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Czy gora jest ciezka?

Moze by¢ ciezka sama w sobie, jednak dopdki nie prébujemy jej podnie$é, nie poczu-
jemy jej ciezaru.

To metafora, ktérej czesto uzywal jeden z moich nauczycieli, Ajaan Suwat, ttumaczac
jak powstrzymac cierpienie wynikajace z zyciowych probleméw. Nie negujac ich istnie-
nia — gdyz gory sg ciezkie — jednoczesnie nie uciekasz od nich. Zgodnie z jego wyjasnie-
niami, z problemami radzimy sobie wtedy, gdy musimy, a rozwigzujemy je, gdy jest to
wykonalne. Po prostu uczymy si¢ nie nosi¢ ich w sobie. To wtasnie sedno sztuki, jaka jest
praktyka: zy¢ z prawdziwymi problemami, nie pozwalajac, by ich natura ciazyta naszemu
sercu.

Pierwszym krokiem w doskonaleniu tej sztuki i lepszym zrozumieniu tego poréwnania
jest spojrzenie na zrodto — nauke Buddhy o dukkha — co pozwala uswiadomi¢ sobie
szeroki zakres tej metafory.

Dukkha to stowo wyjatkowo trudne do przettumaczenia. W kanonie palijskim, doty-
czy ono zarowno fizycznego jak i mentalnego cierpienia oraz choroby, poczawszy od silnej
udreki az do najbardziej subtelnego poczucia ucisku czy niewygody. Palijskie komenta-
rze opisuja dukkhe jako ,to, co jest trudne do zniesienia”. Ajaan Maha Boowa, jeden
z nauczycieli tajskiej tradycji lesnej ttumaczy, ze jest to ,cokolwiek uciskajacego serce”.
Mimo ze zadne angielskie stowo nie oddaje w pelni jego znaczenia, okreslenie ,stres” —
jako napiecie w ciele lub umysle — wydaje sie by¢ najblizsze palijskiemu terminowi. Gdy
wstres” jest zbyt tagodnym okresleniem, zastepuje sie go stowem ,cierpienie”.

Buddha w swoim nauczaniu skoncentrowal sie na problemie stresu, poniewaz znalazt
sposOb jego przekroczenia. Aby zrozumieé te metode, musimy zobaczy¢, ktore elementy
naszego doswiadczenia naznaczone sg stresem. Z jego perspektywy, doswiadczenie dzieli
sie na dwie ogélne kategorie: ztozone (sankhata) — potaczone za pomoca sit i procesoéw
podlegajacych przyczynowosci — i nieztozone (asankhata). Kazde powszednie doswiad-
czenie jest zlozone. Nawet czyn tak prosty, jak patrzenie na kwiat jest ztozony, ponie-
waz zalezy od fizycznych warunkow podtrzymujacych istnienie rosliny oraz wszystkich,
skomplikowanych fizycznych i mentalnych proceséw, zaangazowanych w akt postrzegania.
Jedyne doswiadczenie, ktoére nie jest ztozone — Nibbana — jest wyjatkiem, poniewaz nie
jest zalezne od zadnego typu czynnikéw podlegajacych przyczynowosci.

Stres nie istnieje w nieztozonym doswiadczeniu, natomiast jego zwiazek ze ztozonym
doswiadczeniem jest bardziej skomplikowany. Kiedy Buddha wyjasniat dukkhe w kontek-
Scie trzech podstawowych cech — nietrwalosci, stresu i braku trwatej jazni — moéwit,
ze stres jest nieodlacznie zwigzany z kazdym ztozonym doswiadczeniem. 7Z tego punktu
widzenia, nawet przygladanie si¢ kwiatu jest stresujace, mimo oczywistej przyjemnosci,
ktora niesie, gdyz bazuje na nietrwatych warunkach pomiedzy ztozonymi czynnikami two-
rzacymi moment doswiadczenia.

Jesli chcemy wiec wyjs¢ poza stres, musimy przekroczyé¢ ztozone doswiadczenie. Tu
jednak pojawia sie problem: czym poshuzymy sie, aby osiggnaé¢ cos nieztozonego? Nie mo-
zemy skorzysta¢ z nieztozonego doswiadczenia, poniewaz z definicji, nie moze ono mieé¢



wplywu na zaden uwarunkowany proces — nie moze wiec by¢ narzedziem. Aby prze-
kroczy¢ ztozone doswiadczenie musimy skorzysta¢ w odpowiedni sposéb z tego wlasnie
do$wiadczenia.

By to osiagna¢ Buddha objasnial dukkhe w innym kontekscie: Czterech Szlachetnych
Prawd. Ze wzgledéw strategicznych, podzielit ztozone doswiadczenie na trzy prawdy —
stres, jego przyczyne (pozadanie) i Sciezke prowadzaca do jego wygasniecia (Szlachetna
Os$mioraka ScieZkQ). Nieztozone do$wiadczenie Buddha objasnit jako ostatnig prawde:
wygasniecie cierpienia. Definiujac pierwsza prawde, stwierdzil, ze ztozone doswiadczenia
sg stresujace tylko wtedy, gdy towarzyszy im Igniecie. Przygladanie si¢ kwiatu nie bedzie
wiec stresujace, jesli nie lgniemy do niego i nie staramy sie oprze¢ na nim wlasnego
szczescia.

Jest wiec oczywiste, ze w zaleznosci od kontekstu, Budda mowit o dukkha w dwoch
znaczeniach. Ajaan Suwat, poprzez metafore gory wyjasnia, jak te znaczenia sg ze sobg
powigzane. Ciezar gory oznacza dukkhe rozumiang jako powszechna zasada — stres, kto-
ry jest obecny w kazdej uwarunkowanej rzeczy., Stwierdzenie, ze gora jest ciezka tylko
dla tych, ktorzy probuja ja uniesé, to metafora dukkhi wyjasniona w szlachetnej praw-
dzie — stres, ktory przychodzi wylacznie za sprawg lgniecia, ktore zmienia fizyczny bol
w psychiczne cierpienie oraz przemienia staro$¢, chorobe i Smier¢ w mentalng udreke.

Buddha nauczal, ze dukkha jest powszechng zasada, by sktoni¢ nas do refleksji nad
obiektami naszego lgniecia: czy te rzeczy naprawde sg tego warte? A jezeli nie, to czemu
sie¢ do nich przywiazujemy? Jesli w rzeczywistosci nie istnieje wigksza przyjemnosc¢, niz
ta, ktora pochodzi od lgniecia, to podkreslanie przez Buddhe tego, ze kazda rzecz, na-
wet patrzenie na kwiat, jest stresujgca — mogtoby sie wydawaé zrzedliwe i negatywne.
Jego zamiarem byto jednak to, aby$my przez refleksje nad ciemng strong powszechnych
przyjemnosci, otworzyli serca na co$ bardzo pozytywnego. Jest to wyzsza forma szczescia,
w ktorej nie ma jakiegokolwiek cierpienia czy stresu i ktora pojawia sie tylko w momencie,
gdy puszczamy wszystko. Nauczatl wiec o dukkha jako szlachetnej prawdzie, aby zwro-
ci¢ nasza uwage na istote problemu, ktora nie znajduje sie w stresie doSwiadczenia, lecz
W naszej ignorancji, w mysleniu, ze musimy do nich Igna¢. Dobrze, ze wtasnie to jest
istota problemu. Dopodki gory istnieja, niewiele mozemy zrobi¢ z ich cigzarem, natomiast
mozemy wyzby¢ sie nawyku podnoszenia ich i dzwigania na sobie. Mozemy nauczy¢ si¢
do nich nie Ignaé¢. To przyniesie kres cierpieniu.

W celu zrozumienia pojecia puszczania, warto jest spojrze¢ na palijskie stowo upa-
dana (lgniecie), gdyz ma ono takze drugie znaczenie. Oznacza réwniez zerowanie, tak
jak roslina pobiera substancje odzywcze z ziemi, badz jak ogien trawi drewno. To dru-
gie znaczenie (zerowania) odnosi sie takze do umystu. Gdy umyst Ignie do obiektu, to
zywi sie¢ tym obiektem. Probuje zdoby¢ substancje odzywcze ze zmystowych przyjemno-
Sci, z posiadania, ze zwiazkow, z rozpoznawania, ze statusu lub czegokolwiek innego, by
zaspokoi¢ odczuwane wewnatrz poczucie pustki. Niestety, mentalne pozywienie jest tym-
czasowe, a wiec czujemy nieustanny niedosyt. Nie ma wiekszego znaczenia, jak bardzo
umyst bedzie starat si¢ zabezpieczy¢ i kontrolowaé zrédta pozywienia — Sciezki, ktoérymi



sie zaopatruje i tak zostang przerwane. Jest wiec ciagle zajety szukaniem nowych miejsc
na zerowanie.

I[stote stresu mozna wiec sprowadzi¢ do nawykdéw zywieniowych umystu. Gdyby umyst
nie musial zerowac, nie podlegaltby cierpieniu. Nie stwarzatby probleméw wzgledem ludzi
czy rzeczy, ktore konsumuje — w swej checi posiadania i kontroli nad pozywieniem. Jesli
chcemy wygasi¢ wtasne cierpienie i jednocze$nie uwolni¢ innych od trudnosci, musimy
wzmocni¢ nasz umyst tak, by nie musial juz dluzej sie posila¢, a nastepnie rozwinac
wnikliwosé, by nie chcial nigdy wiecej zerowaé¢. Jezeli umyst nie potrzebuje juz, ani nie
pragnie pozywienia, sam zacznie odpuszczac i nie bedziemy zmuszeni go do tego naktania¢.

Praktyka doprowadzania dukkhi do konca mogtaby by¢ krotka i tatwa, jesli po prostu
moglibysmy osiagna¢ wnikliwosé, ktora przynosi kres lgnieciu. Metafora zywienia sie po-
maga nam zrozumie¢, dlaczego samo dostrzezenie wad lgniecia, nie jest wystarczajace do
puszczenia. Jesli nie jestesmy dos¢ silni, by istnie¢ bez odzywiania si¢, umyst bedzie znaj-
dowal nowe sposoby sycenia sie i Igniecia. Musimy wiec najpierw nauczy¢ sie nawykow
zdrowego zywienia, ktore wzmocnig umyst. Tylko wtedy bedzie mogt on osiggnaé stan,
kiedy pokarm nie bedzie mu dtuzej potrzebny.

W jaki sposob umyst zywi sie i Ignie? Kanon Palijski wymienia cztery drogi:

1. Lgniecie do zmystowych pragnien zwigzanych z widokiem, dzwickiem, zapachem,
smakiem i doznaniami w ciele.

2. Lgniecie do pogladéw o swiecie i opiséw wtasnego zycia.

3. Lgniecie do wskazan i praktyk, czyli ustalonego sposobu wykonywania pewnych
dziatan

4. Lgniecie do doktryn o jazni, czyli idei o tym, czy nasza prawdziwa natura istnieje,
czy nie, a jedli tak, to jaka jest nasza natura?

Umyst niemal nieustannie lgnie do ktorego$ z tych pragnien. Nawet jesli porzucamy
jedna z tych form, to zazwyczaj natychmiast zamieniamy ja na nastepna. Mozemy zanie-
cha¢ purytanskiego podejscia, gdy koliduje ono z nasza checig odczuwania zmystowych
przyjemnosci, lub zaniecha¢ zmystowej przyjemnosci, gdy wchodzi ona w konflikt z tym,
co naszym zdaniem czyni nas zdrowymi i sprawnymi. Poglad na to, kim jestesmy, zmienia
siec w zaleznosci od tego, jakiego rodzaju poczucie ,ja” jest w nas najsilniejsze. Mozemy
osiggnadc kosmiczng jednosé, kiedy czujemy sie ograniczeni cielesno-umystowa matoscia, al-
bo schowaé sie do matej skorupy, gdy czujemy sie zranieni, identyfikujac si¢ z kosmosem,
przepelnionym okrucienstwem i zniszczeniem. Kiedy znikomosé naszego ograniczonego
»ja’ znéw stanie sie dokuczliwa, mozemy przyjaé¢ poglad, ze nie posiadamy zadnego ja,
ktory to poglad moze znéw stacé sie niewystarczajacy.

Nasze umysty skaczg zatem od lgniecia do Igniecia, jak ptak zamkniety w klatce. Kiedy
uswiadamiamy sobie, ze jesteSmy zniewoleni, naturalnie zaczynamy poszukiwaé ucieczki,
jednak wszystko dookota okazuje sie by¢ jedynie czescig klatki. Mozemy zaczaé zastana-
wiaé sie, czy w ogole jest jakiekolwiek wyjscie, czy moze idea catkowitego wyzwolenia jest



jedynie archetypowym ideatem, nie znajdujacym odzwierciedlenia w ludzkiej rzeczywisto-
sci. Buddha jednak byt wielkim strategiem: uswiadomit sobie, ze jedna ze $cian klatki, to
drzwi i jesli w odpowiedni sposob przekreci sie klamke, otworza sie na osciez.

Innymi stowy, zauwazyt, ze drogg wyjscia poza lgniecie jest przemiana czterech form
lgniecia w Sciezke prowadzaca do ich porzucenia. Bedziemy potrzebowali pewnej ilosci
przyjemnosci zmystowych — niezbedne pozywienie, ubior i miejsce schronienia — aby
odnalez¢ site, ktéra pozwoli nam wyjs¢ poza zmystowe pragnienia. Potrzebujemy wta-
sciwego pogladu — postrzegania wszystkich rzeczy, w tym opinii i sgdéw, w kontekscie
czterech szlachetnych prawd — aby przetamac nasze lgniecie do pogladéw. Jest nam row-
niez potrzebna dieta, na ktora sktada sie pie¢ etycznych wskazan i praktyka medytacji,
ktora utrzymuje umyst w stabilnej pozycji tak, by mogt porzuci¢ swoje lgniecie do wska-
zan i praktyk. Potrzebujemy tez zdrowego poczucia mitosci do siebie, odpowiedzialnosci za
siebie oraz samodyscypliny, aby osiggnaé¢ mistrzostwo w praktykach wiodacych do wgladu,
przecinajacego nasze lgniecie do koncepcji ,,ja”.

Zaczynamy wiec praktykowaé Sciezke wiodaca do konca cierpienia, nie poprzez nagte
porzucenie lgniecia, lecz poprzez uczenie si¢ lgniecia ze strategicznym podejéciem. Nawia-
zujac do metafory zywienia, nie staramy sie zagtodzi¢ umystu. Zmieniamy jedynie jego
diete, porzucajac Smieciowe jedzenie na rzecz zdrowej zywnosci oraz rozwijajac wewnetrz-
ne wlasciwosci, ktore uczynia go tak silnym, ze jedzenie nigdy wiecej nie bedzie mu juz
potrzebne.

Kanon wylicza te pie¢ wlasciwosci w nastepujacy sposob:

1. przekonanie o zasadzie kammy — nasze szczesScie zalezy od naszych dziatan
(saddha);

2. dazenie do porzucenia niekorzystnych wlasciwosci i rozwiniecia w ich miejsce ko-
rzystnych (viriya);

3. uwaznosé (sati);
4. koncentracja (samadhi);

5. wnikliwo$¢ (panna)*.

Sita, poréwnywana w buddyjskiej tradycji do dobrego, zdrowego jedzenia, jest kon-
centracja — na poziomie jhany, medytacyjnego wchtonigcia. Sutta z Anguttara Nikaji
(VIL.63) poréwnuje cztery poziomy jhany do prowiantu, w ktory zaopatrywana jest nad-
graniczna forteca. Ajaan Lee, jeden z mistrzow tajskiej tradycji le$nej, poréwnuje je do
prowiantu potrzebnego do podrézy przez pusty, samotny las. Tak przedstawione sg jhany
w Dhammapadzie (Dh 200):

Jak szczesdliwie zyjemy,

my, ktérzy nie mamy niczego.
Bedziemy sie zywi¢ radoscia,
tak jak promienni bogowie.



Co tyczy sie wnikliwosci: gdy umyst jest wzmocniony pozywieniem dobrej koncentra-
¢ji, moze zaczac zastanawia¢ sie nad wadami koniecznosci zywienia sie. To jest czes¢ nauki
Buddhy, ktora — dla wielu z nas — wyda¢ sie moze idaca catkowicie pod prad, poniewaz
zywienie, w kazdym tego stowa znaczeniu, jest naszym podstawowym sposobem odczu-
wania i zwigzku ze Swiatem. Najbardziej cenimy nasze réznorakie zwiazki ze Swiatem
zewnetrznym — zwane przez niektérych wspétzaleznoscia (interbeing) — ktére w swojej
podstawowej formie sprowadzaja sie do wspél-zerowania. Zerujemy na innych, a oni ze-
ruja na nas. Czasem zwiazki te sa pozywne, czasami nie, jednak trudno wyobrazi¢ sobie
jakikolwiek trwaty zwiazek, w ktorym nie dochodzitoby do pewnego rodzaju konsump-
¢ji w formie fizycznej lub mentalnej. Pozywianie sie jest uwazane przez nas za czynnosc,
dzieki ktorej doswiadczamy najbardziej intymnej czesci naszego istnienia. Definiujemy
sie poprzez przyjemnosci, ktérym sie oddajemy, poprzez ludzi, idee i inne dziedziny do
ktorych wracamy, by sie pozywic.

Zatem trudno jest nam wyobrazi¢ sobie $wiat, badz jakakolwiek mozliwos¢ znajdywa-
nia przyjemnosci — nawet w nas samych — gdzie nie dochodzitoby do wspoét-zerowania.
Nie chcemy przyswoi¢ sobie tej nauki o zaprzestaniu odzywiania sic — warto zaznaczy¢,
ze jest ona niestychanie rzadko przytaczana — z powodu naszej ograniczonej wyobrazni.
Prawie w ogéle lub wcale, nie uséwiadamiamy sobie co Buddha chciat nam przekazaé, dla-
tego przepisal nam silny lek, aby nasze umysty mogty spojrze¢ na to z innej perspektywy.

Tutaj jego nauki o dukkha — stresie — zaczynaja by¢ przydatne. Kiedy umyst jest
silny i dobrze odzywiony, moze zaczaé patrze¢ obiektywnie na stres zwigzany z koniecz-
noscig zywienia sie. Nauki o dukkha jako powszechnej zasadzie skupiajg sie na wadach
tego, co umyst traktuje jako pozywienie. Czasami nastepuje catkowite zakleszczenie sie
w cierpieniu. Powstaje Igniecie do ciata dreczonego przez bol oraz przywiagzanie do upodo-
ban i zwigzkéw, nawet gdy przynoszg one zal, smutek i rozgoryczenie. Godzimy si¢ na
przyjemnosci i uciechy, nawet gdy staja sie stresujace, jesli ulegaja zmianom i rozpadowi.
W kazdym przypadku, wszystko na co zdobywa sie umyst ma ztozona nature, a podtrzy-
mywanie tej ztozonosci zawsze niesie ze sobg jakis, przynajmniej subtelny, poziom stresu.
Dotyczy to nie tylko ogdlnych, zewnetrznych warunkéw, ale rowniez najsubtelniejszych
pozioméw koncentracji umystu.

Kiedy postrzegamy stres, jako powszechna ceche wszystkich rzeczy, do ktérych lgnie-
my, mozemy rozproszy¢ ich ztudng nature. Przyjemnosci zaczna sie nam wydaé puste
i fatszywe. Nawet nasze cierpienia — ktore czesto romantyzujemy z perwersyjna dumag —
zaczng sie wydawac¢ mniej znaczace, gdy sprowadzimy je do powszechnej wtadciwosci stre-
su. To pomoze nieco je unormowac.

Oczywiscie, niektorzy ludzie przeciwstawiaja sie pomystowi kontemplacji dukkhi jako
nieodtacznego czynnika pokarmu dla umyshu, sadzac, ze takie rozumienie nie pokazuje
obiektywnie wielu zyciowych przyjemnosci i satysfakcji. Buddha jednak nigdy nie za-
przeczat istnieniu przyjemnosci, tylko wskazywal na to, ze jesli skupimy si¢ na powabie
jedzenia, nigdy nie przetamiemy naszych nawykéw zywieniowych. Przypominatoby to na-
mawianie alkoholika do podziwiania wy$mienitego smaku szkockiej czy wina.



Dukkha jest nieodtaczng wlasciwoscig nie tylko tego, czym si¢ zywimy, ale rowniez sa-
mego aktu pozywiania. Jest to najwazniejszy punkt nauki Buddhy zawarty w szlachetnych
prawdach. Jesli musimy sie zywié, jesteSmy niewolnikami swojego apetytu. Czy mozemy
wiec wierzy¢ sobie samym, ze bedziemy zachowywaé si¢ dystyngowanie, skoro zadania
handlarzy niewolnikéw nie sa nam znane? Wspoét-zerowanie nie zawsze jest przyjemne.
Tak dhugo, jak musimy si¢ zywi¢, mozemy by¢ ofiarg czego$ nieznanego w naszym zrodle
pozywienia, badz sta¢ si¢ zdanym na taske osob, ktére maja nad nimi wladze. Jesli nie
mozemy sie bez nich obejsé, jestesmy do nich przywigzani. Umyst nie jest w stanie udaé sie
tam, gdzie nie ma zadnego pozywienia. Buddha wszak zapewnia, ze istnieja takie miejsca
najwyzszego szczescia — pozostajace jednak poza naszym mentalnym horyzontem.

Przedstawienie dukhi na dwa sposoby — jako stresu obecnego w umystowym pozywie-
niu, oraz sposobu w jaki umyst sie zywi — stuzy wyczuleniu nas na ograniczenia, ktore
zawsze $lepo i bezmyslnie, a czasem dodatkowo z beztroskg akceptujemy. Jesli trafnie poj-
miemy, ze cena, jaka ptacimy nie jest tego warta, zniknie nasze zauroczenie pragnieniem
pozywiania sie. W przeciwienstwie do ciata, nasz umyst moze osiggnac taka moc, by nigdy
wiecej nie Ignaé i nie bra¢ pokarmu, nawet ze $ciezki praktyki. Gdy posiada silne przekona-
nie, wytrwatos¢ w dazeniu, uwaznos¢, koncentracje i wnikliwosé, moze otworzy¢ sie na ten
wymiar, istniejacy ponad smiertelnoscia, w ktorym nie ma pozywiania si¢ ani karmienia.
Konczy sie pojecie ,zywiciela” i nie ma wiecej cierpienia zwigzanego z jedzeniem. Innymi
stowy, w momencie gdy przenikneliSmy stan, ktory jest poza $miertelnoscia, dukkha jako
powszechna zasada wychodzi z uzytku, dukkha jako szlachetna prawda przestaje istniec.

Odkrywasz wtedy cos, czego si¢ nie spodziewates: géry, ktére probowates podniesé sa
jedynie wtornym produktem twojego zywienia. Kiedy przestajesz sie karmic¢, nowe gory
nie powstaja. Chociaz ciggle duzo goér kammy moze trwaé dookota ciebie, to rozpadna sie,
a na ich miejscu nie powstanie zadna nowa. Wkrotce ich ciezar przestanie by¢ problemem.
Kiedy ostatecznie zrezygnujesz z podnoszenia ich, nic nie bedzie w stanie ci¢ obciazy¢.



Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowa¢ kopie tego tekstu na wtasny uzy-
tek. Mozesz przeformatowac ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadzac¢ na kompute-
rach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostana
bezptatne. W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.

Oryginat mozna znalez¢ na tej stronie:
http://www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/mountains.html
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