Medytacja Vipassana
nauczana przez S. N. Goenke w tradycji Sayagyi U Ba Khina

Wprowadzenie do techniki Medytacji Vipassana oraz Regulamin Kursu Medytacji

Oby medytacja przyniosta Wam jak najwiecej korzysci. Zyczac powodzenia, przekazujemy
nastepujace informacje. Przed zapisaniem sie na kurs prosimy o uwazna lekture

kedkesk

Wprowadzenie do techniki Medytacji Vipassana

Vipassana jest jedng z najstarszych indyjskich technik medytacyjnych. Przez dlugi czas
zapomniana, zostala ponownie odkryta przez Gautame Budde ponad 2500 lat temu. Termin
Vipassana oznacza ,,widzie¢ rzeczy takimi, jakie one rzeczywiscie sa”. Jest to proces
samooczyszczania poprzez samoobserwacje. Rozpoczyna sie go od obserwowania naturalnego
oddechu w celu skoncentrowania umystu. Dzieki wyostrzonej uwadze mozliwe jest przejscie do
obserwacji zmiennej natury ciata i umystu oraz doswiadczanie uniwersalnych prawd o przemijaniu,
cierpieniu i braku ego. Uswiadamianie sobie tej prawdy poprzez bezposrednie jej doSwiadczanie
jest wlasnie procesem oczyszczania. Sciezka ta (Dhamma) jest uniwersalnym $rodkiem na
powszechne problemy i nie ma nic wspolnego z zadng zorganizowana religia czy wyznaniem.
Dlatego moze by¢ swobodnie praktykowana przez kazdego, niezaleznie od rasy, srodowiska
spotecznego czy wyznawanej religii, w dowolnym miejscu i czasie, przynoszac medytujacym
korzysci indywidualne oraz grupowe.

Czym Vipassana nie jest:

* nie jest obrzadkiem ani rytuatlem opartym na Slepej wierze,

* nie jest intelektualng ani filozoficzng rozrywka,

* nie jest kuracjg uzdrawiajaca, wypoczynkiem ani towarzyska zabawa,
* nie jest ucieczka od trudow i trosk codziennego zycia.

Czym jest Vipassana:

* jest technikg usuwajaca cierpienie,

* jest metoda oczyszczania umystu pozwalajaca w spokojny i zrownowazony sposéb stawic
czolo zyciowym napieciom i problemom,

* jest sztukq zycia dajaca mozliwos¢ pozytywnego wkladu w zycie spoteczne.

Najwyzszym celem duchowym medytacji Vipassana jest osiggniecie catkowitego wyzwolenia i
pelnego oswiecenia. Jej celem nie jest leczenie dolegliwosci fizycznych, jednakze skutkiem
ubocznym oczyszczania umystu jest eliminacja wielu choréb psychosomatycznych. Vipassana



likwiduje trzy przyczyny wszelkiego nieszczeScia: pragnienia, nieche¢ oraz niewiedze.
Systematycznie praktykowana eliminuje stres w zZyciu codziennym poprzez uwalnianie napiec¢
powstatych przy nawykowym, niezrownowazonym reagowaniu na nieprzyjemne, jak rowniez
przyjemne sytuacje.

Chociaz technika Vipassany zostata rozwinieta przez Budde, jej praktykowanie nie jest
zarezerwowane tylko dla buddystow. Nie ma tu mowy o jakimkolwiek nawracaniu na inng wiare.
Wszystkich ludzi trapig te same podstawowe problemy, wiec technika, ktéra pozwala je usuwac, ma
uniwersalne zastosowanie. Wyznawcy wielu religii doswiadczyli korzysci ptynacych z tej medytacji
nie popadajqc w konflikt z zasadami swojej wiary czy tez regutami swoich profes;ji.

Medytacja i samodyscyplina

Proces samooczyszczania przez introspekcje z pewnoscig nie jest fatwy — wymaga ciezkiej pracy.
Jedynie dzieki wlasnemu wysitkowi mozna w tej technice osiagnac rezultaty. Nikt tego za nas nie
zrobi. Dlatego medytacja ta bedzie odpowiadata tylko tym, ktorzy maja wole podjecia powaznej
pracy i chcg przestrzegac zasad dyscypliny bedacej integralng czescia praktyki, ustalonej dla
zapewnienia medytujacym korzysci i bezpieczenstwa.

Dziesie¢ dni to oczywiscie bardzo krotki czas na spenetrowanie najglebszych poziomow
nieswiadomego umystu i nauczenie sie, jak usuwac tkwiace tam kompleksy. W tym czasie
nieprzerwana praktyka w odosobnieniu jest nieodzownym warunkiem osiagniecia rezultatow.
Regulamin zostal opracowany tak, aby taka praktyke umozliwi¢. Reguty nie stuzg wygodzie
nauczyciela czy kierownictwa kursu, nie sg tez negatywnym spadkiem po jakiejs ortodoksyjnej
tradycji czy tez Slepej wierze zwigzanej ze zorganizowana religia. Powstaly one w oparciu o
wieloletnie doswiadczenia tysiecy medytujacych i maja charakter zar6wno naukowy, jak i
racjonalny. Przestrzeganie tych zasad stwarza atmosfere bardzo sprzyjajaca medytacji; tamanie ich
burzy ja i utrudnia.

Uczniowie muszg uczestniczy¢ w kursie od poczatku do konca. Wszystkie pozostale reguly
powinny by¢ rowniez bardzo uwaznie przeczytane i przeanalizowane. Tylko te osoby, ktore
uwazaja, Ze sa w stanie uczciwie i skrupulatnie przestrzegac zasad dyscypliny, powinny zlozy¢
aplikacje z prosba o przyjecie na kurs. Ci, ktorzy nie sq gotowi do podjecia takiego wysitku,
zmarnuja swaoj czas, a ponadto beda przeszkadzali innym osobom zdecydowanym, by powaznie
pracowac. Przyszli uczestnicy powinni takze rozumiec, ze opuszczenie kursu przed jego
zakonczeniem dlatego, ze przestrzeganie regut okazato sie zbyt trudne, byloby bardzo niekorzystne
i niewskazane. Réwniez niepomyslna bylaby sytuacja, w ktorej uczen musiatby by¢ poproszony o
opuszczenie kursu po wielokrotnym, bezskutecznym zwracaniu mu uwagi za nieprzestrzeganie
zasad dyscypliny.

Osoby z powaznymi zaburzeniami psychicznymi

Zdarza sie, Ze ludzie cierpigcy na zaburzenia psychiczne przyjezdzaja na kursy Vipassany ze
zhudnymi nadziejami, ze technika ta uleczy lub ztagodzi te zaburzenia. Zaktdcone relacje
miedzyludzkie oraz poddawanie sie w przesztosci r6znym formom leczenia moga by¢
dodatkowymi czynnikami, ktére utrudnig wtasciwe skorzystanie z kursu lub nawet ukonczenie go.



Jako nieprofesjonalna organizacja, w ktorej pracuja wylacznie wolontariusze, nie mamy zadnej
mozliwosci zapewnienia takim osobom wiasciwej opieki psychiatrycznej. Chociaz medytacja
Vipassana jest korzystna dla wiekszosci ludzi, nie moze jednak zastapi¢ leczenia medycznego, w
tym psychiatrycznego, nie jest wiec zalecana dla 0s6b z powaznymi zaburzeniami umystowymi.

Regulamin kursu

Fundamentem tej praktyki jest sila — postepowanie moralne. Sila jest podstawa dla rozwoju
samadhi — koncentracji umyshu. Oczyszczenie umyshu osiggane jest poprzez paiiiia — madro$¢
uzyskang przez wglad.

Zasady

Wszystkie osoby biorgce udziat w kursie Vipassany musza przez caly czas trwania kursu sumiennie
przestrzegac nastepujacych pieciu zasad:

wstrzymac sie od zabijania jakichkolwiek istot;
wstrzymac sie od kradziezy;

wstrzymac sie od wszelkiej aktywnosci seksualnej;
wstrzymac sie od kltamania;

wstrzymac sie od przyjmowania Srodkow odurzajacych.

ik e

Sa jeszcze trzy dodatkowe zasady, ktore powinny by¢ przestrzegane podczas kursu przez starszych
ucznidw (tzn. tych, ktérzy ukonczyli przynajmniej jeden kurs prowadzony przez S.N. Goenke lub
ktoregos z jego nauczycieli-asystentow):

1. wstrzymac sie od jedzenia po godzinie 12:00;
2. wstrzymac sie od przyjemnosci zmystowych i ozdabiania ciala;
3. wstrzymac sie od spania na luksusowych t6zkach.

Starsi uczniowie przestrzegajq szostej zasady pijac tylko ziotowa herbate lub sok owocowy w
przerwie o godzinie 17:00, podczas gdy nowi uczniowie moga w tym czasie napic sie herbaty z
mlekiem i zje§¢ owoce. Nauczyciel moze zwolni¢ starszego ucznia z tej zasady ze wzgledéw
zdrowotnych. Siédma i 6sma zasada musza by¢ przestrzegane przez wszystkich.

Akceptacja nauczyciela i techniki

Uczestnicy muszq zadeklarowac che¢ podporzadkowania sie przewodnictwu i instrukcjom
nauczyciela przez caly okres trwania kursu, to znaczy przestrzegania zasad dyscypliny i
medytowania dokladnie wedlug wskazoéwek nauczyciela, bez ignorowania jakiejkolwiek ich czesci
czy dodawania do nich czegokolwiek. Akceptacja ta powinna by¢ wyrazem swiadomego wyboru i
zrozumienia a nie $lepym podporzadkowaniem sie. Zaufanie do nauczyciela i techniki jest
niezbedne dla odniesienia sukcesu, gdyz pilna i sumienna praca jest mozliwa tylko wtedy, jesli
uczen potrafi zaufac.



Inne techniki, rytualy i formy kultu

Podczas kursu absolutnie konieczne jest wstrzymanie sie od wszelkich form modlitwy, oddawania
czci bogom oraz od wszelkich religijnych rytualéow — postow, palenia kadzidelek, odmawiania
rézanca, recytowania mantr, Spiewow i tancow religijnych. Zawiesi¢ nalezy tez praktykowanie
wszelkich innych technik medytacyjnych, uzdrawiajacych i duchowych. Zasada ta nie jest wyrazem
potepienia innych technik i praktyk, lecz ma na celu danie peilnej szansy technice Vipassany w jej
czystej formie.

Informujemy uczniéw, ze celowe mieszanie innych technik medytacyjnych z Vipassang utrudni
postepy lub nawet je cofnie. Mimo wielokrotnych ostrzezen nauczycieli zdarzaty sie przypadki, w
ktorych uczestnicy celowo 1aczyli te technike z innymi rytuatami i praktykami, czym powaznie
sobie zaszkodzili. Wszelkie watpliwosci i problemy, jakie moga sie pojawiac, nalezy zawsze
wyjasnia¢ podczas rozmow z nauczycielem.

Spotkania z nauczycielem

Od 12.00 do 13.00 jest czas na indywidualne spotkania z nauczycielem. Mozna réwniez zadawac
pytania publicznie miedzy 21.00 a 21.30 w sali medytacyjnej. Spotkania z nauczycielem maja na
celu wyjasnienie techniki. Wieczorem nauczyciele udzielaja odpowiedzi na pytania, ktore sie
pojawity po wystuchaniu wieczornych wyktadow.

Szlachetne Milczenie

Wszyscy uczniowie musza przestrzegac¢ Szlachetnego Milczenia od poczatku kursu az do
przedpotudnia ostatniego pelnego dnia. Szlachetne Milczenie oznacza milczenie ciata, mowy i
umyshu. Wszelkie formy komunikowania sie z innymi uczestnikami kursu, czy to przy pomocy
gestow, jezyka migowego, czy tez pisma itp., sq zabronione.

W razie potrzeby uczniowie mogq rozmawiac z nauczycielem, mogq rowniez kontaktowac sie z
kierownikami kursu w sprawach dotyczacych jedzenia, zakwaterowania, zdrowia itp. Te kontakty
nalezy jednak ograniczy¢ do minimum. Trzeba utrzymywac w sobie poczucie, ze pracuje sie nad
soba w zupelnej izolacji od otoczenia.

Rozdzielenie kobiet i mezczyzn

Obowigzuje catkowite rozdzielenie kobiet i mezczyzn. Pary malzenskie i inne nie powinny sie w
zaden sposdb ze soba kontaktowac. To samo dotyczy przyjacidt, czionkow rodziny.

Kontakt fizyczny

Ze wzgledu na introspektywng nature praktyki medytacyjnej, wazng zasadq jest, aby podczas kursu
uczniowie unikali wszelkiego kontaktu fizycznego z innymi osobami tej samej lub przeciwnej ptci.



Joga i ¢wiczenia fizyczne

Chociaz hatha joga i inne ¢wiczenia fizyczne sq przyjazne Vipassanie, na czas kursu nalezy
zawiesic¢ ich uprawianie, poniewaz na terenie obiektow kursowych nie ma pomieszczen, w ktorych
mozna by je praktykowa¢ w odosobnieniu. Jogging jest rowniez zabroniony. W czasie
przeznaczonym na odpoczynek mozna spacerowac¢ w miejscach do tego przeznaczonych,
oddzielnych dla kobiet i dla mezczyzn.

Przedmioty kultu, rozance, krysztaly, talizmany itp.

Na kurs nie nalezy przywozi¢ ze soba zadnych tego typu przedmiotow. Jesli sa przywiezione
nieumyslnie, nalezy je zdeponowac u kierownictwa na czas trwania kursu.

Srodki odurzajace i narkotyki

Na teren kursu nie wolno wnosi¢ zadnych napojow alkoholowych, narkotykéw i innych srodkow
odurzajacych. Dotyczy to rowniez Srodkéw nasennych, lekow uspokajajacych. Osoby przyjmujace
leki zalecone przez lekarza powinny zawiadomic o tym nauczyciela.

Tyton
Majac na uwadze zdrowie i komfort wszystkich uczestnikéw nie zezwala sie nikomu na palenie,
Zucie tytoniu i zazywanie tabaki.

Jedzenie

Niemozliwe jest zaspokojenie indywidualnych preferencji i wymagan zywieniowych
poszczegolnych uczestnikdw. Dlatego prosimy o zadowolenie sie prostymi, wegetarianskimi
positkami oferowanymi na kursie. Organizatorzy postarajq sie zapewni¢ zdrowa i pelnowartosciowa
diete sprzyjajaca medytacji. Jezeli uczestnik z przyczyn zdrowotnych musi stosowac diete zalecong
przez lekarza, powinien powiadomic¢ o tym organizatoréw przy skladaniu aplikacji. Glodowka jest
zabroniona.

Stréj

Ubranie powinno by¢ proste, skromne i wygodne. Nie nalezy nosi¢ strojow obcistych,
przezroczystych, skapych i w jakikolwiek sposéb zwracajacych uwage, takich jak: szorty, mini
spadniczki, legginsy, bluzki bez rekawéw i z duzymi dekoltami. Nie zezwala sie na opalanie w
czasie kursu, czy cho¢by czeSciowy negliz. Zasada skromnosci stroju i zachowania powinna by¢
przestrzegana przez caly czas, aby nie utrudnia¢ skupienia pozostalym uczestnikom.

Pranie i mycie sie

Na terenie obiektow nie ma pralek ani suszarek, wiec uczestnicy proszeni sq o przywiezienie
odpowiedniej ilosci ubran. Mate czeSci odziezy mozna prac recznie. Prac i my¢ sie mozna jedynie
podczas przerw a nie w czasie przeznaczonym na medytacje.



Kontakt ze Swiatem zewnetrznym

Przez caly czas trwania kursu uczestnicy muszg pozostawac na jego terenie. WyjsS¢ poza teren
mozna tylko za specjalng zgoda nauczyciela. Kontakt ze $wiatem zewnetrznym przed
zakonczeniem kursu jest niedozwolony. Dotyczy to listow, rozmow telefonicznych i wizyt. W razie
naglego wypadku cztonek rodziny lub przyjaciel moze skontaktowac sie z organizatorami kursu.

Muzyka, czytanie i pisanie

Niedozwolona jest gra na instrumentach muzycznych, stuchanie radia, magnetofonu itp. Nie wolno
przywozic ze soba zadnych materiatow do czytania i pisania. Uczniowie nie powinni rozpraszac sie
robieniem notatek. Zakaz czytania i pisania ma na celu podkreSlenie Scisle praktycznej natury tej
medytacji.

Urzadzenia rejestrujace dzwiek i aparaty fotograficzne

Nie wolno uzywac tego typu urzadzen, chyba zZe za specjalng zgoda nauczyciela.

Finansowanie kursow

Zgodnie z tradycja Vipassany kursy sa finansowane wylacznie w oparciu o dobrowolne darowizny
przyjmowane tylko od starszych uczniéw, to znaczy tych, ktérzy ukonczyli przynajmniej jeden kurs
prowadzony przez S.N. Goenke lub jego asystenta. Osoba uczestniczaca w kursie po raz pierwszy
moze ztozy¢ darowizne zaraz po zakonczeniu kursu lub p6zniej.

Dzieki temu kursy sa wspierane przez ludzi, ktérzy osobiscie doswiadczyli korzysci ptynacych z tej
praktyki. Jezeli uczen chce podzieli¢ sie tymi korzysciami z innymi, dobrowolnie ofiarowuje
darowizne stosowna do swoich mozliwosci. Darowizny te sg jedynym Zrédtem finansowania
kursOw organizowanych na catym Swiecie. Za organizatorami nie stoi zadna bogata fundacja ani
indywidualna osoba sponsorujaca kursy. Ani nauczyciele ani organizatorzy nie otrzymujq zaptaty za
swoja prace. W ten sposob rozpowszechnianie Vipassany jest wolne od komercyjnosci i odbywa sie
Z czystq intencja.

Niezaleznie od tego czy darowizna jest duza czy mata, powinna ona by¢ ofiarowana z intencjq
pomocy i stuzenia innym: ,,Kurs, w ktérym bratem udziat, odbyt sie dzieki hojnosci oséb wcze$niej
uczestniczacych w takich kursach. Teraz ja chcialbym co$ ofiarowac po to, aby mégt odby¢ sie
kolejny kurs, dzieki ktoremu inne osoby bedg mogly skorzystac z dobrodziejstw tej techniki”.

Podsumowanie
Istote tego, co stoi za wszystkimi powyzszymi regutami i zasadami dyscypliny, mozna podsumowac

nastepujaco:

Staraj sie i bardzo uwazaj, aby twoje zachowanie nikomu nie przeszkadzalo. Nie zwracaj
uwagi na zakldcenia spowodowane przez innych.



Moze sie zdarzy¢, Ze uczen nie potrafi zrozumiec¢ praktycznych przestanek stojacych za jedna z
zasad lub kilkoma z nich. Zamiast poddawac¢ sie narastajacym watpliwosciom i negatywnemu
nastawieniu, najlepiej zapyta¢ nauczyciela o powody i poprosi¢ o wyjasnienia.

Tylko dzieki zdyscyplinowanemu podejsciu i maksymalnemu wysitkowi, uczen moze w pehi pojac
istote tej praktyki i odnie$¢ z niej korzysci. Gléwny nacisk podczas kursu potozony jest na prace.
Zlota zasadq jest medytowanie tak, jakby sie bylo zupelnie samemu, z umystem zwréconym do
wewnatrz, catkowicie ignorujac wszelkie niewygody.

Na zakonczenie chcielibySmy podkresli¢, Ze uczniowie powinni by¢ Swiadomi tego, iz ich postepy
w Vipassanie zalezg wylacznie od ich wlasnych zalet i rozwoju osobistego oraz od nastepujacych
pieciu czynnikow: szczerego wysitku, wiary w siebie i w technike, uczciwosci, zdrowia i madrosci.

Mamy nadzieje, Ze powyzsze informacje przyczynia sie do odniesienia maksymalnych korzysci z
kursu medytacji. JesteSmy szczesliwi mogac Wam stuzy¢ i zyczymy osiagniecia spokoju oraz
wewnetrznej harmonii dzieki spotkaniu z medytacjq Vipassana.

ROZKEAD DNIA

Ponizszy rozklad dnia zostat zaplanowany tak, aby zapewni¢ cigglos¢ praktyki medytacyjnej. Dla
uzyskania najlepszych rezultatow zaleca sie jak najscislejsze przestrzeganie go.

4:00 Pobudka
4:30-6:30 Medytacja w sali medytacyjnej lub pokojach
6:30-8:00 Przerwa na $niadanie

8:00-9:00 Medytacja grupowa w sali medytacyjnej
Medytacja w sali lub pokojach w zaleznosci od instrukcji przekazanej przez
nauczyciela

11:00-12:00  Przerwa na obiad
12.00-13.00  Odpoczynek i indywidualne rozmowy z nauczycielem

9:00-11:00

13.00-14.30 Medytacja w sali medytacyjnej lub pokojach
14.30-15.30 Medytacja grupowa w sali medytacyjnej

Medytacja w sali lub pokojach w zaleznosci od instrukcji przekazanej przez
nauczyciela

17.00-18.00  Przerwa na herbate
18.00-19.00 Medytacja grupowa w sali medytacyjnej
19.00-20.15 Wieczorny wyklad
20.15-21.00 Medytacja grupowa w sali medytacyjnej

15.30-17.00

21.00-21.30  Czas na pytania w sali medytacyjnej
21.30 Gaszenie swiatetl. Czas na odpoczynek w pokojach.

Dodatkowe informacje na temat Medytacji Vipassana oraz rozklady kurséw z calego Swiata mozna
znaleZ¢ na stronie: https://www.dhamma.org
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