Jesli buddyzm jest dla



was zbiorem idei, ktore wykorzystujecie, by wyroznia¢ si¢ jako osoba ,,uduchowiona” i catkiem
interesujaca albo tajemnicza, dzieje si¢ to kosztem glebszego emocjonalnego zaangazowania w
prawdg, ktorag dowolne sformutowanie pojeciowe moze jedynie wskazywac. Poglady buddyjskie sa

zasadniczo wyobcowang wersja buddyzmu 1 czyms$ zupelnie innym niz sam buddyzm.

METTA A WGLAD

Za kazdg negatywng emocjq ukryta jest mysl: ,, Co ja z tego bede miec¢?”

Koncowe stowa sutty ,,juz nigdy wigcej si¢ nie odrodzisz” - wskazuja, ze celem metty jest
glebia transcendentnej §wiadomosci, ktéra uwalnia praktykujacego od cierpienia powtarzajacych sie
narodzin. Jak to mozliwe? Moéwiac prosto, kiedy rozwijamy mett¢ pogltebiamy nasze emocjonalne
zaangazowanie w prawde o anatta, o braku ja.

Osoba nico$§wiecona uwaza ja, szczegdlnie wlasne ja, za podstawowa i absolutng
rzeczywistos¢, co ma glteboko negatywny wptyw na kazdy aspekt do§wiadczenia. Za kazda
negatywna emocja ukryta jest mysl: ,,Co ja z tego bede mie¢?” Nawet w procesie rozwijania
pozytywnej emocji, poczucie ja dziala jak swego rodzaju sita grawitacji, ktéra uniemozliwia nam
osiggnigcie wysokosci, na jaka w przeciwnym razie metta by nas uniosla, i ktéra utrudnia nam
bycie zyczliwym 1 uprzejmym wobec innych w sposéb prawdziwie bezinteresowny. Rozwijanie
metty jest jak wystrzelenie satelity. Moze si¢ wydawac, ze leci on z Ziemi w kosmos po linii
prostej, ale w rzeczywistosci pozostaje przywigzany do pola grawitacyjnego Ziemi. Zamiast
znikng¢ w przestworzach, utrzymuje swoj lot po statej orbicie okotoziemskiej 1 nigdy w pelni si¢ z
niej nie wyzwala.

Metta zachowuje si¢ podobnie. W jej naturze lezy rozszerzanie swojego zasiggu, ale
niezaleznie od tego jak silnie bedziemy odczuwaé zyczliwos¢, sam fakt, Ze wcigz uwazamy siebie
za co$ osobnego od innych bedzie miat ograniczajacy wptyw na nasze jej doswiadczanie. W
pewnym momencie te dobre intencje by rozszerzy¢ zasigg metty na caty wszechswiat zaczng
zbacza¢ ze swojej idealnie prostej trajektorii i powoli krazy¢ wokdt, tak by catkowicie nie straci¢
kontaktu z ja. Miarg tego, jak daleko zaniesie nas doswiadczenie autentycznej metty zanim
usadowimy si¢ na wygodnej orbicie wokot naszego ja, jest jakos$¢ naszej praktyki. Sympatia
pomiedzy zwyklymi przyjaciotmi moze skutkowa¢ dos¢ niska orbitg, podczas gdy bliskos¢ i
zaufanie przyjazni duchowej wyznaczy trajektori¢ o szerszym zasiegu. Silniejsze pozytywne
emocje doswiadczane podczas stanu glebokiej medytacji, nazywanego dhjana, ustala tor w jeszcze
wiekszej odlegtosci. Dhjana to oczywiscie ogromny postep w wyzbywaniu si¢ codziennej

interesownosci; znacznie rozszerza zakres §wiadomosci 1 pozwala jej siegac¢ dalej. Jednak



niezaleznie od tego, jak szeroki moze by¢ krag jej oddzialywania, wcigz odnosi si¢ do ja, cho¢
zdecydowanie bardziej subtelnie. Tylko wtedy, gdy metta zostaje przeniknigta Wgladem lub
glebokim zrozumieniem prawdy o anatta, nasze emocje ostatecznie wychodza poza obreb ja.

To oczywiscie analogia. Podczas praktyki metty nie jest tak, ze siedzimy sobie i
medytujemy a promienie metty tryskaja z nas na wszystkie strony, chociaz to wyobrazenie moze
by¢ przydatne. Co wigcej, 6w centralny punkt odniesienia, 6w ,,rdzen” ja, jest w rzeczywistos$ci
tylko fikcja. Bardziej pomocne jest postrzeganie metty raczej jako skierowanego na zewnatrz ruchu
ja niz ruchu plynacego z ja. Podczas gdy nieustannie rozszerzamy zasi¢g naszej dbatosci 1 troski,
ja zostaje, by tak powiedzie¢, zuniwersalizowane, lub rozszerzone w nieskonczonos¢. Nie oznacza
to, ze musimy przeksztalci¢ nasze poczucie tego, kim jesteSmy by pasowato do wyobrazenia o tym,
jacy powinni$my by¢, ktore jest dos¢ odlegle od sposobu w jaki doswiadczamy siebie. Chodzi
raczej o to, ze nasze bezposrednie do§wiadczenie siebie powinno dawaé nam poczucie, iZ
nieustannie wychodzimy naprzeciw $wiadomosci, czym jest dobro innych i naprzeciw trosce o to
dobro, nie unieruchamiajac si¢ w zadnym punkcie tozsamosci.

Ten bezposrednio doswiadczany Wglad w prawde o braku ja (anatta) to pierwszy
rzeczywisty przetom na drodze do O$wiecenia. Tradycyjnie znany jest jako sotaapatti - ,,wstapienie
w strumien”. ,,Wstepujacy w strumien” to ktos, kto zerwat okowy postrzegania wlasnej
osobowosci, kto bezposrednio i intuicyjnie rozumie, ze oddzielne ja to tylko koncepcja - koncepcja,
ktora jest ostatecznym zrodtem naszego nieszczescia 1 braku spetnienia. Ten wglad jest nie tylko
poznawczy, nie jest kwestig intelektualnej zgody na twierdzenie logiczne. Wstgpujacy w strumien
Zyje swoja wiedza, doswiadcza jej w postaci w pelni rozwinigtej afirmacji. Kiedy osiaga si¢ ten
etap, nie powraca si¢ juz do btednych, przyziemnych przyzwyczajen i trzeba przej$¢ przez
»ponowne stawanie si¢” nie wigcej niz siedem razy.

Gdyby$smy mogli rzeczywiscie dostrzec, ze nie istnieje rdznica pomigdzy naszymi
prawdziwymi korzy$ciami a korzy$ciami innych, metta pojawilaby si¢ w sposob naturalny. W
miarg jak nasze pozytywne emocje nabieraja mocy, odwotywanie si¢ do wlasnego ja staje si¢
jeszcze trudniejsze do wykrycia, poniewaz coraz trudniej nam powiedzie¢ gdzie lezy granica owego
ja.

Tradycja buddyjska proponuje jeszcze inny sposob zrozumienia tej sytuacji. Wedhug
psychologii analitycznej Abhidhammy, cho¢ brahma-wihary sg pozytywnymi i bardzo zr¢gcznymi
zdarzeniami mentalnymi, brak im jakiegokolwiek elementu Wgladu. Sg one zatem sklasyfikowane
jako samatha - praktyki majace na celu koncentracje 1 uspokojenie umystu, a nie jako praktyki
poswigcone rozwijaniu wipassany, czyli Wgladu. Jako takie sa przyziemne (lokija), nie
transcendentalne (lokuttara), poniewaz sg przejsciowymi stanami emocjonalnymi 1 przestajg istnie¢,

kiedy tylko czynniki zapewniajace im wsparcie - takie jak regularna medytacja, duchowa przyjazn,



studia, odosobnienia i wlasciwe zarobkowanie - zostajg usuni¢te. Mimo to - znowu wedtug
Abhidhammy - brahma-wihary moga zosta¢ przeksztatcone przez Wglad zrodzony z trwalej
refleksji (powstalej na fundamentach praktyki samatha, ktérag brahma-wihary umozliwiajg). Wtedy
beda powstawac naturalnie z czystej wiedzy, ze nie ma prawdziwej réznicy pomiedzy ja a innymi.
Jednak jako stany rozwijane same w sobie nie sg zdolne do takiej przemiany.

W wyniku tego rodzaju analizy twierdzono - i by¢ moze Buddhaghosa ponosi za to pewna
odpowiedzialno$¢ - ze metta nie zaprowadzi nas zbyt daleko na drodze do O$wiecenia. Tradycyjny
poglad therawadyjski mowi, ze nie mozna osiaggna¢ Oswiecenia praktykujac wylacznie metta
bhawane, poniewaz metta bhawana jest zasadniczo praktyka samatha. Rzeczywiscie byto dla mnie
zaskoczeniem, kiedy zyjac wsrdd wschodnich buddystéw odkrytem, ze czesto postrzegali metta
bhawang jako drobnostke, prosta praktyke, ktorg mogt wykonac kazdy - poswiecenie jej
jednorazowo dwoch minut bylo uwazane za wiecej niz wystarczajace.

Therawadyjska degradacja medytacji metta bhawana i przeniesienie jej do kategorii samatha
wydaje sie by¢ przyktadem ogdlnego metodologicznego zanizenia warto$ci pozytywnych emocji,
zwigzanego z preferowaniem wyrazania pogladéw na kwestie duchowe w kategoriach
negatywnych. W kanonie palijskim 1 w opartej na nim tradycji therawadyjskej Oswiecenie okresla
sie ogolnie jako stan, w ktorym ja zostato wyeliminowane albo - by przetlumaczy¢ okreslenie
Nibbana dostownie - ,,zgaszone”. Ale w Karanija Metta Sutcie ten sam cel rozpatrywany jest w
kategoriach pozytywnych: nie jako eliminacja ego ale jako glgboko uswiadomiona postawa
bezstronno$ci wobec wszystkich.

Istniejg inne fragmenty kanonu palijskiego, ktdre zupetnie jasno daja do zrozumienia, ze tak
jak istniejg emocje negatywne, ktore wigzg istoty w kole ponownych narodzin, istniejg tez emocje
pozytywne, ktore nie sg po prostu sprzyjajace, lecz absolutnie niezbedne do osiggnigcia Wgladu.
Wglad polega, mimo wszystko, na u§wiadomieniu sobie - mi¢dzy innymi - stanu braku ego, a to
jest przeciez celem metta bhawany. Wasza praktyka metta bhawany bedzie owocna, kiedy w pigtym
etapie bedziecie autentycznie odczuwac jednakowa mitos¢ do wszystkich. Jezeli wasza troska o

innych jest rzeczywiscie rowna trosce o siebie, cata wasze postawa pozbawiona jest ego.

PROWADZAC METTE W KIERUNKU WGLADU

Uswiadomienie sobie prawdy o braku ego oznacza po prostu bycie prawdziwie i gteboko

bezinteresownym.

Tradycyjna theravadyjska postawa opiera si¢ na rozrdznieniu, ktorego dokonuje ona

pomiedzy emocjami i intelektem, przy czym Wglad postrzegany jest jako zasadniczo intelektualna



swiadomos$¢. Ale w pelni rozwinigta metta jest z natury czyms$ wigcej, niz wylacznie emocja, a
Wglad jest z natury czyms wigcej, niz tylko kwestig kognitywna. Jezeli wasze dotychczasowe
doswiadczenie metty jest czysto emocjonalne i niespecjalnie oparte na refleks;ji, jest to emocjonalny
ekwiwalent Wgladu, nie Wglad per se. Ale nawet najgtebszy wglad nie musi by¢ doswiadczony
poznawczo - czyli nie musi mie¢ postaci logicznego twierdzenia. Po prostu przezywacie go,
doswiadczacie jako w petni rozwinigta pozytywnos$¢ i bezinteresownos¢, i nie ma to charakteru ani
emocjonalnego ani poznawczego.

Powszechnym btedem jest pojmowanie Wgladu i braku ego w kategoriach abstrakcyjnych
czy nawet metafizycznych, zamiast mysle¢ o nich jako o sktadajacych si¢ z konkretnie
przezywanych postaw i zachowan. Ale uswiadomienie sobie prawdy o braku ego oznacza po prostu
bycie autentycznie i gleboko bezinteresownym. Kontemplowanie zasady braku ego jako jakiej$
szczegolnej teorii, ktora jest w jaki$ sposob oddzielna od naszego rzeczywistego zachowania, tylko
nas od niej oddali. Jesli trudno nam sobie u§wiadomi¢ ostateczng pustke ja, rozwigzaniem bedzie
stara¢ si¢ by¢ troche mniej samolubnym. Zrozumienie przychodzi po do§wiadczeniu, nie przed.

Metcie rozwinigtej nie w calej petni, moze brakowaé owej czystej Swiadomosci, ktora jest
charakterystyczna dla Wgladu osiaganego na drodze refleksji nad Dharmg. Niemniej jednak,
zawsze zmierza ona w kierunku wigkszej i jasniejszej $wiadomosci, gdyz w jej naturze lezy rosnac i
rozwijaé si¢ poza granice wyznaczone przez ja. W skrocie, metta i Wglad nie sg odrgbnymi celami.
W rzeczywistosci, metta jest koniecznym elementem Wgladu, i kiedy oddamy sie refleksji nad
prawdziwa naturg jej natura, Wglad rozbtys$nie. Rozwingwszy mett¢ w ograniczonym stopniu, jako
jednakowa zyczliwo$¢ wobec innych, mozecie przej$¢ do rozwazania czy naprawdg istnieje roznica
pomiedzy wami a innymi ludzmi, 1 jesli tak, na czym ta r6znica mogtaby polega¢. Oddajac si¢ tym
rozwazaniom zaczniecie dostrzegac, iz zalozenie, ze ,,ja jestem mng” a ,,on jest nim” jest niczym
wiecej niz ztudzeniem 1 w ten sposOb metta zacznie si¢ stapia¢ z Wgladem.

Nie jest tak, ze porzucacie mette na rzecz rozwijania Wgladu. Jesli w trakcie medytacji
mielibys$cie rozwing¢ mette, a nastepnie na tej podstawie rozpocza¢ rozwazania o charakterze
wipassana, stanowitoby to ciggtos¢ doswiadczenia, nie przejscie z jednego rodzaju §wiadomosci w
inny. Mahajana wyraza to poetycko, méwiac, ze rozwijane emocje brahma-wihary przechodza
przez ptomienie sunnaty, pustki - czyli braku ja albo braku dualizmu - by zrodzi¢ bodhicitte,
madros$¢ serca. Oczywiscie w praktyce nasze doswiadczenie metty bedzie prawdopodobnie stabngé
1 trzeba je bedzie ponownie ozywiac przywolujac w mysli i w sercu inne zywe istoty, zanim
podejmiemy na nowo refleksje o charakterze wipassana. W ten sposdb w praktyce wystgpuje na
przemian koncentracja i refleksja, samatha 1 Wglad, niekiedy przez dtugi czas, az w koncu tacza si¢

one ze soba w czysty Wglad, zakorzeniony w poteznej, pozytywnej emocji.



To wlasnie ze wzgledu na Wglad, dalekosigzny charakter metty, jej tendencja do
przetamywania wszelkiego wykluczenia, jest tak wazny - cho¢ tatwo jest to przeoczy¢, poniewaz
metta nie posiada wyobrazalnego konca. Ale nie dostrzec zwigzku pomiedzy metta a Wgladem,
oznacza zupeknie nie dostrzec sensu metty. Na przyktad ludzie czasem mowia, ze robig co$ ,,dla
dobra swojego duchowego rozwoju”, co wydaje si¢ groteskowym uproszczeniem wszelkiej
prawdziwie duchowej praktyki, szczeg6lnie za§ w przypadku metta bhawany, gdzie metta jest
przede wszystkim zyczliwo$cig wolng od pozadania korzysci wtasnych. Uznanie, ze powinno si¢
dazy¢ do rozwijania owej bezinteresownej zyczliwosci we wlasnym interesie, wyraznie podkopuje
cate przedsiewzigcie.

Chociaz medytacj¢ metta bhawana rozpoczynamy od zatroszczenia si¢ o siebie, ma to by¢
punkt wyjscia do praktyki, a nie cel sam w sobie. Oczywiscie kiedy pomagacie innym sami tez
odnosicie korzy$¢; nawet jesli dajecie zebrakowi pienigdze, poniewaz uwazacie, ze wyjdzie wam to
na dobre, przynajmniej rozstajecie si¢ z pienigdzmi i w rezultacie obie strony sg szcz¢sliwsze.
Trudno powstrzymac si¢ od myslenia o korzysciach, jakie przyniesie nam to, co robimy, jednak
trzeba po prostu stara¢ si¢ skoncentrowac na swoich altruistycznych intencjach, a §$wiadomos$¢
zysku, jaki przyniosa nam te dziatania utrzymywac niejako w tle. Jesli praktykujecie metta bhawang
glownie ze wzgledu na korzystny wptyw, jaki wywrze to na wasz umyst, korzys¢ ta zostanie
ostabiona, tak samo jak wszelkie korzysci, ktére mogliby odnie$¢ z waszej praktyki inni, gdyz sama
praktyka byta od poczatku skazona dziataniem we wlasnym interesie. Im szczerszy bedzie wasz
zamiar wykonywania metta bhawany catkowicie dla dobra innych, tym wigksza korzys¢ przyniesie
ta praktyka, zarbwno wam jak i im. Chodzi o to, by fagodnie, ale wytrwale rozszerza¢ granice
swojej metty a tym samym granice samego siebie.

Kiedy metta przyjmuje te rozlegla forme i staje si¢ uniwersalna w swoim zasiggu, nie
istnieje doswiadczenie ja oddzielonego od kogokolwiek ani czegokolwiek. Mowienie na tym etapie
o0 ,,wlasnym ja” jest niemal sprzeczno$cig sama w sobie. Podobnie jak koto, ktore rozszerzyto si¢ do
nieskonczonosci nie jest juz tak naprawde kotem, gdyz przestato miec¢ jakikolwiek rozpoznawalny
ksztalt, tak umyst, ktory rozszerzyt swoj zasigg, by obja¢ nim wszystkie istoty, wyszedl poza swoja
definicj¢. Zapominajac o punkcie odniesienia w postaci ja, nie pytajac juz, co dana sytuacja oznacza
dla was osobi$cie, mozecie bez konca, z rados$cig rozszerza¢ zakres i glgbie swojej uwagi i
pozytywnego nastawienia. Ja zostaje zastgpione przez tworcze ukierunkowanie bycia, czy raczej -
skoro ,,bycie” nie jest zbyt buddyjskim wyrazeniem - tworcze ukierunkowanie stawania si¢.

To wtasnie jest kwintesencja zycia duchowego: doprowadzenie do stanu, w ktorym wszelki
ruch i dazno$¢ naszego istnienia sg ekspansywne, a kreatywny rozwoj skierowany jest na zewnatrz i
wznosi nas w gore. Jesli z drugiej strony pozostaniemy w kole reaktywnej $wiadomosci,

powracajac raz po raz do sztywnej i skoniczonej idei ja 1 traktujac ja jako centralny punkt



odniesienia, nawet osiggniecia na Sciezce duchowej moga stac si¢ okowami, gdyz pozostang naszg
osobista ,,wlasnoscig”.

Wejscie w strumien - po ktorym zgodnie z tradycja nie odradzamy si¢ ponownie wigcej niz
siedem razy - jest momentem, w ktérym szale zr¢cznej 1 niezrgcznej energii zdecydowanie
przechylajg si¢ na stron¢ pozytywna. Dopdki nie osiggniemy tego stanu zawsze bedzie istniat
pewien konflikt pomiedzy naszymi zr¢cznymi dazeniami a naszym niezrgcznym oporem wobec
zmiany. Z tego powodu bedziemy czasem zmeczeni praktyka metta bhawany. Jednak tak dtugo, jak
bedzie nam si¢ udawato rozwija¢ autentyczng mette, bedzie ona, o czym si¢ przekonamy,
generowac wlasng energie i rozszerzac si¢ w pewnym stopniu niezaleznie od naszych wysitkow,
przynajmniej dopoki ponownie nie do§wiadczymy oporu w jakim$ aspekcie nas samych, ktory nie
pokrywa si¢ z naszymi zrecznymi intencjami. W rzeczywisto$ci w miarg regularnej praktyki metta,
ktéra rozwijamy zacznie wilaczaé energie plynaca z naszego oporu w skierowany na zewnatrz nurt
energii dobroczynne;.

Metta ma smak wolnosci. Jesli jesteScie w stanie dziata¢ z poziomu metty - jesli traktujecie
innych w sposob, w jak traktujecie siebie - postepujecie tak, jakby rozréznienie pomigdzy wami i
innymi, ktére bezwiednie tworzycie w swoich umystach, po prostu nie istnialo. W ten sposob
mozna uwolni¢ si¢ spod wladzy ztudzenia odrgbnego ja. To wlasnie jest Wglad i cho¢ by¢ moze nie
doswiadczycie go w sposdb poznawczy, fakt, ze rozwingliScie mettg, emocjonalny odpowiednik
Wegladu, oznacza ze mimo wszystko rozwingliscie Wglad. Bledem jest traktowanie praktyki metta
bhawany jakby byta elementarnym ¢wiczeniem, zwyktym przygotowaniem do ,,wlasciwych”
praktyk rozwijajacych Wglad. Karanija Metta Sutta poswigcona jest bardzo wzniostemu ideatowi:

rozwijaniu metty jako $ciezki prowadzacej do osiggnigcia Wgladu.

JAK DALEKO ZAPROWADZI NAS METTA?

Wers zamykajacy sutte zdaje si¢ wskazywac, ze ukoronowaniem procesu doskonalenia
metty jest sam Wglad. Jednak jesli odczyta¢ ten wers dostownie, nie wyklucza on kolejnych
odrodzen. Tekst mowi: ,,Nie ma juz ponownego stawania si¢ w zadnym tonie (gabbhasejjam)”, co
wydawalby si¢ rozstrzygajace, gdyby nie fakt, ze wedtug buddyjskiej tradycji, narodziny z tona nie
sg jedynym sposobem narodzin. W rzeczywistosci, we wszelkiego rodzaju tekstach buddyjskich
wymieniane sg cztery rodzaje narodzin - narodziny z tona, narodziny z jaja, narodziny z wilgoci 1
narodziny spontaniczne. Zatem dla tradycyjnych buddystéw wers ten, cho¢ oznacza, ze nie odrodza
si¢ w $wiecie ludzi ani w $wiecie zwierzat, nie wyklucza jednak pozostatych trzech rodzajow
odrodzenia. Na przyktad w wyzszych §wiatach niebianskich bogowie rodza si¢ spontanicznie - czyli

pojawiajg si¢ na skutek swojej wczesniejszej karmy. W taki sposob odradzaja si¢ ,,niepowracajacy”



czyli anagamin: odradzajg si¢ w Czystych Siedzibach i mieszkajg tam otoczeni ztotym $swiatlem
nauki Buddy do czasu kiedy wreszcie nastanie najwyzsze Oswiecenie.

Ta therawadyjska doktryna ma przyblizony odpowiednik w nauce buddyzmu mahajany o
Czystej Krainie, przy czym gtdwna rdznica polega na tym, ze bodhisattwa moze zdecydowac si¢ na
dalsze odrodzenie kierowany wspotczuciem, by pomdc istotom nadal cierpigcym w nieczystych
sferach egzystencji. Na przyktad bodhisattwa Ksitigarbha §lubowat powstrzymanie si¢ od stania si¢
Oswieconym dopoki wszystkie sfery piekta nie zostana opréznione z udreczonych istot. Swiadomie
decyduje si¢ odradza¢, mimo ze w pewnym sensie jest to nieunikniony wybor, naturalnie
wynikajacy z jego wspodiczucia. Zatem jako niepowracajacy, bodhisattwa nie ulega mimowolnemu
odrodzeniu, ktére istoty uwarunkowane muszg znosi¢ w wyniku swoich dziatah w poprzednich
zyciach.

To czy jestesmy gotowi czy tez nie uznac to rozrdéznienie pomi¢dzy rodzajami odrodzen za
majace zastosowanie dla tekstu, ktory studiujemy, zalezy do pewnego stopnia od tego, jak
traktujemy sam tekst. Mozemy by¢ niemal pewni, ze we wezesnych przekazach nauk Buddy
niektore wyrazenia beda miaty metaforyczne, a nie dostowne znaczenie. Potem, w miarg¢ jak na
przestrzeni wiekow rozwijata si¢ tradycja abhidharmy, poszczeg6lne pojgcia nabraty bardziej
sprecyzowanego znaczenia. Sfery nieba 1 r0zne rodzaje odrodzenia, podobnie jak dhjana i
pigcdziesiat jeden zdarzen mentalnych, zostaty skrupulatnie i szczegétowo nakreslone. By¢ moze
owo odniesienie do zakonczenia dalszego odradzania si¢ z tona miato by¢ pierwotnie rozumiane w
sensie og6lnym, literackim, a nie w sensie technicznym. Jesli chcemy, oczywiscie mozemy z tego
ostatniego wersu wyczytac, ze nie nastgpuje juz ponowne odrodzenie - Ze osigga si¢ petne
Oswiecenie. Tak czy inaczej, trudno mie¢ pewnos¢. Pewni mozemy by¢ natomiast, ze przynajmnie;j
wyraza on stuprocentowe przekonanie o istnieniu zwigzku pomiedzy rozwijaniem metty a bardzo

zrgcznymi stanami psychicznymi.

DZIEDZICTWO RADOSCI

Metta bhawana nie jest praktykq przedszkolng.

Warto kontemplowac inspirujace wyobrazenia o doskonale rozwinigtej metcie, kiedy
trudzimy si¢, by wzbudzi¢ jej cho¢ troch¢ podczas medytacji. Ale czasem bardziej pomocne moze
by¢ ponowne zwrocenie si¢ w strong poczatkowego punktu tego catego procesu duchowe;j
ekspansji. Przemiana rozpoczyna si¢ od proby zycia w sposob etyczny i prawy, a skoro to wstepne
osiggniecie wydaje si¢ odlegtym celem dla wigkszosci ludzi, ewidentnie to wtasnie na nie musimy

potozy¢ najwigkszy nacisk.



Wiemy, ze intelektualne zrozumienie bezinteresownosci nie wystarczy. Ale jak mamy
zacza¢ wlaczaé t¢ wiedze w gleboka i1 dojrzala swiadomo$¢ emocjonalng? We wspodtczesnym
$wiecie, szczeg6lnie na Zachodzie, nie radzimy sobie zbyt dobrze z silnymi emocjami, zwlaszcza z
silnymi pozytywnymi emocjami. Nie jest wigc zaskoczeniem, ze nie doceniamy potegi metty, a tym
samym znaczenia i funkcji jakg w rozwoju duchowym peini metta bhawana. Wolimy utozsami¢
nasz cel z chlodng oceng prawdziwej natury egzystencji niz z plomiennym i niestabnagcym
zaangazowaniem w przyciagnigcie wszystkich istot do nieskonczonej $wiatlosci i bezgraniczne;j
btogosci Nirwany.

Metta wymaga silnej pozytywnej energii. Jesli wasze pozytywne emocje nie trwaja zbyt
dlugo w jaskrawym $wietle codziennego zycia, jesli jestescie niespokojni lub rozdraznieni i po
wstaniu z poduszki do medytacji nie potraficie zachowywac si¢ przyjaznie, ewidentnie bgdziecie
musieli powrdci¢ do podstaw praktyki. Zanim zaczniecie medytowac, warto dobrze si¢ przyjrzec,
jak zachowujecie si¢ w zyciu codziennym. Czasami mysle, ze ludzie nie sg wobec siebie
wystarczajgco uprzejmi, ani w zachowaniu, ani jesli chodzi o ogolne nastawienie. Wszelka
nieuprzejmos¢ lub ktotnie ujawniajg podstawowy brak metty, i jesli nie jestescie w stanie rozwijac
metty w codziennych kontaktach z ludZzmi, proby rozwijania jej na poduszce medytacyjnej nie maja
wiekszego sensu. Pozwalanie sobie na znizanie si¢ do zgryzliwosci i1 rozgoryczenia zdradza
podstawowy brak wiary w mette jako Sciezke regularnej praktyki. To tak, jakby$my zostawiali ja w
sali do medytacji 1 wychodzili bez niej, nawet jesli bedac tam, szczerze jej doswiadczylisSmy. Jesli
tak si¢ dzieje, nasza metta najwyrazniej nie jest wystarczajaco silna, bySmy wniesli ja w codzienne
kontakty z ludZzmi.

Metta jest wzniostym ideatem, tak wzniostym, ze uwzglednia gotowos¢ do poswiecenia
zdrowia 1 zycia dla innych, 1 niezwykle trudno osiggnac¢ ja w pelni. Dlatego musimy by¢ sktonni
uzna¢ bardziej ograniczone rozwini¢cie metty za catkowicie autentyczne. Z drugiej strony, nawet
nasza embrionalna metta nie powinna by¢ zbyt watla. Powinna by¢ w stanie przetrwac przesadzenie
1 kwitng¢ przynajmniej przez kilka godzin w zimnym 1 zabieganym $wiecie poza pomieszczeniem
medytacyjnym. W medytacji mozecie czasem czu¢, ze wysytacie mette z jakiej$ bezpiecznej oddali.
W takim przypadku mozecie sprobowa¢ w wyobrazni utozsamic si¢ z innymi, tak jak tradycyjnie
postepuje si¢ w karuna bhawanie, gdzie medytujacy stara si¢ wspotodczuwac z innymi, stawiajac
si¢ na ich miejscu. Ta zyczliwo$¢ 1 empatia powinny zosta¢ przeniesione do rzeczywistych
stosunkow z ludZzmi. Moze warto zada¢ sobie pytanie, czy w waszych réznorodnych relacjach,
szczegblnie z ludzmi, ktorzy roéwniez praktykuja metta bhawane, jest wystarczajagco duzo
zyczliwosci.

Buddyzm jest $ciezka regularnych krokow. Podstawy naszej praktyki musza zosta¢ pewnie

ugruntowane przez uwaznos¢ 1 mette, zanim przejdziemy do czegokolwiek innego. Od wigkszosci



ludzi, jak mam nadziej¢ wykazatem, metta bhawana wymaga az nadto duchowego zaangazowania i
wlasciwie nie trzeba jej dopetnia¢ niczym poza praktyka uwaznosci. Jesli jesteSmy niezadowoleni z
metta bhawany, daremne bedzie probowanie wyzszych i1 bardziej zaawansowanych praktyk.
Naturalnie chcieliby$my czego$ innego dla samego smaku nowosci, i mozemy nawet przekonaé
samych siebie, ze jesteSmy gotowi na bardziej zaawansowany trening. Oczywiscie spieszno nam
przejs$¢ do nastgpnego etapu. Ale cala ta zachtannos$¢ na kolejne osiagnigcie, na kolejnego
duchowego cukierka, jest niczym wigcej niz zachciankg i fanaberia. Jesli jesteSmy niezadowoleni z
metta bhawany lub jesli praktyka nie idzie nam najlepiej, to nie dlatego, ze wyrosliSmy ponad nia,
lecz raczej wrecz przeciwnie. Prawdopodobnie oznacza to, ze nie przygotowalisSmy si¢
odpowiednio do praktyki, albo ze powinnismy podej$¢ do niej bardziej tworczo, by¢ moze
korzysta¢ z intuicji lub dziata¢ z wigkszym oddaniem. Moze to po prostu oznaczac, ze musimy
praktykowac dtuzej lub cze$ciej. Metta bhawana nie jest praktyka przedszkolng.

Jesli chcemy podazac $ciezka regularnych krokow, jak przez setki lat robili to buddysci w
tradycyjnych, przednowoczesnych kulturach, powinnis§my zacza¢ od pielegnowania szczesliwe;,
zdrowej, ludzkiej egzystencji i dopiero na tym gruncie praktykowac mette. W dzisiejszych czasach
o wiele bardziej prawdopodobne jest znalezienie si¢ na §ciezce krokdw nieregularnych. Dopiero
nauczywszy si¢ medytowaé, myslimy o zatroszczeniu si¢ o etyczne podstawy niezbedne do udane;j
medytacji.

Najpewniej szybko okaze si¢, ze nasza medytacja utkneta w martwym punkcie 1 ze musimy
zaczg¢ rozwijac niezbedne cechy charakteru: prawos¢, zgodno$é¢, zadowolenie, prostote, i tak dalej,
w bardziej celowy sposob, zanim zrobimy dalsze postepy. Dzieje si¢ tak raz po raz: tracicie impet i
musicie powrdci¢ do umacniania etycznych podstaw swojej praktyki. Trudno stwierdzi¢, ktorej
sposrod tych podstawowych cech nam brakuje, dopdki si¢ na niej nie oprzemy 1 nie odkryjemy, ze
nie jest wystarczajaco mocna, by nam to oparcie zapewni¢. W taki wlasnie przypadkowy sposob
wije si¢ $ciezka nieregularnych krokow.

To przygotowanie si¢ jest dla praktyki buddyjskiej kluczowe - jesli przygotowujemy si¢
starannie, juz tym samym praktykujemy. Jesli posiadacie wszystkie pozytywne cechy charakteru,
jesli jestescie zaradni, prostolinijni i tak dalej, istnieje duza szansa, ze wasz emocjonalny stosunek
do innych juz jest tak zdrowy 1 pozytywny, Ze przypomina mett¢. Dla wigkszo$ci ludzi
prawdziwym zadaniem do wykonania nie jest pogon za jakas wzniosta ideg Wgladu, ale
zbudowanie owego fundamentu z podstawowych emocji. Nie rozwijajac mitosci, wspotczucia,
wiary, radosci, zachwytu, entuzjazmu, nie zajdziemy daleko. Nasze zycie przez caly czas musi si¢
opiera¢ na spokojnym, pewnym gruncie pozytywnych emocji. Lezy to w naszym zasiegu. Jest to
normalny ludzki stan. Nie ma w tym nic nadzwyczajnego, nawet nic szczegolnie duchowego. Po

prostu opadliSmy ponizej tego poziomu, przynajmniej chwilowo. Dlatego tez metta nie jest tylko



$ciezka stale rozwijajacych si¢ pozytywnych emocji wiodaca do Oswiecenia. Jest drogg do

odzyskania naszego podstawowego ludzkiego dziedzictwa - radosci.



Nota o0 autorze

Sangharakszita (Dennis Lingwood) urodzit si¢ w potudniowym Londynie w 1925 roku. Bgdac w
znacznej mierze samoukiem, wczesnie zainteresowat si¢ kulturami i filozofiami Wschodu, a w

wieku szesnastu lat u§wiadomit sobie, ze jest buddysta.

W czasie drugiej wojny $wiatowej jako poborowy trafit do Indii, gdzie osiadtl i zostat buddyjskim
mnichem o imieniu Sangharakszita (co znaczy ,,chroniony przez spotecznos¢ duchowa”). Po latach
nauki u czolowych nauczycieli z gtéwnych tradycji buddyjskich zaczat intensywnie nauczaé i pisac.
Odegrat rowniez kluczowa rol¢ w odnowie buddyzmu w Indiach, szczegodlnie poprzez pracg wsrod
ludzi pozbawionych praw spotecznych, czesto traktowanych jako ,,niedotykalni”. W Indiach spedzit
dwadziescia lat. Po powrocie do Anglii, w roku 1967, zatozyt Wspolnote Buddyjska Triratna.

Sangharakszita petni rolg posrednika miedzy Wschodem i Zachodem, miedzy swiatem tradycyjnym
1 wspotczesnym, migdzy zasadami i praktyka. Glebia jego doswiadczenia i jasnos¢ mysli zyskaly
uznanie na catym $wiecie. Zawsze podkreslal, ze aby praktyka duchowa przyniosta owoce, nalezy
si¢ jej poswieci¢ calym sercem, zwracal uwage na nadrzedng wartos¢ duchowej przyjazni i
wspolnoty, wiez miedzy religig 1 sztukg oraz na potrzebe nowego spoteczenstwa wspierajgcego

duchowe aspiracje i idee.



Triratna jest teraz migdzynarodowym buddyjskim ruchem z ponad sze$¢dziesigcioma osrodkami na
pigciu kontynentach. Obecnie Sangharakszita przekazat wigkszo$¢ swoich obowigzkow starszym
uczniom we Wspolnocie. Od 2013 roku mieszka w osrodku Adhisthana w zachodniej Anglii, gdzie

poswieca swoj czas przede wszystkim na osobiste kontakty z ludzmi 1 prace pisarska.



INFORMACJE O WSPOLNOCIE BUDDYJSKIEJ TRIRATNA W POLSCE

Wspdlnota Buddyjska Triratna to aktywnie rozwijajacy si¢ miedzynarodowy ruch przekazujacy

niemal od pi¢édziesigciu lat nauki buddyjskie w sposob przystepny i nowoczesny.

W Polsce dziatamy aktywnie w Krakowie i w Warszawie.

W naszych os$rodkach staramy si¢ stworzy¢ inspirujaca atmosfere i warunki pozwalajace podjac

autentyczng praktyke duchowa oparta na przyjazni.

To miejsca dla buddystow, ale takze dla jego sympatykoéw 1 przyjaciol, dla wszystkich, ktorzy

dobrze si¢ z nami czujg, a niekoniecznie chcg zosta¢ buddystami.

To takze miejsca dla tych, ktorzy zastanawiajac si¢ nad wyborem $ciezki i praktyki duchowej, chca

si¢ przyjrzec, przysigsé, sprobowac, dac sobie czas na rozeznanie.

Stawiamy na samodzielne myslenie, otwartg dyskusj¢, na uruchomienie i wykorzystanie swojego
potencjalu wspotczucia i madrosci. Organizujemy regularnie stacjonarne oraz wyjazdowe kursy

medytacji i buddyzmu, tzw. retrity, na ktore zapraszamy.

Wigcej informacji o Triratnie, zatozycielu, buddyzmie, medytacji oraz o zaj¢ciach w Krakowie i

Warszawie i Wroctawiu znajdziesz na naszej stronie www.buddyzm.info.pl.
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