


PRZEDMOWA

Wedlug popularnego tybetanskiego powiedzenia, “aby rozwia¢ watpliwosci na temat
autentycznosci nauk i przekazu, trzeba przedstawi¢ linie przekazu i jej historie". Z tej wiasnie
przyczyny zaczne te ksigzke krotkg historig mego zycia. Urodzitem sie wkrétce po tym, jak moi rodzice
uciekli z Tybetu przed przesladowaniem Chinczykéw. Warunki zycia byly w owych czasach bardzo
ciezkie, rodzice umiescili mnie w chrzescijanskiej szkole z internatem, ktéra miata zapewni¢ mi
odpowiednig opieke. Moj ojciec byt buddyjskim /amg*, a matka praktykowata bon. Jaki$s czas pozniej
ojciec zmart. Matka ponownie wyszta za maz za lame religii Bon. Oboje pragneli, abym dorastat w
kregu swojej kultury, tak wiec gdy miatem dziesie¢ lat, zabrali mnie do gtdéwnego klasztoru bon w
Dolandzi, w Indiach, gdzie ztozytem mnisze slubowania. Po pewnym czasie spedzonym w klasztorze
Lopon (gtéwny nauczyciel) Sangye Tenzin Rinpocze [Rinpocze to tytut tybetanskiego nauczyciela
oznaczajgcy “drogocenny klejnot" przyp. ttum.] rozpoznat mnie jako inkarnacje Khjungtula Rinpocze,
stynnego uczonego, nauczyciela, pisarza i mistrza medytacji. Khjungtul Rinpocze byt réwniez
uznanym astrologiem, a w zachodnim Tybecie i pétnocnych Indiach znanym poskramiaczem dzikich
duchéw. Ceniono go réwniez jako lekarza posiadajagcego magiczne umiejetnosci. Jednym z jego
mecenasow byt krdl prowincji Himachal w poétnocnych Indiach. Krdl ten i jego zona, ktérzy nie mogli
mie¢ dzieci, poprosili Khjungtula Rinpocze, aby réwniez ich wyleczyt. Khjungtul Rinpocze zrobit to, a
syn, ktoéry sie wowczas urodzit, petni obecnie urzad gubernatora stanu Himachal Pradesh. Kiedy
miatem lat trzynascie, moj dobry mistrz [giéwny nauczyciel — przyp. ttum.], cztowiek wielkiej wiedzy i
wielkiego urzeczywistnienia, przygotowywat sie do wygloszenia nauk na temat jednej z
najwazniejszych i najbardziej ezoterycznych nauk religii bon, linii Wielkiej Doskonatosci (dzogczen) z
ustnego przekazu Siang Siung (Szang Siung Njin dziu). Chociaz bytem wéwczas bardzo miody, moj
ojczym udat sie do Logona Rinpocze i zapytat go, czy mogibym wzigé udziat w naukach, ktére miaty
by¢ wygtaszane codziennie przez trzy lata. Logon uprzejmie zgodzit sie, proszac, zebym roéwniez ja,
jak pozostali uczniowie, ktorzy mieli wzigé udziat w naukach, opowiedziat mu sen, ktéry miat mi sie
przysni¢ w noc poprzedzajacg rozpoczecie nauk. Na tej podstawie Logon miat okresli¢ naszg
gotowos¢ do ich przyjecia. Niektorzy z ucznidw nie pamietali Zzadnego snu, co uznano za oznake
pojawiajacych sie przeszkdéd na Sciezce. Tym uczniom Logon nakazat wykonywa¢ odpowiednie
praktyki oczyszczajgce, a rozpoczecie nauk wstrzymat do momentu, kiedy kazdy z nich bedzie miat
jakis sen. Sny innych uczniéw zostaty zinterpretowane jako wskazowki swiadczace o tym, ze aby
przygotowacé sie do przyjecia nauk, muszg wykonywac okreslone praktyki, na przyktad wzmacniajgce
zwigzki ze straznikami [energiami ochronnymi linii przekazu -przyp. ttum.] bon. Mnie sie $nito, ze
autobus objezdza dookota dom mojego nauczyciela, chociaz w rzeczywistosci nie ma tam zadnej
drogi. Kierowcg autobusu byt méj przyjaciel, a ja statem obok, rozdajac bilety kazdemu, kto wsiadat do
autobusu. Biletami byty kawatki papieru z napisang tybetanska literg A. Miatem wowczas trzynascie
lat, w Dolandzi uczytem sie dopiero drugi czy trzeci rok i nie zdawatem sobie sprawy z tego, iz litera A
ma ogromne znaczenie w naukach dzogczen. Méj nauczyciel nigdy nie wspomniat mi o tym $nie, byto
to bardzo w jego stylu. Zwykle nie komentowat tego, co byto dobre, a ja bytem bardzo szczesliwy,
poniewaz pozwolit mi przychodzi¢ na nauki. W tradycji duchowej Tybetu sny sg czesto
wykorzystywane wtasnie w ten sposdb — aby pomdc nauczycielowi zdecydowaé, czy dany uczen jest
gotowy na przyjecia okreslonych nauk. Chociaz wydarzenie, ktére opisatem powyZzej, miato miejsce na
dlugo przed tym, jak rozpoczatem studiowanie i praktykowanie jogi snu, zapoczatkowato ono moje
zainteresowanie snami. Bytem pod wielkim wrazeniem tego, jak ogromng wartos¢ przywigzuje sie do
snow w tybetanskiej kulturze i religii bon — czesto informacje pochodzace z podswiadomosci majg
wieksze znaczenie niz te, ktérych dostarcza umyst Swiadomy. Po zakonczeniu trzyletnich nauk, w
ktérych sktad wchodzity réwniez liczne odosobnienia medytacyjne ze wspotpraktykujgcymi oraz
odosobnienia indywidualne, wstgpitem do klasztornej Szkoty Dialektyki. Zrealizowanie programu
nauczania, ktoéry obejmuje tradycyjne wyksztatcenie monastyczne, zwykle zajmuje dziewie¢ do
trzynastu lat. StudiowaliSmy elementarne przedmioty akademickie, takie jak gramatyka, sanskryt,
poezja, astrologia i sztuka oraz przedmioty niezbyt powszechne, takie jak epistemologia, kosmologia,
sutra*, tantra® i dzogczen. W ftrakcie ksztatcenia zetkngtem sie z wieloma naukami i przekazami na
temat snu, z ktérych najwazniejsze oparte byty na tekstach Siang Siung Njin Dziu, Tantry Matki oraz
na naukach Shardza Rinpocze. Nauka szta mi niezle, a gdy skonczytem dziewietnascie lat,
poproszono mnie, abym zaczagt uczyé innych, co tez uczynitem. Mniej wiecej w tym samym czasie
napisatem i opublikowatem skrécong biografie Szenraba Mitoczie, zatozyciela religii bon. Po6zniej
zostatem rektorem Szkoty Dialektyki, ktore to stanowisko piastowatem przez cztery lata. Bardzo
zaangazowatem sie w ksztattowanie i rozwdéj szkoty. W 1986 roku otrzymatem tytut Gesze, najwyzszy
stopien naukowy w tybetanskim systemie edukacji klasztornej. W roku 1989, na zaproszenie
Wspdlnoty Dzogczen z Wtoch prowadzonej przez Namkhai Norbu Rinpocze, pojechatem na Zachdd.



Chociaz nie planowatem nauczaé, cztonkowie wspadlnoty poprosili mnie o to. Pewnego dnia rozdatem
kawalki papieru, ktére miaty by¢ nastepnie uzyte w czasie koncentracji medytacyjnej. Na kazdym z
nich widniata litera A. Powrdcit do mnie woéwczas sen sprzed pietnastu lat, w ktérym rozdawatem takie
wiasnie skrawki papieru ludziom wsiadajgcym do autobusu. Byto to doswiadczenie tak silne, jakby
mnie kto$ uderzyt obuchem w gtowe. Pozostatem na Zachodzie, a w 1991 roku otrzymatem
stypendium Fundacji Rockefellera na prowadzenie studiéw badawczych na Uniwersytecie Rice
wTeksasie. W 1993 roku wydatem swojq pierwszg ksigzke na Zachodzie, Cuda naturalnego umystu, w
ktorej staratem sie w przystepny i prosty sposéb przedstawi¢ nauki Wielkiej Doskonatosci (dzogczen).
W 1994 roku otrzymatem subwencje Narodowej Fundacji Studidw Humanistycznych na
kontynuowanie badan nad aspektami logiki i filozofii w tradycji bon, wraz z profesor Anne Klein,
kierownikiem katedry studiéw religijnych na Uniwersytecie Rice. W ten sposéb realizowaty sie moje
naukowe zainteresowania, ale poniewaz praktyka jest zawsze wazniejsza, przez caly ten czas
intensywnie zajmowatem sie snami i praktykg jogi snu. Moja wiedza nie jest jedynie teoretyczna —
bedac od wczesnego wieku pod wptywem doswiadczen sennych moich nauczycieli i matki oraz pod
wplywem nauk na temat wykorzystania snéw tradycji bon, zaufatem madrosci swoich snéw i przez
ostatnie dziesiec¢ lat intensywnie praktykowatem (i nadal praktykuje) joge snu. Kazdej nocy, ktadac sie
do t6zka, kiedy codzienna krzgtanina dobiegta kohca, odczuwam wolnosé. Czasami praktyka udaje
sie, czasami nie, i bedzie tak, dopdki w petni jej nie urzeczywistnimy Niemniej jednak, niemal kazdej
nocy udaje sie na spoczynek z zamiarem zrealizowania praktyki snu. To wtasnie z mojego wtasnego
doswiadczenia, oraz z wymienionych powyzej tekstdw, pochodzg nauki zawarte w tej ksigzce.
Tybetariska joga snu i $nienia powstata z nauk, ktére wygtaszatem przez kilka lat w Kalifornii i Nowym
Meksyku. Zdecydowatem sie w duzej mierze zachowaé swobodny styl wypowiedzi, ktory stanowit
czes¢ tych nauk. Definicje termindw oznaczonych gwiazdka mozna znalezé w stowniku na koncu
ksiazki. joga snu jest dla mnie, tak jak dla wielu innych mistrzéw i joginéw* tybetanskich, gtéwnym
wsparciem dla praktyki. Zawsze robita na mnie wrazenie historia zycia Sziardza Rinpocze, wielkiego
mistrza tybetanskiego, ktéry w momencie $mierci (umart w 1934 roku) zrealizowat praktyke
“Swietlistego ciata" (jalus®), znak petnego urzeczywistnienia. W czasie catego swego zycia miat wielu
znakomitych uczniow, napisat wiele waznych tekstéw, pracujac dla dobra kraju, w ktérym mieszkat.
Naprawde trudno wyobrazi¢ sobie, jak ktos$ tak pracowity na “zewnetrznym" poziomie, odpowiedzialny
za tak wiele rzeczy i projektow, kitdre realizowat dla dobra innych, byt jeszcze w stanie osiggnaé tak
wielkie urzeczywistnienie poprzez duchowg praktyke. Sziardza Rinpocze modgt to uczynic, gdyz nie
dzielit dnia na pisanie, gtoszenie nauk i na praktyke. Cate jego zycie byto praktyka — czy siedziat na
medytacji, pisat, nauczat czy spat. Kiedy$ napisal, ze joga snu byta najwazniejszg praktykg na jego
duchowej Sciezce i integralng czescig urzeczywistnienia. Réwniez dla naszego rozwoju praktyka ta
moze mie¢ ogromne znaczenie.



WPROWADZENIE

Przesypiamy jedng trzecig naszego zycia. Bez wzgledu na to, co robimy, czy zajmujemy sie czyms
mniej lub bardziej szlachetnym, czy jesteSmy mordercami czy swietymi, mnichami czy rozpustnikami,
kazdy dzien konczy sie w ten sam sposdb. Zamykamy oczy i rozpuszczamy sie w ciemnos$ci. Nie
boimy sie tego stanu, chociaz znika wéwczas wszystko to, co okreslamy mianem “ja". Po krotkim
czasie pojawiajg sie obrazy, a wraz z nimi nasze poczucie jazni. Znow istniejemy, w najwyrazniej
nieograniczonym $wiecie snu. Kazdej nocy uczestniczymy w tych niezgtebionych misteriach,
przechodzac z jednego wymiaru doswiadczenia w drugi, zatracajgc poczucie siebie i odnajdujac je
ponownie, a wszystko przyjmujemy za rzecz catkowicie naturalng. Budzimy sie rano i zndéw
zaczynamy prowadzi¢ “rzeczywiste" zycie, ale w pewnym sensie wcigz Spimy i $nimy. Nauki
powiadaja, iz mozemy albo bez przerwy przebywac¢ w ztudnym, sennym stanie, albo przebudzi¢ sie na
prawde. Kiedy zaczynamy praktykowaé joge snu i $nienia, stajemy sie czescig diugiej linii przekazu.
Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety przez wiele wiekdw wykonywali te same praktyki, musieli pokonac te
same watpliwosci i przeszkody, korzystajac z praktyk tak, jak my to robimy. Wielu wysokich lamoéw i
zrealizowanych jogindw uczynito joge snhu i Snienia swojg gtébwnag praktykg i przez nig wiasnie
osiggneto urzeczywistnienie. Pamietajgc historie linii oraz ludzi, ktérzy poswiecili cate swoje zycie na
urzeczywistnienie tych nauk, naszych duchowych przodkéw, ktérzy poprzez nie przekazali nam owoce
swej praktyki, mozemy mie¢ gtebokie zaufanie do nauk oraz poczucie wdziecznosci w stosunku do
catej linii. Niektorych tybetanskich mistrzéw zapewne zdziwi fakt, iz udzielam nauk tradycyjnie
uznanych za tajemne ludziom z Zachodu, ktorzy nie wykonali jeszcze okreslonych praktyk wstepnych i
ktérzy nie posiadajg petnego ich zrozumienia. To, iz uznawano te nauki za tajemne, bylo z jedne;j
strony uznaniem ich wartosci, a z drugiej ochrong przed ostabieniem nauk poprzez niezrozumienie ze
strony nie przygotowanych do nich uczniéw. Nigdy nie gtoszono ich publicznie ani nie udzielano byle
komu-zarezerwowane byty dla ludzi, ktérzy przygotowali sie na ich otrzymanie. Praktyki te pozostaty
tak samo skuteczne i drogocenne jak niegdy$, jednak swiat zmienia sie, wiec prébuje dostosowac sie
do nowych warunkéw Mam nadzieje, ze dzieki otwartemu i bezposredniemu przekazywaniu
skutecznych nauk tradycja bedzie lepiej zachowana i wiecej ludzi z niej skorzysta. Niezmiernie wazne
jest jednak to, aby szanowac nauki -z jednej strony po to, by je lepiej chronié, a z drugiej, aby wspieraé
w ten sposdb swojg wiasng praktyke. Prosze, postarajcie sie o bezposredni ich przekaz od
autentycznego nauczyciela. Oczywiscie, dobrze jest przeczyta¢ cos na ich temat, ale znacznie lepiej
otrzymac przekaz ustny, stworzy to bowiem silniejszy zwigzek z linig przekazu. Poza tym na $ciezce
czesto pojawiajg sie rozmaite przeszkody, ktére bardzo trudno pokona¢ samemu. Doswiadczony
nauczyciel moze je rozpoznac i poméc w ich usunieciu. To bardzo wazna rzecz, o ktérej nie nalezy
zapominac¢. Nasze ludzkie zycie jest niezwykle cenne. Mamy catkowicie sprawne i obdarzone petnym
potencjatem ciata i umysty, niektérzy zapewne spotkali buddyjskich nauczycieli i otrzymali od nich
nauki. Cieszymy sie rowniez wolnoscig, ktéra umozliwia nam podazanie duchowg $ciezka. Zdajemy
sobie sprawe z tego, iz praktyka jest bardzo istotna zarbwno w czasie podazania duchowg sSciezka,
jak i w rozwijaniu pragnienia pomagania innym. Wiemy réwniez, ze zycie mija szybko, a $mier¢ jest
nieunikniona. Niestety w codziennej bieganinie nietatwo jest nam znalez¢ czas na to, aby praktykowac
tyle, ile bysmy sobie tego zyczyli. Moze udaje nam sie wykroi¢ godzine lub dwie na codzienng
medytacje, ale wcigz kazdego dnia pozostajg dwadziescia dwie godziny, w czasie ktérych jesteSmy
rozproszeni, miotani falami samsary*. Zawsze jednak znajdujemy czas na sen. Trzecia czes¢ zycia,
ktérg na niego przeznaczamy, moze by¢ wykorzystana na praktyke. Ideg przewodnig niniejszej ksigzki
jest poglad, iz poprzez praktyke mozemy rozwing¢ swiadomos$¢ w kazdej chwili naszego zycia. Jezeli
ten stan osiggniemy, bedziemy nieustannie doswiadcza¢ wiekszej wolnosci i fatwosci
przystosowywania sie do zmieniajgcych sie sytuacji, mniej zas bedziemy powodowani troskami dnia
powszedniego. Zwykle zajecia i obowigzki nie beda nas rozprasza¢. Rozwiniemy stabilng i bystrg
przytomnos$¢ umystu, ktéra pozwoli nam zreczniej reagowac na wszystko, co sie pojawia, tak aby byto
to z pozytkiem dla innych oraz dla naszej wtasnej duchowej praktyki. Ostatecznie osiggniemy stan,
ktéry pozwoli nam utrzymac petnie Swiadomosci zarébwno w czasie snu, jak i w ciggu dnia. Bedziemy
wowczas mogli tworczo i pozytywnie wykorzystaé zjawisko, jakim jest sen i urzeczywistni¢ wiele
praktyk wtasnie w czasie snu. Kiedy w petni rozwiniemy te zdolno$¢, odkryjemy, iz przezywamy Swiat
(zaréwno w czasie snu, jak i poza nim) z wiekszg swoboda, z dobrym samopoczuciem, z bardziej
klarownym umystem oraz ze zrozumieniem wartosci zycia. Przygotujemy sie rowniez do osiggniecia
wyzwolenia w stanie przejsciowym (bardo) po $mierci. Opisane w tej ksigzce nauki dostarczajg nam
wiele metod, za pomocg ktérych mozemy poprawic jakos¢ codziennego zycia. Jest to bez watpienia
bardzo wazne, gdyz zycie jest niezwykle istotne i warto sie potrudzi¢, aby je polepszy¢. Ostatecznym
jednak celem praktykowania tych nauk jest doprowadzenie nas do wyzwolenia. Dlatego tez ksigzke te
nalezy potraktowaé jako podrecznik, jako przewodnik w praktyce jogi snu i snienia, ktére pochodzg z



tradycji tybetanskiej religii Bon i tybetanskiej tradycji buddyjskiej. Celem tych praktyk jest
wykorzystanie marzenia sennego dla osiggniecia wyzwolenia z iluzji codziennego zycia oraz
skorzystanie ze snu dla przebudzenia sie z ignorancji. Aby w taki sposob postuzy¢ sie ta ksigzka,
powiniene$ otrzymac przekaz od wykwalifikowanego nauczyciela. Potem, aby ustabilizowaé umyst,
wykonaj praktyki uspokojenia umystu (szine), ktdrych opisy znalezé mozna w czesci trzeciej tej
ksigzki. Kiedy poczujesz, ze jeste$ na to gotowy, rozpocznij wykonywanie praktyk wstepnych i
przeznacz na nie troche czasu, wigczajgc je w codzienne zycie. Pdzniej rozpocznij wykonywac
praktyki podstawowe. Nie spiesz sie. Przez caly czas btadzimy w iluzji samsary. Samo przeczytanie
kolejnej ksigzki na temat duchowosci po to tylko, aby za chwile o tym zapomnie¢, zbyt wiele w zyciu
nie zmieni. Jezeli jednak naprawde zastosujemy te praktyki, obudzimy w sobie naszag pierwotng
nature, ktora jest oswieceniem samym w sobie. Jezeli nie jesteSmy w stanie pozosta¢ swiadomi w
czasie snu, jezeli co noc tracimy ze sobg kontakt, jakg mamy szanse na to, Zze pozostaniemy
Swiadomi w momencie $mierci? Jesli “wchodzimy" w nasze sny i bierzemy udziat w gierkach
tworzonych przez umyst obrazéw i traktujemy je, jakby byty prawdziwe, nie mozemy oczekiwac, ze
wyzwolimy sie od nich po $mierci. Zeby sie dowiedzie¢, jak poradzisz sobie ze $miercia, przyjrzyj sie
temu, jak doswiadczasz snu. Aby sprawdzi¢, czy naprawde sie przebudzites, przypatrz sie temu, co
przezywasz w czasie spania.



OTRZYMYWANIE NAUK

Najlepszg postawa, jakg mozna przyja¢ w czasie otrzymywania duchowych nauk, czy to w postaci
ustnej, czy spisanych na papierze, jest “stuchac¢, wycigga¢ wnioski i doswiadczaé", to znaczy
intelektualnie rozumie¢ nauki, zrozumie¢ znaczenie stéw, aby w koncu zastosowaé to w praktyce.
Jezeli przyjmie sie takg postawe w stosunku do nauk, proces nauczania bedzie przebiegat
nieprzerwanie i bez przeszkdéd. Jezeli jednak odbieranie nauk zatrzyma sie na poziomie
intelektualnym, moze to stac sie przeszkoda na sciezce. Jesli chodzi o stuchanie i otrzymywanie nauk,
dobry uczen powinien przypomina¢ pokrytg klejem $ciane: rzucane na nig chwasty przyklejg sie. Zty
uczen jest natomiast jak sucha sciana: cokolwiek sie na nig rzuci, wszystko opadnie na ziemie. Kiedy
otrzymuje sie nauki, nie powinno sie ich marnowac i traci¢. Uczen powinien zachowac je w swoim
umysle, a nastepnie z nimi pracowac. Nie wypetnione zrozumieniem nauki sg jak chwasty rzucane na
suchg Sciane — spadajg na ziemie i pozostajg w zapomnieniu. Osiggniecie zrozumienia znaczenia
nauk przypomina witgczenie swiatta w ciemnym pokoju -wszystko, co do tej pory byto ukryte, staje sie
nagle jasne. Jest to doswiadczenie “aha!", kiedy fragmenty famigtdéwki wpasowujg sie w odpowiednie
miejsce i stajg sie zrozumiate. Doswiadczenie to rézni sie od zwyktego, pojeciowego zrozumienia; jest
to co$, co naprawde poznaliSmy, a nie jedynie co$, co ustyszeliSmy. Na przyktad, jesli ktos opowie
nam o zoitej i czerwonej poduszce, mozemy uzyskac intelektualne zrozumienie tych dwéch koloréw
Jesli jednak znajdziemy sie w ciemnym pokoju, nie bedziemy w stanie powiedzie¢, ktéra poduszka jest
czerwona, a ktora zota. Zrozumienie znaczenia nauk jest jak wiaczenie Swiatta w ciemnym
pomieszczeniu -wowczas bezposrednio poznajemy oba te kolory. Nauki nie sg juz woéwczas tylko tym,
co mozemy komus powtdrzy¢ stowami, stajg sie czescig nas samych. Zastosowanie nauk w praktyce
oznacza zamiane tego, co zostato zrozumiane konceptualnie — tego, co zostato przekazane,
przemys$lane, i czemu nadaliSmy znaczenie — w bezposrednie doswiadczenie. Jest to proces
analogiczny do smakowania soli. Mozna o soli moéwi¢, poznaé jej sktad chemiczny i cechy
charakterystyczne, lecz bezposrednie dos$wiadczenie nastepuje tylko przez jej posmakowanie.
Doswiadczenia tego nie mozna pojg¢ intelektualnie, ani przekaza¢ go stowami. Jezeli sprébujemy
wyttumaczyé, czym jest sol, osobie, ktéra nigdy jej nie sprébowata, nie bedzie ona w stanie pojg¢, na
czym polega bezposrednie doswiadczenie smakowania soli. JeZeli jednak powiemy o rym komus, kto
juz soli zakosztowat, wéwczas oboje bedziemy wiedzie¢, o czym mowa. Podobnie rzecz sie ma z
naukami i wlasnie w taki sposéb powinnismy je przyjmowac: najpierw wystuchac lub przeczytac,
rozwazyc¢ je, zrozumie¢ ich znaczenie, a nastepnie odnalez¢ je w bezposrednim doswiadczeniu. W
Tybecie swieze skéry rozktada sie na stoncu i naciera mastem, aby nadac¢ im miekkosci. Praktykujacy
buddyzm jest jak taka Swieza skéra — twardy i zbity, obarczony ciezarem ciasnych i sztywnych
pogladow Nauki (dharma) przypominajg masto, wcierane w skoére poprzez praktyke. Stonce jest
natomiast bezposrednim doswiadczeniem. Kiedy obie te rzeczy sg zastosowane, praktykujacy staje
sie miekki i podatny na rozw¢j. Lecz masto jest rowniez przechowywane w skérzanych torbach. Kiedy
zostawi sie je w taki sposéb na kilka lat, skora, z ktorej zrobiona jest torba, staje sie twarda jak
drewno, ktérego nie zmiekczy nawet tona swiezego masta. Ktos, kto przez wiele lat studiuje nauki,
przyjmujac je jedynie na poziomie intelektualnym, posiadajac niewielkie tylko doswiadczenie w
praktyce, jest podobny do takiej zesztywniatej skéry. Nauki moga zmiekczy¢ twardg skoére ignorancii i
pewnych warunkéw, ale jesli przechowuje sie je jedynie intelektualnie, nie wprowadzajac ich w zycie
za pomocg praktyki i nie ogrzewajac bezposrednim doswiadczeniem, cztowiek moze stacé sie sztywny i
ociezaty w swoim intelektualnym zrozumieniu. Nowe nauki nie zmiekczg go, nie przenikng ani nie
zmienig. Musimy uwaza¢ na to, aby nie przechowywaé¢ nauk tylko na poziomie konceptualnego
zrozumienia, aby nie stato sie to blokadg na drodze do madrosci. Nauki nie sg bowiem pogladami,
ktére nalezy gromadzi¢, lecz sciezka, ktérg nalezy podazac.



CZESC PIERWSZA: ISTOTA SNU

1. SEN A RZECZYWISTOSC

Wszyscy ludzie majg sny, jednak tylko niektérzy je pamietaja. Snimy juz jako niemowleta, przez
cate zycie, az do smierci. Kazdej nocy wkraczamy w nieznany $wiat, czasem pozostajemy sobg lub
tez stajemy sie kim$ zupetnie innym. Spotykamy sie z ludzmi, ktérych znamy, oraz z takimi, ktérych
nie znamy, z zyjacymi i zmartymi. Latamy, poznajemy rézne istoty, czujemy sie doskonale, $miejemy
sie, jestesmy szczesliwi, ptaczemy, odczuwamy przerazenie, czasem zmieniamy posta¢. Mimo to, iz
doswiadczenia te sg tak niezwykte, nie zwracamy na nie szczegdlnej uwagi. Wielu ludzi z Zachodu
obarczonych jest ogromnym bagazem wyobrazen na temat snu zaczerpnietych z teorii
psychologicznych. Kiedy ci ludzie zaczynajg bardziej interesowaé sie wykorzystaniem snu na
duchowej Sciezce, zwykle koncentrujg sie gtdéwnie na tresci i znaczeniu snéw, rzadko badajac sama
ich istote. Zgtebianie natury snu doprowadza tymczasem do poznania tajemniczych procesow, ktore
lezg u podstaw catej naszej egzystencji, a nie tylko snu.

Pierwszy krok w praktyce jogi snu jest bardzo prosty trzeba rozpozna¢ ogromny potencjat, jaki tkwi
w wykorzystaniu snu dla rozwoju duchowego. Sen postrzegany jest zwykle jako “nierzeczywisty", w
przeciwienstwie do “rzeczywistego” zycia po obudzeniu. Nie istnieje jednak nic bardziej rzeczywistego
niz sen — trzeba bowiem zrozumieé, ze zycie jest doktadnie tak samo nierzeczywiste jak on. Z tego
wlasnie powodu joga snu znajduje zastosowanie we wszystkich przezywanych doswiadczeniach,
zarowno w snach, ktére mamy w ciggu dnia, jak i tych nocnych.

2. JAK POWSTAJE DOSWIADCZENIE
IGNORANCJA

Wszystkie nasze doswiadczenia, ze snem wigcznie, majg swoje zrédto w ignorancji. W uszach
ludzi Zachodu zabrzmi to zapewne zaskakujgco, najpierw wiec wyjasnie, co w buddyzmie rozumiane
jest przez ignorancje (ma-rigpa*). W tradycji tybetanskiej rozréznia sie dwa rodzaje ignorancji-
wrodzong i kulturowg. Wrodzona ignorancja stanowi podstawe samsary i istnienia zwyczajnych
(nieoswieconych — przyp. ttum.) istot. Jest to nieznajomos$¢ naszej prawdziwej natury i prawdziwe;j
natury $wiata, ktérej efektem jest uwiklanie sie w iluzje dualistycznego umystu. Dualizm wywotuje
podziat i dwubiegunowos¢. Dzieli niepodzielng jedno$é doswiadczenia na to i tamto, dobre i zte, ciebie
i mnie. W oparciu o te wiasnie konceptualne rozgraniczenia pojawia sie rozréznianie manifestujgce sie
jako pozadanie rzeczy, ktére lubimy, i nieche¢ do tych, ktére sie nam nie podobajg. Owe nawykowe
reakcje skladajg sie w gtdbwnej mierze na to, co utozsamiamy z naszym “ja". Chcemy tego, a nie
tamtego, wierzymy w to, a nie w tamto, szanujemy jedno, a gardzimy drugim. Pragniemy
przyjemnosci, dobrego samopoczucia, bogactwa i stawy, prébujemy zas unikng¢ bolu, biedy, wstydu i
ztego samopoczucia. Pozgdamy tych rzeczy dla siebie i dla tych, ktérych kochamy i w gruncie rzeczy
nie obchodza nas specjalnie inni ludzie. Chcemy dos$wiadcza¢ czegos$ innego niz to, co obecnie
przezywamy, lub tez wrecz przeciwnie — pragniemy zatrzymac wiasnie przezywane doswiadczenie i
unikng¢ nieuchronnych zmian, ktére doprowadza do jego przerwania. Istnieje jeszcze drugi rodzaj
ignorancji, uwarunkowany kulturowo. Ma miejsce wtedy, kiedy pozadania i niecheci stajg sie
nieodtaczng czescig kultury i systemem wartosci. Hindusi wierzg na przykiad, ze negatywnym
dziataniem jest jedzenie kréw, dopuszczajg jednak spozywanie wieprzowiny. Muzutmanie natomiast
uwazajg, ze wolno jes¢ wotowine, ale zabrania sie im spozywac miesa wieprzowego. Tybetanczycy
jedza oba rodzaje miesa. Kto wobec tego ma racje? Hindus uwaza, ze hindusi majg racje,
muzutmanin mysli, ze to muzutmanie postepujg stusznie, a Tybetanczycy sadza, ze racja jest po ich
stronie. Tak rozne przekonania powstajg w wyniku uprzedzenh i wierzen, ktére stanowig czes¢ kultury,
nie wynikajg zas z prawdziwej madrosci. Inny przyktad kulturowej ignorancji mozna znalez¢ w
wewnetrznych sprzecznosciach filozofii. Istnieje wiele systemoéw filozoficznych, ktére okresla sie
poprzez ich wzajemna niezgodnosé, czesto nieznaczng, subtelng. Pomimo tego, iz systemy te zostaty
stworzone z intencjg doprowadzenia istot do madrosci, w rzeczywistosci prowadzg do ignoranciji, gdyz
ich zwolennicy opieraj g sie na dualistycznym rozumieniu rzeczywistosci. Jest to niestety wtasciwo$c
wszystkich systemoéw myslowych, gdyz umyst konceptualny sam w sobie stanowi manifestacje
ignoranciji. Ignorancja kulturowa jest bezustannie rozwijana i chroniona w tradycjach réznych narodéw
Przenika kazdy zwyczaj, kazdy poglad i zbior wartosci, stanowigc rowniez istotng czes¢ wiedzy.
Zaréwno indywidualni ludzie, jak i cate cywilizacje przydajg owym kulturowym przekonaniom
fundamentalnego znaczenia, tak ze w efekcie utozsamia sie je ze zdrowym rozsgdkiem lub prawem
boskim. Dorastajgc, coraz bardziej przywigzujemy sie do rozmaitych wierzen, partii politycznej,
systemu medycznego, przekonania o tym, co jest wtasciwe, a co nie. Konczymy szkote podstawowa,



Srednig i moze wyzsza, a kazdy kolejny dyplom jest w pewnym sensie nagrodg za rozwiniecie bardziej
wyrafinowanej ignorancji. Edukacja wzmacnia bowiem nawyk patrzenia na swiat poprzez pewnego
rodzaju pryzmat. Mozemy sta¢ sie ekspertami w jakiej$ dziedzinie, hotdowaé btednym pogladom,
rozumie¢ je niezwykle doktadnie, a takze poréwnac te wiasne z pogladami innych ekspertow
Prawdopodobnie na tym wtasnie polega filozof a, ktéra pozwala szczegdtowo opanowaé pewne
systemy intelektualne i przeksztatci¢ umyst w ostre narzedzie analizy. Jednak dopdki nie przeniknie
sie owej wrodzonej ignorancji, rozwija sie jedynie nabyte uprzedzenia i przekonania, a nie prawdziwg
madrosé. Ludzie przywigzujg sie do najdrobniejszych rzeczy— do mydta okreslonej marki, do fryzury.
Na wieksza skale rozwijajg systemy religijne, polityczne, filozoficzne, psychologiczne i naukowe. Nikt
jednak nie rodzi sie z przekonaniem, ze zte jest jedzenie wotowiny lub wieprzowiny, ze jeden system
filozoficzny jest lepszy od drugiego, lub ze jedna religia jest stuszna, a druga nie. Tego trzeba sie
nauczy¢. Wierno$¢ okreslonym wartosciom jest rezultatem ignorancji kulturowej, ale skfonno$é¢ do
przyjmowania ograniczonych pogladow pochodzi z dualizmu, kitéry z kolei stanowi manifestacje
ignorancji wrodzonej. Owe wzorce myslowe i schematy zachowan wyptywajgce z ignorancji nie sg
jednak takie zte, one po prostu istniejg i przejawiajg sie w okreslony sposodb. Przywigzanie moze
doprowadzi¢ do wojny lub tez moze zamanifestowac sie w postaci uzytecznej technologii czy sztuki,
ktéra ma zbawienny wptyw na swiat. Dopoki nie osiggniemy oswiecenia, bedziemy uczestniczy¢ w tym
dualizmie i jest to catkowicie normalne. Tybetanskie powiedzenie moéwi: “Kiedy masz ciato osta, ciesz
sie smakiem trawy". Innymi stowy, powinnismy wysoko ceni¢ i cieszy¢ sie tym zyciem, poniewaz, z
jednej strony, ma ono samo w sobie ogromne znaczenie i jest niezwykle cenne, a z drugiej dlatego, ze
jest ono zyciem, ktére prowadzimy. Jezeli nie bedziemy ostrozni, mozemy nawet nauki buddyjskie
wykorzystaé dla podtrzymania wtasnej ignorancji. Kto$s btednie pojmujacy buddyjskie nauki moze
powiedzieé, ze nie warto dgzy¢ do otrzymania wysokiego stopnia naukowego lub przestrzega¢ diety,
ze ignorancja jest czyms negatywnym, albo Ze normalne zycie jest jedynie samsaryczng gtupots i
dlatego nie warto o nie zabiegaé. Zupetnie nie o to jednak chodzi. Ignorancja jest zwyczajnym
zaciemnieniem $wiadomos$ci, a przywigzywanie sie do niej lub jej odpychanie to granie w te sama,
starg gre dualizmu, rozgrywajacg sie w jej Swiecie-ignorancji. Poniewaz jako wrodzona przenika
wszystkie aspekty zycia, nawet buddyjskie nauki muszg operowa¢ na poziomie dualizmu — na
przyktad wzmacniajac przywigzanie do dziatan pozytywnych i nieche¢ do negatywnych w
paradoksalny sposéb wykorzystujac dualizm ignorancji w celu jej przezwyciezenia. Jak subtelne musi
sta¢ sie nasze zrozumienie i jakze tatwo mozemy pobitgdzi¢! Dlatego wiasnie praktykowanie nauk jest
tak potrzebne — trzeba bowiem zdoby¢ bezposrednie doswiadczenie, a nie rozwija¢ kolejny system
myslowy, ktéry bedziemy zgtebia¢ i ktérego bedziemy zmuszeni broni¢. Kiedy rzeczy obserwuje sie z
wyzszej perspektywy, réznice miedzy nimi zacierajg sie. Z perspektywy niedualistycznej madrosci nie
istniejg ani rzeczy wazne, ani niewazne.

DZIALANIE | JEGO SKUTKI: KARMA | JEJ SLADY

Kultura, w jakiej zyjemy, warunkuje nasze zycie, ale nasiona owego uwarunkowania nosimy z sobg
wszedzie, gdziekolwiek podgzamy. Wszystko, co nas niepokoi, znajduje sie w gruncie rzeczy w
naszym wiasnym umysle. Zwykle jednak wing za wtasne zmartwienia obarczamy ludzi, ktérzy nas
otaczajg lub okreslong sytuacje i jesteSmy Swiecie przekonani, ze jezeli bylibySmy w stanie zmieni¢
warunki, w jakich sie znalezliSmy, bylibySmy nareszcie szcze$liwi. Jednak sytuacja, w jakiej
przebywamy, stanowi jedynie drugorzedng przyczyne naszego cierpienia. Gtéwnym powodem jest
wrodzona ignorancja i wynikajgce z niej pragnienie, aby rzeczy byty inne, niz sg. Byé moze niektérzy z
nas zdecydowali sie uciec od stresogennego miasta gdzie$s nad morze czy w gory, lub tez porzucic
trudnosci zwigzane z zyciem w samotnosci na rzecz miejskich atrakcji. Owa zmiana moze byé
przyjemna, gdyz zmieniliSmy drugorzedng przyczyne cierpienia, co dato nam chwilowe poczucie
zadowolenia. Nie na dtugo jednak. Zrédio naszego niezadowolenia przenosi sie bowiem wraz z nami
do nowego domu, z niego zas$ wyrastajg nowe frustracje. Wkrétce znéw pochiania nas wir nadziei i
obaw. Niektérzy ludzie mysla, ze gdyby mieli wiecej pieniedzy, bardziej kochajacego partnera,
piekniejsze ciato, lepszg prace czy wyksztatcenie, byliby wreszcie szczesliwi. Wkrétce zdajg sobie
jednak sprawe z tego, ze nie jest to takie proste. Bogacze réwniez cierpig, nowy partner i tak w jakis
sposob nas rozczaruje, ciato sie zestarzeje, a nowa praca bedzie stawata sie coraz mniej ciekawa.
Kiedy wychodzimy z zatozenia, iz rozwigzanie naszego nieszczescia mozemy znalez¢ w zewnetrznym
Swiecie, bedziemy zaspokaja¢ wtasne pragnienia tylko tymczasowo. Nie zdajac sobie zwykle z tego
sprawy, miotamy sie we wszystkie strony kierowani pozadaniem, wcigz niespokojni i niezadowoleni.
Nasza karma rzadzi naszym zyciem, bez przerwy tez zasiewamy nasiona przysziej karmy. Taki
sposOb postepowania nie tylko odrywa nas od $ciezki duchowej, ale rowniez uniemozliwia
odnalezienie zadowolenia i szczescia w codziennym zyciu. Dopdki identyfikujemy sie z pragnieniami i
niechecig nieustannie poruszajacego sie umystu, stwarzamy negatywne uczucia, ktére rodzg sie
pomiedzy tym, co jest, a tym, co chcielibysmy, zeby byto. Wywotane przez te emocje dziatania, ktére



obejmuja niemal wszystko, co robimy w zyciu, pozostawiajg karmiczne slady. Karma* oznacza
dziatanie. Slady karmiczne* sa przechowywanymi w $wiadomosci rezultatami dziatan, ktére z kolei
wplywajg na przysztos¢. Po czesci zrozumieé je mozna na podstawie tego, co na Zachodzie zwane
jest tendencjami podswiadomosci. Sg to sktonnosci, wzorce postepowania i myslenia, gteboko
zakorzenione reakcje dziatania, nawykowe konceptualizacje. Narzucajg nam one okreslone reakcje
emocjonalne na pewne sytuacje, nasze pojmowanie intelektualne, wtasciwe nam nawyki emocjonalne
i pewng intelektualng aktywnosé. Tworzg i warunkuja kazda reakcje na wszystkie aspekty
dosdwiadczenia. Oto przyktad dziatania prawa karmy (ten sam mechanizm funkcjonuje réwniez na
najbardziej subtelnych i najgtebszych poziomach doswiadczania): Pewien mezczyzna dorasta w
rodzinie, ktérej czionkowie bardzo sie ze sobg kidcili. Potem, trzydziesci lub czterdziesci lat po
opuszczeniu rodzinnego domu, idzie ulicg i mija kamienice, z ktérej dochodzg odgtosy kiétni. Tej nocy
$ni mu sie, ze wdaje sie w kidtnie z zong. Budzi sie rano z uczuciem smutku i rezygnacji. Zauwaza to
partnerka i reaguje na ten nastrdj, co pogtebia jego irytacje. Ten cigg doswiadczen jest przyktadem
dziatania sladéw karmicznych. W mtodos$ci cziowiek ten reagowat na domowe kidtnie strachem,
gniewem i bélem, czut do nich odraze. Owa niechec¢ do kiétni byta normalng reakcja, kidéra pozostawita
Slad w jego umysle. Kilkadziesiat lat pdzniej przechodzi obok kamienicy i styszy odgtosy kiotni — jest to
ow drugorzedny warunek, ktéry pobudza slad karmiczny, co z kolei uzewnetrznia sie w postaci snu
kolejnej nocy. We $nie czlowiek ten reaguje na irytacje partnerki gniewem i cierpieniem. Reakcje te
wywotujg slady karmiczne, nagromadzone w $wiadomosci w dziecinstwie i prawdopodobnie
wielokrotnie wzmacniane. Kiedy we $nie jego partnerka — ktéra oczywiscie stanowi w petni projekcje
umystu tego cztowieka — irytuje go, jego reakcjg jest nieche¢ — doktadnie tak, jak w dziecinstwie.
Niecheé, jakg odczuwa we $nie, jest nowym dziataniem, ktére zasiewa nowe nasiona. Kiedy budzi sie,
zachowuje owe negatywne uczucia stanowigce owoce wczesniejszej karmy i jest nieprzychylnie
nastawiony do swojej partnerki. Aby skomplikowa¢ sprawe jeszcze bardziej, partnerka reaguje w
oparciu o swoje wtasne karmiczne uwarunkowania i nawykowe tendencje — by¢é moze staje sie
zacieta, zrezygnowana, skruszona lub przyjmuje postawe stuzalczg, na co maz ponownie reaguje w
sposdb negatywny, zasiewajgc kolejne karmiczne nasiona. Kazda reakcja na jakakolwiek sytuacje —
zewnetrzng czy rozgrywajaca sie wewnatrz nas, w czasie snu czy po przebudzeniu — ktéra wyrasta z
pozadania i niecheci, zostawia Slady w umysle. Karma narzuca okreslone reakcje, ktére z kolei
zasiewajg nastepne nasiona karmiczne, ktére pozniej wywotujg reakcje i tak dalej. W taki wiasnie
sposOb prawo karmy samo siebie napedza. To wiasnie nazywa sie kotem samsary, nieprzerwanym
cyklem dziatan i reakcji. Chociaz wyzej opisany przyktad dotyczy karmy na poziomie
psychologicznym, okres$la ona kazdy wymiar doswiadczenia. Ksztattuje zjawiska emocjonalne i
umystowe, postrzeganie i sposdb rozumienia rzeczywistosci, funkcjonowanie ciata oraz mechanizm
przyczyny i skutku, ktére zadzg $wiatem zewnetrznym. Kazdy aspekt doswiadczenia, od
najdrobniejszego do najwiekszego, jest powodowany karma. Slady karmiczne pozostawione w umysle
przypominajg nasiona i jak one potrzebujg okreslonych warunkéw, aby sie rozwing¢. Tak jak nasiono
potrzebuje odpowiedniego potaczenia wilgoci, Swiatta, nawozéw i temperatury, aby mogto
wykietkowa¢ i wyrosngé, tak samo slady karmiczne uwidaczniajg sie wtedy, kiedy pojawia sie
okreslona sytuacja. Elementy sytuacji, ktéra wywotuje zamanifestowanie sie karmy, okresla sie
mianem drugorzednych przyczyn i warunkéw. Jezeli potraktujemy prawo karmy jako proces przyczyny
i skutku, zrozumiemy, ze wybor reakcji na okredlong sytuacje — czy jest to sytuacja zewnetrzna, czy
stan wewnetrzny zawsze niesie za sobg pewne konsekwencje. Kiedy naprawde zrozumiemy to, ze
kazdy slad karmiczny stanowi nasienie kolejnego karmicznie uwarunkowanego dziatania, bedziemy
mogli wykorzysta¢ to zrozumienie w celu unikania negatywnosci i dla stworzenia warunkéw, ktore w
sposob pozytywny ukierunkujg nasze zycie. Mozemy tez, jesli oczywiscie wiemy, jak to robi¢, pozwolié
emocji samej sie wyzwoli¢ w momencie, kiedy sie pojawia. W takim wypadku nie tworzy sie zadna
nowa karma.

KARMA NEGATYWNA

Jezeli reagujemy na sytuacje negatywnym uczuciem, s$lad pozostawiony w umys$le w koncu
dojrzeje i negatywnie wptynie na jakgs sytuacje w zyciu. Na przyktad kiedy ktos sie na nas ztosci, a my
na ten gniew odpowiadamy gniewem, pozostawiamy w umysle $lad, ktéry sprawi, ze
najprawdopodobniej gniew pojawi sie w nas ponownie, co wiecej — nalezy sie spodziewac, iz wkroétce
napotkamy drugorzedne sytuacje, ktére wywotajg ten nasz nawykowy gniew. Ow mechanizm fatwo
zaobserwowac na przykfadzie osoby, kidra nosi w sobie poktady gniewu. Gniewni ludzie bez przerwy
napotykajg sytuacje, ktére wydajg sie usprawiedliwia¢ ich gniew, podczas gdy ci, ktérzy majg w sobie
mniej gniewu, nie stykajg sie z takimi sytuacjami. Zewnetrzne okolicznosci moga byé podobne, ale
odmienne skfonnosci karmiczne tworzg inne subiektywne $wiaty. Jezeli emocja wyrazana jest
gwattownie, moze wywotaé silne rezultaty i reakcje. Gniew moze doprowadzi¢ do walki lub innego
niszczacego dziatania, do fizycznego lub emocjonalnego krzywdzenia innych. Nie dotyczy to



oczywiscie jedynie gniewu — niekontrolowany strach moze réwniez spowodowaé ogromny stres u
osoby, ktéra go odczuwa, moze zrazi¢ jg do innych i tak dalej. Nietrudno zauwazy¢, jak tatwo moze to
pozostawi¢ w umysle negatywne $lady, kidre z kolei wptyng negatywnie na przyszitosé.

Jesli ttumimy w sobie jakie$ uczucie, negatywny jego Slad wcigz pozostaje. Duszenie w sobie
emocji jest manifestacjg niecheci. Polega na zagtuszaniu czego$ we wlasnym wnetrzu, co zobrazowaé
mozna przez potozenie czego$ w pokoju i zamkniecie drzwi na klucz, wpychanie czesci wkasnego
doswiadczenia w ciemne miejsce, gdzie caly czas czeka, najprawdopodobniej wrogo usposobione, az
odpowiednia drugorzedna przyczyna wywota to na zewnatrz. Wdéwczas manifestuje sie na wiele
sposobéw. Jezeli na przyktad ttumimy w sobie zazdros¢ o innych ludzi, moze to w kohAcu uwidocznié
sie w postaci nagtego wybuchu negatywnych emocji lub jako przykre osadzanie tych, o ktérych
jesteSmy zazdrosni, nawet jesli sami przed sobg udajemy, ze owa zazdros¢ nie istnieje. Osadzanie
innych w umysle jest rowniez dziataniem opartym na niecheci, ktoére tworzy negatywne nasiona
karmiczne.

KARMA POZY'I'YWNA

Zamiast owych negatywnych reakcji— podgzania za sktonnosciami karmicznymi lub ttumienia ich w
sobie — mozemy wykorzysta¢ odpowiedni moment, aby zatrzyma¢ sie, porozumieé ze sobg i wybraé
inne wyjscie, a mianowicie wywota¢ antidotum na nasze negatywne uczucie. Jezeli ktos jest na nas
wsciekty i w nas rowniez pojawia sie gniew, lekarstwem bedzie wspdétczucie. Wzbudzajac je w sobie,
mozemy na poczatku odczuwaé je jako cos wymuszonego i nieautentycznego. Jesli jednak zdamy
sobie sprawe z tego, iz osoba, ktéra stanowi obiekt naszej irytaciji, jest popychana przez swoje wiasne
uwarunkowania i ze cierpi, przebywajac w bardzo ograniczonym stanie $wiadomosci, bedac w
putapce swojej wtasnej negatywnej karmy, poczujemy odrobine wspétczucia i mozemy w ten sposob
zacza¢ uwalnia¢ sie od witasnych negatywnych reakcji. Kiedy tak uczynimy, zaczniemy w sposdb
poznany ksztattowa¢ swojg przyszios¢. Owa nawykowa reakcja, wcigz oczywiscie oparta na
pragnieniu — rym razem wykonywania pozytywnych dziatan, pragnieniu spokoju lub duchowego
rozwoju — wywotuje pozytywny slad karmiczny. ZasialiSmy bowiem nasiona wspétczucia. Nastepnym
razem prawdopodobienstwo, ze na gniew odpowiemy wspétczuciem, ktére jest zresztg o wiele
przyjemniejszym i bardziej przestronnym uczuciem niz ciasny, asekurancki gniew, bedzie troche
wieksze. W ten sposdb ¢wiczenie pozytywnych dziatan stopniowo zmienia nasze reakcje na swiat, co
z kolei sprawia, iz na przyktad z jednej strony odczuwamy mniej gniewu, a z drugiej na zewnatrz
rzadziej sie z nim spotykamy. Jezeli bedziemy kontynuowac te praktyke, wspoétczucie bedzie sie w
koncu pojawia¢ w sposéb spontaniczny, bez wysitku. Korzystajgc ze zrozumienia dziatania prawa
karmy, mozemy tak wyksztatci¢ wtasny umyst, aby wykorzysta¢ wszystkie, nawet najbardziej osobiste
i krétkotrwate doswiadczenia i sny do duchowego rozwoju.

WYZWALANIE EMOCJI

Najlepszg reakcja na negatywna emocje jest pozwoli¢, aby emocja ta sama sie wyzwolita. Aby to
uczyni¢, musimy pozosta¢ w niedualnej $wiadomo$ci, stanie wolnym od pozgdania i niecheci.
Negatywna emocja przeptywa wowczas przez nas jak ptak przelatujacy przez otwartg przestrzen, nie
pozostawiajgc zadnego $ladu — pojawia sie, a nastepnie spontanicznie rozptywa w pustce. W takim
przypadku karmiczne ziarno manifestuje sie w postaci emoc;ji, mysli, doznania cielesnego czy bodzca
do okreslonego zachowania, ale poniewaz reakcja, ktérg ono wywotuje, pozbawiona jest pozadania i
niecheci, nie powoduje zasiania nasion przysztej karmy. Za kazdym razem, kiedy na przykfad pojawia
sie zawis¢, a my, nie zostajac przez nig ztapani ani nie prébujac jej thumié, pozwalamy, aby rozpuscita
sie w swiadomosci, sita karmicznej tendencji do zawisci znacznie ostabnie. Nie podejmujmy bowiem
zadnego dziatania, aby jg wzmocni¢. Wyzwalanie emocji odcina w ten sposéb karme u samego jej
korzenia. To tak, jakbysmy spalili karmiczne nasiona, zanim nadarzy sie mozliwo$¢, aby wyrosty w
postaci probleméw. W tym momencie wielu z was nasunie sie zapewne nastepujace pytanie: dlaczego
lepiej wyzwala¢ emocje, a nie reagowac¢ na nie, wytwarzajac pozytywng karme? Odpowiedz na nie
brzmi nastepujaco -wszystkie slady karmiczne zniewalajg nas w jaki$ sposdb, zamykajg nas w obrebie
pewnych ograniczajgcych tozsamosci. Celem buddyjskiej sciezki jest zas catkowite wyzwolenie z
wszelkiego uwarunkowania. Nie oznacza to jednak, ze kiedy osigga sie wyzwolenie, pozytywne
wiasciwosci, takie jak na przyktad wspétczucie, zanikajg. Rzecz wyglada zupetnie inaczej. Jezeli nie
powodujg juz nami karmiczne sktonnosci, mozemy wyraznie zobaczy¢ sytuacje, w jakiej sie
znajdujemy i zareagowac na nig w sposob spontaniczny i jak najbardziej odpowiedni, nie jestesmy zas
prowadzeni w jednym czy drugim kierunku przez naszg karme. Wzgledne wspdtczucie, ktére powstaje
z pozytywnych tendencji karmicznych jest bardzo dobre, ale lepsze od niego jest absolutne
wspofczucie, ktére bez wysitku i w sposéb catkowicie doskonaly pojawia sie w cziowieku, ktéry
wyzwolit sie z karmicznego uwarunkowania. jest to uczucie bardziej nieograniczone,



rozprzestrzeniajace sie, owocne i wolne od iluzji dualizmu. Chociaz najlepszg reakcjg na negatywne
emocje jest pozwalanie, aby uczucia te same sie wyzwolity, bardzo trudno jest wcieli¢ to w zycie
wtedy, kiedy nasza praktyka jest niestabilna i niedoskonata. Ale bez wzgledu na to, na jakim poziomie
duchowego rozwoju obecnie sie znajdujemy, kazdy z nas moze powzig¢ nastepujaca decyzje: kiedy
pojawi sie negatywne uczucie, zatrzymamy sie na chwile przed zareagowaniem na nie, przyjrzymy sie
doktadnie sobie i sytuacji, po czym zrecznie wybierzemy najlepsza z mozliwych opcji reakciji.
Wykorzystujac proces myslowy, mozemy tez nauczyC sie stepia¢ ostre wywotanego przez karme
bodzca, ostabi¢ site karmicznych nawykéw Kiedy ogarnie nas ktére$ z negatywnych uczué, musimy
sobie przypomnie¢, ze uczucie, ktérego doswiadczamy, jest po prostu urzeczywistnieniem dawnych
Sladéw karmicznych. Wéwczas bedziemy w stanie rozluzni¢ naszg identyfikacje z okreslonym
uczuciem lub punktem widzenia i pozby¢ sie checi bronienia naszego stanowiska. Kiedy wezet emocji
troche sie rozluzni, identyfikacja z uczuciem réwniez ostabnie i stanie sie bardziej otwarta. Bedziemy
wowczas mogli wybra¢ bardziej pozytywng reakcje na zaistniatg sytuacje, zasiewajac w ten sposob
nasiona pozytywnej karmy. | znowu — bardzo wazne jest, aby czyni¢ to, nie ttumigc powstatej emocii.
Wywotujgc wspotczucie, powinnidmy byé rozluznieni, a nie probowac z catych sit zagtuszy¢ negatywne
uczucie, starajac sie przy rym na site wytworzy¢ dobre mysli. Efekty praktyki duchowej widoczne sg
nie tylko w jakiej$ nieokreslonej przysztoéci lub w nastepnym zyciu. Cwiczac samych siebie w
pozytywnych reakcjach na okreslone sytuacje, zmieniamy witasne $lady karmiczne i rozwijamy
wiasciwosci, ktorych efektem bedg pozytywne zmiany w zyciu, ktére prowadzimy obecnie. Wiedzac,
ze kazde, nawet najmniejsze i najbardziej osobiste doswiadczenie przynosi rezultat, mozemy
wykorzystac to zrozumienie i zmieni¢ zaréwno swoje zycie, jak i swoje sny.

ZASLONY SWIADOMOSCI

Slady karmiczne pozostajg w naszej psychice jako pozostatosci dziatan wykonywanych przy
udziale pozadania i niecheci. Sg to zastony s$wiadomosci, przechowywane w podstawowe;j
Swiadomosci cztowieka, w kunzhi numshe [wym. kunszi namszie]. Chociaz zwykle méwi sie o niej jako
0 pewnego rodzaju zbiorniku, kunszi namsze jest w gruncie rzeczy odpowiednikiem zaston
Swiadomosci — kiedy nie ma zaston, nie ma tez kunszi namsze. Nie jest rzeczg ani miejscem, ale sitg
napedowag, ktéra stanowi podstawe struktury dualistycznego doswiadczenia. Jest tak nienamacalna
jak zbior przyzwyczajeh i tak silna jak nawyki, ktére sprawiaja, iz jezyk staje sie zrozumiaty, formy
zamieniajg sie w przedmioty, a istnienie wydaje nam sie czym$ bardzo znaczgacym, czyms, czym
mozemy sterowac i rozumie¢. Kunszi namsze czesto przyrownuje sie do magazynu, ktérego nie
mozna zniszczyé. Mozemy jg traktowaé jako przechowalnie rozmaitych wzorcéw i schematéw
zachowah. Jest to podstawa doswiadczenia, na ktérg w mniejszym lub wiekszym stopniu wptywa
kazde dziatanie, ktére wykonujemy ciatem i umystem, fizycznie i mentalnie. Tak dlugo, jak w umysle
istniejg nawykowe sktonnosci i tendencje, kunszi namsze réwniez istnieje. Kiedy cztowiek umiera i
ciato rozpada sie, kunszi namsze nie ginie wraz z nim — $lady karmiczne nadal trwajg w $wiadomosci
umystu, az zostang catkiem oczyszczone. Kiedy to nastgpi, kunszi namsze przestaje istnie¢, a
cztowiek staje sie budda.

SLADY KARMICZNE A SEN

Wszystkie samsaryczne doswiadczenia ksztattowane sg przez zgromadzone w umysle Slady
karmiczne. Nastroje, mysli, uczucia, wyobrazenia umystowe, postrzeganie, instynktowne reakcje,
“zdrowy rozsadek" czy nawet poczucie wiasnej tozsamosci — wszystko to rzadzi sie prawem karmy.
Czasem budzisz sie na przyktad z uczuciem depresiji. Jesz Sniadanie, wszystko jest niby w porzadku,
ale wszedzie chodzi za tobg depresja, uczucie, ktérego nie mozna nijak wyttumaczy¢. O takich
momentach méwi sie, ze dojrzewa karma. Przyczyny i warunki zbiegty sie w taki sposéb, ze pojawita
sie depresja. Mozna podac setki przyczyn, dlaczego powstata ona wtasnie tego poranka. Depresja ta
moze zamanifestowaé sie na dziesiatki roznych sposobdw, na przyktad w nory w postaci snu. W
czasie snu slady karmiczne ukazujg sie w $wiadomo$ci nie skrepowane racjonalnym umystem, ktérym
tak czesto modyfikujemy pojawiajgce sie przelotnie w umysle uczucia czy wyobrazenia. Proces ten
mozna zrozumie¢ w nastepujacy sposob: w ciggu dnia swiadomos$¢ rozswietla zmysty, dzieki czemu
doswiadczamy Swiata, wplatajagc doswiadczenia zmystowe i psychiczne w catos¢ naszego zycia. W
nocy swiadomosc¢ usuwa sie ze zmystéw i spoczywa w podstawie umystu. Jezeli dobrze rozwineliSmy
praktyke przebywania w rym, co dzieje sie w danym momencie, i doswiadczyliSmy pustej, Swietlistej
natury umystu, wowczas bedziemy swiadomi owej czystej, przejrzystej Swiadomosci-zaréwno tego, ze
ona istnieje, jak i tego, ze w niej przebywamy. Jednak dla wiekszosci z nas swiadomos¢ rzuca sSwiatto
na zastony umystu, na $lady karmiczne, ktére ukazuja sie jako sen. Slady karmiczne s3 jak zdjecia,
ktoére robimy wszystkim naszym doswiadczeniom. Kazda reakcja w postaci pozadania czy niecheci na
jakiekolwiek doswiadczenie — na wspomnienie, uczucie, postrzeganie zmystowe czy my$l —
przypomina pstrykniecie migawki. W ciemni snu wywotujemy film. To, jakie wyobrazenie sie wéwczas



ukaze, bedzie zalezato od tego, jakie drugorzedne warunki ostatnio sie pojawity. Niektére wyobrazenia
i slady karmiczne wzerajg sie w nas bardzo gteboko w wyniku niezwykle silnych reakcji, ktore
wywotaly. Inne zas, bedac efektem powierzchownego doswiadczenia, pozostawiajg jedynie ledwo
widoczny $lad. Nasza swiadomos¢, jak swiatto projektora, oswietla te $lady, ktére zostaty w jakis
sposob pobudzone, aby zamanifestowaty sie w postaci wyobrazen i doswiadczen sennych. taczymy
je ze sobg jak klatki filmu, poniewaz w taki sposéb nasza psychika odgaduje ich znaczenie, czego
efektem jest opowiadanie sktadajgce sie z uwarunkowanych skionnosci i nawykowego utozsamiania
sie z projekcjami umystu — sen. Ten sam proces dzieje sie bez przerwy wtedy, kiedy jesteSmy
Swiadomi (po obudzeniu), tworzac to, co zwykle okreslamy jako “nasze doswiadczenia". Jest go
jednak o wiele fatwiej zrozumie¢ na podstawie snu, gdyz wtedy znikajg ograniczenia fizycznego $wiata
i racjonalnej swiadomosci. W ciggu dnia, chociaz bierzemy udziat w doktadnie tym samym procesie,
projektujiemy owag wewnetrzng aktywnos¢ wiasnego umystu na Swiat i myS$limy, Zze nasze
doswiadczenia sg “rzeczywiste" i zewnetrzne w stosunku do naszego umystu. W jodze snu
zrozumienie karmy wykorzystuje sie, aby nauczy¢ umyst innego reagowania na doswiadczenie, czego
rezultatem sg nowe slady karmiczne, z ktérych powstate sny bardziej sprzyjaja duchowej praktyce. Nie
chodzi tutaj jednak o robienie czego$ na site, o swiadomosc¢, ktéra bezlitosnie przygniata
podswiadomos$¢. Joga snu polega raczej na wykorzystaniu zwiekszonej swiadomosci i wgladu, aby
umozliwic nam dokonywanie dobrych wyborow w Zzyciu. Zrozumienie dynamicznej struktury
doswiadczenia i konsekwencji naszych dziatan prowadzi do odkrycia, iz kazde doswiadczenie otwiera
mozliwos¢ duchowej praktyki. Praktyka jogi snu oferuje nam réwniez metode spalania nasion przysziej
karmy witasnie w czasie snu. Jezeli spoczywamy wowczas w naszej Swiadomosci, mozemy pozwoli¢,
aby $lady karmiczne wyzwolity sie w momencie, w ktérym sie pojawig, dzieki czemu nie bedg sie juz
diuzej pojawia¢ w naszym zyciu w postaci negatywnych stanéw psychicznych i fizycznych. Podobnie
jak w “rzeczywistym" zyciu po przebudzeniu, stanie sie tak tylko wtedy, kiedy bedziemy w stanie
spocza¢ w niedualnej swiadomosci rigpa®, przejrzystym swietle umystu. Jezeli obecnie nie jest to
mozliwe, mozemy przynajmniej, réwniez w czasie snu, rozwija¢ sktonnosci do wybierania
pozytywnych — z duchowego punktu widzenia reakcji na pojawiajace sie sytuacje. Kiedy$ uda nam sie
wykroczy¢ poza pozadanie, nieche¢ i dualizm. Kiedy wreszcie oczyscimy w umysle wszystkie zastony
co do jednej, nie pozostanie zaden film, zadne ukryte dziatanie karmy, ktére koloryzuje i ksztattuje
Swiatto naszej swiadomosci. Poniewaz $lady karmiczne stanowig korzen wszelkich snéw, kiedy sie
catkowicie wyczerpig, pozostanie jedynie czyste $wiatto Swiadomosci — bez filmu, bez bajki, bez snu i
tego, kto $ni, jedynie Swietlista natura umystu, absolutna prawdziwos¢é. W taki wtasnie sposob
oswiecenie jest koncem wszystkich snow i wiasnie dlatego okre$lamy je réwniez mianem
“przebudzenia".

SZESC SWIATOW CYKLICZNEJ EGZYSTENCJI

Wedtug nauk buddyjskich, istnieje szes¢ swiatéw (loka*) egzystencji, w ktérych przebywajg
wszystkie pogragzone w niewiedzy istoty. Sg to Swiaty bogoéw, pétbogdéw, ludzi, zwierzat, gtodnych
duchodw i istot piekielnych. Zasadniczo stanowig one sze$¢ wymiaréw swiadomosci, szes¢ mozliwych
sfer doswiadczania. Manifestujg sie réwniez w kazdym z nas jako sze$¢ negatywnych emocji: jako
gniew, chciwosé, ignorancja, zazdro$é, duma oraz przyjemne rozproszenie (jest to stan emocjonalny,
na ktéory w roéwnej mierze sktada sie pie¢ pozostatych negatywnych wuczu¢, harmonijnie
zrownowazonych). Owych szes$¢ Swiatéw nie stanowi jednak jedynie szesciu kategorii doswiadczenia
emocjonalnego, lecz sa to réwniez faktyczne swiaty, w ktérych rodza sie istoty, tak jak my urodzilismy
sie w Swiecie ludzi, a lew w $wiecie zwierzat. Kazdy z tych swiatéw mozna uznaé¢ za pewien ciag
doswiadczen. Na s$wiat piekielny skfadajg sie na przykitad zarowno wewnetrzne doswiadczenia
emocjonalne gniewu i nienawisci, zachowania pochodzace z gniewu (walka i wojny), instytucje (np.
wojsko) i formy nietolerancji (np. rasowej) oparte na nienawisci, jak i rzeczywisty $wiat, w ktérym zyja
istoty. Nazwg obejmujaca catos¢ tych wymiarow doswiadczania — od pojedynczego uczucia do
faktycznego swiata — jest “piekito". Podobnie jak sny, swiaty te sg rowniez manifestacjg sladéw
karmicznych, jednak tutaj sg to zbiorowe slady karmiczne, a nie indywidualne, jak to byto w przypadku
snéw. Poniewaz istoty nagromadzity podobng karme, przezywajg podobne doswiadczenia w kazdym
ze Swiatéw, tak jak my dzielimy wspdlne do$wiadczenia z innymi ludzmi. Wspdlna karma tworzy ciata,
zmysty oraz zdolnosci umystowe, po zwalajgce istotom dzieli¢ okre$lone potencjaty i kategorie
doswiadczenia, zamykajac zarazem dostep do innych doswiadczenh. Psy na przyktad moga styszeé
dzwieki, ktérych nie styszg ludzie, ktdrzy z kolei moga postugiwac sie jezykiem niedostepnym dla
psow. Chociaz swiaty te wydajg sie odrebne i trwate — tak jak przejawia sie Swiat, w ktérym zyjemy—
sg w swej istocie podobne do snu i pozbawione rzeczywistej formy. Przenikajg sie nawzajem, a my
zwigzani jesteSmy z kazdym z nich. Nosimy w sobie bowiem nasiona odrodzenia w innych swiatach, a
kiedy przezywamy rézne uczucia, doswiadczamy wiasciwosci i cierpienia panujgcego w innych
swiatach egzystencji. Kiedy na przykitad opanowuje nas egocentryczna duma lub petna gniewu



zawis¢, doswiadczamy standw charakterystycznych dla Swiata pétbogow. Czasami w ludziach
przewaza jeden, wiasciwy dla nich, wymiar doswiadczenia — bardziej zwierzecy, bardziej
przypominajgcy swiat gtodnych duchéw, swiat bogéw czy tez pétbogdw Jest to dominujgca cecha ich
charakteru i mozna jg rozpozna¢ w ich sposobie méwienia, poruszania sie oraz w zwigzkach z innymi
ludzmi. By¢é moze znamy osoby, ktére wydajg sie ztapane w sidta Swiata gtodnych duchéw: nigdy nie
majg dos¢, zawsze chca wiecej wszystkiego — od przyjaciot, otoczenia, zycia — ale nigdy nie znajdujg
zadowolenia. Moze znamy réwniez kogos, kto przypomina istote piekielng-gniewny, gwattowny,
wzburzony, opetany jakim$ obtedem. Najczesciej jednak ludzie majg w sobie aspekty wszystkich
szesciu wymiaréw swiadomosci.

Poniewaz szes¢ swiatow manifestuje sie réwniez w postaci uczu¢, mozna z tatwoscia dostrzec, jak
bardzo sg one uniwersalne. Przedstawiciele kazdej kultury znajg przeciez na przykfad zazdrosc.
Sposéb, w jaki sie ona przejawia, moze by¢ rézny w réznych spotecznosciach, gdyz emocjonalne
wyrazanie sie jest srodkiem porozumiewania, jezykiem gestow, okreslonym zaréwno biologicznie, jak i
kulturowo, a kultur jest wiele. Uczucie zazdrosci pozostaje jednak wszedzie takie samo. W tradycji
buddyzmu Bon owg uniwersalno$¢ ttumaczy sie i odnosi do sze$ciu Swiatéw cyklicznej egzystencji.
Szesc¢ negatywnych uczu¢ nie wyczerpuje oczywiscie tematu negatywnych emociji i z tego tez powodu
bezcelowe jest roztrzasanie, w ktérym ze swiatow mozna by byto umiesci¢ na przyktad smutek czy
strach. Strach moze pojawi¢ sie w kazdym ze $wiatéw, podobnie jak smutek, gniew, zazdros¢ czy
mitos¢. Chociaz negatywne uczucia stanowig pewne doswiadczenia emocjonalne, ktére przezywamy,
sg rowniez stowami kluczami, reprezentujgcymi cate wymiary doswiadczenia, przedstawiajgc pewien
ciag od pojedynczego doswiadczenia emocjonalnego do rzeczywistych swiatow Kazdy z tych
wymiaréw obejmuje szerokie spektrum doswiadczen, rowniez doswiadczen emocjonalnych. Owe
szes¢ wtasciwosci Swiadomosci nazywa sie rowniez Sciezkami, poniewaz prowadzg one w konkretne
miejsce zabierajg nas do miejsc naszych ponownych narodzin oraz do réznych sfer doswiadczenia w
tym zyciu. Kiedy istota identyfikuje sie albo zostaje schwytana w sidta jednej z negatywnych emociji,
pojawiajg sie okreslone rezultaty. Tak wtasnie dziata karma. Na przykiad, aby narodzi¢ sie jako
cztowiek, musieliSmy w poprzednich zywotach w duzym stopniu przestrzega¢ dyscypliny moralne;j.
Nawet teraz powszechnie uwaza sie, ze dopdki kto$ nie rozwinie w sobie mitosci i troski o innych,
dopéty nie jest “w petni cztowiekiem". Jezeli nasze zycie wypetniajg negatywne uczucia nienawisci i
gniewu, doswiadczymy innych tego skutkédw — odrodzimy sie w piekle. Moze to zdarzy¢ sie w
rzeczywisto$ci — istota narodzi sie w Swiecie piekielnym, lub psychologicznie wigzanie sie z wymiarem
nienawisci powoduje doswiadczenia, ktére nawet w tym zyciu okreslamy mianem piekielnych. Nie
oznacza to oczywiscie, ze wszyscy ludzie prébujg unikngé owych doswiadczen. Karma moze tak
mocno nakierowacC cziowieka na pewien wymiar doswiadczenia, ze negatywne uczucie stanie sie
atrakcyjne. Pomysicie tutaj o ,,rozrywkach" petnych nienawisci, zabijania i walki. W takich rzeczach
rébwniez mozemy znalez¢ upodobanie. Méwimy “wojna to piekto", a wielu z nas bardzo pociaga
zabijanie i walka. Nasze przychylne badz nieprzychylne nastawienie do jednego lub drugiego wymiaru
doswiadczenia moze by¢ réwniez uksztattowane kulturowo. Jezeli na przyktad zyjemy w
spoteczenstwie traktujgcym gniewnego wojownika jak bohatera, wielce prawdopodobne jest, ze
bedziemy rowniez gniew uwazac za co$ szlachetnego. Jest to przyktad wczesniej opisanej ignoranciji
kulturowej. Chociaz nauki o szesciu Swiatach egzystencji mogg w uszach ludzi zyjgcych na Zachodzie
brzmie¢ co najmniej dziwnie, ich manifestacje mozna zaobserwowaé w naszych wiasnych
doswiadczeniach, tak w snach, jak i w codziennym zyciu oraz zyciu ludzi nam bliskich. Czasami na
przykfad czujemy sie zagubieni. Wiemy, jak wykonywac¢ codzienne obowiagzki, tracimy jednak poczucie
ich sensu — nie poprzez wyzwolenie, ale przez brak zrozumienia. We $nie taplamy sie w btocie,
przebywamy w ciemnych miejscach lub na ulicy bez znakéw drogowych. Wchodzimy do pokoju, ktéry
nie ma wyjscia, albo nie wiemy, w jakim kierunku podazy¢. Moze to by¢ manifestacja ignorancji,
Swiata zwierzecego (ta ignorancja nie jest jednak tym samym, co ignorancja wrodzona. Jest to tepota,
brak inteligenciji). W chwilach przyjemnego rozproszenia, kiedy cieszymy sie rozkoszg i szczesciem,
doswiadczamy czego$ na ksztailt Swiata bogéw Te momenty kiedys sie jednak koncza. A gdy jeszcze
trwaja, nasza Swiadomos¢ jest bardzo ograniczona, ' pozostajemy w stanie pewnej powierzchowno$ci,
unikamy przygladania sie gtebiej sytuacji, w jakiej sie znajdujemy, a takze bycia Swiadomym cierpienia
wokét nas. Dobrze jest cieszy¢ sie przyjemnymi okresami w zyciu, ale jezeli nie bedziemy
praktykowac, nie uwolnimy sie od ograniczajacych i btednych tozsamosci, w koncu przyjemne czasy
sie skonczg i znajdziemy sie w trudniejszym stanie, nieprzygotowani, i wielce prawdopodobne jest, ze
zagubimy sie w cierpieniu. Na kohAcu imprezy czy cudownego dnia czesto pojawia sie rodzaj
rozczarowania czy depresji z powodu koniecznosci powrotu do domu. Po uroczym weekendzie
rébwniez przezywamy rozczarowanie, kiedy musimy i§¢ do pracy. Kazdy z nas ma okresy, kiedy
doswiadcza réznych Swiatdw: szczescia sSwiata bogdw— moze na wakacjach lub w czasie spaceru z
przyjaciétmi; bélu chciwosci — kiedy widzimy cos, co uwazamy, ze musimy mieé; wstydu zranionej



dumy, uktucia zazdrosci, piekta goryczy i nienawisci, tepoty i pomieszania ignorancji. tatwo i czesto
przechodzimy od doswiadczenia jednego $wiata do drugiego. Kazdy z nas doswiadczyt kiedys
cudownego nastroju, wiasciwego $wiatu bogow stonce swieci, ludzie wydajg sie piekni, czujemy sie
doskonale. | potem przychodzg zte wiadomosci lub przyjaciel méwi co$, co bardzo nas rani. Nagle
jakby caty $wiat sie zmienia. Smiech brzmi pusto, niebo jest zimne i niedostepne, ludzie juz nie wydajq
sie nam tak atrakcyjni, sami z sobg rowniez nie czujemy sie najlepiej. Zmienilismy wymiar
doswiadczenia i Swiat zmienit sie jakby wraz z nami. W ten sam sposéb istoty przebywajace w innych
Swiatach réwniez pozostajg zwigzane z pozostatymi wymiarami — zaréwno kot, jak i pétbdg moze
doswiadczy¢ gniewu, zazdrosci, gtodu uczuc i tak dalej. Podczas snu rowniez doswiadczamy szesciu
Swiatéw. Podobnie jak sze$¢ negatywnych uczué¢ wyznacza nasze doswiadczenia w ciggu dnia, tak
samo ksztattujg one uczucia i tres¢ naszych snéw. Karmiczne sny moga czesto by¢ bardzo rézne, ale
taczy je to, ze w taki czy inny sposdb zwigzane sg z jednym badZz kilkoma z szesSciu wymiaréw
doswiadczenia. Ponizej zamie$citem kroétki opis kazdego z szesciu Swiatéw egzystencji. Tradycyjnie
przedstawia sie je w postaci opisu miejsc i istot je zamieszkujgcych. Piekiet jest na przyktad
osiemnascie — dziewie¢ goracych i dziewie¢ zimnych. Kazdy szczegdt w tradycyjnych opisach ma
znaczenie, tutaj jednak skoncentrujemy sie na doswiadczeniach owych swiatéw w obecnym zyciu. Z
kazdym wymiarem doswiadczenia jestesSmy zwigzani poprzez osrodek energii (czakre*) w ciele. Ich
pofaczenie zostato zobrazowane na ponizszym schemacie. Czakry odgrywajg wazng role w wielu
réznych praktykach i sg niezwykle istotne réwniez w jodze snu.

SWIAT PODSTAWOWA EMOCJA CZAKRA
Bogow (dewdw) Przyjemne rozproszenie Czubek gtowy
Potbogow (asurow) Zawiscé Gardto
Ludzi Zazdrosé Serce
Zwierzat Ignorancja Pepek
Gtodnych duchoéw (pretow) Chciwos¢ Organy seksualne
Piekielny Nienawis¢ Podeszwy stop
Swiat piekielny

Uczuciem, ktére powoduje odrodzenie sie w rym swiecie, jest gniew Karmiczne slady gniewu mogg
zamanifestowaé sie na wiele réznych sposobow— jako nieche¢, napiecie, ztos¢, krytykowanie,
sktonnos¢ do kiétni czy wybuchowos$é. Zniszczenia wojny powodowane sg przez gniew i z tego tez
powodu codziennie umiera wielu ludzi. Gniew nigdy jednak nie rozwigzuje zadnych probleméw Kiedy
nas ogarnia, tracimy kontrole i samoswiadomosc¢. Kiedy nienawis¢, wybuchowos$¢ czy gniew tapig nas
w swe sidta, doswiadczamy $wiata piekielnego.

Osrodkiem energetycznym gniewu sg podeszwy stép. Antidotum na gniew to czysta,
nieuwarunkowana mitos$¢, powstajgca ze stanu bez ego.

Tradycyjnie piekta dzielg sie na dziewie¢ goracych i dziewie¢ zimnych. Zamieszkujace je istoty
przezywajg niewyobrazalne cierpienie, wcigz sg torturowane na $mier¢, po czym natychmiast wracajg
do zycia — i tak bez przerwy.

Swiat gtodnych duchéw

Podstawowg emocjg warunkujgcg odrodzenie sie w Swiecie gtodnych duchow (preféw) jest
chciwo$¢. Pojawia sie ona w postaci posiadania nadmiernych potrzeb, ktére nie moga byc¢
zaspokojone. Proba zaspokojenia chciwosci to jak picie stonej wody w celu pozbycia sie pragnienia.
Kiedy w objeciach trzyma nas chciwo$¢, zadowolenia szukamy na zewnatrz, ale nigdy nie znajdujemy
wystarczajgcej ilosci tego, co mogtoby wypetni¢ pustke, od ktérej prébujemy uciec. Prawdziwym
glodem, jaki odczuwamy, jest gtéd poznania naszej prawdziwej natury. Chciwo$¢ kojarzona jest z
pozadaniem seksualnym, a jej osrodkiem energii w ciele jest czakra znajdujgca sie na poziomie
genitaliow Mocny wezet chciwosci rozwigzuje szczodro$é-szczere dawanie innym tego, czego
potrzebujg. Pretéw (gtodne duchy) tradycyjnie przedstawia sie jako istoty z ogromnymi, wcigz
nienasyconymi brzuchami i malutkimi ustami i gardtami. Niektére zamieszkujg pustynie, gdzie od
setek lat nie spadta nawet kropla wody. Inne znajdujg jedzenie i picie, ale jesli przetkng cho¢ troche



przez swoje malenkie gardio, jedzenie przemienia sie w Zotagdku w palacy ptomien, powodujac
ogromny bol. Pretowie przezywajg wiele réznych rodzajéw cierpienia, ktére stanowig rezultat
skapstwa i przeciwstawiania sie szczodrosci innych.

Swiat zwierzat

Ziarnem odrodzenia w $wiecie zwierzat jest ignorancja. Doswiadcza sie jej jako uczucia
zagubienia, tepoty, niepewnosci lub nieSwiadomosci. Wielu ludzi doswiadcza wywodzacych sie z niej
stanéw otumanienia i smutku — ludzie ci odczuwajg jaka$ potrzebe, ale nie wiedza dokfadnie, czego
chca i co zrobi¢, aby zadowoli¢ samych siebie. Na Zachodzie ludzi wiecznie zajetych zwykle uwaza
sie za szczeS$liwych, bardzo tatwo moga oni jednak zagubi¢ sie w ignorancji, jezeli nie poznaja
prawdziwej natury swojego umystu.

Czakrg zwigzang z ignorancjg jest centrum ciata na poziomie pepka. Antidotum na nig jest
madros¢, ktéra pojawia sie, gdy zwracamy sie do wewnatrz i odkrywamy swojg prawdziwg nature.
Istoty przebywajace w $wiecie zwierzat opanowane sg ciemnoscig ignoranciji. Zyja w ciagtym strachu
powodowanym bezustannym zagrozeniem ze strony innych zwierzat i ludzi. Nawet duze zwierzeta sg
dreczone przez owady wwiercajgce sie w ich skore i zerujgce na ich ciele. Udomowione zwierzeta sg
dojone, obtadowywane bagazem, kastrowane, majg przekluwane nosy i sg ujezdzane, nie bedac w
stanie donikad uciec. Odczuwaja bdl i przyjemnosé, ale pograzone sa w ignorangciji, ktéra uniemozliwia
im spojrzenie pod powierzchnie warunkéw, w ktorych sie znajdujg i odnalezienie swej prawdziwe;j
natury.

Swiat ludzi

Emocjg stanowigca korzen odrodzenia sie w Swiecie ludzi jest zazdros¢. Kiedy opeta nas
zazdros¢, chcemy przytrzymac i przyciggna¢ do siebie to, co posiadamy — pomyst, rzecz, zwigzek.
Zrbdta szczescia upatrujemy w czyms zewnetrznym, co prowadzi do przywigzania do obiektu naszego
pozadania. Zazdro$¢ zwigzana jest z osrodkiem serca. Antidotum na nig jest wielka otwartos¢, ktora
pojawia sie, kiedy faczymy sie ze swojg prawdziwg naturg. tatwo jest zaobserwowac cierpienie
swojego wiasnego swiata. Doswiadczamy narodzin, choroby, starosci i $mierci. Z powodu ciggtych
zmian neka nas wcigz poczucie straty. Kiedy zdobedziemy juz przedmiot pozadania, walczymy, aby
go zatrzymaé przy sobie, lecz pewne jest, ze i tak go w kohcu stracimy. Zamiast cieszy¢ sie
szczesciem innych, czesto padamy ofiarg zawisci i zazdrosci. Chociaz ludzkie odrodzenie uwazane
jest za najcenniejsze, poniewaz istoty przebywajgce w Swiecie ludzi majg szanse wystuchaé i
praktykowa¢ nauki Buddy, tylko niewielka garstka z nas odnajduje buddyjskg sciezke i korzysta z tej
wspaniatej mozliwosci.

Swiat pétbogéow

Cierpienie doswiadczane w Swiecie potbogéw (asuréw) jest powodowane gtéwnie przez dume.
Duma jest uczuciem zwigzanym z okreslonymi osiggnieciami i czesto jest bardzo ograniczajaca.
Jedng z przyczyn wojen jest duma ludzi i catych narodéw, ktére wierzg, ze znalazty rozwigzanie
probleméw innych ludzi. Istnieje rowniez ukryty aspekt dumy, przejawiajacy sie wowczas, gdy
uwazamy, ze jesteSmy w czyms gorsi od innych. Jest to taki negatywny egocentryzm, za pomocg
ktérego wyrdézniamy sie z grupy ludzi. Duma zwigzana jest z czakrg w gardle. Czesto ukazuje sie w
postaci petnego gniewu dziatania, a antidotum na nig jest doskonaty spokdj i skromnos$¢, pojawiajace
sie w chwilach, kiedy spoczywamy w swej prawdziwej naturze. Asury (potbogowie) cieszg sie
przyjemno$ciami i dostatkiem, ale majg skionnos$ci do zawisci i gniewu. Bez przerwy ze sobg walcza,
ale najwieksze cierpienie przezywaja, wypowiadajgc wojne bogom, ktérzy cieszg sie jeszcze
wiekszymi rozkoszami i optywajg znacznie wiekszym dostatkiem niz pétbogowie. Bogowie sag
potezniejsi niz asury i bardzo trudno ich zabi¢. Zawsze wygrywajg wojny, a asury przezywajg wowczas
ogromne cierpienie zranionej dumy i zawisci, czujg sie gorsi, co znowu prowadzi ich do kolejnej
bezsensownej wojny, i tak bez przerwy.

Swiat bogéw

Ziarnem kietkujgcym jako odrodzenie sie w $wiecie bogoéw jest przyjemne rozproszenie. W tym
Swiecie pie¢ negatywnych emocji jest obecnych w réwnym stopniu, zréwnowazonych jak piec
harmonijnych gtoséw w chérze. Bogowie zagubieni sg w stanie leniwej radosci i egocentrycznej
przyjemnosci. Cieszg sie wielkim bogactwem i komfortem przez cate zycie, dlugie jak eon
[niewyobrazalnie dtugo — przyp. ttum.]. Moga zaspokoi¢ wszystkie swoje potrzeby i pragnienia.
Podobnie jak dzieje sie to w przypadku ludzi, a nawet catych spotecznosci, bogowie wpadajg w
putapke przyjemnosci i pogoni za nig. Nie majg zadnego poczucia tego, co znajduje sie pod
powierzchnig doswiadczenia. Zagubieni w bezsensownych rozrywkach i przyjemnosciach, sg wcigz



rozproszeni i nie zwracajg sie ku sciezce wiodacej do wyzwolenia. Ta sytuacja jednak w koncu sie
zmienia, kiedy wyczerpujg sie karmiczne przyczyny zycia w $wiecie bogéw. Kiedy wreszcie zbliza sie
smier¢, umierajgcego boga opuszczajg przyjaciele i towarzysze zabaw, nie bedacy w stanie przyjaé
do wiadomosci niezbitego dowodu wtasnej smiertelnosci. Niegdy$ doskonate ciato starzeje sie i
rozpada. Okres szczesliwosci konczy sie. Wtedy bdg moze ujrze¢ warunki tego Swiata, w ktérym
wkrétce sie narodzi. W ten sposéb jeszcze przed Smiercig zaczyna sie cierpienie majgcego sie
rozpoczaé zycia. Swiat bogdw zwigzany jest z czakrag znajdujaca sie na czubku gtowy. Antidotum na
samolubng rados¢ bogoéw jest wszechobejmujgce wspéiczucie, pojawiajgce sie spontanicznie w
Swiadomym przezywaniu (odbiorze) rzeczywisto$ci, lezacej u podstaw ego i Swiata.

DLACZEGO “NEGATYWNE EMOCJE"?

Wielu ludzi na Zachodzie czuje sie nieswojo, styszac, ze emocje okreslane sg jako negatywne, ale
w rzeczywistosci to nie uczucia same w sobie sg takie. Wszystkie emocje pomagajg przezy¢ i sg
niezbednym ogniwem tancucha ludzkiego doswiadczenia. Do uczu¢ tych nalezg réwniez
przywigzanie, gniew, duma, zazdros¢ i tak dalej. Bez tych uczu¢ nie moglibysmy zy¢ petnig zycia.
Uczucia stajg sie jednak negatywne wtedy, kiedy dajemy sie ztapaé w ich sidla, tracac kontakt z
gtebszym aspektem tras samych. Sg negatywne, kiedy reagujemy na nie pozadaniem i niechecia,
poniewaz wéwczas cierpimy z powodu ograniczajgcego stanu swiadomosci i tozsamosci. Potem
zasiewamy nasiona przysziych, negatywnych warunkéw wigzacych nas ze sSwiatami petnymi
cierpienia, zarébwno w rym zyciu, jak i w kolejnych zywotach, gdzie podjecie duchowej podrézy moze
okaza¢ sie bardzo trudne. Rezultat dziatania negatywnych emocji jest wiec w poréwnaniu z
wyzwoleniem sie ze wszystkich ograniczajacych tozsamos$ci niewatpliwie negatywny. Dlatego wiasnie
wazne jest, aby traktowac¢ sze$¢ swiatdow egzystenciji nie tylko w sferze emocji, ale réwniez jako szesé
wymiarow $wiadomosci i doswiadczenia. W sferze uczué istnieje wiele réznic kulturowych. Na
przyktad strach i smutek nieczesto opisuje sie w buddyjskich naukach, a cata samsara jest nimi
zabarwiona. Pojecie nienawisci skierowanej przeciwko sobie jest obce Tybetanczykom, ktérzy nie
majg stéw mogacych jg opisac. Kiedy pojechatem do Finlandii, wielu ludzi rozmawiato ze mng o
depresji, co byto zupetnym przeciwienstwem Wioch, z ktérych wiasnie wrécitem. Tam ludzie méwili o
depresiji bardzo niewiele. Oczywiste jest wiec, ze klimat, religia, tradycje i systemy wierzer warunkujg
nas i wptywajg na nasze doswiadczenie. Lezacy u ich podstaw mechanizm obejmujacy pozadanie i
nieched, projekcje oraz dualistyczne wspotdziatanie z tym, co projektujemy, jest jednak wszedzie taki
sam. W rym wtadnie tkwi negatywno$¢é emocjonalnego doswiadczenia. Jezeli prawdziwie zrozumiemy
i doswiadczymy pustej natury rzeczywistosci, nie bedzie juz pozgdania, a wraz z nim zniknie
negatywna forma uczucia. Teraz jednak, nie znajac prawdziwej natury zjawisk, Igniemy do projekcji
umystu, jakby byty one rzeczywiste. Rozwijamy dualistyczny zwigzek z iluzjami, czego konsekwencjg
jest gniew, chciwos¢ lub jakakolwiek inna reakcja emocjonalna. W absolutnej rzeczywistosci nie
istnieje jednak Zzadna oddzielna jednostka bedaca celem naszego gniewu lub obiektem kazdego
innego uczucia, nie ma wiec zadnego rzeczywistego powodu do wpadania w gniew. My sami
tworzymy bajke, projekcje i gniew jednoczesnie. Na Zachodzie zrozumienie tego, jak dziatajg emocje,
jest czesto wykorzystywane w psychologii w celu poprawienia zycia ludzi w samsarze. Jest to
oczywiscie bardzo dobre. System tybetanski stawia sobie jednakze inny cel i bardziej skupia sie na
zrozumieniu podioza emocji w celu ostatecznego uwolnienia sie od ograniczajacych i btednych
pogladow, ktére pojawiajg sie w nas poprzez przywigzanie emocjonalne. | znowu nie oznacza to, ze
emocje sg negatywne same w sobie, ale stajg sie negatywne w takim stopniu, w jakim do nich Igniemy
lub od nich uciekamy.

3. CIALO ENERGII

Kazde doswiadczenie zaréwno w czasie snu, jak i poza nim posiada pewng podstawe
energetyczng. Owa elementarna energia nosi tybetanskga nazwe lune*, ale na Zachodzie bardziej
znana jest pod sanskryckim pojeciem prana*. Struktura lezgca u podstaw kazdego doswiadczenia
stanowi Scisle okreslone potgczenie réznych warunkéw i przyczyn. Jezeli bedziemy w stanie
zrozumied, dlaczego i w jaki sposdb pojawia sie doswiadczenie oraz rozpoznaé jego mechanizm w
sferze umystowej, fizycznej i energetycznej, wowczas bedziemy mogli powieli¢ owe doswiadczenia lub
zmienic je. To z kolei pozwoli nam wywotywa¢ doswiadczenia, ktére wspierajg praktyke duchowq i
unikac tych, ktére jej szkodza.

KANALY | PRANA

W codziennym zyciu przyjmujemy rozmaite pozycje ciata, nie zastanawiajgc sie specjalnie nad
tym, jaki efekt one wywotujg. Kiedy pragniemy zrelaksowac sie i porozmawiaé z przyjaciotmi, idziemy
do pokoju z wygodnymi krzestami lub tapczanem. Wzmacnia to dodwiadczenie spokoju i rozluznienia,
sprzyjajac nieskrepowanej pogawedce. Kiedy jednak bierzemy udziat w negocjacjach biznesowych, na



miejsce spotkan wybieramy biuro z krzestami, ktére utrzymujg nasze ciato w pozycji wyprostowane;j i
bardziej skupionej, co utatwia robienie intereséw i twércze dziatanie. Jezeli chcemy odpoczaé w ciszy,
idziemy na werande i siadamy na jeszcze innym krzesle, ustawionym w taki sposoéb, abysmy mogli
podziwia¢ piekny krajobraz i poczu¢ przeptyw powietrza. Kiedy zas jesteSmy zmeczeni, idziemy do
sypialni i przybieramy zupeinie inng pozycje, aby przywota¢ sen. W podobny sposdéb w réznych
rodzajach medytacji przyjmuje sie rézne postawy ciata. Celem tego dziatania jest zmiana przeptywu
prany w ciele poprzez sterowanie kanatami energii* (tsa*) oraz otwarcie réznych osrodkéw energii —
czakr. Wywotuje to rézne rodzaje doswiadczern i stanowi podstawe ¢wiczen jogi. Swiadome
sterowanie energia w ciele pozwala na tatwiejszy i zdecydowanie szybszy rozwdj praktyki
medytacyjnej niz wtedy, kiedy opieramy sie tylko na umysle. Pomaga réwniez pokonaé pewne
przeszkody na duchowej sciezce. Nie korzystajac z wiedzy o pranie i jej przeptywie w ciele, mozemy
doprowadzi¢ do tego, iz umyst ugrzeznie w nurcie swoich wtasnych projekcji. Kanaty energii, prana i
czakry odgrywajg bardzo wazng role zarébwno w zyciu, jak i w procesie umierania. Wiekszo$¢é
mistycznych doswiadczen oraz doswiadczenia przezywane w stanie posrednim po Smierci sg
rezultatem otwierania i zamykania sie punktow energetycznych. Wiele ksigzek opisujacych przezycia
ludzi, ktorzy znalezZli sie o krok od $mierci, zawiera opisy réznych Swiatet i wizji, ktérych ci ludzie
doswiadczali w momencie, kiedy zaczynat sie proces umierania. Zgodnie z tybetanska tradycja
zjawiska te zwigzane sg z przeptywem prany w ciele. Kanaly energii sg bowiem powigzane z ré6znymi
elementami — podczas ich rozpuszczania w momencie $mierci, kiedy w kanatach energetycznych
zachodzg okreslone zmiany, uwolniona energia manifestuje sie jako doswiadczenie Swiatta i koloru.
Nauki buddyjskie bardzo szczegétowo opisuja, jakie swiatto odpowiada rozpuszczaniu sie kazdego z
kanatéw, gdzie doktadnie w ciele znajduje sie ten kanat oraz z jakim uczuciem jest zwigzany. Swiatta
te ukazujg sie umierajgcym ludziom na rozmaite sposoby, czasem znacznie sie od siebie roznigce,
gdyz zwigzane sg zaréwno z negatywnymi stanami emocjonalnymi, jak i aspektem madrosci.
Przecietny cztowiek w momencie smierci doswiadcza pewnych uczué, a to, ktére dominuje, wyznacza
Swiatta i kolory, ktére mu sie ukazujg. Czesto zdarza sie, iz na poczatku doswiadcza sie wielu
kolorowych sSwiatet, z jedng barwg dominujaca, ale moze sie réwniez zdarzyé, ze przewaza kilka
koloréw lub wrecz przeciwnie — zaden z wielu kolorow nie dominuje. Nastepne s$wiatto zaczyna
przybiera¢ rézne formy tak, jak dzieje sie to we $nie — pojawiaja sie domy, zamki, mandale, ludzie,
bostwa medytacyjne i prawie wszystko, co tylko mozemy sobie wyobrazi¢. Kiedy umieramy, mozemy
potraktowac te wizje w sposéb samsaryczny, jako realnie istniejgce -w tym przypadku nasza reakcja
na nie spowoduje, iz podazymy w kierunku nastepnych narodzin. Mozemy rowniez rozpoznac je jako
doswiadczenia medytacyjne, co otworzy przed nami mozliwos¢ wyzwolenia lub przynajmniej
Swiadomego, pozytywnego wptywania na nasze kolejne zycie.

KANALY (TSA)

W ciele istnieje wiele réznych kanatdéw energii. Wigksze znamy z anatomii, ktéra opisuje naczynia
krwionosne, krazenie limfy, siatke nerwéw itd. Istniejg rowniez kanaty, takie jak te, na ktérych opiera
sie akupunktura, w ktérych przeptywa bardziej substancjalna forma prany. W jodze snu pracuje sie z
jeszcze subtelniejszg energig psychiczna, ktéra stanowi istote zaréwno madrosci, jak i negatywnych
emocji. Kanatéw, w ktorych ona przeptywa, nie mozna zlokalizowa¢ w warstwie fizycznej, ale mozna
wyksztatcié w sobie Swiadomos¢ ich istnienia. Istniejg trzy podstawowe kanaty, na zewnatrz wewnatrz
ktérych potozone jest szes¢ gtdwnych czakr. Od szesciu czakr rozchodzi sie trzysta szesédziesiat
gatezi kanatéw na catej powierzchni ciata. U kobiet trzy podstawowe kanaty wygladajg nastepujgco:
czerwony kanat umiejscowiony jest po prawej stronie ciata, biaty po lewej, a kanat centralny ma kolor
niebieski. U mezczyzn zas prawy kanat jest biaty, a lewy czerwony. Te trzy kanaty taczg sie w punkcie
znajdujagcym sie w odlegtosci okoto dziesieciu centymetrow ponizej pepka. Dwa kanaty boczne, o
srednicy otéwka, png sie po obu stronach z przodu kregostupa, przechodzg przez mézg, zakrecajg
pod czaszka na szczycie glowy i otwierajg sie przy nozdrzach. Prosty kanat centralny znajduje sie
pomiedzy nimi, z przodu kregostupa. Ma srednice trzciny i delikatnie rozszerza sie od okolic serca do
swojego konca, przy ciemieniu. Przez kanat bialy (po prawej stronie u mezczyzn i lewej u kobiet)
przeptywajg energie negatywnych uczué. Czasami nazywa sie go kanatem metody. Czerwony kanat (z
lewej strony u mezczyzn i z prawej u kobiet) przenosi natomiast pozytywne energie lub energie
madrosci. Z tego powodu w praktyce jogi $nienia mezczyzni Spig na prawym boku, a kobiety na lewym
— przyduszajg w ten sposob biaty kanat, lekko go zamykajgc, i otwierajg jednoczesnie czerwony kanat
madrosci. Pomaga to uzyskaé lepsze doswiadczenia w czasie snu, co z kolei wywotuje bardziej
pozytywne doswiadczenia emocjonalne i wiekszg przejrzystos¢é. Niebieski kanat centralny jest
kanatem niedualnosci. To witasnie w nim przeplywa energia pierwotnej sSwiadomosci (rigpa).
Ostatecznym celem praktyki jogi $nienia jest wprowadzenie do niego $wiadomosci i prany, poza
pozytywne i negatywne doswiadczenia. Kiedy to sie stanie, praktykujgcy uswiadamia sobie jednosc
wszystkich pozornych dualnosci. Zwykle, kiedy ludzie majg pewne mistyczne doswiadczenia,



wspaniate przezycia szczescia, pustki, jasnosci czy rigpy, ich energia skupiona jest wtasnie w kanale
centralnym

PRANA (LUNG)

Snienie to proces bardzo dynamiczny. W przeciwienstwie do statycznych obrazéw w filmie, ktérego
uzywamy jako metafory snu, wyobrazenia senne sg bardzo ptynne: obrazy zmieniajg sie, istoty méwia,
dzwieki wibrujg, a odczucia sg niezwykle wyrazne. Tres¢ snéw jest tworem umystu, ale podstawg owej
jaskrawosci i ozywienia jest prana. Dostownym ttumaczeniem tybetanskiego stowa prana-lungjest
“‘wiatr", ale bardziej opisowo mozna jg rowniez nazwaé zyciowg sitg wiatru. Prana jest podstawag
energii catego doswiadczenia, catego zycia. Na Wschodzie ludzie ¢wiczg joge i rozmaite praktyki
oddechowe, aby wzmocni¢ i udoskonali¢ zyciowa site wiatru, aby zharmonizowac ciato i umyst.
Niektore starozytne tybetanskie nauki ezoteryczne opisujg dwa rodzaje prany prane karmiczng i prane
madrosci.

Prana karmiczna

Prana karmiczna stanowi energetyczng podstawe sladéw karmicznych wytworzonych jako rezultat
wszystkich naszych pozytywnych, negatywnych czy neutralnych dziatah. Kiedy $lady karmiczne
zostajg zaktywizowane przez odpowiednie przyczyny drugorzedne, prana ta zasila je energig i
powoduje, ze manifestujg sie w umysle, ciele czy w snach. Prana karmiczna jest aktywnoscig zaréwno
negatywnych, jak i pozytywnych energii w obu kanatach bocznych. Kiedy umyst jest niestabilny,
rozproszony i nieskoncentrowany, prana karmiczna bez przerwy sie porusza. Oznacza to na przyktad,
ze kiedy pojawia sie emocja i umyst nie ma nad nig kontroli, prana karmiczna prowadzi umyst tam,
gdzie chce. Koncentrujemy sie wtedy najpierw na jednej rzeczy, a potem na drugiej, popychani przez
niechec i pozadanie.

Rozwijanie stabilno$ci umystu jest zatem konieczne na duchowej $ciezce, aby umyst byk silny,
Swiadomy tego, co sie w danej chwili wydarza, i skoncentrowany. Wowczas, nawet wtedy, kiedy
pojawi sie moc negatywnych uczu¢, wiatry karmy nie porwg nas juz w rozproszenie. W jodze snienia,
kiedy rozwiniemy umiejetnosé przezywania przejrzystych snéw, nasz umyst musi by¢ na tyle stabilny,
aby zatrzymat sny wytworzone przez przeptyw prany karmicznej i rozwingt nad nimi kontrole. Dopoki
praktyka nie bedzie w petni udoskonalona, czasami $nigcy bedzie kontrolowat sen, a czasem sen
bedzie kontrolowat $niacego. Chociaz niektére zachodnie teorie psychologiczne méwia, iz nie powinno
sie kontrolowa¢ snu, wedtug nauk tybetahskich jest to btedny poglad. Lepiej jest bowiem, aby
przytomny cztowiek swiadomie kontrolowat sny, niz zeby bezwiednie poddawat sie wszystkiemu, co
one przynoszg. To sarno mozna odnies¢ do mysli — znacznie lepiej, aby cztowiek kontrolowat swe
mysli, niz Zzeby mysli rzadzity cztowiekiem.

Trzy rodzaje prany karmicznej

Niektore teksty jogi tybetanskiej opisujg trzy rodzaje prany karmicznej: prane tagodna, ciezka i
neutralng. tagodna prana oznacza pozytywna prane madrosci, ktoéra przeptywa przez czerwony kanat.
Ciezka prana odnosi sie do prany negatywnych uczué, ktéra ptynie w biatym kanale. W tej klasyfikac;ji
obie prany sg pranami karmicznymi. Prana neutralna nie jest, jak sama nazwa wskazuje, ani
pozytywna, ani negatywna, wcigz jednak jest prang karmiczng. Przenika cate ciato. Do$wiadczenie jej
prowadzi do poznania naturalnej, pierwotnej, niekarmicznej prany, ktéra jest energig niedualnej rigpy
ptynaca w kanale centralnym.

Prana madrosci

Prana madrosci (je lune) nie jest prang karmiczng. Nie mozna jej zatem myli¢ z wyzej opisang
pozytywng karma madrosci.

W pierwszej chwili kazdego doswiadczenia, zanim jeszcze pojawi sie jakakolwiek na nie reakcja,
istnieje jedynie czyste postrzeganie.

Prang biorgca udziat w tym nieskazonym reakcjg doswiadczaniu jest wiasnie pierwotna prana
madrosci — energia, ktéra lezy u podstaw doswiadczenia, zanim jeszcze pojawi sie pozadanie lub
nieche¢. Owo czyste doswiadczenie nie pozostawia sladu i nie staje sie przyczyng zadnego snu.
Prana madrosci porusza sie w kanale centralnym i stanowi energie rigpy. Moment, w kiérym sie
pojawia, jest niezwykle krotki, jest to blysk czystego doswiadczenia, ktérego zwykle nie rejestrujemy.
To naszg reakcje na ten moment, nasze pozgdanie czy nieche¢, uznajemy za doswiadczenie.

Aktywnos¢ prany



Tybetanski nauczyciel Longczenpa méwi w jednym ze swoich tekstéw, ze w ciggu jednego dnia
prana porusza sie 21 600 razy. Bez wzgledu na to, czy liczbe te przyjmiemy dostownie, czy tez nie,
niewatpliwie wskazuje ona na to, jak ogromna jest aktywnos¢ prany i mysli kazdego dnia.

ROWNOWAZENIE PRANY

Opisze teraz proste ¢wiczenie pozwalajgce zrdwnowazy¢ prane. Najpierw wersja dla mezczyzn:
lewym palcem serdecznym zamknijcie lewe nozdrze i wydmuchnijcie mocno powietrze prawg dziurkg
nosa. WyobraZzajcie sobie przy tym, Ze cate napiecie i negatywne uczucia wyptywajg z was wraz z
wypuszczanym powietrzem. Nastepnie zamknijcie prawe nozdrze prawym palcem serdecznym i
zrébcie gteboki, delikatny spokojny wdech lewa dziurkg. Wstrzymajcie oddech na kilka chwil i
pozwolcie, aby powietrze — prana przenikneto cate wasze ciato. Nastepnie tagodnie je wypuscie i
utrzymujcie w sobie spokdj. Kobiety robig ¢wiczenie odwrotnie. Zacznijcie zamykajac prawe nozdrze
prawym palcem serdecznym i zrébcie gwattowny wydech lewa dziurkg, oprdzniajac ptuca. Potem
zamknijcie lewe nozdrze lewym palcem serdecznym, po czym delikatnie i gteboko wciagnijcie
powietrze prawg dziurkg nosa, wdychajac spokojng prane madrosci. Wstrzymajcie oddech i
zachowaijcie ten spokdj, ktéry przenika cate wasze cialo. Nastepnie zrébcie delikatny wydech i
pozostancie w spokoju. Wielokrotne powtérzenie tej czynnosci réwnowazy energie w ciele. Ciezkg
prane uczu¢ wydycha sie bowiem z biatego kanatu, a tagodng prane madrosci wdycha przez kanat
czerwony. Pozwdlcie, aby neutralna prana przenikneta cate wasze ciato. Utrzymajcie ten spokdj.

PRANA A UMYSL

Wszystkie sny zwigzane sg z jednym lub z kilkoma z szesciu swiatéw egzystencji. Energetyczne
potaczenie umystu i Swiata egzystencji przebiega przez okreslone miejsce w ciele. Jak to mozliwe?
Moéwi sie przeciez, ze Swiadomosé jest poza ksztattem, kolorem, czasem czy dotykiem, wiec w jaki
sposOb miataby by¢ potgczona z jakimkolwiek miejscem? Umyst jest rzeczywiscie poza takimi
zréznicowaniami, ale wiasciwosci, ktére pojawiajg sie w Swiadomosci, znajdujg sie pod wptywem
naszych doswiadczeh. Sami mozemy zbada¢ te kwestie. Udajmy sie chociazby do jakiegos
spokojnego miejsca, pieknej $wiatyni, z ktérej dochodzi tagodny Spiew i unosi sie zapach kadzidet, lub
tez otoczonej zielenig groty przy niewielkim wodospadzie. Kiedy znajdujemy sie w takich miejscach,
mamy odczucie wielkiego btogostawienstwa. Nasze doswiadczenie sie zmienia, poniewaz fizyczne
otoczenie wptywa na stan swiadomosci. To samo odnosi sie do negatywnego oddziatywania. Kiedy
odwiedzamy miejsca, w ktérych dokonywane byty masowe mordy czy inne okrucienstwa, czujemy sie
nieprzyjemnie. Moéwimy, ze miejsca te majag “ztg energie". Ten sam mechanizm rozgrywa sie réwniez
wewnatrz nas, w naszych ciatach. Kiedy méwimy o wprowadzaniu umystu do czakry, na przykfad
czakry serca, 0 co w rzeczywistosci nam chodzi? Co to oznacza, ze umyst “gdzies jest"? Umystu nie
mozna zlokalizowac¢, nie mozna go zamkna¢ na jakims$ obszarze. Kiedy “umieszczamy" umyst w
jakimé miejscu, w rzeczywistosci skupiamy tam naszg uwage: tworzymy w umys$le pewne
wyobrazenia lub nakierowujemy uwage na obiekt, ktory w jakis sposéb oddziatuje na zmysty. Kiedy
koncentrujemy umyst na jakim$ obiekcie, wptywa on na naszg $Swiadomos$¢, co niesie za sobg
okreslone zmiany w ciele. Zasada ta tworzy podstawe praktyk uzdrawiajgcych, ktore wykorzystujg
wyobrazenia umystowe. Wizualizacja powoduje bowiem okredlone zmiany w ciele. Badania
przeprowadzone na Zachodzie dowodzg stusznosci tego twierdzenia, a zachodnia medycyna
wykorzystuje moc wizualizacji w leczeniu nawet tak powaznych choréb jak rak. Tradycja leczenia Bon
czesto stosuje wizualizacje zywiotéw ognia, wody i wiatru. Zamiast zajmowac sie objawami choroby,
praktykujacy Bon prébuje oczysci¢ uwarunkowania umystu — negatywne emocje i slady karmiczne
uznawane za czynniki, ktore stworzyly warunki, dzieki ktérym choroba mogta sie rozwingé. W
odpowiedzi na powstatg chorobe mozemy, na przyktad, wyobraza¢ sobie wielki ogieh. Wyobrazamy
sobie czerwone, trojkatne ksztalty i préobujemy doswiadczyé gorgca tak intensywnego, jak ogien
wydobywajacy sie z wnetrza wulkanu, przeptywajacego przez ciato jak fale ptomieni. Aby wytworzyé
jeszcze wiecej ciepta, mozemy wykona¢ okreslone ¢wiczenie oddechowe. W ten sposéb
wykorzystujemy umyst oraz wytworzone przez niego wyobrazenia, aby wptynaé na ciato, uczucia i
energie. Rezultat pojawia sie pomimo tego, w zaden sposdb nie zmienilismy zewnetrznego swiata.
Tak jak zachodnia medycyna moze zastosowac terapie promieniowania w prébach spalenia komérek
rakowych, my mozemy wykorzystaC wewnetrzny ogien, aby spali¢ karmiczne $lady. Aby jednak
praktyka ta byta naprawde skuteczna, intencja naszego dziatania musi by¢ wyraznie okre$lona. Nie
jest to bowiem proces, ktory nastepuje mechanicznie — wykorzystuje on zrozumienie karmy, umystu i
prany, aby pomo6c w leczeniu. Niewatpliwg zaletg tej metody jest proba rozpuszczenia przyczyn
choroby, a nie jej objawow, oraz brak efektow ubocznych. Oczywiscie dobrze jest rowniez, jesli mamy
mozliwos¢ skorzystania z osiggnie¢ zachodniej medycyny. Zamiast ogranicza¢ sie do jednego
systemu leczenia, lepiej stosowac wszystko, co moze przynies¢ jakgkolwiek korzyseé.



CZAKRY

[rysunek 1]

W praktyce jogi Snienia koncentrujemy naszg uwage na roznych miejscach w ciele: na czakrach w
gardle, na czole, W sercu oraz na czakrze tajemnej, znajdujacej sie za genitaliami. Czakra jest kotem
energii, ogniwem potaczehn energetycznych. Kanaty energii spotykajg sie bowiem w okreslonych
punktach w ciele, a skrzyzowania tych kanatéw tworza formy energetyczne — czakry. Gtéwne czakry
znajdujg sie w miejscach, gdzie taczg sie gtéwne kanaly energetyczne. Czakry w rzeczywistosci nie
przypominajg rysunkéw, za pomocag ktérych sie je przedstawia— lotoséw, ktére otwierajg sie i
zamykaja, o okreslonym zabarwieniu i liczbie ptatkébw. Takie wizerunki sg jedynie symbolicznym
wsparciem dla umystu (podobnie jak mapy), uzywamy ich jako pomocy przy koncentrowaniu uwagi na
formach energii znajdujgcych sie w miejscu czakr. Czakry zostaly pierwotnie odkryte poprzez
praktyke, dzieki urzeczywistnieniu réznych praktykujgcych. Kiedy poczatkowo rozwijali oni
doswiadczenia czakr, nie byto jezyka, ktérym mogliby opisa¢ swoje odkrycia rym, ktorzy nie mieli
podobnych doswiadczen. Wizerunki czakr powstaty, aby mozna je byto wykorzysta¢ jako wizualne
metafory oraz aby mogli sie do nich odnies¢ inni ludzie. R6zne wyobrazenia lotosu sugerowaty na
przyktad, ze energia wokot czakry rozszerza sie i kurczy jak otwierajgce sie i zamykajace ptatki
kwiatow Jedng czakre praktykujgcy odczuwali w inny sposdb niz drugg — réznice te odzwierciedlajg
rézne kolory kwiatéw Doswiadczenia roznego skupienia i ztozonosci energii w roznych czakrach
przedstawiata rézna liczba ptatkdw Te wizualne metafory staty sie jezykiem stuzacym do wyrazania
doswiadczen osrodkéw energii w ciele. Kiedy $wiezo upieczony praktykujgcy wyobraza sobie
odpowiednig liczbe ptatkbw w odpowiednim kolorze w okreslonym miejscu w ciele, wowczas moc
umystu wptywa na pewien punkt energetyczny, ktéry z kolei wptywa na umyst. Kiedy to sie wydarza,
méwimy, ze umyst i prana sg zjednoczone w czakrze.

SLEPY KON, KULAWY JEZDZIEC

W nocy zwykle idziemy spa¢, nie zastanawiajac sie specjalnie nad rym, co sie wydarza. Jestesmy
zmeczeni, zamykany oczy i odptywamy. Moze wiemy cos$ na temat tego, na czym fizjologicznie polega
zasypianie — o krwi w mozgu, hormonach i tak dalej, ale rzeczywisty proces zasypiania pozostaje
tajemniczy i niezbadany. W tradycji tybetanskiej ttumaczy sie go na podstawie metafory umystu i
prany. Prane czesto poréwnuje sie do $lepego konia, a umyst do osoby, ktéra nie moze chodzic.
Przebywajac oddzielnie, slepy kon i kulawy cztowiek sg bezbronni, ale razem tworzg zgrany zespot.
Kiedy kon i jezdziec spotykajg sie, zaczynajg biegac¢, nie kontrolujac specjalnie kierunku jazdy. Z
wiasnego doswiadczenia wiemy, ze mozemy “umiesci¢” umyst w czakrze, koncentrujgc tam uwage,
ale nietatwo jest utrzymaé¢ umyst w jednym miejscu, gdyz on wcigz sie porusza, a nasza uwaga
przenosi sie z jednego miejsca na drugie wraz z nim. Zwykle w samsarze kon i jezdziec biegng na
Slepo przez jeden z szeSciu wymiaréw Swiadomosci, jeden z szesciu negatywnych stanow
emocjonalnych.

Kiedy zasypiamy, tracimy swiadomos¢ swiata zmystéw Umyst przenoszony jest z jednego miejsca
na drugie przez $lepego konia prany karmicznej az do chwili, kiedy skoncentruje sie na jednej z czakr,
gdzie znajdzie sie pod wptywem okreslonego wymiaru swiadomosci. Byé moze pokidciliscie sie kiedys
ze swoim partnerem i ta sytuacja (warunek drugorzedny) pobudzita $lad karmiczny zwigzany z czakrg
serca, co spowodowato przyciggniecie umystu do tego miejsca w ciele. Pézniej aktywnos¢ umystu i
prany zamanifestowata sie jako wyobrazenia i historie, ktdre przysnity nam sie w nocy. Umyst nie jest
przyciggany do jednej czy drugiej czakry w sposob przypadkowy. Wrecz przeciwnie — kierowany jest
do pewnych punktéw w ciele i okreSlonych sytuacji w zyciu, ktére wymagajg wiekszej uwagi i ktore
muszg byé w jakis sposéb wyleczone. W wyzej wymienionym przyktadzie to tak, jakby czakra serca
wotata o pomoc. Slad karmiczny, ktéry wywotat pewien niepokdj, bedzie ztagodzony dzieki temu, ze
zamanifestowat sie i wyczerpat w czasie snu. Jednakze dopoki $nigcy nie bedzie skoncentrowany i
Swiadomy w momencie, kiedy karma ukazuje sie w postaci snu, dopoty jego reakcje na ten sen beda



podyktowane karma, co wywota kolejne karmiczne wrazenia. Mozemy doszukac sie pewnych analogii
miedzy tym procesem a komputerem. Czakry mozemy poréwnac¢ do roznych plikdw. Klikajac na
katalog “prana i umyst", otwieramy plik czakry serca. Informacje znajdujace sie w tym pliku slady
karmiczne zwigzane z czakrg serca — wyswietlajg sie na monitorze swiadomosci, na przyktad w czasie
snu. Sytuacja, ktdra ukazuje sie nam w czasie snu, moze wywofa¢ reakcje, ktéra pobudzi inne
uczucie. Sen stanie sie wowczas drugorzedng przyczyna, przez kitdérg zamanifestuje sie inny $lad
karmiczny. Umyst “przesunie sie" w dot, do o$rodka w pepku i wejdzie w inny wymiar doswiadczania.
Charakter snu rowniez sie zmieni. Nie bedziesz juz zazdrosny, znajdziesz sie na ulicy bez znakow
drogowych lub w jakim$ innym, bardzo ciemnym miejscu. Zgubisz droge, sprébujesz gdzie$ iS¢, ale
nie bedziesz wiedziat, gdzie. Znalazte$ sie bowiem w Swiecie zwierzat, wymiarze, gdzie dominuje
ignorancja. Zasadniczo w taki wtasnie sposob ksztattuje sie tres¢ snéw Umyst i prana sg przyciggane
do réznych czakr w ciele. Nastepnie, na skutek oddziatywan zwigzanych z tymi czakrami $ladow
karmicznych umyst przezywa rézne wymiary doswiadczania w postaci snu. Kiedy naprawde
zrozumiemy, jak funkcjonuje ten mechanizm, bedziemy mogli inaczej spojrze¢ na wtasne sny—
bedziemy wiedzieé, z jakim uczuciem i wymiarem doswiadczania zwigzany jest kazdy z nich. Dobrze
jest rébwniez pamietac, ze kazdy sen stwarza szanse ztagodzenia Sladow karmicznych i rozwiniecia
duchowej praktyki. Ostatecznym celem praktyki jogi snu jest ustabilizowanie umystu i prany w kanale
centralnym, a nie zezwalanie na to, aby umyst przyciggany byt do jednej z czakr. Kanat centralny jest
energetyczng podstawg doswiadczen rigpy, a praktyki, ktére wykonujemy w jodze snu, majg za
zadanie wprowadzi¢ do niego umyst i prane. Kiedy to sie wydarzy, pozostaniemy w stanie przejrzystej
swiadomosci i silnego wrazenia tego, co sie w danej chwili wydarza. Kiedy w czasie snu energia
skupia sie w kanale centralnym, negatywne uczucia nie znajg juz mocy wplywania na sen. Jest to stan
wielkiej harmonii, ktéry pozwala zamanifestowac sie snom wiedzy przejrzystosci.

4. PODSUMOWANIE: JAK POWSTAJA SNY?

Przed urzeczywistnieniem prawdziwg nature cziowieka przystaniajg zastony ignorancji, ktéra
powoduje, iz pojawia sie konceptualny umyst. Uchwycony w sidfa dualistycznej wizji, umyst ten dzieli
spéjng jednos¢ doswiadczenia na jednostki pojeciowe, a nastepnie traktuje owe mentalne projekcje,
jak gdyby z natury istniaty jako oddzielone istoty i rzeczy. Ow pierwotny dualizm dzieli do$wiadczenie
na “ja" i “innych" i z owej identyfikacji z jednym tylko aspektem doswiadczenia-“ja' rozwijajg sie
preferencje. Rezultatem tego jest powstanie niecheci i pozadania, ktére stajg sie podstawa dziatan
zarowno fizycznych, jak i mentalnych. Owe dziatania (karmy) pozostawiajg okreslone slady w umysle
cztowieka, na przyktad w postaci uwarunkowanych sktonnosci, ktére prowadza do jeszcze wiekszego
Igniecia do rzeczy, ktére lubimy, i niecheci do tych, ktére nam nie odpowiadaja. Wywotuje to nowe
slady karmiczne i tak bez przerwy. To jest wlasnie samonakrecajace sie koto karmy. Podczas snu
umyst wycofuje sie ze $wiata zmystéw Slady karmiczne, stale pobudzane przez drugorzedne
przyczyny niezbedne do ich zamanifestowania sie, majg moc lub energie zwang prang karmiczng. Tak
jak kon i jezdziec w uprzednio przytoczonej metaforze, umyst “jedzie" na pranie karmicznej do osrodka
energetycznego w ciele, zwigzanego z uaktywnionym sladem karmicznym. To znaczy $wiadomosé
skupia sie na jednej z czakr. Podczas tego wzajemnego oddziatywania miedzy umystem, energia, a
treScig doswiadczenia, Swiadomos¢ rozswietla sie i poddaje dziataniu $ladéw karmicznych i
wlasciwosci zwigzanego z nimi swiata egzystencji. Prana karmiczna napedza sen, a umyst przeplata
pewne manifestacje $ladéw karmicznych — koloru, Swiatta i réznych wyobrazen — w sensowne
opowiadanie zwane snem. Rezultatem takiego wtasnie procesu jest sen samsaryczny.

5. WIZERUNKI Z TANTRY MATKI

W naukach Wielkiej Doskonato$ci (dzogczen) gtdwng kwestig jest zawsze to, czy rozpoznajemy
swojg prawdziwg nature i czy rozumiemy, ze odbicia owej natury manifestujg sie w formie
doswiadczenia. Sen jest odbiciem naszego witasnego umystu. Po obudzeniu sie tatwo jest uwierzyé w
to, czego buddowie doswiadczajg po rym, jak osiggng oswiecenie — ze wszystkie rzeczy, z ktorych
skfada sie samsara, sg iluzjg. | podobnie, jak rozpoznanie iluzorycznej natury snu w czasie spania
wymaga ¢wiczen, musimy praktykowac, aby urzeczywistni¢ iluzoryczng nature codziennego zycia.
Kiedy choé¢ troche zrozumiemy mechanizm powstawania snéw, moze tatwiej nam bedzie zrozumiec,
co oznacza ‘“iluzoryczny" i “pozbawiony pierwotnego bytu" oraz, co jest rownie wazne, tatwiej
zastosowac to zrozumienie we wilasnym doswiadczeniu. Proces powstawania doswiadczen jest
bowiem taki sam w czasie snu, jak i po obudzeniu. Swiat jest snem, nauczyciel i nauki s snem,
rezultat naszej praktyki jest rowniez snem — w rzeczywistosci dopoki nie wyzwolimy sie i nie
doswiadczymy czystej rigpy, nie bedzie niczego, co nie bytoby snem. Do tego momentu wcigz
bedziemy $nic¢ siebie i nasze zycie zaréwno mentalnie w nocy, jak i fizycznie w ciggu dnia.



Niewiedza w zakresie tego, jak pracowac¢ z myslami, oznacza, ze cziowieka kontrolujg jego mysli.
Wiedza, jak z nimi pracowaé¢, znaczy natomiast, iz mysl wprowadzana jest w Swiadomos$¢ i
wykorzystywana albo do pozytywnych celéw i pozytywnego dziatania, albo tez wyzwalana w swojg
pustg nature. W taki wtasnie sposdb wykorzystuje sie mysl na duchowej sciezce. Podobnie mozemy
do duchowej praktyki wtaczyé niewiedze, cierpienie i jakiekolwiek inne doswiadczenie. Aby to uczyni¢,
musimy jednak zrozumie¢, iz esencjg wszystkiego, co sie pojawia, jest pustka. Kiedy zdamy sobie z
tego sprawe, wowczas kazda chwila zycia przesigknieta bedzie wolnoscia, a wszystkie doswiadczenia
stang sie praktyka duchowa: wszystkie dzwieki bedg mantra, wszystkie formy czystg pustka, a cate
cierpienie — naukg. To witasnie oznacza “przeksztatcenie wszystkiego w duchowg S$ciezke".
Bezposrednie uswiadomienie sobie, ze gniew nie ma zadnej obiektywnej podstawy, lecz ze jest tylko
odbiciem umystu — jak sen, sprawia, ze wezet gniewu rozluznia sie i juz nas nie wigze. Kiedy
zrozumiemy, ze to, co potraktowaliSmy jako weza i czego tak bardzo sie balismy, jest tylko zwinieta
ling, moc owego zjawiska zniknie. Zrozumienie, ze wszystko, co sie pojawia, jest pustg jasnoscia,
prowadzi do rozpoznania, ze umyst i doswiadczenie stanowig jednos¢.

Istnieje tybetanskie stowo /hundrub, ktére przettumaczy¢é mozna jako “spontaniczna doskonatosc".
Oznacza ono, ze nie istnieje zaden wytworca, ktéry by cokolwiek produkowat. Wszystko jest takie,
jakie ma by¢, spontanicznie pojawia sie z umystu jako doskonata manifestacja pustki i jasnosci.
Krysztat nie wytwarza Swiatta— j ego naturalng wtasciwoscig jest promieniowanie blaskiem. Lustro nie
wybiera sobie twarzy, ktérg chciatoby odbi¢ — jego istotg jest odbijanie wszystkiego, co sie pojawia.
Kiedy naprawde uswiadomimy sobie,

ze wszystko, co powstaje, tacznie z naszym zwyczajnym poczuciem “ja", jest tylko projekcjg
umystu, bedziemy wolni. Bez tego zrozumienia to tak, jakbysmy fatamorgane uznawali za cos$
prawdziwego, a echo za co$ innego, niz nasz wiasny gtos. Owo poczucie oddzielenia jest bardzo silne
i wlasnie przez nie wpadamy w putapke ztudnego dualizmu. Tantra Matki, jeden z najwazniejszych
tekstéw tradycji Bon, zawiera przyktady, poréwnania i metafory, ktérych rozwazanie pomaga lepiej
zrozumie¢ iluzoryczng nature snu i codziennego zycia.

Odbicie. Sen stanowi projekcje naszego wlasnego umystu. Nie jest czym$ réznym od umystu, tak
jak promieh storica nie rézni sie od Swiatta stonecznego na niebie. Nie zdajgc sobie z tego sprawy,
traktujemy sny, jakoby byty prawdziwe, jak lew warczacy na swojg wiasng twarz odbitg w lustrze
wody. We $nie niebo jest naszym umystem, géra jest naszym umystem, kwiaty, czekolada, ktérg jemy,
inni ludzie — to wszystko jest odbiciem naszego wtasnego umystu.

Btyskawica. Czarne, nocne niebo rozswietla btyskawica. W jednej chwili oswietla gory, a kazdy
szczyt wydaje sie oddzielnym obiektem. Tym jednak, czego rzeczywiscie doswiadczamy, jest odbicie
blysku swiatta pojawiajace sie z powrotem przed naszymi oczami. W ten sam sposéb wszystkie
pozornie oddzielne obiekty, ukazujgce sie we $nie, sg w rzeczywistosci tylko Swiattem naszego
umystu, swiattem rigpy.

Tecza. Podobnie jak tecza, sen moze by¢ niezwykle piekny i fascynujacy. Nie sktada sie jednak z
zadnej substancji jest manifestacjg swiatta i w duzej mierze zalezy od punktu widzenia obserwatora.
Jezeli bedziemy prébowali tecze ztapaé, nigdy nam sie to nie uda, albowiem nic na jej miejscu nie
znajdziemy. Sen, jak tecza, stanowi potgczenie warunkow, z ktérych rodzi sie iluzja.

Ksiezyc. Sen przypomina ksiezyc odbijajacy sie w wielu réznych wodach — w stawie, studni, morzu,
w oknach doméw w miescie i w wielu roznych krysztatach. Ksiezyc sie jednak nie rozmnaza, jest tylko
jeden, tak jak wiele obiektéw, ktére ukazujg nam sie we $nie, mate samg esencje.

Czary Zreczny magik moze sprawi¢, iz kamien najpierw wyda sie stoniem, potem wezem, a
nastepnie tygrysem. Te zwierzeta sg jednak iluzoryczne, tak jak obiekty, ktére jawig nam sie we $nie,
$g uczynione ze Swiatta umystu.

Miraz. Z powodu pojawienia sie drugorzednych przyczyn mozemy na pustyni ujrze¢ fatamorgane —
ztudzenie migoczgacego w oddali jeziora lub miasta. Kiedy jednak sie do niego zblizymy, nie
znajdziemy niczego. Kiedy zbadamy wyobrazenia, ktére ukazujg sie¢ nam we $nie, okaze sie, ze one,
podobnie jak fatamorgana, sg réwniez pozbawionymi substanc;ji iluzjami, grg Swiatta.

Echo. Jezeli wywotamy gtosny dzwiek w miejscu, w ktorym odbijajg sie fale dzwiekowe, dzwiek ten
do nas powrdci. Cichy odgtos wréci jako cichy odglos, a rozpaczliwy krzyk jako rozpaczliwy krzyk.
Powracajacy dzwiek, ktory dobiega naszych uszu, jest tym samym odgtosem, ktéry wydaliSmy. W
podobny sposéb tresé naszych snéw, mimo tego, iz wydaje sie zupetnie od nas niezalezna, jest
jedynie wyprojektowang zawarto$cig naszego wlasnego umystu, ktéra do nas powrdcita. Przyktady te
ktadg nacisk na fakt, iz w rzeczywistosci sen



pozbawiony jest realnej egzystenciji i podkres$lajg jednosé doswiadczenia i tego, kto doswiadcza. W
naukach sutr nazywamy to “pustkq”, w tantrze “iluzjg" a w dzogczen “pojedynczg sferg". Jazn i obiekt
do$wiadczenia nie sg dwoma odrebnymi rzeczami. Swiat wewnatrz i na zewnatrz jest naszg wiasng
manifestacjg. Zyjemy razem z innymi ludzmi w tym samym $wiecie, gdyz dzielimy te samg karme
zbiorowa. To, w jaki sposdb postrzegamy witasne doswiadczenia, wyznacza ich jakos¢ i naszg dalszg
reakcje na nie. Wierzymy w nasza wizje, ze rzeczy istnieja naprawde, ze zyjg jako odrebne istoty i
obiekty. Kiedy wierzymy, ze cos$ gdzie$ sie znajduje, to naprawde sie tam pojawia! Moze réwniez na
nas wptywaé. My sami tworzymy $Swiat, na ktory reagujemy. Kiedy przestajemy istnie¢, swiat, ktory
stworzyliSmy, rozpuszcza sie, ale swiat, ktéry zamieszkujg inni ludzie, wcigz trwa. Tracimy percepcje.
Jezeli rozpuscimy wtedy swoj konceptualny umyst, czystosc lezgca u jego podstaw spontanicznie sie
zamanifestuje. Kiedy rzeczywiscie doswiadczymy tego, iz nic nie istnieje naprawde zaréwno wewnatrz
nas, jak i w Swiecie, ktéry nas otacza, wéwczas nic nie bedzie miato nad nami wtadzy. Kiedy lew
bierze swoje odbicie w wodzie za co$ prawdziwego, odczuwa strach i warczy, kiedy jednak zrozumie
iluzoryczng nature owego odbicia, nie bedzie reagowat strachem. Kiedy brakuje nam prawdziwego
zrozumienia istoty rzeczy, reagujemy na ztudne projekcje wiasnego umystu pozadaniem i niecheciq i
tworzymy w ten sposéb karme. Kiedy poznamy prawdziwag, pustg nature wszystkiego, bedziemy wolni.

POUCZAJACE METAFORY

Wedtug Tantry Matki ignorancja zwyktego snu przypomina ciemny pokdj. Swiadomosé jest
ptomieniem lampy. JeZeli lampa jest zapalona, ciemnosc¢ znika i pokdj wypetnia Swiatto. Nauka przez
symbole i metafory to sposéb przekazywania duchowych nauk za pomocg jezyka, ktéry przynosi
najlepsze efekty. Jednak aby moéc wykorzysta¢ ten jezyk, najpierw musimy nauczy¢ sie go rozumiec.
Czesto przekonuje sie, ze moi uczniowie majg problemy ze zrozumieniem metafor, tak wiec
zdecydowalem sie zamiesci¢ informacje na temat tego, jak najlepiej pracowac¢ z przenosniami i
symbolicznymi wyobrazeniami. Wykorzystanie jezyka w celu wywotania pewnych pobudzajgcych
zmysty doswiadczen jest duzo bardziej skuteczne niz wyjasnienia ograniczajace sie do abstrakcyjnych
i specjalistycznych poje¢. Chociaz prawdziwe doswiadczenie nietatwo wyrazi¢ jezykiem, wyobrazenia
wykorzystywane w naukach zblizajg nas do owego doswiadczenia wtedy, kiedy postrzegane sg nie
tylko przez racjonalny umyst. Metafor tych trzeba doswiadcza¢ jak obrazowych wyobrazen w poezji i.
Trzeba je przemysleé, rozwazy¢, zbadac i zjednoczy¢ z wlasnym doswiadczeniem. Kiedy na przykiad
styszymy wyraz “ogien”, nie zwracamy na niego uwagi. Kiedy jednak zatrzymujemy sie nad nim diuzej,
pozwalajgc na to, aby zza wyrazu wylonit sie obraz, widzimy ogien, czujemy ciepto. Poniewaz znamy
ogien jako co$ wiecej niz tylko pojeciowg abstrakcje, poniewaz wszyscy patrzylismy kiedy$ na
ptomienie i na wiasnej skorze czuliSmy ich Zar, wyraz ten wywotuje w wyobrazni doswiadczenie
oddziatywujgce na zmysty. W naszej wyobrazni pali sie ogien.

Kiedy méwimy “cytryna" i pozwalamy, aby z tego stowa wytonit sie¢ owoc, $lina naptywa nam do ust,
a jezyk kurczy sie z powodu kwasnego smaku. Wyraz “czekolada" wywotuje niemal namacalne
doswiadczenie stodkiego smaku. Jezyk jest symboliczny i aby miat sens, odwotuje sie do pamieci,
zmystéw lub wyobrazen. Kiedy w przekazywaniu nauk wykorzystuje sie metafory i symbole, najlepiej
pozwoli¢ im wptynaé na nas w sposob, jaki opisatem powyzej. Nie ograniczajcie sie do rejestrowania
wyrazéw “ptomien w ciemnym miejscu” czy “odbicie w lustrze", ale wykorzystajcie swoje zmysty, ciato i
wyobraznie, aby owe przenosnie naprawde dogtebnie zrozumieé. Musimy przekroczy¢ wyobrazenie,
ale ono samo moze nas pokierowaé¢ w odpowiednig strone. Kiedy wchodzimy do pomieszczenia
oswietlonego lampa, nie badamy lampy, knota czy nafty, doswiadczamy po prostu jasnosci w pokoju.
Sprébujcie w ten sam sposéb potraktowaé metafory. Nasze umysty, wytrenowane do pracy z
abstrakcjami i logika, chwytajg metafore, aby jg poddaé analizie i za duzo od niej zadajg. Chcemy
wiedzie¢, w jaki sposéb lampa znalazta sie w pokoju, jak zostata zapalona i skad zawiat wiatr. Chcemy
dowiedzie¢ sie, jakie to jest lustro, z czego jest zrobione i wreszcie, co doktadnie sie w nim odbija.
Zamiast angazowac¢ sie w takie analizy, po prostu zatrzymajcie sie na chwile przy wyobrazeniu i
sprébujcie znalez¢ ukryte za stowami doswiadczenie. Jest ciemno. Lampa zapala sie. Wszyscy znamy
to doswiadczenie ciatem i zmystami. Ciemnos¢ zostaje zastgpiona jasnoscia — przejrzysta,
pozbawiong substancji i bezposrednio znang. Nagle wieje wiatr, ktérego podmuch gasi ptomieh.
Dobrze wiemy z wlasnego doswiadczenia, jak to jest, kiedy ciemnos¢ zastepuje Swiatto.



CZESC DRUGA: RODZAJE | ZASTOSOWANIE SNOW

Celem praktyki jogi snu, a wiec naszym ostatecznym pragnieniem jest wyzwolenie—
urzeczywistnienie tego, co znajduje sie poza wszystkimi snami. Sen znajduje jednak rowniez
zastosowanie na poziomie relatywnym i moze mieé¢ dobroczynny wptyw na nasze codzienne zycie. Z
jednej strony mozna bowiem wykorzysta¢ informacje, ktére on nam daje, a z drugiej bezposrednio
korzysta¢ z doswiadczen, ktore przezywamy w czasie snu. Na Zachodzie bardzo szeroko
rozpowszechnione jest stosowanie snéw w terapii, wielu artystéw i naukowcédw przyznaje sie réwniez
do korzystania z twérczej fantazji snow w swojej pracy. Tybetanczycy takze na rézne sposoby opierajg
sie na snach. Czes¢ druga niniejszej ksigzki opisuje niektére mozliwosci wykorzystania snéw w
codziennym zyciu.

1. TRZY RODZAJE SNOW

Istniejq trzy rodzaje snow, ktére tworzg pewien ciag zwigzany z postepem w praktyce jogi Snienia,
chociaz nie zawsze kolejnos¢ ta musi obowigzywac¢. Sg to: 1) zwyczajne sny samsaryczne, 2) sny
przejrzyste, 3) sny przejrzystego Swiatta. Pierwsze dwa typy rozrézni¢ mozna na podstawie przyczyn
ich powstania, ale i w jednym, i w drugim $nigcy moze by¢ zaréwno swiadomy, jak i nieswiadomy. W
snach przejrzystego $wiatta $nigcy jest zawsze swiadomy i nie ma juz podzialu na przedmiot i
podmiot. Sny te powstajg w niedualnej swiadomosci.

Zwykte sny Nieswiadomy
(powstaja ze Sladéw karmicznych $nigcego) Swiadomy

Sny przejrzyste

(powstajg ze Sladéw karmicznych Nieswiadomy

po przekroczeniu poziomu osobistego) Swiadomy
Sny przejrzystego Swiatta Swiadomy
(niedualnosc) (poza dualnoscig przedmiot-podmiot)

SNY SAMSARYCZNE

Sny S$niace sie wiekszosci z nas przez wiekszo$¢ czasu to sny samsaryczne, ktére powstajg ze
Sladéw karmicznych. Znaczenie, jakie w nich odkrywamy, jest rzutowang na nie nasza projekcjg —
przypisujemy snom jaki$ sens, ktéry wcale nie jest zawarty w ich wewnetrznej istocie. Podobnie rzecz
sie ma z nadawaniem sensu naszemu codziennemu zyciu. Nie oznacza to jednak, ze znaczenie, jakie
projektujemy na nasze sny i zycie jest niewazne. Zachodzacy tu proces przypomina czytanie ksigzki,
ktéra jest w gruncie rzeczy tylko zbiorem znakéw na papierze. Poniewaz jednak posiadamy okreslong
wiedze na temat znaczenia stéw, mozemy odczyta¢ z ksigzki pewng tres¢. Tres¢ ta, tak jak sens snu,
jest nastepnie poddawana interpretacji. Dwie osoby moga przeczyta¢ te samg ksigzke i mie¢ w
zwigzku z tym catkiem rézne doswiadczenia. Jedna z nich moze w oparciu o nig zmieni¢ cate swoje
zycie, a druga uzna, ze tekst ten nie zastuguje na szczegdlng uwage. Ksigzka sie jednak nie zmienita
— to tre$¢ wyprojektowana na stowa przez czytelnika zostata inaczej odczytana.

SNY PRZEJRZYSTE

W miare postepu w praktyce sny stajg sie coraz wyrazniejsze, bardziej szczegotowe i wieksza
czes$¢ kazdego z nich zostaje zapamietana. Dzieje sie to na skutek tego, iz w stan snu wprowadziliSmy
wiekszg swiadomos¢. Oprocz stanu zwiekszonej swiadomosci w czasie doswiadczania zwyczajnych
snéw istnieje bowiem drugi rodzaj snéw, zwany snami przejrzystymi. Takie sny pojawiajg sie, gdy
umyst i prana sg zharmonizowane, a $nigcy rozwinat zdolnos¢ pozostawania w stanie bezosobowym.
W przeciwienstwie do snéw samsarycznych, w ktérych umyst $nigcego jest przenoszony z miejsca na
miejsce przez prane karmiczng, umyst snigcego sny przejrzyste jest stabilny. Chociaz oczywiscie i tu
pojawiajg sie wyobrazenia i rézne informacje, oparte sg one mniej na osobistych sladach karmicznych,
a bardziej na wiedzy pochodzacej bezposrednio ze swiadomosci znajdujgcej sie ponizej poziomu
konwencjonalnego “ja'. Jest to analogiczne do rdéznicy pomiedzy ciezkg prang karmiczng
przeptywajaca przez kanat biaty, ktéra zwigzana jest z negatywnymi uczuciami, a prang madrosci w
kanale czerwonym. Obie sg pranami karmicznymi — energiami wtaczonymi w doswiadczenia dualizmu
— ale jedna z nich jest czystsza i mniej zwigzana z niewiedza niz druga. W ten sam sposéb przejrzysty
sen jest czystszy i mniej wynikajgcy z niewiedzy niz sen samsaryczny. W snie przejrzystym jest tak,
jakby $niacy cos$ otrzymat lub odkryt, a nie jak we $nie samsarycznym, gdzie $nigcy projektuje



znaczenie snu na czyste doswiadczenie. Snoéw przejrzystych moze raz na jakis czas doswiadczac
kazdy cztowiek, ale dopoki duchowa praktyka nie jest rozwinieta i stabilna, nie zdarza sie to czesto.
Sny wiekszosci z nas sg jednak snami samsarycznymi, opartymi na codziennych uczuciach i
przezyciach. Chociaz czasami mogg nam sie przysni¢ swiete nauki, nauczyciele, praktyka, buddowie
lub dakinie*, wcigz wielce prawdopodobne jest, iz bedzie to sen samsaryczny. Jezeli zajmujemy sie
praktykg i mamy nauczyciela, wowczas oczywiscie bedziemy o rym $ni¢. Posiadanie takich snéw jest
pozytywnym sygnatem, poniewaz oznacza, iz naprawde angazujemy sie w praktyke, ale samo
zaangazowanie jest dualistyczne i dlatego nalezy do swiata samsary. Samsara ma lepsze i gorsze
aspekty i dlatego dobrze jest w petni zajgé sie praktykg i studiowaniem nauk, gdyz jest to Sciezka
wiodgca do wyzwolenia. Dobrze jest réwniez nie myli¢ snéw samsarycznych ze snami przejrzystymi.
Jezeli popetniamy ten btad, Zze wierzymy, iz sny samsaryczne udzielajg nam prawdziwych rad,
wowczas codzienne zmiany postepowania i podgzanie za nakazami snéw moze sta¢ sie naszym
petnoetatowym zajeciem. Wiara, ze kazdy sen jest przestaniem z jakiegos wyzszego, bardziej
duchowego Zzrodta, jest dobrym sposobem na powiktanie sobie zycia. Powinnidmy zwréci¢ baczng
uwage na sny, zrozumiec, ktére z nich sg znaczace, a ktére stanowig jedynie manifestacje naszych
uczué, pragnien, obaw, nadziei i marzen.

SNY PRZEJRZYSTEGO SWIATLA

Istnieje jeszcze jeden rodzaj snéw pojawiajacy sie wtedy, kiedy cztowiek posunat sie juz daleko na
duchowej Sciezce sny przejrzystego swiatta. Powstajg one z pierwotnej prany przeptywajacej przez
kanat centralny. W naukach dotyczacych jogi snienia mowi sie gtébwnie o przejrzystym swietle stanie
wolnym od snu, mys$li i wyobrazen. Istnieje rowniez stan przejrzystego swiatta polegajacy na rym, iz
Snigcy pozostaje w naturze swego umystu. Nietatwo to osiagnaé, gdyz zanim pojawi sie sen
przejrzystego swiatta, praktykujacy musi bardzo stabilnie przebywa¢ w stanie niedualnej Swiadomosci.
Gyalshen Misu Samleg, autor waznych komentarzy do Tantry Matki, napisat, ze praktykowat
niestrudzenie przez dziewiec lat, zanim zaczat miewac sny przejrzystego swiatta. Rozwijanie zdolnosci
doswiadczania snéw przejrzystego swiatla jest podobne do rozwijania zdolnosci do przebywania w
stanie niedualnej rigpy w ciggu dnia. Na poczatku rigpa i mys| wydajg sie czyms$ réznym, wiec w
dosdwiadczeniu rigpy nie ma mysli, a kiedy jakas mysl| sie pojawi, rozpraszamy sie ', i tracimy kontakt z
rigpa. Kiedy jednak rozwinie sie pewna " stabilnos¢ w przebywaniu w stanie rigpy, mys$| bedzie sie po
prostu pojawiac i rozpuszczac, w zaden sposob nie przystaniajac rigpy. Praktykujacy pozostanie w
niedualnej swiadomosci. Sytuacja ta podobna jest do uczenia sie gry na bebenku i dzwonku
jednoczednie w celu wykonywania praktyk rytualnych. Na poczatku mozna wykonywac tylko jedng
czynno$c¢. Jezeli bowiem dzwonimy dzwonkiem, tracimy rytm gry na bebenku i odwrotnie. Jezeli
jednak osiggniemy pewng stabilnos¢, bedziemy mogli uzywac obu instrumentéw jednoczesnie. Sny
przejrzystego swiatta nie sg tym samym, co sny przejrzyste, ktére powstajac z gtebokich i stosunkowo
czystych aspektéw umystu i z pozytywnych sladéw karmicznych, wcigz mieszcza sie w dualizmie. Sen
przejrzystego swiatta, mimo tego, iz pochodzi ze sladéw karmicznych nagromadzonych w przesziosci,
nie prowadzi do dualistycznego doswiadczenia. Praktykujgcy nie staje sie podmiotem obserwujacym
sen przedmiot, ani tez podmiotem w $wiecie snu, ale pozostaje w stanie petnego potgczenia z
niedualng rigpa. Réznice pomiedzy tymi trzema rodzajami snu mogg wydawac¢ sie bardzo subtelne.
Sen samsaryczny powstaje ze sladéw karmicznych i emocji $nigcego, a jego tres¢ tworzg te wtasnie
Slady karmiczne i uczucia. Przejrzysty sen zawiera bardziej obiektywng wiedze pojawiajacy sie ze
zbiorowych $ladéw karmicznych i osiggalng dla swiadomosci wtedy, gdy nie jest ona wplatana w
osobiste $lady karmiczne. Swiadomo$é nie jest wéwczas zwigzana ani przestrzenia, ani czasem, ani
osobistg historig, a $niacy moze spotykaé prawdziwych ludzi, otrzymywac¢ nauki od rzeczywistych
nauczycieli i znajdywac¢ informacje, kiére bedg pomocne zaréwno innym, jak i jemu samemu. Snu
przejrzystego Swiatta nie mozna natomiast okresli¢ przez jego tres¢. Jest snem przejrzystego Swiatta,
poniewaz nie ma tam zadnego podmiotowego $nigcego lub ego snu, ani zadnej jazni znajdujgcej sie
w dualistycznym zwigzku ze snem czy jego trescig. Chociaz sen sie pojawia, jest jedynie rodzajem
aktywnosci umystu, ktéra nie zaktdca stabilnego przebywania w przejrzystym Swietle umystu
praktykujacego.

2. ZASTOSOWANIE SNOW

Najwiekszg wartoscig snow jest mozliwos¢ ich wykorzystania na duchowej sciezce. Najwazniejsze
jest to, ze sny same w sobie mogg sta¢ sie duchowg praktyka, moga réwniez dostarczy¢
doswiadczen, ktére umotywujg Snigcego do wkroczenia na duchowg sciezke. Za ich pomocg mozna
tez okresli¢, czy praktyka wykonywana jest prawidtowo, jakie postepy robi praktykujgc i na co musi
zwroci¢ baczniejszg uwage. Tak jak w historii, ktérg opowiedziatem w przedmowie, czesto zdarza sie,
iz przed udzieleniem wysokich nauk nauczyciel czeka, az uczen bedzie miat sep okredlajacy jego
gotowosc¢ do ich otrzymania. Inne sny moga stanowi¢ wskazdéwke, ze uczen urzeczywistnit juz pewng



praktyke — po ustyszeniu tresci takiego snu nauczyciel moze stwierdzi¢, iz nadszedt czas na
przekazanie uczniowi kolejnych instrukcji. W ten sam sposob, jezeli uwaznie przyjrzymy sie naszym
wlasnym snom, bedziemy mogli ocenié, jaki postep osiggneliSmy na duchowej sciezce. Czasami
sadzimy, iz praktyka idzie nam catkiem niezle, ale we $nie okazuje sie, ze przynajmniej jakas czesé
nas jest wcigz pogrgzona w wielkim pomieszaniu i negatywnosci. Nie powinno nas to jednak
zniechecaé. Bardzo dobrze, ze we $nie manifestujg sie rézne aspekty umystu i wskazujg nam, z czym
musimy pracowac, aby rozwija¢ sie w praktyce. Z drugiej strony, kiedy praktyka duchowa robi sie
coraz mocniejsza, jej rezultaty zamanifestujg sie w czasie snu, dodajac nam pewnosci, ze jestesmy na
dobrej drodze.

DOSWIADCZENIE WE SNIE Doswiadczenie we $nie jest nieograniczone — mozemy robié¢ wiele
rzeczy niemozliwych do wykonania w codziennym zyciu, w tym pewne praktyki utatwiajgce nasz
duchowy rozwéj. Mozemy wyleczy¢ rany w naszej psychice, rozwigzac problemy natury emocjonalne;j,
ktérych nie byliSmy w stanie wczesniej rozwikta¢. Mozemy réwniez usunaé blokady hamujace
swobodny obieg energii w ciele. Mozemy tez rozpusci¢ zastony w naszym umysle, przenoszgc
doswiadczenie poza konceptualne granice i ograniczenia. Najtatwiej zrealizowaé te zadania po
uprzednim rozwinieciu zdolnosci do pozostawania $wiadomym w czasie snu. W tym miejscu
wspominam o tym jedynie jako o potencjalnej mozliwosci. Rozdziat o praktyce zawiera wiecej
szczego6tow na temat tego, jak pracowaé ze snem, kiedy osiagneto sie juz 6w stan przytomnosci w
czasie snu.

PRZEWODNICTWO | WSKAZOWKI Wiekszo$¢ Tybetanczykéw — zaréwno mistrzéw duchowych,
jak i zwyczajnych ludzi — traktuje sny jako potencjalne zrédto najgtebszej duchowej wiedzy i skarbnice
wskazéwek dotyczacych codziennego zycia. Sny naprowadzajg na zrédto choroby, wskazujg na to, iz
konieczne jest wykonywanie okreslonych praktyk oczyszczajacych oraz ze trzeba zwréci¢ uwage na
zwigzki z okreslonymi béstwami medytacyjnymi i opiekunami. Takie wykorzystanie snéw moze zostac
uznane za zabobon, ale na gtebokim poziomie sny rzeczywiscie przedstawiajg stan $nigcego oraz
jego zwiazki z roznymi energiami. Na Wschodzie ludzie potrafig rozpoznawaé te energie i identyfikujg
je jako opiekunéw i duchy ochronne oraz jako odzwierciedlenie stanu fizjologicznego i wewnetrznego
stanu duchowego $nigcego. Na Zachodzie, gdzie nauka o snach rozwineta sie duzo pozniej, energie
te traktuje sie jako oznaki rozpoczynajgcej sie choroby lub gteboko zakorzenionych kompleksow i
archetypow. Niektérzy Tybetanczycy pracujg ze snami przez cate zycie, uwazajac je za podstawowg
forme porozumiewania sie z glebszymi aspektami ich samych oraz z innymi $wiatami. Moja matka
byta dobrym tego przyktadem. Praktykowata nauki i byta bardzo kochajaca, zyczliwg kobietg. Czesto,
kiedy rano zbieraliSmy sie przy stole, opowiadata catej rodzinie swoje sny, szczegdlnie kiedy byty one
w jaki$ sposob zwigzane z jej opiekunem i straznikiem Namthelem Karpo. Namthel jest opiekunem
potnocnej czesci Tybetu, prowincji Hor, gdzie dorastata moja matka. Chociaz jego praktyka znana byta
w catym Tybecie, szczegolng czcig darzyli go mieszkancy wioski, z ktdrej pochodzita matka, oraz
sgsiednich terenéw Moja matka w odréznieniu od ojca wykonywata te praktyke, a on czesto kpit z niej,
kiedy opowiadata swoje sny. Dobrze pamietam, jak kiedy$ opowiadata nam sen, w kitérym Namthel
przyszedt do niej. Ubrany byt jak zawsze w biate szaty, miat biate wiosy, a jego uszy zdobity kolczyki z
muszli. Tym razem byt wsciekly. Wszedt przez drzwi i cisnagt matg torbe na podtoge. Powiedziat:
“Zawsze mowie ci, zebys$ dbata o siebie, ale ty nie robisz tego, jak nalezy!" Spojrzat matce gteboko w
oczy, po czym znikngt. Rankiem matka nie byta pewna znaczenia snu. Po potudniu tego samego dnia
kobieta pracujgca czasem w naszym domu prébowata ukras¢ nam pienigdze. Wsuneta je pod ubranie,
ale kiedy przechodzita obok matki, pienigdze wypadly na jej oczach. Schowane byty w torbie
identycznej do tej, jaka ukazata sie jej we snie. Matka podniosta jg i zobaczyta, ze w srodku byty
wszystkie rodzinne oszczednosci, ktére omal nie zostaty skradzione. Potraktowata to wydarzenie jako
manifestacje opiekunczej aktywnosci swojego straznika i wierzyta, ze to Namthel sprawit, ze torba
upadta na ziemie. Namthel pojawiat sie w snach mojej matki przez cate jej zycie, zawsze w tej samej
formie. Chociaz wiadomosci, ktére przekazywal, réznily sie, zawsze sny te pomagaly jej w jakis
sposoOb, ochraniaty i prowadzity na Sciezce .Do dziesigtego roku zycia przebywatem w szkole
chrzescijanskiej, z ktérej zabrali mnie rodzice, abym mogt wstgpi¢ do klasztoru Meri. Gen Sengtuk,
jeden z mnichéw zyjacych w rym klasztorze, od czasu do czasu opowiadat mi swoje sny. Niektore z
nich zapamietatem catkiem dobrze, poniewaz podobne byty do snéw mojej matki. Mnich ten czesto
$nit o Sipie Dzialmo, jednej z najwazniejszych i najstarszych oswieconych strazniczek tradycji Bon.
Praktyke Sipa Dzialmo wykonuje sie réwniez w innych szkotach buddyzmu tybetanskiego — w Patacu
Potala w Tybecie jest na przykfad pokéj, w ktérym miesci sie jej Swigtynia. Sny Gen Sengtuka o Sipie
Dzialmo prowadzity go w zyciu i w praktyce duchowej. Sipa Dzialmo nie pojawiata sie w jego snach w
przerazajagcej formie, w jakiej przedstawia sie jg na obrazach w $wigtyniach i pomieszczeniach
medytacyjnych. Zamiast tego widziat bardzo stara, zgarbiona, siwowtosg, poruszajaca sie o lasce
kobiete. Gen Sengtuk zawsze spotykat jg na rozlegtej pustyni, na ktdrej stat jej namiot. Nikt inny tam



nie mieszkat. Mnich odczytywat wyraz jej twarzy, wiedziat, czy byta szczesliwa czy smutna, patrzac na
jej sposéb poruszania sie umiat takze stwierdzi¢, czy sie gniewa. Dzieki temu w jaki$ sposob wiedziat,
co zrobi¢, by usung¢ przeszkody w praktyce albo dokona¢ pewnych pozytywnych zmian w zyciu. Tak
Sipa Dzialmo prowadzita go cate zycie poprzez sny, a mnich ten utrzymywat z nig bliski zwigzek. Jego
doswiadczenia ze strazniczka sg dobrym przyktadem przejrzystych snéw. Bylem wtedy matym
chtopcem i dobrze pamietam, kiedy pewnego dnia stuchatem, jak mnich opowiada jeden ze swoich
snow, i nagle uderzytlo mnie, ze to tak, jakby miat on przyjaciela gdzies daleko. Pomyslatem, ze
catkiem fajnie bytoby mie¢ przyjacidt, z ktérymi mogtbym sie bawi¢ podczas snu, poniewaz w ciggu
dnia nie miatem na zabawe duzo czasu, gdyz nauka byla bardzo intensywna, a nauczyciele surowi.
Tak wtasnie sobie wtedy pomyslatem. Wida¢ wiec, ze kiedy dorastamy, zrozumienie snu i praktyki jogi
$nienia oraz motywacja do wykonywania praktyki moze znacznie sie pogtebic i dojrzec.

WROZENIE

Wielu mistrzéw medytacji, ktérzy rozwineli juz pewng stabilno$¢ praktyki medytacyjnej, potrafi
wykorzystywac przejrzyste sny do wrézenia. Aby méc to uczynic, Snigcy musi by¢ w stanie uwolnic¢ sie
od wiekszosci osobistych sladéw karmicznych, ktére normalnie ksztaltujg sen. W przeciwnym razie
informacje nie sg uzyskiwane ze snu, lecz na niego projektowane, tak jak ma to miejsce w snach
samsarycznych. Szamani tradycji Bon wykorzystuja sny jako jedng z metod wrdzenia, takie
zastosowanie snow jest rowniez catkiem powszechne wsréd Tybetanczykéw Nierzadko zdarza sie, iz
uczeh prosi nauczyciela o rade lub o wskazéwke dotyczacag pokonania jakiej$ przeszkody na
duchowej Sciezce, a nauczyciel ucieka sie do snéw, aby uzyska¢ wtasciwg odpowiedz. Kiedys
podczas pobytu w Tybecie spotkatem urzeczywistniong Tybetanke o imieniu Khaczod tangmo. Byta
ona petng mocy “odkrywczynig skarbow" (tertonem), ktéra na nowo odnalazia wiele ukrytych nauk.
Poprositem jg o przepowiedzenie mi przysziosci, o bardzo ogdlne informacje na temat przeszkdd,
jakie napotkam, i tak dalej. Poprositem jg, aby wysnita dla mnie przejrzysty sen, za pomocg ktérego
mogtaby mi wywrdzy¢ przysztosc.

Jak zwykle w takiej sytuacji osoba, ktoérej ma przysni¢ sie sen, prosi o jaka$ rzecz nalezacg do
tego, kto o sen prosi. Datem wiec Khaczod tangmo swéj podkoszulek. Rzecz ta reprezentowata mnie
energetycznie i poprzez koncentrowanie sie na niej, Khaczod tangmo byta w stanie wejs¢ ze mng w
kontakt. Tamtej nocy potozyta méj podkoszulek pod poduszke, zasnetfa i miata przejrzysty sen. Rano
dlugo wyjasniata mi, co mnie czeka w zyciu, czego powinienem unikaé i co powinienem robié. Byty to
bardzo jasne i pomocne rady. Czasami uczniowie pytajg, czy sen, ktéry moéwi co$ o przysziosci,
dowodzi, iz nie da sie jej zmieni¢. Wedlug tradycji tybetanskiej przyszio$¢ nie jest niezmienna.
Poniewaz w przesziosci zasialiSmy nasiona przysziych sytuacji, przyczyny wszystkiego, co moze sie
wydarzy¢ sg obecne juz teraz. Podstawowe warunki kazdej sytuacji, ktéra wydarzy sie w przysztosci,
mozna znalez¢ w tym, co sie juz zdarzylo, jednak drugorzedne przyczyny konieczne do
zamanifestowania sie ziaren karmicznych mozna zmieni¢, zalezg one bowiem od pojawiajacych sie
okolicznosci. Dlatego wtasnie praktyka jest skuteczna, a choroba moze zostaé wyleczona. Jezeli
bytoby inaczej, zadna préba zmiany nie miataby sensu, gdyz nic nie mozna by zmienié. Jezeli dzisiaj
bedziemy mie¢ sen o dniu jutrzejszym, a jutro wszystko wydarzy sie doktadnie tak, jak we $nie, nie
oznacza to, ze przysztosci nie mozna zmienié, ale Zze nie zrobiliSmy nic, aby byta inna. Wyobraz sobie
potezny slad karmiczny, odcisniety przez silng emocje, ktéry jest podstawowq przyczyng okreslonej
sytuacji i ma zaowocowaé. To znaczy, nasze zycie by¢ moze dostarczy drugorzednych przyczyn
niezbednych do zamanifestowania sie owej podstawowej przyczyny — sen o przyszitosci ukazuje te
przyczyne, a $lad karmiczny, ktéry dojrzewa i ma sie zamanifestowaé, warunkuje sen, na skutek
€czego za pomocg shu mozemy wyobrazi¢ sobie rezultaty zamanifestowania sie owego $ladu. To tak,
jakbysmy weszli do kuchni, w ktérej krzata sie doskonaty wtoski kucharz, unosi sie zapach przypraw i
jedzenia, a skfadniki potrawy lezg na stole — mozemy niemal wyobrazi¢ sobie wiasnie
przygotowywany obiad, prawie widzimy rezultat tej sytuacji. To wiasnie tak, jak w naszym $nie — by¢
moze nie bedziemy w stanie okresli¢ precyzyjnie przysziosci, ale prawdopodobnie bez trudu
przepowiemy wiekszg jej czes¢. Nastepnie, kiedy kucharz poda nam przyktadowy obiad, potaczy sie
on z naszymi oczekiwaniami, réznica pomiedzy oczekiwaniami a rzeczywisto$cig zostanie zatarta i
zjemy doktadnie taki obiad, jakiego oczekiwaliSmy, nawet jedli de facto nie bedzie on taki sam. Jako
przyktad moge przywota¢ pewne wydarzenie z mojego dziecinstwa. Byto to w dniu zwanym w Indiach
Diwali, ktéry tradycyjnie Swietuje sie wybuchami petard. Moi koledzy i ja nie mieliSmy pieniedzy na ich
kupno, wiec szukalismy tych, ktére zostaty zapalone, ale nie wybuchty. Gromadzilismy je w jednym
miejscu i probowaliSmy jeszcze raz podpali¢. Bytem wtedy bardzo maty, miatem cztery czy piec¢ lat.
Jedna z petard byfa wilgotna, wiec potozytem jg na palgcym sie weglu. Zamknatem oczy, dmuchnatem
na nig i ustyszatem wybuch. Przez chwile nie widziatem nic tylko gwiazdy i wowczas przypomniatem
sobie swoj sen z ubiegtej nocy. Cate to doswiadczenie byto dokladnie takie jak we $nie. Oczywiscie



sen przyniostby zdecydowanie wiekszg korzys¢, gdybym przypomniat sobie go przed, a nie po
szkodzie! Istnieje wiele takich przypadkéw, kiedy przyczyny przysztych sytuacji wplatajg sie w sen o
przysziosci, ktéra prawdopodobnie, ale niekoniecznie wydarzy sie naprawde. Niekiedy w czasie snu
mozna poznac¢ karme innych ludzi. Kiedy mieszkatem w Tybecie, moj nauczyciel Lopon Tenzin
Namdak miat pewnej nory sen zwigzany ze mna. Rano powiedziat mi, ze powinienem wykonywac
praktyke jednego ze straznikdw Wyruszatem wiasnie w daleka podréz i robitem te praktyke przez
wiele godzin kazdego dnia, probujac wptynaé na to, co on zobaczyt w swoim $nie. Kilka dni pézniej
jechatem ciezaréwka po waskiej drodze, wysoko w gérach. Kierowcami w tej czesci Tybetu sg dzicy
nomadowie, praktycznie nie odczuwajacy strachu przed $miercig. TrzydzieScioro pasazeréw
wypetniato po brzegi duzy samochdd, a miedzy nami lezato mnéstwo ciezkiego bagazu. W pewnym
momencie przedziurawita sie jedna z opon i samochdd przewrécit sie.

Wydostatem sie jako$ z przyczepy i spojrzatem w doét. Nie odczuwatem strachu. Potem jednak
zobaczytem, ze ciezaréwke przytrzymywat jeden maty kamien i to dzieki niemu nie zeslizneta sie ona
w dot. Przepas¢ pod nami byla tak gteboka, ze kamien zrzucony z krawedzi drogi spadat bardzo
dtugo, zanim osiggnat dno. Moje serce zaczeto bi¢ szybciej. Wtedy dopiero zaczatem sie ba¢ na samag
mysl o tym, Ze jeden maty kamien stat miedzy nami a $miercig i to dzieki niemu nie zakoinczylem zycia
w tak miodym wieku. Kiedy zobaczytem, jak wyglada sytuacja, pomyslatem: “To o to chodzito. To
dlatego musiatem wykonywac praktyke straznika”. To wiasnie zobaczyt we snie mdj nauczyciel i
dlatego powiedziat mi, zebym robit te praktyki. Proroczy sen nie musi by¢ bardzo szczegétowy, ale i
tak poprzez uczucia i wyobrazenia wskazuje na to, ze zbliza sie cos, czemu trzeba zaradzié. Takie
przewidywanie przysztosci to jedna z korzysci, ktore ptyng z pracy ze snami.

NAUKI WE SNIE

Tradycja tybetanska opisuje wiele historii o praktykujacych, ktérzy otrzymywali nauki w czasie snu.
Czesto sny takie tworzyly pewien ciag, gdzie kazdy kolejny sen byt dalszg czescig poprzedniego. W
ten sposéb przekazywane byly cate szczegdtowe nauki od poczatku az do Scisle okreslonego
momentu zakonczenia przekazu, na ktérym to etapie sen sie konczyt. W ten sposéb “odkryte" zostaty
cate tomy nauk, w tym wiele praktyk, ktére Tybetanczycy wykonujg od wiekéw Nauki przekazane we
$nie nazywamy “skarbem umystu" (gong-tery’).

Wyobrazcie sobie, ze wchodzicie do jaskini i znajdujecie tam ksiege z naukami — odkrywacie nauki
w przestrzeni fizycznej. Skarby umystu znajdowane sg natomiast w $wiadomosci, a nie w $wiecie
materialnym. Niektorzy mistrzowie znajdujg owe skarby zaréwno w przejrzystych snach, jak i po
obudzeniu. Aby otrzymac nauki we $nie, praktykujacy musi rozwing¢ okreslone zdolnosci, takie jak na
przyktad umiejetnos¢ bycia stale swiadomym, bez identyfikowania sie z konwencjonalnym “ja".
Praktykujacy, ktorego przejrzystosci umystu nie przystaniajg slady karmiczne i sny samsaryczne, ma
dostep do madrosci bedacej pierwotng wtasciwoscia samej Swiadomosci. Autentyczne nauki
odkrywane we $nie nie pochodzg z intelektu. To nie tak, jak w sytuacji, kiedy idziemy do biblioteki,
badamy teksty zZrodiowe, a nastepnie piszemy ksigzke, wykorzystujgc intelekt do zgromadzenia
informacji i dokonania syntezy, jak robig to naukowcy. Chociaz z potgczenia wiedzy i zdolnosci
umystowych cztowieka powstato wiele dobrych nauk, nie uwaza sie ich za skarby umystu. Madros¢
buddéw jest samopowstata, kompletha sama w sobie, powstajaca z gtebi Swiadomosci. Nie oznacza
to jednak, ze nauki -skarby umystu nie bedg podobne do nauk juz istniejgcych. Co wiecej, mozna je
znalez¢ w dorobku réznych kultur i w réznych okresach historycznych. Czasem moga by¢ do siebie
bardzo podobne, chociaz w zaden sposdb nie mogty na siebie wptyng¢. Historycy badajacy zaleznosci
pomiedzy owymi naukami czesto znajdujg taczace je ogniwa. Zasadniczg prawdg jest jednak to, ze
pojawiajg sie one w sposob spontaniczny w umystach ludzi, ktérzy osiggneli pewien poziom rozwoju
duchowego. Pochodzg z podstawowej madrosci, do ktérej dostep ma w gruncie rzeczy kazda kultura.
Nie sg to nauki przynalezne jedynie do buddyzmu czy tradycji Bon, lecz dostepne sg dla wszystkich
ludzi. Jezeli mamy karme, aby pomagaé innym istotom, wdéwczas nauki z naszego snu mogq
przynies¢ pozytek innym. Moze sie jednak rowniez zdarzyé, ze mamy zwigzek karmiczny z okreslong
linig przekazu. Wtedy nauki odkryte w czasie snu dotyczy¢ bedg naszej wtasnej praktyki, by¢ moze
bedac konkretng wskazéwka umozliwiajaca pokonanie przeszkody na $ciezce.

3. ODKRYCIE PRAKTYKI CZOD

Wielu mistrzéw medytacji traktowato sen jako niezwykle wazne wrota madrosci, przez ktore
odkrywali nauki, wchodzili w zwigzki z oddalonymi w czasie i przestrzeni nauczycielami, i rozwijali
zdolno$¢ do pomagania innym. Wszystkie te sposoby wykorzystania snu zilustrowane sg w historii
zycia Tongjunga Thuczena, wielkiego mistrza bon, ktéry zyt prawdopodobnie w 6smym wieku. W cyklu
snow odkryt on czod*, wizjonerska praktyke rozwijania szczodrosci i uwalniania sie od przywigzania,
nalezaca do tradycji Bon. Kiedy Tongjung Thuczen miat szes¢ lat, dobrze juz znat nauki. W wieku lat



dwunastu robit dtugie odosobnienia, miat réwniez niezwykte doswiadczenia ze snami, w ktérych
odkrywat rozmaite nauki i spotykat sie z innymi mistrzami. Pewnego dnia, kiedy przebywat na
odosobnieniu, gdzie bardzo intensywnie wykonywat praktyke Walsai, jednego z najwazniejszych
tantrycznych bdstw medytacyjnych tradycji Bon, zostat wezwany przez swego mistrza. Wyszedt z
odosobnienia i pojechat do domu jednego z mecenasow mistrza, a w nory przys$nit mu sie niesamowity
sen.

W tym $nie piekna kobieta poprowadzita go przez nieznang kraing do duzego cmentarza. Na ziemi
lezato wiele zwtok, a posrodku stat wielki biaty namiot, pokryty rozmaitymi ozdobami i otoczony
pieknymi kwiatami. W srodku namiotu, na duzym tronie, siedziata kobieta o ciemnej skérze. Ubrana
byta w biatg suknie, a jej wlosy ozdabiaty turkusy i ztoto. Wokdt niej zgromadzito sie wiele pieknych
dakin, méwity one jezykami wielu réznych krajow; Tongjung Thuczen stwierdzit, iz musiaty one
przyby¢ z odlegtych krain. Schodzac z tronu, brgzowa dakini przyniosta Tongjung Thuczenowi
czaszke wypetniong krwig i miesem i nakarmita go z niej. Powiedziata, aby przyjat ofiary jako czyste, i
ze ona i inne dakinie dadzg mu wazng inicjacje. Potem rzekta: “Obys osiggnat oswiecenie w
przestrzeni Wielkiej Matki! Jestem Sipa Dzialmo, dzierzawczyni tradycji bon, Brgzowa Krélowa
Egzystencji. Ta inicjacja i nauka sg kwintesencjg Tantry Matki. Dam ci je, aby$ mogt przekaza¢ je
innym". TongjungThuczen zostat poprowadzony do wysokiego tronu. Sipa Dzialmo data mu
obrzedowy kapelusz, szaty inicjacyjne i przyrzady rytualne. Potem bardzo zdziwita go, proszgc, by dat
inicjacje zgromadzonym dakiniom. Tongjung Thuczen odpart: “O nie, nie moge dac inicjacji, poniewaz
nie wiem, jak sie jg robi" i poczut sie bardzo skrepowany. Sipa Dzialmo dodata mu otuchy, méwigc:
“Nie martw sie, jestes wielkim mistrzem. Posiadasz wszystkie inicjacje od trzydziestu mistrzéw Tybetu
i krainy Siang Siung. Mozesz da¢ nam inicjacje". “Nie wiem, jak od$piewa¢ modlitwy!" — sprzeciwit sie
Tongjung Thuczen. Sipa Dzialmo powiedziata: “Pomoge ci, a wszyscy straznicy dadza ci swg moc.
Nie ma sie czego baé. Prosze, zréb to". W tym momencie cate migeso i krew w hamiocie prze

ksztatcito sie w masto, cukier i rozmaite artykuty zywnosciowe oraz w lekarstwa i kwiaty. Dakinie
sypaty na niego kwiaty. Nagle Tongjung Thuczen uswiadomit sobie, ze naprawde wiedziat, jak dawaé
inicjacje Tantry Matki i zrobit to. Potem wszystkie dakinie podziekowaty mu. Sipa Dzialmo powiedziata:
“Za piec lat dakinie z o$miu gtéwnych cmentarzy spotkajg sie z wieloma mistrzami. Jezeli przyjdziesz,
damy ci wiecej nauk z Tantry Matki". Nastepnie dakinie pozegnaty sie z nim, a on z nimi, a Sipa
Dzialmo powiedziata mu, ze juz czas, aby odszedt. Czerwona dakini napisata na chuscie sylabe JAM,
ktéra reprezentuje zywiot wiatru i zamachata nig w powietrzu, a potem poprosita go, aby dotknat
chusty prawa stopa. Kiedy to uczynit, poczut z powrotem swoje ciato i uswiadomit sobie, ze spat.
Tongjung Thuczen spat tak dlugo, ze ludzie mysleli, iz umart. Kiedy wreszcie sie obudzit, mistrz
zapytat go, dlaczego tak dtugo spat. Tongjung opowiedziat mu swoj sen. Nauczyciel odrzekt, ze sen
jest wspanialy i ostrzegt, aby utrzymywat go w tajemnicy, bo w przeciwnym razie stanie sie on
przeszkoda na sciezce. Dodat, iz pewnego dnia Tongjung Thuczen zostanie nauczycielem, a potem
dat mu btogostawienstwo na udzielanie nauk w przysziosci. Rok pozniej, kiedy Tongjung Thuczen byt
na odosobnieniu, pewnego wieczora odwiedzity go trzy dakinie. Miaty na sobie zielone chusty, ktorymi
dotknetly jego stop. Wtedy Tongjung w jednej chwili stracit Swiadomosé, aby odzyska¢ jg we $nie.
Zobaczyt trzy jaskinie wychodzace na wschéd. Przed nimi rozposcierato sie piekne jezioro. Tongjung
wszedt do Srodkowej jaskini, ktorej wnetrze byto cudownie ozdobione kwiatami. Spotkat tam trzech
mistrzow, z ktérych kazdy miat na sobie inne szaty do udzielania ezoterycznych inicjacji. Otaczaty ich
piekne dakinie grajgce na instrumentach, tanczace, sktadajgce ofiary, modlgce sie i wykonujgce rézne
rytuaty. Trzej mistrzowie dali mu inicjacje, aby przebudzit sie do naturalnego stanu umystu, aby
pamietat swoje poprzednie wcielenia oraz aby umozliwi¢ mu skuteczne nauczanie praktyki czod.
Mistrz, ktory siedziat posrodku, wstat i powiedzial: “Posiadasz wszystkie swiete nauki. Otrzymates
inicjacje, a my pobtogostawiliSmy cie, aby wzmocni¢ twg moc nauczania". Wtedy nauczyciel siedzacy
po prawej wstat i przeméwit: “Dajemy ci inicjacje wszystkich nauk ogodlnych, logicznych nauk
filozoficznych stosowanych do odcinania ego, wykorzystania konceptualnego umystu w celu
wyzwolenia sie z iluzji oraz praktyk czod. Btogostawimy cie, abys mégt nauczac¢ tych praktyk i
zapewnit im ciggto$¢". Potem mistrz siedzacy po lewej wstat i rzekt: “Dam ci $wietg nauke tantryczna,
nauke serca wszystkich mistrzéw Tybetu i krainy Siang Siung. Przez te nauki przekazujemy ci inicjacje
i blogostawienstwo, abys mégt pomagac innym". Wszyscy trzej mistrzowie byli bardzo waznymi
nauczycielami bon, zyli w koncu sidmego stulecia, ponad pieéset lat przed narodzinami Tongjunga
Thuczena.

Jakis czas poOzniej, po $mierci swojego mistrza, Tongjung Thuczen powrdcit do wioski, z ktorej
pochodzit jego mistrz, aby odprawi¢ rytuaty i praktyki dla jej mieszkancow Wiele razy, zaréwno
podczas krétkich medytacji, jak i diugich odosobnien, odwiedzali go w wizjach rézni mistrzowie.
Doswiadczat mozliwosci spojrzenia do wnetrza swego ciata, a wszystkie kanaty i energie widziat



wyraznie jak krysztat. Wiele razy, kiedy szed!, jego stopy nie dotykaty ziemi — mdgt poruszac sie
bardzo, bardzo szybko, wykorzystujagc moc wiasnej prany.

Minety kolejne cztery lata. Brazowa dakini, ktérg spotkat we $nie, manifestacja Sipy Dzialmo,
powiedziata mu wtedy, ze spotkajg sie ponownie po pieciu latach, a kiedy czas ten nadszedt,
Tongjung zdrzemnat sie w jaskini i we $nie pomodlit sie do wszystkich mistrzow medytacji. Kiedy sie
obudzit, spojrzat na niezwykle czyste niebo. Powiat lekki wietrzyk, na ktérym przyleciaty dwie dakinie i
powiedziaty mu, zeby im towarzyszyt. Udat sie wraz z nimi na zgromadzenie dakin, tych samych dakin
z wielu krain, ktére spotkat we $nie przed pieciu laty. Otrzymat przekazy i wyjasnienia dotyczace
praktyk czod i Tantry Matki. Dakinie powiedziaty, iz nadejdzie czas, kiedy bodhisattwowie [istoty
pracujace dla dobra innych — przyp. thum.] i dwunastu btogostawionych mistrzéw pojawi sie na ziemi, i
ze w tym czasie bedzie nauczat Tongj ung Thuczen. Kazda z dakin obiecata mu w tym poméc — jedna
powiedziata, iz bedzie opiekunkg nauk, inna, ze je pobtogostawi, jeszcze inna, ze ochroni je przed
wypaczeniami i blednymi interpretacjami. Sipa Dzialmo réwniez zobowigzata sie chroni¢ nauki. Potem
kazda ze zgromadzonych dakin powiedziata mu, jakie obowigzki przyjmie na siebie, aby dopomdc w
rozprzestrzenianiu sie nauk. Dakinie przepowiedzialy, ze rozprzestrzenig sie one w dziesieciu
kierunkach jak promienie storica, do wszystkich krain $wiata. Owa przepowiednia jest bardzo wazna,
stanowi bowiem zachete dla tych, kitdrzy dzisiaj uczg sie owych praktyk — dobrze jest wiedzie¢, iz
rozprzestrzenig sie one na catg ziemie. Sny Tongjung Thuczena sg znakomitym przyktadem snow
przejrzystych. W jednym $nie otrzymat on dokfadne informacje dotyczace innego niezwykiego snu
majacego sie przysni¢ w przysztosci. Otrzymywat nauki i inicjacje, a pomagaty mu w tym dakinie i inni
mistrzowie medytacji. We wczesnym okresie zycia, chociaz byt juz urzeczywistniony, nie znat swego
petnego potencjatu jako nauczyciela, dopoki nie odkryto go przed nim we $nie. Poprzez
bfogostawienhstwa, jakie otrzymywat podczas snu, obudzit w sobie ré6zne wymiary Swiadomos$ci i zostat
ponownie potaczony z tg czescig samego siebie, ktéra pobierata nauki i rozwijata je w poprzednich
zywotach. Przez cate swoje zycie Tongjung Thuczen rozwijat sie poprzez sny, otrzymujac w nich nauki
i spotykajac sie z nauczycielami i dakiniami. To samo moze spotka¢ nas jako praktykujgcych. Mozemy
odkry¢, iz w tej czesci naszego zycia, jakg przeznaczamy na sen, rozwija sie pewna ciggtosé. Sen
staje sie czescig procesu, ktéry ponownie potgczy nas z gtebokimi wymiarami naszej Swiadomosci i
przyspieszy nasz duchowy rozwo;.

4. DWA POZIOMY PRAKTYKI

Pewnej nory kilka lat temu $nitem, ze w ustach mam weza. Wyciaggnatem go i zobaczytem, ze byt
niezywy. Bylo to bardzo nieprzyjemne doswiadczenie. Do mojego domu przyjechata karetka i lekarz
powiedziat, ze waz byt jadowity i ze umieram. Odpowiedziatem: “W porzadku" i zabrali mnie do
szpitala. Batem sie i odwiadczytem, ze przed $miercig musze zobaczy¢ posazek Tapihritsa, mistrza
dzogczen. Lekarze nie wiedzieli, kim on jest, ale zgodzili sie pokaza¢ mi go i powiedzieli, ze minie
jeszcze troche czasu, zanim umre, co mnie bardzo uspokoito. Po chwili zaskoczyli mnie, przynoszac
posag. Wymdwka, ktéra miata opdzni¢ Smierc, nie przydata sie wiec na wiele. Potem oznajmitem im,
ze tak naprawde nie ma $mierci — to byto od teraz mojg podpora. W momencie, w ktérym to
powiedziatem, obudzitem sie z przyspieszonym biciem serca. Byt to sylwester, a nastepnego dnia
miatem lecie¢ z Houston do Rzymu. Po tym $nie czutem sie bardzo nieswojo i pomyslatem, Ze moze
powinienem potraktowa¢ go powaznie i odwotaé lot. Potrzebowatem rady mojego nauczyciela, wiec
potozytem sie z powrotem spa¢ i we $nie sSwiadomie pojechatem do Lopona do Nepalu i
opowiedziatem mu o zakidcajgcym méj spokdj Snie.

W owym czasie Houston miato wiele problemoéw z powodziami. M6j nauczyciel zinterpretowat sen
w ten sposdb, ze ja reprezentowatem w nim Garude, mistycznego ptaka majgcego wiadze nad
Nagami, duchami wodnymi podobnymi do wezéw. Logon powiedziat, ze sen oznacza, iz Garuda
pokonat wodne duchy wywotujgce powodzie. Taka interpretacja sprawita, ze poczutem sie znacznie
lepiej i nastepnego dnia poleciatem do Rzymu, jak byto w planie. Jest to przyktad wykorzystania
przejrzystych snéw do celéw praktycznych, do podejmowania decyzji. Moze to wszystko brzmiec
dziwnie i niewiarygodnie, ale w rzeczywistosci chodzi tu o rozwiniecie pewnej elastycznosci umystu i o
przebicie sie przez umystowe ograniczenia. Kiedy umyst jest elastyczny, mozemy fatwiej
zaakceptowac¢ wszystko, co sie pojawia i nie wplywaja na nas nasze oczekiwania i pragnienia. Nawet
kiedy wcigz ogranicza nas przycigganie i nieche¢, taki rodzaj praktyki duchowej na pewno przyniesie
nam pozytek w codziennym zyciu. Jezeli naprawde urzeczywistnimy to, ze smier¢ nie istnieje, i ze nie
ma nikogo, kto mégtby umrzeé, nie bedziemy szukaé interpretacji snu, tak jak ja to zrobitem, kiedy sen
wywotat u mnie pewne obawy. Nasze pragnienie interpretowania snéw oparte jest bowiem na nadziei i
strachu — chcemy wiedzie¢, czego unikac i czemu sprzyja¢, pragniemy zrozumie¢ sens snu, aby cos
zmienié. Jezeli urzeczywistnicie swojg prawdziwg nature, nie bedziecie szukaé¢ znaczenia, poniewaz
nie bedzie juz tego, kto magtby to robic. Wéwczas, poniewaz znajdziecie sie poza nadziejg i strachem,



znaczenie snu stanie sie niewazne, bedziecie po prostu w petni doswiadczac¢ tego, co manifestuje sie
w obecnej chwili. Zaden sen nie bedzie mégt zaktdcié waszego spokoju. Fakt, iz joga snu obejmuje
cato$¢ naszego zycia i ma zastosowanie we wszystkich wymiarach doswiadczenia, moze prowadzi¢
do pewnego rodzaju sprzecznosci pomiedzy najwyzszym pogladem filozoficznym, a niektérymi
konkretnymi wskazéwkami do praktyki. Z jednej strony najwyzszy poglad jest nieograniczony — nauki
mowig o niedualnosci, o rzeczywistosci, ktora rézni sie od tej doswiadczanej na co dzien, o rym, ze nie
ma nic, co mozna by osiggna¢, ze kazde poszukiwanie jest z gory skazane na porazke, ze kazdy
podejmowany wysitek oddala cztowieka od jego prawdziwej natury. Istniejg jednak réwniez praktyki i
nauki majace sens jedynie wtedy, kiedy oprze sie je na dualno$ci, na nadziei i strachu. Istniejg
wskazowki na temat interpretowania snéw, uspokajania miejscowych straznikéw, praktyki dtugiego
zycia, a uczniom zaleca sie, aby pilnie praktykowali i przygladali sie temu, na czym skupiony jest
umyst. Wyglada zatem na to, ze z jednej strony méwi sie nam, ze nie istnieje nic, co mozna by
osiggnaé, a z drugiej, ze musimy pracowac bardzo ciezko, aby to urzeczywistnié.

Czasami nieumiejetnos¢ pogodzenia obu tych prawd prowadzi praktykujgcego do watpliwosci co
do sensu praktyki. Pojawia sie bowiem pytanie: “Jezeli ostateczna rzeczywisto$¢ pozbawiona jest
réznic i jezeli wyzwolenie jest urzeczywistnieniem owej pustej natury, to dlaczego mam wykonywac
praktyki majace na celu osiggniecie relatywnych rezultatéow?" Odpowiedz jest prosta. Poniewaz
zyjemy w dualistycznym, relatywnym sSwiecie, robimy praktyki, ktére sg skuteczne w tej wtasnie
rzeczywistosci. W samsarze dwudzielno$é i biegunowos¢ ma pewne znaczenie — istnieje lepszy i
gorszy sposéb dziatania i my$lenia, oparty na warto$ciach zaczerpnietych z réznych religii, szkét
rozwoju duchowego, systemow filozoficznych, nauki i kultury. Uszanuj taka sytuacje, z jaka jestes
zwigzany. W samsarze praktyki pracujgce z poziomem relatywnym znajdujg zastosowanie, a
interpretowanie snéw moze okazac¢ sie bardzo pomocne. W te noc przed wylotem do Rzymu
odczuwatem silng potrzebe zinterpretowania swojego snu, poniewaz batem sie Smierci. Bardzo wazna
jest jednak dla mnie swiadomosé, ze owa potrzeba oparta byta na strachu, na dualizmie, i ze kiedy
bede mégt pozosta¢ w stanie niedualnej swiadomosci, strach i potrzeba interpretacji snéw znikna.
Zawsze stosujemy bowiem to, co jest pomocne w konkretnej sytuacji, w jakiej sie znajdujemy. Jezeli
przebywamy caly czas w naturze wlasnego umystu, w stanie, w ktérym rzeczywisto$¢ naprawde
pozbawiona jest jakichkolwiek réznic, wowczas nie musimy wykorzystywac praktyk pracujgcych z
poziomem relatywnym. Wtedy nie istnieje potrzeba interpretowania snéw, gdyz nie ma potrzeby
zmienia¢ naszego kierunku, nie istnieje zadna jazn, zadne ego, ktére mozna by przestawi¢. Nie
musimy radzic sie snu o przysztos¢, gdyz nie ma nadziei ani strachu. Przebywamy w petni w tym, co
sie w danej chwili wydarza, bez niecheci i przyciggania. Nie musimy we $nie szuka¢ sensu, gdyz
Zyjemy prawda. Jednak przed osiggnieciem tego poziomu, w normalnym zyciu, dokonujemy
okredlonych wyboréw: mozemy zmieniaé pewne rzeczy i dlatego studiujemy nauki, dlatego
praktykujemy. W miare jak rozumiemy coraz wiecej, stajemy sie coraz bardziej elastyczni. Zaczynamy
naprawde rozumie¢, o czym moéwig nauki: co to jest przytomnos¢ umystu, na czym polega
iluzorycznos¢ doswiadczenia, jak powstaje cierpienie i jaka jest nasza prawdziwa natura. Kiedy
zaczynamy dostrzegaé, w jaki sposdb nasze dziatanie staje sie przyczyng wiekszego cierpienia,
mozemy wybrac¢ inny sposob postepowania. Zaczynajg nas meczyC ograniczajgce tozsamosci i
pielegnowane nawyki prowadzace do ogromnej ilosci niepotrzebnego cierpienia. Pozbywamy sie
negatywnych stanéw emocjonalnych, uczymy sie pokonywaé rozproszenie i pozostawa¢ w czystej
przytomnosci umystu. To samo odnosi sie takze do snéw, tu réwniez widaé postep w praktyce.
Odkrywamy bowiem, ze mozna $ni¢ w inny sposdb. Przechodzimy woéwczas do niezwyczajnych
praktyk jogi $nienia, gdzie tre$¢ snéw i jej interpretacja nie majg znaczenia. Bardziej skupiamy sie na
przyczynach snéw, niz na samych snach.

Nie ma powodu, aby nie korzysta¢ z praktyki jogi $nienia w celu osiggniecia swiatowych celéw
Niektore z praktyk dotyczg rzeczy zwigzanych z relatywng rzeczywistoScig i prowadzg do
zastosowania snéw w celach takich jak zachowanie zdrowia, wrézenie, poradnictwo, oczyszczanie
niezdrowych tendencji karmicznych i psychicznych, uzdrawianie. Ta $ciezka duchowa jest niezwykle
praktyczna i dobra dla wszystkich. Ale chociaz wykorzystanie jogi snu dla przyniesienia pozytku na
poziomie relatywnym jest dobre, jest to jedynie cel tymczasowy. Ostatecznie pragniemy bowiem za
pomoca snu wyzwoli¢ sie ze wszystkich relatywnych uwarunkowan, a nie tylko je polepszyc.



CZESC TRZECIA: PRAKTYKA JOGI SNIENIA

1. POSTRZEGANIE, DZIALANIE, SEN, SMIERC

Tantra Matki mowi, ze jezeli czlowiek nie jest Swiadomy w postrzeganiu zjawisk, mato
prawdopodobne jest, ze bedzie Swiadomy w swoim postepowaniu. Jezeli zas nie postepuje
swiadomie, to nie bedzie przytomny w czasie snu. A jezeli nie jest Swiadomy we $nie, to raczej nie
bedzie swiadomy, przebywajac w bardo po $mierci. Co to oznacza? “Postrzeganie" nie znaczy w tym
kontekscie samego widzenia rzeczy, lecz obejmuje catos¢ doswiadczenia: percepcje, czucie,
doswiadczanie umystowe i emocjonalne oraz wszystko, co wydaje sie nam zewnetrzne. Postrzeganie
to to, co “postrzegamy” jako doswiadczenie, to jest nasze doswiadczenie. Bycie nieswiadomym w
swoim postrzeganiu oznacza niemoznos¢ zobaczenia prawdziwej natury wszystkiego, co pojawia sie
w doswiadczeniu. Jest to stan pograzenia w niewiedzy na skutek iluzji dualistycznego umystu, mylenia
projekcji i fantazji umystu z rzeczywisto$cia. Jezeli nie jesteSmy Swiadomi istoty sytuacji, w jakiej sie
znajdujemy, trudno jest zrecznie reagowac na to, co napotykamy zaréwno na zewnatrz, jak i wewnatrz
nas. Zamiast tego dziatamy zgodnie z karmicznymi nawykami przyciagania i niecheci, miotani
zgryzotg i ztudnymi nadziejami. Podejmowanie dziatania w oparciu o to pomieszanie nazywane jest
wtasnie brakiem swiadomosci w postepowaniu. Rezultatem takiego dziatania jest wzmacnianie
przywigzania, nienawisci i ignorancji oraz tworzenie dalszych negatywnych $ladéw karmicznych. Sny
powstajg z tych samych sladoéw karmicznych, ktore rzadzg naszymi dodwiadczeniami w ciggu dnia.
Jezeli jestedSmy zbyt rozproszeni, aby w ciggu dnia przenikngé¢ fantazje i ztudzenia bezustannie
poruszajgcego sie umystu, bardzo prawdopodobne jest, ze rowniez w czasie snu bedziemy zwigzani
tymi samymi ograniczeniami. To wiasnie jest “brak swiadomosci we $nie". Doswiadczenia w czasie
snu wywotajg w nas te same emocje i dualistyczne reakcje, jakie zniewalajg nas w ciggu dnia, trudno
tez jest rozwing¢ stan przytomnos$ci umystu albo zaangazowac sie w dalsze praktyki.

Do bardo stanu przejsciowego po Smierci wstepujemy tak samo, jak do snu po zasnieciu. Jezeli
nasze doswiadczenie snu pozbawione jest przejrzystosci i jest powodowane stanami emocjonalnymi i
nawykowymi reakcjami wynikajacymi z niewiedzy, wowczas bezustannie ¢éwiczymy podobne
doswiadczanie procesu umierania. Kiedy znajdziemy sie w bardo, zostaniemy zatem wciggnieci w
dalszg karmiczng niewole, reagujac w sposob dualistyczny na wizje, jakich bedziemy woéwczas
przezywacC. Nasze przyszie odrodzenie bedzie za$ okreslone przez karmiczne tendencje, jakie
rozwinelismy w tym zyciu. To wtasnie jest “brak swiadomosci w bardo". Z drugiej strony, kiedy
nieprzerwanie rozwijamy przytomno$¢ umystu w kazdej chwili doswiadczania, zdolnos¢ ta rowniez
uwidoczni sie po pewnym czasie w snach. Kiedy za$ rozwiniemy jg we $nie, przygotujemy sie w ten
sposob do przezycia $mierci. Praktyka jogi $nienia jest z tym procesem nierozerwalnie zwigzana. Aby
sie rozwija¢, musimy wypracowa¢ w umysle pewng stabilno$¢ tak, abysmy mogli zachowaé wieksza
przytomnos¢ umystu w momencie dodwiadczania -w “postrzeganiu" oraz rozwingé zdolnosc¢
zrecznego reagowania. Dlatego tez pierwszg praktykg jest praktyka uspokajania umystu (szine)
¢éwiczaca umyst, aby byt spokojny, skoncentrowany i uwazny. Kiedy doswiadczamy rzeczy bardziej
Swiadomie, mozemy pokona¢ nawyki reagowania wynikajace z zaciemnieh zwyczajnego
(nieoswieconego— przyp. ttum.] umystu. Cztery praktyki podstawowe wspierajg owa elastycznosc
umystu, éwiczac go w wykorzystywaniu kazdego obiektu do rozwiniecia przytomnego przebywania
umystu w “tu i teraz". Kiedy rozluzniamy uchwyt karmicznych nawykéw reagowania, mozemy wybrac
pozytywne dziatanie. Jest to wprowadzanie $wiadomosci do postepowania. Swiadomo$é, jaka
ustabilizowaliS§my w codziennym zyciu i jaka przejawia sie w naszych zachowaniach, w naturalny
sposob pojawia sie rowniez we $nie. Praktyki podstawowe wykorzystujg zrozumienie prany, czakr i
umystu, aby wesprze¢ wzmacnianie swiadomosci umystu w czasie snu. Praktyki te wykonuje sie przed
zasnieciem oraz trzy razy w ciagu nocy. Kiedy rozwiniemy juz pewng przytomno$é umystu, bedziemy
mogli przej$¢ do dalszych praktyk, ktére wykonuje sie w czasie samego snu. Za ich pomocg
rozwiniemy elastycznos¢ umystu i przetamiemy ograniczenia i niezrozumienie wigzace nas z samsara.

Tak samo jak przytomne przebywanie umystu w “tu i teraz" rozwinigete w codziennym zyciu wptywa
na sen, rozwiniecie go we snie przeniesie sie na moment smierci. Ktos, kto w petni urzeczywistnit joge
Snienia, jest przygotowany do wejscia w stan posredni po $mierci z witasciwym pogladem i
umiejetnoscig stabilnego przebywania w niedualnos$ci, konieczng do osiggniecia wyzwolenia. Etapy
rozwoju przytomnosci umystu wygladajg wiec nastepujgco: najpierw rozwija sie swiadomosé w
pierwszej chwili doswiadczenia, nastepnie w reakcji na nie, potem we snie, a na koncu w czasie
Smierci. Nie mozna zaczg¢ od konca. Jezeli chcecie dowiedzie¢ sie, jak zaawansowana jest wasza
wlasna praktyka, mozecie to sami sprawdzi¢. Spotykajac sie z okreslonym doswiadczeniem,
zanalizujcie swoje uczucia i reakcje i zobaczcie, czy jesteScie kontrolowani przez wzajemne



oddzialywanie was i obiektu doswiadczenia, czy tez to wy kontrolujecie wasze reakcje. Czy
przycigganie i nieche¢ powoduja, iz reagujecie emocjonalnie, czy tez jestescie w stanie zachowac
spokoj w réznych sytuacjach? W pierwszym przypadku praktyka pomoze rozwing¢ stabilno$¢ umystu
konieczng do uwolnienia sie z karmicznego uwarunkowania i wynikajagcego z niego sposobu
reagowania. Jezeli dotyczy was wariant drugi, bedziecie dzieki praktyce coraz bardziej rozwijac¢
stabilng przytomno$¢ umystu, a wasze sny zmienig sie w niezwykty sposaéb.

2. USPOKAJANIE UMYSLU. SZINE

Aby osiagna¢ dobre rezultaty w jodze $nienia, umyst praktykujacego musi by¢ na tyle stabilny, aby
nie targaty nim wiatry karmicznych emociji i aby nie zagubit sie we $nie. Kiedy umyst uspokaja sie, sny
stajg sie dtuzsze, mniej fragmentaryczne i fatwiej je zapamietac. Jest sie rowniez bardziej przytomnym
w czasie snu. Jakosé codziennego zycia znacznie sie poprawia, poniewaz odkrywamy, iz coraz
rzadziej miotajg nami nawykowe reakcje emocjonalne, zwykle wywotujagce w nas rozproszenie i
zgryzote. Zamiast tego mozemy rozwija¢ pozytywne cechy, ktére prowadzg do szczescia i wspierajg
duchowg praktyke. Wszystkie systemy jogiczne i duchowe zawierajg jakas forme praktyki rozwijajacej
koncentracje i uspokajajgcej umyst. W tradycji tybetanskiej praktyka owa nazywa sie uspokajaniem
umystu (szine). Obejmuje ona trzy nastepujgce etapy: forsowne, naturalne i ostateczne szine.
Praktyka szine rozpoczyna sie od skupiania umystu na obiekcie, a potem, kiedy koncentracja jest
wystarczajgco silna, na skupianiu uwagi bez obiektu. Praktyka rozpoczyna sie od przyjecia pozyciji
medytacyjnej obejmujacej pie¢ nastepujgcych punktéw: nogi muszg by¢ skrzyzowane, rece oparte na
kolanach w pozycji medytacyjnej, z wnetrzami dtoni zwréconymi ku goérze i utozonymi jedna na drugiej,
kregostup powinien byé wyprostowany, lecz nie sztywny, gtowa lekko opuszczona w dét, aby szyja
mogta sie wyprostowac, a oczy otwarte, rozluznione, rozwarte niezbyt szeroko i nieco przymkniete.
Obiekt koncentracji powinien by¢ ustawiony doktadnie na wysoko$ci oczu, ani za wysoko, ani za
nisko. Podczas praktyki sprobuj sie nie poru:' sza¢, a nawet nie przetyka¢ ani nie mruga¢ oczami.
Utrzymuj umyst w jednoupunktowionej koncentracji na obiekcie. Nawet jesli zy poptyng ci z oczu, nie
poruszaj sie. Oddychaj w sposéb naturalny. Jesli chodzi o obiekt koncentracji, najczesciej uzywa sie
tybetanskiej Litery A. Litera ta ma wielkie znaczenie symboliczne, ale tutaj wykorzystuje sie jg jedynie
jako podpore koncentracji. Mozna oczywiscie uzywac réwniez innych obiektéw na przyktad litery A z
polskiego alfabetu, jakiego$ wyobrazenia, dzwieku mantry, oddechu — prawie wszystkie go. Jednakze
wskazane jest, aby obiekt ten byt w jakis sposéb zwigzany z duchowg Sciezka, poniewaz dzieki temu
moze réwniez postuzy¢ jako inspiracja. Postaraj sie za kazdym razem uzywac tego samego obiektu, a
nie zmienia¢ ich caty czas, poniewaz owa ciggtos¢ dziata rowniez jako wsparcie dla praktyki. Lepiej,
aby byt to obiekt fizyczny znajdujacy sie poza ciatem, poniewaz celem praktyki jest rozwiniecie
stabilno$ci umystu w postrzeganiu zewnetrznych obiektéw, a w koficu rowniez obiektéw pojawiajgcych
sie we $nie. Jezeli zdecydowate$ sie wykorzystaé tybetahskg litere A, mozesz napisaé jg na
kwadratowym kawatku papieru o boku ok. 2,5 cm.

Tybetanska litera A

Tradycyjnie litera ta jest koloru biatego i otacza jg pie¢ koncentrycznie potozonych, kolorowych
okregow: Srodkowy, stanowigcy tlo dla litery A jest koloru indygo, wokdt niego znajduje sie okrag
niebieski, potem zielony, czerwony, zo6ity i na koncu biaty. Przyklej papier z sylabg do patyka
siegajacego od ziemi do wysokosci oczu i obtéz jego podstawe, aby sie nie przewracat. Ustaw go w
taki sposéb, aby litera A znajdowata sie w odlegtosci okoto 45 cm od oczu. Podczas praktyki moze
pojawi¢ sie wiele oznak $wiadczacych o postepie. W miare jak koncentracja sie pogtebia, a czas
poswiecany na praktyke wydtuza sie, pojawiajg sie réozne odczucia w ciele oraz wiele réznych
doswiadczen wizualnych. Umyst réwniez moze wyczyniac¢ dziwne rzeczy! Jest to catkowicie naturalne.
Doswiadczenia te sg najzupetniej normalng czescig rozwijania koncentracji. Pojawiajg sie, gdy umyst
sie uspokaja, tak wiec ani nie rozpraszaj sie z ich powodu, ani nimi nie ekscytu,.



FORSOWNE SZINE

Pierwszy etap praktyki uspokajania umystu zwany jest “forsownym", poniewaz wymaga pewnego
wysitku. Umyst tatwo i szybko wpada w rozproszenie, a praktykujacy nie potrafi pozosta¢ w stanie
koncentracji na obiekcie nawet przez minute. Na poczatku lepiej jest wiec robi¢ wiele krotkich sesji
medytacyjnych, przedzielonych przerwami. W czasie przerw nie pozwalaj jednak umystowi wedrowac,
lecz recytuj mantre, pracuj z wizualizacjg lub wykonuj inng praktyke na przyktad rozwijania
wspofczucia. Po przerwie wréé do éwiczenia koncentraciji. JezZeli chcesz praktykowaé, ale nie masz
przy sobie obiektu koncentracji, jakiego zwykle uzywasz, zwizualizuj na swoim czole Swietlistg kule i
skup uwage na niej. 'Szine powinno sie wykonywac raz lub dwa razy dziennie, lub jezeli czas na to
pozwala, czesciej. Rozwijanie koncentracji jest jak wzmacnianie mie$ni — cwiczenia trzeba wykonywac
regularnie i czesto. Aby stac sie silniejszym, trzeba przetama¢ wtasne ograniczenia. Utrzymuj umyst
na obiekcie koncentracji. Nie podgzaj " za myslami o przeszitosci lub przysztosci. Nie pozwal, aby
uwaga przeniosta sie na marzenia, dzwiek, doznanie fizyczne ;. czy jakgkolwiek inng rzecz, ktéra
niechybnie wywofta rozproszenie. Pozostan w “tu i teraz", a calg swojg moc i uwage skoncentru;j
poprzez oko na obiekcie. Nie tra¢ swiadomosci istnienia obiektu nawet na sekunde. Oddychaj
spokojnie, a potem jeszcze spokojniej, az catkiem stracisz poczucie tego, ze oddychasz. Powoli wejdz
jeszcze glebiej w cisze i spokdj. Upewnij sie, ze ciato jest przez caty czas rozluznione, nie napinaj sie
w koncentracji. Nie wpadaj w odretwienie, ospatos¢ ani w ekstaze. Nie mys| o obiekcie medytacji, po
prostu pozwdél mu byé w twojej swiadomosci. Rozréznienie tych dwdch rzeczy jest bardzo wazne.
Myslenie o obiekcie nie jest rodzajem koncentraciji, jakg tu rozwijamy. Tutaj nalezy utrzymywaé uwage
umystu na obiekcie, na postrzeganiu obiektu, pozostawa¢ sSwiadomym istnienia obiektu, bez
rozproszenia. Kiedy umyst sie rozprasza — a na poczgtku czesto sie to bedzie zdarza¢ — tagodnie
skieruj go z powrotem na obiekt i tam pozostaw.

NATURALNE SZINE

Kiedy rozwiniemy juz pewng stabilno$¢ umystu, bedziemy mogli przejs¢ do drugiego etapu praktyki
— naturalnego szine. Na pierwszym poziomie koncentracja rozwijana byta poprzez bezustanne
nakierowywanie uwagi na obiekt i rozwijanie kontroli nad niepostusznym umystem. Na drugim etapie
praktyki umyst jest wchioniety w kontemplacje obiektu i nie ma potrzeby forsowania sie w celu
utrzymania go na nim. Praktykujacy trwa juz rozluZzniony w mitym spokoju, jego umyst jest wyciszony,
a mysli pojawiajg sie, nie odciggajac umystu od obiektu medytacji. Elementy ciata sa
zharmonizowane, a prana przeptywa réwnomiernie i spokojnie przez cate ciato. Jest to odpowiedni
moment, by przejs¢ do koncentracji bez obiektu. Porzu¢ fizyczny obiekt medytacji, skoncentruj sie po
prostu na przestrzeni. Pomocne w tym moze by¢ wpatrywanie sie w rozlegta przestrzen, na przyktad w
niebo, ale praktyke te mozesz réwniez wykonywa¢ w matym pokoju, skupiajac sie na przestrzeni
pomiedzy twoim ciatem a Sciang. Pozostan opanowany i spokojny. Rozluznij ciato. Zamiast
koncentrowac sie na wyobrazonym punkcie w przestrzeni, pozwdl umystowi rozproszyé sie w niej,
sam jednak pozostan przytomny i Swiadomy. Taki stan nazywamy “rozpuszczaniem umystu" w
przestrzeni lub “stapianiem umystu z przestrzenig". Doprowadzi on do trwatego uspokojenia umystu i
do trzeciego etapu praktyki szine.

OSTATECZNE SZINE

Podczas gdy na drugim etapie praktyki szine wcigz istnieje pewnego rodzaju ociezatos¢ zwigzana
ze stanem wchionigcia obiektu, etap trzeci to stan, w ktérym umyst jest spokojny, ale zarazem lekki,
rozluzniony i elastyczny. Mysli pojawiajg sig i spontanicznie rozpuszczajg, bez zadnego wysitku.
Umyst jest w petni potaczony ze swoim wiasnym ruchem. W tradycji dzogczen etap ten nastepuje
wtedy, kiedy nauczyciel wprowadza ucznia w naturalny stan umystu. Poniewaz uczen rozwinagt juz
szine, mistrz moze wskaza¢ na to, czego uczen juz doswiadczyt, nie musi zas opisywa¢ nowego
stanu, ktory trzeba osiggnaé. Wyjasnienie zwane instrukcjg “wskazujgcg" ma doprowadzi¢ ucznia do
rozpoznania tego, co juz tam jest, do odréznienia umystu poruszajgcego sie w myslach i pojeciach od
natury umystu, ktéra jest czysta, niedualng swiadomoscig. Jest to ostateczny etap praktyki szine —
przebywanie w niedualnej Swiadomosci i rigpie.

PRZESZKODY

Rozwijajgc praktyke szine praktykujacy musi pokonac¢ trzy nastepujace przeszkody: rozproszenie,
ospatos¢ i rozprezenie.

Rozproszenie

Rozproszenie sprawia, ze umyst niespokojnie skacze od ° jednej mysli do drugiej, utrudniajac
koncentracje. Aby temu zapobiec, uspokdj sie przed rozpoczeciem sesji medytacyjnej, unikajac zbyt



wielkiej aktywnosci fizycznej i umystowej. Powolne rozcigganie sie pomoze rozluznic ciato i uspokoi¢
umyst. Kiedy usigdziesz do medytacji, wykonaj kilka gtebokich, spokojnych oddechéw. Wyréb w sobie
zwyczaj koncentrowania umystu od razu po rozpoczeciu praktyki, aby uniknaé rozwijania nawyku
btadzenia umystem tu i tam podczas siedzenia w pozycji medytacyjnej.

Ospatosé

Drugg przeszkodg jest ospatosé lub sennos¢ wkraczajgca do umystu jak mgta, jako ociezato$¢ i
odretwienie stepiajgce swiadomos¢. Gdy sie to stanie, sprobuj wzmocni¢ koncentracje umystu na
obiekcie medytacji, aby przebi¢ sie przez ospatos¢. Odkryjesz wéwczas, ze owa sennosc jest w
rzeczywistosci ruchem umystu, ktéry mozesz zatrzymac silng koncentracja. Jezeli to nie zadziata, zréb
sobie przerwe, porozciggaj sie i moze zrob jakgs praktyke w pozycji stojacej.

Rozprezenie

Trzecig przeszkoda jest rozprezenie. Kiedy sie pojawia, mozesz odczuwagé, ze umyst jest spokojny,
ale zarazem bierny i staby, co powoduje, iz koncentracja nie ma mocy. Wazne jest, aby rozpoznaé ten
stan, moze on bowiem by¢ catkiem przyjemnym doswiadczeniem, mitym rozluZznieniem. Jezeli pomyli
sie go z wtadciwg medytacjg, moze dojs¢ do tego, iz praktykujacy straci kilka lat, btednie rozwijajac ten
stan, a zadna dostrzegalna zmiana w Swiadomosci nie nastapi. Jezeli koncentracja traci site, a
praktyka staje sie zbyt rozluZzniona, wyprostuj ciato i zbudz swdj umyst. Wzmocnij uwage i staraj sie
stale przytomnie przebywac¢ w “tu i teraz". Traktuj praktyke jako co$ niezwykle cennego, bo taka
wilasnie jest, jako cos, co doprowadzi do osiggniecia najwyzszego urzeczywistnienia, bo tak wiasnie
bedzie. Wzmocnij motywacje, przez co automatycznie zwiekszy sie czujnos¢ umystu. Praktyka szine
powinna by¢ wykonywana codziennie, az umyst bedzie spokojny i stabilny. Nie jest to tylko praktyka
wstepna, ale ma duze znaczenie przez cate zycie praktykujacego. Nawet najbardziej zaawansowani w
praktyce jogini praktykujg szine. Stabilno$¢ umystu, jakg sie dzieki niej rozwija, stanowi podstawe jogi
snu i innych praktyk medytacyjnych. Kiedy osiggniemy trwatg stabilno$¢ w spokojnym przebywaniu w
terazniejszosci, bedziemy mogli przenies¢ to na wszystkie aspekty zycia. Kiedy umyst jest stabilny,
zawsze bedzie obecny w tym, co sie pojawia, a my nie bedziemy targani myslami i emocjami. Wtedy,
chociaz slady karmiczne beda nadal wytwarzaé rozmaite wyobrazenia, kiedy zasniemy, pozostaniemy
Swiadomi. Otwiera to wrota innych praktyk jogi snu i $nienia.

3. CZTERY PRAKTYKI PODSTAWOWE

W jodze snienia wyrdzniamy cztery gtowne praktyki podstawowe. Chociaz tradycyjnie nazywa sie
je Czterema Praktykami Przygotowawczymi, nie oznacza to, ze sg mniej wazne od praktyki gtéwnej i
ze dopiero po nich nastgpi “prawdziwa" praktyka. Sg przygotowawcze w takim sensie, iz stanowig
podstawe, od ktérej zalezy powodzenie praktyki gtéwnej. Jakos¢ praktyki jogi $nienia wyptywa z tego,
jak umyst pracowat w ciggu dnia i tym wtasnie zajmujg sie praktyki podstawowe. To, w jaki sposéb
uzywamy umystu w ciggu dnia, wyznacza rodzaj snow, jakie pojawig sie w nocy, oraz wptywa na
nasze codzienne zycie. Jezeli zmienicie nastawienie do obiektéw i ludzi, ktérych spotykacie na co
dzien, zmieni sie réwniez wasze doswiadczenie snu. Ostatecznie “ja" zyjace snem codziennego zycia
jest tym samym “ja", ktére zyje snem w nocy. Jezeli przez caly dzien bedziesz rozproszony i
pograzony w zawitosciach konceptualnego umystu, we $nie prawdopodobnie zachowasz sie tak samo.
Z drugiej strony, jezeli bedziesz bardziej Swiadomy w codziennym zyciu, odnajdziesz te przytomnosé
umystu réwniez we $nie.

PIERWSZA: PRZEMIANA SLADOW KARMICZNYCH

Pewna wersja tej praktyki jest dobrze znana na Zachodzie, poniewaz badacze snéw i inni
zainteresowani tematyk odkryli, ze umozliwia ona $wiadome przezywanie snéw Praktyka ta polega na
tym, iz w ciagu dnia ¢wiczy sie zrozumienie, ze zycie jest w swej istocie podobne do snu, az w koncu
OWO rozpoznanie zacznie sie przejawia¢ rowniez we snie. Rano po obudzeniu sie pomys$l zatem:
“Budze sie we $nie". Kiedy wejdziesz do kuchni, rozpoznaj, ze jest ona snem. Nalej mleka, ktére jest
snem, do kawy bedacej snem. “To wszystko jest snem" — pomys| — “to sen". Przypominaj sobie o tym
przez caly czas w ciggu dnia. W czasie wykonywania tej praktyki gtéwny nacisk powiniene$ potozyc¢
na doswiadczanie siebie -Snigcego jako snu, a mniejszy na obiekty. Stale uswiadamiaj sobie, ze $nisz
wiasne doswiadczenia: gniew, szczescie, zmeczenie, niepokdj — to wszystko jest czescig snu. Dab,
ktéry podziwiasz, samochdd, ktorym jedziesz, osoba, z ktérg rozmawiasz, sg rowniez czescig snu. W
ten sposob stworzysz nowg tendencje w umysle — patrzenie na doswiadczenie jak na co$, co
pozbawione jest tresci, na co$ ulotnego, przypominajacego w swej istocie projekcje umystu. Kiedy
postrzega sie zjawiska jako przemijajace i pozbawione trwatej esencji, Igniecie do nich zmniejsza sie.
Kazde doswiadczenie zmystowe i umystowe staje sie przypomnieniem, ze wszystko jest w swej istocie
podobne do snu. W kohcu zrozumienie to pojawi sie we snie i doprowadzi do rozpoznania, ze sen jest



snem, do rozwoju przytomnosci umystu w czasie snu. Istniejg dwa sposoby zrozumienia prawdy, ze
wszystko jest snem. Pierwszym jest potraktowanie tego jako metody umozliwiajgcej przemiane sladéw
karmicznych. Wykonywanie wyzej opisanej praktyki, podobnie jak innych praktyk, zmienia nasze
nastawienie do swiata. Dzieki przemianie nawykowych, w duzej mierze nieswiadomych reakcji na
pojawiajgce sie zjawiska, zmienia sie sposéb doswiadczania zycia i snu. Kiedy traktujemy
doswiadczenie jako “tylko sen", staje sie ono dla nas mniej “rzeczywiste". Traci nad nami wiadze —
ktérg zresztg sami mu przekazaliSmy — i nie moze nas juz dtuzej niepokoi¢ i popycha¢ w negatywne
stany emocjonalne. Zamiast tego zaczynamy przezywac¢ wszystkie doswiadczenia z wiekszym
spokojem i przytomnoscig umystu, a nawet z wiekszg swiadomoscig wartosci doswiadczen. W tym
znaczeniu praktyka dziata w sferze psychologicznej, zmieniajgc znaczenie, jakie projektujemy na
rzeczywistos¢é, ktéra znajduje sie poza konceptualnym postrzeganiem. Kiedy inaczej
ustosunkowujemy sie do doswiadczenh, zmieniamy nasze reakcje na nie, co z kolei zmienia karmiczne
Slady naszych dziatan, przez co zmienia sie rowniez zrodto powstawania snow.

Drugim sposobem rozumienia tej praktyki jest uswiadomienie sobie, ze codzienne zycie jest
wlasciwie rym samym co sen, ze cato$¢ normalnego doswiadczania zbudowana jest z projekcji
umystu, ze kazde znaczenie, jakie przypisujemy zjawiskom, jest naszg projekcja, a nie nalezy do ich
istoty, oraz ze wszystko, czego doswiadczamy, jest wynikiem naszej karmy. Moéwimy tutaj o subtelnym
i szerokim dziataniu karmy, nieskonczonym cyklu przyczyny i skutku, ktora tworzy terazniejszo$¢ ze
Sladow przesziosci poprzez ciggte uwarunkowanie bedace wynikiem kazdego dziatania. Jest to jeden
ze sposobow wyrazania zrozumienia, ze wszystkie zjawiska sg puste i Ze pozorne samoistnienie istot i
obiektéw jest iluzjg. Nigdzie w codziennym Zzyciu, tak jak we snie, nie znajdziemy bowiem Zadnej
rzeczywiscie istniejacej “rzeczy", ale jedynie przelotne, pozbawione esencji zjawiska, pojawiajace sie i
samowyzwalajace w pustej, Swietlistej podstawie egzystencji. Kiedy w petni urzeczywistnimy prawde
stwierdzenia “To jest sen", uwolnimy sie od nawykow btednych pogladéw, a zatem z ograniczonego
zycia w samsarze, w ktorej j fikcje bierze sie za rzeczywistosc¢. Kiedy osiggniemy to urzeczywistnienie,
bedziemy “z koniecznosci" w “tu i teraz", poniewaz bedzie to jedyne miejsce, w jakim moglibysmy
przebywacé. A nie istnieje skuteczniejsza metoda umozliwiajgca ciggte bycie swiadomym w czasie snu
niz state utrzymywanie ~; ,przytomnosci umystu w ciggu dnia. Jak wspomniatem wyzej, istotng czescig
tej praktyki jest ', doswiadczanie samego siebie jako snu. Wyobraz sobie siebie ~" jako iluzje, jako
posta¢ ze snu, z ciatem, ktére nie jest trwate. Wyobraz sobie, ze twoja osobowos¢ i rozmaite
tozsamosci sg jedynie projekcjami umystu. Trwaj w terazniejszosci, tej samej przytomnosci umystu,
jaka starasz sie rozwing¢ w czasie snu, odczuwajgc samego siebie jako pozbawionego trwatej formy,
przemijajacego, zbudowanego jedynie ze Swiatta. Taka postawa tworzy zwigzek praktykujgcego z
samym sobg, i ktéry bardzo rézni sie od tego, jaki miat dotychczas — jest to relacja swobodna,
elastyczna i rozwojowa. Wykonujac te praktyki, nie wystarczy powtarzac sobie bez r;

~,' przerwy, ze jest sie we $nie. Prawde tego stwierdzenia trzeba poczu¢ i doswiadczy¢ tego, co
znajduje sie poza stowami. Wykorzystaj wyobraznie, zmysty i Swiadomosé, w petni wtaczajac praktyke
do przezywanego do$wiadczenia. Jezeli wytrenujesz jg wlasciwie, za kazdym razem, kiedy pomyslisz,
ze jeste$s we $nie, Swiadomo$¢ “tu i teraz" stanie sie mocniejsza, a doswiadczenie bardziej zywe.
Jezeli nie ma owej natychmiastowej zmiany w jakosci dodwiadczenia, sprawdz, czy praktyka nie stata
sie tylko mechanicznym powtarzaniem frazesu, ktére nie przynosi zbyt duzej korzysci. Sztuczka nie
polega na samym przypominaniu sobie pewnej formutki stowa powinny by¢ wykorzystane do
przypominania sobie, aby wprowadzi¢ wieksza swiadomos$¢ i spokdj do obecnie przezywanej chwili.
Kiedy ¢wiczysz rozpoznanie, ze wszystko jest snem, wcigz od nowa “przebudzaj samego siebie"
poprzez zwiekszanie jasnosci i przytomnosci umystu, az mysl “To jest sen" spowoduje jednoczesne
wzmochienie i rozjasnienie Swiadomosci.

Widzenie wszystkiego jako snu jest pierwszg praktykg przygotowawczg. Powinno sie o tym
pamieta¢ w momencie postrzegania doswiadczenia, jeszcze zanim pojawi sie na nie reakcja. Jest to
bardzo potezna praktyka sama w sobie i ma ogromny wplyw na praktykujacego. Utrzymu;j
Swiadomosé, ze wszystko jest snem, a twdj umyst bedzie przytomny zaréwno w ciggu dnia, jak i w
czasie snu.

Jest jedna rzecz, przed ktérg musze was ostrzec, a dotyczy ona tej wtasnie praktyki: wazne jest,
aby w czasie jej wykonywania podejmowac normalne obowigzki i szanowaé pewng logike i obowigzki
zwyczajnego zycia. Kiedy powtarzasz sobie, ze normalne zycie jest snem, jest to prawda, ale jezeli
wyskoczysz z wysokiego pietra, to spadniesz, a nie wzlecisz w chmury. Jezeli nie pdjdziesz do pracy,
nie bedziesz miat pieniedzy na optacenie rachunkéw Jezeli wiozysz reke do ognia, poparzysz sie.
Niezwykle wazne jest, aby nadal opiera¢ sie na prawach rzadzacych rzeczywistoscig relatywnego
Swiata, poniewaz tak diugo, jak bedzie istnie¢ “ty" i “ja", bedzie istniat $wiat relatywny, w ktérym
przybywamy, inne istoty, ktdre cierpig, oraz konsekwencje decyzji, ktére podejmujemy.



DRUGA: USUWANIE PRZYCIAGANIA | NIECHECI

Drugg praktyke podstawowg wykonuje sie w celu dalszego zmniejszania przyciggania i niecheci.
Podczas gdy pierwsza praktyke stosuje sie w momencie pojawienia sie okreslonego doswiadczenia,
zanim nastgpi na nie reakcja, te praktyke stosuje sie, gdy reakcja juz powstata. W gruncie rzeczy obie
praktyki sg takie same, odréznia je od siebie jedynie sytuacja, w jakiej sie je wykonuje, oraz obiekt, na
ktorym skupiamy uwage. Pierwsza kieruje swiadomos¢ na rozpoznanie wszystkiego jako snu:
oddziatujgcych na zmysty obiektéw, tego, co rozgrywa sie w naszym wnetrzu, wtasnego ciata i tak
dalej. Druga praktyka kieruje te samg swiadomos$¢ i przytomnos¢ umystu w sposéb szczegdlny na
zaciemnione emocjami reakcje pojawiajgce sie w odpowiedzi na elementy dodwiadczenia. Najlepiej by
byto, gdyby stosowac te praktyke, kiedy tylko pojawi sie jakiekolwiek przycigganie badz niecheé w
reakcji na obiekt lub sytuacje. Przyciagajacy umyst moze zamanifestowa¢ swoje reakcje w formie
pozadania, gniewu, zazdrosci, dumy, zawisci, zalu, rozpaczy, radosci, niepokoju, depresji, strachu,
znudzenia lub jakiejkolwiek innej reakcji emocjonalnej. Kiedy pojawia sie reakcja, przypomnij sobie, ze
ty, obiekt i twoje oddziatywanie z nim sg snem. Pomysl: “Ten gniew jest snem. To pozadanie jest
snem. To oburzenie, zal, entuzjazm sg snem". Prawda tego stwierdzenia wydaje sie oczywista, kiedy
zwrocisz uwage na procesy wewnetrzne tworzace stany emocjonalne: okazuje sie, ze dostownie sg
one wymyslane poprzez zlozong interakcje mysli, wyobrazen, standéw fizjologicznych i doznan.
Reakcja emocjonalna nie powstaje “gdzies tam" w obiektach. Pojawia sie, jest doswiadczana i znika w
tobie. Istnieje nieskonczona liczba bodzcéw mogacych wywotaé reakcje. Pozadanie moze pojawi¢ sie
na widok przystojnego mezczyzny lub pieknej kobiety, gniew na kierowce, ktéry zajezdza ci droge,
smutek na widok zniszczonego $rodowiska, niepokdj lub troska o jakas osobe i tak dalej. Kazdg
sytuacje i reakcje powinno sie rozpozna¢ jako sen. Nie przyklejaj ich jednak “na site" do kazdego
wiasnego doswiadczenia, ale sprobuj rzeczywiscie poczuc to, iz twoje zycie wewnetrzne jest podobne
do snu. Kiedy te prawde poczujesz, a nie tylko o niej pomyslisz, wowczas zmieni sie twdj stosunek do
okreslonej sytuacji, a mocny uscisk emociji rozluzni sie. Sytuacja stanie sie klarowniejsza i bardziej
przestrzenna, a przycigganie i nieche¢ zostang bezposrednio rozpoznane jako niewygodne
ograniczenia, jakimi w rzeczywistosci sa. Praktyka ta stanowi bardzo silne antidotum na stany bliskie
opetaniu i obsesji, ktére wyzwalane sa przez negatywne stany emocjonalne. Bezposrednie
doswiadczenie w wykorzystaniu tej praktyki do rozwigzania mocnego wezta negatywnych emocji jest
poczatkiem prawdziwego ¢wiczenia przytomnosci i elastycznosci umystu, co w rezultacie prowadzi do
wolnosci. Kiedy praktykuje sie konsekwentnie, mozna uwolni¢ sie od nawet bardzo silnych stanéw
gniewu, depresji i innych wywotujgcych zte samopoczucie. Kiedy sie pojawia, natychmiast rozpuszcza
sie w przestrzeni. Nauki zazwyczaj opisujg te praktyke jako metode zdrowego pozbycia sie
przywigzan. Mozna je bowiem porzuci¢ w zdrowy i niezdrowy sposéb. Tlumienie pozadan nie przynosi
nic dobrego — przeksztalcaj g sie one w wewnetrzng wrzawe lub w potepianie innych i nietolerancje.
Préba ucieczki przed bdlem w gonitwe za rozrywkami lub przez napinanie ciata w celu pozbycia sie
jakiego$ doswiadczenia dziata przeciwko rozwojowi duchowemu. Zostanie mnichem czy mniszkg
moze by¢ zdrowym postanowieniem porzucenia Swiatowego zycia, moze tez by¢ niezdrowg probg
ucieczki przed trudnymi doswiadczeniami, ich unikaniem i ttumieniem. Praktyka jogi snienia uwalnia
od przywigzania, przeksztatcajac postrzeganie i rozumienie doswiadczanego obiektu lub sytuacii,
zmieniajac poglad i pozwalajac w ten sposéb przeniknaé przez iluzoryczng forme obiektu do jego
promiennej, swietlistej natury. W miare rozwoju praktyki praktykujacy doswiadcza pojawiajgcych sie
obiektow i sytuacji nie tylko z wiekszg przejrzystoscia i jaskrawoscia, ale rozpoznaje je jako ulotne,
niesubstancjalne i nietrwate. Zréwnuje w ten sposéb relatywng warto$¢ zjawisk i zmniejsza
przycigganie i nieche¢, ktdre oparte sg na ocenianiu rzeczy w kategoriach “lubie" i “nie lubie".

TRZECIA: WZMACNIANIE POSTANOWIENIA

Trzecia praktyka przygotowawcza obejmuje dokonanie przegladu dnia przed zasnieciem i
wzmachnianie intencji praktykowania w nocy Przygotowujac sie do snu, przywotaj wspomnienia z
konczacego sie dnia. Cokolwiek przyjdzie do umystu, rozpoznaj to jako sen. Wspomnienia, jakie
najprawdopodobniej sie pojawig, bedg reminiscencjg najsilniejszych doswiadczen, ktére mogg
wplyng¢ na zblizajace sie sny. Sprobuj ich doswiadczy¢ jakby byfy wspomnieniami snow-w
rzeczywistosci sgq zresztg bardzo do snéw podobne. | znowu nie chodzi tutaj o mechaniczne, ciggte
powtarzanie: “To byt sen"; sprébuj naprawde pojg¢ istote wtasnego doswiadczenia i projekcji, ktére je
podtrzymuja. Postaraj sie naprawde doswiadczy¢, ze w swej istocie podobne sg one do snu, i poczuc
réznice miedzy traktowaniem doswiadczen jako rzeczywistych i jako snu. Nastepnie rozwin w sobie
silne postanowienie rozpoznania tego, czym naprawde sg sny, kidre bedziesz przezywat tej nocy.
Zapragnij jak najmocniej, aby w sposob bezposredni i zywy wiedzie¢ w czasie snu, ze $nisz.
Wyrazenie owego zamiaru jest jak strzata, za ktérg w nocy podazy¢ moze swiadomosé, strzata
nakierowana na utrzymanie przytomnosci umystu w czasie snu. Owo wzbudzanie intencji mozna



przettumaczy¢ z tybetanskiego jako “wysytanie zyczenia". PowinniSmy mie¢ wiec poczucie tego, ze
modlimy sie, rozwijamy pewne pragnienie, wysytamy je do swoich nauczycieli, buddéw, bdstw
medytacyjnych, obiecujac im, ze bedziemy starali sie pozosta¢ swiadomymi, i proszgc o pomoc.
Istniejg jeszcze inne praktyki, jakie mozna wykonywac¢ przed péjsciem spaé, ale ta dostepna jest dla
wszystkich.

CZWARTA: ROZWIJANIE PAMIECI | RADOSNEGO WYSILKU

Czwartg praktyke podstawowg wykonuje sie rano po obudzeniu. Rozwija ona dalej silne
pragnienie, ktére wzbudzilismy poprzednio, oraz wzmachnia zdolnos¢ pamietania snow. Rozpocznij od
przypomnienia sobie minionej nocy. Tybetaniska nazwa tej praktyki w dostownym ttumaczeniu brzmi
“pamietanie”. Czy $nite§? Czy bytes Swiadomy tego, ze jestes we $nie? Jezeli $nites, ale nie
osiggnates$ stanu przytomnosci umystu, powiniene$ pomysle¢: “Snitem, ale nie rozpoznatem tego, ze
sen byt snem. Ale to byt sen". Postanéw, ze nastepnym razem, kiedy znowu ci sie co$ przysni,
bedziesz swiadomy prawdziwej natury tego snu jeszcze w czasie jego trwania.

Jezeli trudno jest ci zapamietaé sny, pomocne moze okaza¢ sie wzbudzanie silnego
postanowienia, ze bedziesz je pamietal—- mozesz przywotywacé te intencje w ciggu dnia, a szczegdlnie
przed zasnieciem. Mozesz rowniez zapisywac sny w notatniku lub nagrywaé je na tasmie, wzmocni to
nawyk traktowania snow jako czegos niezwykle wartosciowego. Sam fakt przygotowywania notatnika
czy magnetofonu w nocy utatwi przypomnienie sobie snu po przebudzeniu. Kiedy wzbudzimy w sobie
postanowienie pamietania snéw i pozostaniemy przy nim, wéwczas nawet juz po kilku dniach
problemy z zapamietywaniem snoéw znikng. Jesli byte§ swiadomy w czasie snu, poczuj rados¢, gdyz
praktyka sie udata i postanéw nadal rozwija¢ przytomnos¢ umystu nastepnej nocy. Wcigz od nowa
umacniaj sie w tym postanowieniu, wykorzystujac sukcesy i porazki jako mozliwo$¢ rozwiniecia
jeszcze silniejszego pragnienia urzeczywistnienia praktyki. | pamietaj, ze nawet to postanowienie jest
snem. Na koniec, wzbudz rankiem silne pragnienie kontynuowania praktyki w ciggu dnia i modl sie
catym sercem o powodzenie — modlitwa jest jak magiczna moc, ktérg wszyscy posiadamy, lecz ktorej
zapominamy uzywac.

Praktyka ta faczy sie z praktykg podstawowsg, czyli rozpoznawaniem, Zze wszystko, czego
doswiadczamy, jest snem. Tym sposobem mozna je praktykowaé bez przerwy, we dnie i w nocy.

WYTRWALOSC

Nie mozna przeceni¢ wagi tych czterech praktyk przygotowawczych dla pdzniejszych etapéw
praktyki jogi $nienia. Sg one potezniejsze, niz na to wygladaja, co wiecej, moze je wykonywaé kazdy.
Sa bardziej nastawione na dziatanie psychologiczne niz wiele innych praktyk i nie sprawiajg zadnej
trudnosci praktykujagcemu. Wykonywanie ich tylko przed péjsciem spaé moze okazaé sie
nieskuteczne, ale wytrwata praktyka w ciagu dnia sprawi, iz duzo tatwiej bedzie nam osiggna¢ stan
przytomnosci umystu we snie, a nastepnie przejs¢ do dalszych praktyk. Zastosowanie tych praktyk
powoduje, iz wszystko, co sie wydarza, staje sie przyczyng powrotu do stanu przytomnosci umystu.
Przynosi to ogromny pozytek w codziennym zyciu oraz doprowadza do urzeczywistnienia praktyki jogi
$nienia. Jezeli nie zaobserwujesz natychmiastowych rezultatéw i jesli pomimo diugotrwatej praktyki nie
osiggniesz stanu $wiadomosci we $nie, nie zniechecaj sie. Nie mys$l, ze to nie ma sensu i ze i tak nie
uda ci sie urzeczywistni¢ praktyki. Zauwaz, ze réznica pomiedzy tym, jak myslates i zachowywate$ sie
w wieku lat dziesieciu, a jak postepujesz i myslisz teraz, jest ogromna — wida¢ zatem statg zmiane. Nie
pozwalaj sobie utkngé w miejscu, sadzac, iz ograniczenia doswiadczane przez ciebie w czasie
praktyki teraz, bedg nadal pojawia¢ sie w przysztosci. Wiedzac, ze nic nie pozostaje takie samo, nie
mozesz wierzy¢, iz sposéb, w jaki rzeczy manifestujg sie teraz, nie zmieni sie w przysztosci. Poczucie,
iz zycie jest jaskrawe, Swietliste i w swej istocie podobne do snu, sprawia, iz doswiadczanie staje sie
bardziej przestrzenne, 1zejsze i klarowniejsze. Kiedy rozwinie sie przytomnos$¢ umystu w czasie snu i
w codziennym zyciu, pojawia sie wieksza swoboda w pozytywnym ksztattowaniu zycia. W koncu
pozbywamy sie rozrdzniania i dualizmu i ciggle przebywamy w niedualnej terazniejszosci.

4. PRZYGOTOWANIE DO SNU

Przecietny cztowiek nie znajacy zasad medytacji przenosi stres, emocje, mysli i pomieszanie dnia
na noc. Nie wykonuje Zadnej praktyki, nie dokonuje przeglagdu dnia i nie uspokaja sie przed
zasnieciem. Zamiast tego sen pojawia sie w samym $rodku rozproszenia, a negatywnosci utrzymujg
sie w umysle przez catg noc. Kiedy z owych negatywnosci wytania sie sen, snigcy nie przebywa
statycznie w terazniejszosci, lecz jego umyst jest miotany przez wyobrazenia i pomieszanie Swiata
snu. Ciato pozostaje napiete z powodu leku lub ciezkie z powodu smutku, a przeptyw prany w ciele
jest niespokojny i nierbwnomierny, poniewaz umyst rzuca sie z miejsca na miejsce. Sen jest
niespokojny, marzenia senne stresujgce Ilub stanowigce jedynie przyjemng ucieczke od



rzeczywistosci. Spigcy budzi sie rano zmeczony i zaniepokojony, czesto nie wychodzac juz z
negatywnego stanu w ciggu dnia. Nawet dla osoby nie praktykujacej jogi snu i $nienia dobroczynne
moze okazaé sie przywigzywanie duzej wagi do przygotowania sie do snu. Oczyszczanie umystu
przed spaniem, tak jak przed medytacjg, wywotuje wiekszg przytomnos¢ oraz pozytywne wiasciwosci
umystu. Zamiast wnosi¢ do snu negatywne uczucia, wykorzystaj wszystkie swoje umiejetnosci, aby sie
od tych uczu¢ uwolni¢. Jezeli wiesz, jak pozwoli¢ emocji samej sie uwolnic i rozpusci¢ w pustce, zréb
to. Jezeli potrafisz jg przeksztaici¢ lub zastosowaé antidotum, skorzystaj z tej umiejetnosci. Sprobuj
potaczy¢ sie z lama, jidamem i dakiniag, pomdd| sie do buddéw i béstw medytacyjnych, wzbudz
wspoétczucie, zrob wszystko, co mozesz, aby uwolni¢ sie od napiecia w ciele i negatywnych pogladéw
w umysle. Wolny od niepokoju, z lekkim i swobodnym umystem, doswiadczysz spokojniejszego i
uzdrawiajgcego snu. Nawet jesli z jakiego$ powodu nie mozesz wykonaé pozostatej czesci praktyki,
owo przygotowanie sie do snu jest czym$ niezwykle pozytywnym, czyms, co kazdy moze wtaczy¢ do
codziennego zycia. Ponizej opisatem ogdlne przygotowania do snu, nie ograniczaj sie jednak tylko do
nich. Wazne, aby$ wiedziat, co robisz ze swoim umystem i w jaki sposdb to na ciebie wptywa.
Wykorzystaj wtasng wiedze, aby sie uspokoi¢, utrzymacé przytomnos$é umystu i otworzy¢ sie na
mozliwosci, jakie pojawig sie w nocy.

DZIEWIEC OCZYSZCZAJACYCH ODDECHOW

By¢ moze sam zauwazytes, jak wiele napiecia gromadzi sie w ciele i w jaki sposéb napiecie to
wplywa na oddychanie. Kiedy ktos, z kim mamy problemy, wchodzi do pokoju, ciato napina sie, a
oddech staje sie krotki i urywany. Kiedy sie boimy, oddech jest przyspieszony i ptytki. Kiedy
dodwiadczamy smutku, zazwyczaj oddychamy gteboko i wzdychamy. Jezeli zas do pokoju wchodzi
ktos, kogo naprawde lubimy, ciato rozluznia sie, a oddech jest miarowy i swobodny.

Zamiast czekaé, az jakie§ doswiadczenie zmieni nasz sposob oddychania, mozemy celowo
zmieni¢ oddech, aby nasze doswiadczenie byto inne. Dziewie¢ oczyszczajacych oddechow to krétka
praktyka, ktorej celem jest oczyszczenie kanatdw energetycznych oraz rozluznienie ciata i umystu.
llustracje przedstawiajgce kanaty energetyczne znalezé mozna na stronie 64. UsigdZz w pozyciji
medytacyjnej ze skrzyzowanymi nogami. Ut6z rece na kolanach, a dionie potdéz lewg na prawe;j
wnetrzami ku gorze, zegnij lekko gtowe, aby wyprostowaé szyje. Wyobraz sobie w ciele trzy kanaty
energii. Prosty kanat centralny koloru niebieskiego znajduje sie posrodku ciata, ma srednice trzciny i
lekko rozszerza sie od poziomu serca do koncowego otworu na ciemieniu. Kanaty boczne o srednicy
otéwka taczg sie z kanatem centralnym u jego podstawy, w odlegtosci okoto 10 cm ponizej pepka. Png
sie prosto po obu stronach kanatu centralnego, zakrecajg pod czaszka, przechodza za oczami i
otwierajg sie przy nozdrzach. U kobiet prawy kanat jest czerwony, a lewy— biaty. U mezczyzn prawy
kanat jest biaty, a lewy — czerwony.

Trzy pierwsze oddechy

Mezczyzni: uniescie prawg reke, naciskajgc kciukiem na podstawe palca serdecznego. Zamknijcie
prawe nozdrze palcem serdecznym i wdychajcie zielone Swiatto przez lewg dziurke nosa. Nastepnie,
zamykajgc lewe nozdrze tym samym palcem, zrobcie petny wydech przez prawe nozdrze. Powtorzcie
trzy takie wdechy i wydechy. Kobiety: uniescie lewg reke, naciskajac kciukiem na podstawe palca
serdecznego. Zamykajac lewe nozdrze palcem serdecznym, wdychajcie zielone $wiatto prawg dziurkg
nosa. Nastepnie zamykajac prawg dziurke tym samym palcem, zrébcie petny wydech przez lewe
nozdrze. Powtorzcie trzy takie wdechy i wydechy. Wykonujac kazdy wydech, wyobrazcie sobie, jak
wszystkie przeszkody zwigzane z meska aktywnoscig wyrzucane sg z biatego kanatu w formie
jasnoniebieskiego powietrza. Obejmujg one choroby zwigzane z wiatrami (prang), jak réwniez
przeszkody i zaciemnienia zwigzane z przeszioscia.

Drugie trzy oddechy

Mezczyzni i kobiety: powtdrzcie trzy wdechy i trzy wydechy, rym razem zmieniajgc nozdrza i dtonie
prawe na lewe, lewe na prawe. Z kazdym wydechem wyobrazcie sobie, ze wszystkie przeszkody
zwigzane z zenskg aktywnoscig wyrzucane sg z czerwonego kanatu w formie jasno rézowego
powietrza. Obejmujg one choroby zwigzane z zéicig oraz przeszkody i zaciemnienia dotyczgce
przysztosci.

Trzy ostatnie oddechy

Mezczyzni i kobiety: utézcie lewg reke na prawej na podotku (fonie), wnetrzami dioni ku gorze.
Zacznijcie wdychac zielone, uzdrawiajgce swiatto przez oba nozdrza. Wyobrazcie sobie, jak przesuwa

sie ono w dét przez kanaty boczne do miejsca ich potaczenia z kanatem centralnym, cztery grubosci
palca ponizej pepka. Wykonujac wydech, wyobrazajcie sobie, jak energia przeptywa w goére kanatu



centralnego i wyptywa na szczycie gtowy. Zrdbcie trzy takie wdechy i wydechy. Z kazdym wydechem
wyobrazajcie sobie, ze wszystko, co moze pojawi¢ sie w formie choréb, a zwigzane jest z wrogimi
duchami, wyptywa na zewnatrz z czubka gtowy w formie czarnego dymu. Sg to choroby zwigzane z
flegma oraz przeszkody i zaciemnienia dotyczace terazniejszosci.

GURU JOGA

Guru joga jest bardzo istotng praktykg we wszystkich szkotach buddyzmu tybetanskiego i Bon.
Wystepuje zaréwno w sutrach, tantrach, jak i w tradycji dzogczen. Rozwija bardzo bliski zwigzek z
mistrzem. Nieprzerwanie wzmacniajgc wtasne oddanie dla nauczyciela, dochodzimy do miejsca, kiedy
czyste oddanie wyptywa z nas samych. Stanowi to niewzruszong i mocng podstawe praktyki. Istotg
guru jogi jest stopienie umystu praktykujgcego z umystem mistrza. Kto jest prawdziwym mistrzem? To
bezforemna, podstawowa natura umystu, pierwotna s$wiadomos$é bedaca esencjg wszystkiego.
Poniewaz jednak zyjemy w dualizmie, pomocne nam bedzie uzmystowienie sobie tejze natury umystu
w jakiej$ okreslonej formie. W ten sposdb mozemy w zreczny sposob wykorzystaé dualizm
konceptualnego umystu wzmacniamy bowiem oddanie, zwracamy sie w kierunku praktyki i
wyzwalania pozytywnych wtasciwosci. W tradycji Bon czesto wyobrazamy sobie albo Tapihritsae* jako
mistrza lub Budde SzienlaYdkara*, ktéry reprezentuje jednos¢ wszystkich mistrzow Jezeli juz
praktykujesz, by¢é moze masz inne bostwo medytacyjne do wizualizowania, na przyktad guru Rinpocze
lub jakiego$ jidama czy dakinie. Wazne jest, aby pracowac z linig przekazu, z ktérg ma sie zwigzek,
ale powiniene$ rowniez zrozumieé, ze wyobrazany przez ciebie mistrz stanowi ucielesnienie
wszystkich mistrzéw i béstw medytacyjnych, z jakimi masz zwigzek i wszystkich nauczycieli, od
ktérych pobierates nauki. Mistrz w guru jodze nie jest tylko jaka$ osoba, ale esencjg oswiecenia,
pierwotng Swiadomoscig, ktéra jest twojg prawdziwg naturg. Mistrz jest réwniez nauczycielem, od
ktérego otrzymujesz nauki. W tradycji tybetahskiej mowimy, Zze mistrz jest wazniejszy od Buddy.
Dlaczego? Poniewaz jest on bezposrednim przekazicielem nauk, tym, ktéry przekazuje madrosc
Buddy uczniowi. Bez mistrza nie moglibysmy odnalez¢ drogi do Buddy. Powinnismy wiec odczuwac
takie do niego oddanie, jakie poczulibysmy do Buddy, gdyby nagle pojawit sie przed nami.

W guru jodze nie chodzi tylko o wzbudzanie jakich§ uczu¢ w stosunku do wizualizowanej formy.
Robi sie to w celu odnalezienia w sobie owego pierwotnego stanu umystu, ktéry jest tym samym, co
umyst wszystkich twoich nauczycieli, wszystkich buddéw i urzeczywistnionych istot, jakie kiedykolwiek
zyty. Kiedy stapiasz sie z guru, zlewasz sie ze swojg pierwotna, prawdziwg naturg, bedaca
prawdziwym przewodnikiem i mistrzem. Nie powinna to by¢ jednak praktyka abstrakcyjna. Kiedy
wykonujesz guru joge, sprobuj poczu¢ tak intensywne oddanie, zeby wiosy zjezyly ci sie na gtowie, izy
naptynety do oczu, a serce otwarto sie i wypetnito wielkg mitoscig. Stop sie z umystem guru, ktéry jest
twojg oswiecong naturg Buddy. W ten wtasnie sposob nalezy praktykowac guru joge.

Praktyka Po wykonaniu dziewieciu oddechéw, pozostajac w pozycji medytacyjnej, zwizualizuj
mistrza przed sobg, w gérze. Nie powinna to by¢ ptaska, dwuwymiarowa forma — niech ukaze sie tam
prawdziwa istota, w trzech wymiarach, uczyniona ze Swiatta, czysta, silnie obecna. Jej obecnosc¢
powinna wptywaé¢ na odczucia w twoim ciele, twojg energie i umyst. Wzbudz w sobie silne oddanie i
rozwaz, jakim wspaniatym darem sa nauki i jakie wielkie masz szczescie, ze wszedtes z nimi w
kontakt. Ofiaruj szczerg modlitwe, proszac, aby wszystkie twoje negatywnosci i zaciemnienia zostaty
usuniete, aby pozytywne wtasciwosci rozwijaty sie i aby$ urzeczywistnit guru joge. Potem wyobraz
sobie, ze otrzymujesz blogostawienstwo od mistrza w formie trzech kolorowych swiatet wyptywajacych
z jego trzech wrét madrosci — ciata, mowy i umystu i wplywajacych do twoich. Swiatta te
przekazywane sg w nastepujgcy sposoéb: biate wyptywa z czakry znajdujgcej sie pomiedzy brwiami
mistrza do twojej czakry, oczyszczajac i rozluzniajgc cate twoje ciato i sfere fizyczng. Potem czerwone
Swiatto wyplywa z jego czakry gardta do twojego gardta, oczyszczajac i rozluzniajac sfere
energetyczng. Wreszcie, niebieskie swiatto wyptywa z czakry serca mistrza i wptywa w twdj osrodek
serca, oczyszczajgc i rozluzniajgc umyst. Kiedy trzy Swiatta wptywajg do ciebie, poczuj je. Rozluznij
ciato, energie i umyst, skgpane w Swietle madrosci. Wykorzystaj wyobraznie, aby doswiadczenie
blogostawienstwa stato sie w petni autentyczne w ciele, energii oraz w wyobrazeniach pojawiajacych
sie w umysle. Po otrzymaniu btogostawiehstwa wyobraz sobie, ze mistrz rozptywa sie w $wietle, stapia
sie z twoim sercem i pozostaje tam jako twoja najskrytsza esencja. Wyobraz sobie, Zze ty réwniez
rozptywasz sie w swietle i pozostan w stanie czystej Swiadomosci, w rigpie. Istniejg rowniez bardziej
ztozone wskazéwki do praktyki guru jogi zawierajace wykonywanie poktonéw, sktadanie ofiar, robienie
okreslonych gestow, recytowanie mantr i bardziej skomplikowane wizualizacje, jednak istotg tej
praktyki jest zmieszanie umystu ucznia z umystem mistrza, ktory jest czystg, niedualng $wiadomoscia.
Guru joge mozna wykonywac¢ o kazdej porze dnia, im czesciej, tym lepiej. Wielu mistrzow medytacji
mowi, ze ze wszystkich praktyk guru joga jest najwazniejsza. Przenosi bowiem btogostawienstwo linii



przekazu, moze otworzy¢ i zmiekczy¢ serce oraz uspokoi¢ niepostuszny umyst. Catkowite
urzeczywistnienie guru jogi jest urzeczywistnieniem duchowej sciezki.

OCHRONA Zasypianie to troche jak umieranie, samotnie odbywana podréz w nieznane. Zwykle
nie zaprzgtamy sobie snem glowy, poniewaz dobrze go znamy, ale pomysicie przez chwile, z czym on
sie wigze: catkowicie tracimy kontakt z samymi sobg, pograzajac sie na jakis czas w prozni, dopdki nie
pojawimy sie od nowa we $nie. Wtedy mozemy mie¢ inng tozsamosc¢ i inne ciato. Mozemy nagle
znalez¢ sie w dziwnym miejscu z nieznanymi ludzmi, bra¢ udziat w zdumiewajacych i czasem catkiem
ryzykownych przedsiewzieciach. Sama préba zasniecia w nieznanym miejscu moze wywolaé
niepokdj. Chociaz moze to by¢é miejsce doskonale bezpieczne, a 16zko wygodne, nie bedziemy spac
tak dobrze, jak w domu, w znajomym otoczeniu. Moze Zle odczuwamy panujaca tam energie lub tez to
nasz wiasny brak poczucia bezpieczenstwa nas niepokoi i powoduje, ze zasypiajac nawet w dobrze
nam znanych domach, odczuwamy niepokdj lub przerazajg nas nasze sny. Kiedy zasypiamy z
uczuciem leku, marzenia senne przesigkniete bedg strachem i napieciem, sen bedzie niespokojny, a
praktyka trudniejsza do wykonania. Zatem dobrze jest stworzy¢ pewne poczucie bezpieczenstwa
przed zasnieciem i zmieni¢ naszg sypialnie w swiete miejsce. Mozna to zrobi¢ wyobrazajac sobie
dakinie — strazniczki zgromadzone wokot postania. Wyobraz je sobie jako piekne boginie, kochajace,
o$wiecone zenskie istoty koloru zielonego, o wielkiej mocy ochronnej. Wyobraz sobie, ze gromadzg
sie one w poblizu, kiedy zasypiasz, i pozostajg tam przez catg noc, jak matki pilnujace dziecka lub
straznicy otaczajacy kréla lub krélowg. Wyobraz sobie, ze sg wszedzie, strzegg dostepu do drzwi i
okien, siedzac obok ciebie na tézku, spacerujac w ogrodzie czy na podwoérzu. Poczuj sie w petni
bezpieczny. | znowu, ta praktyka jest czyms$ wiecej niz, tylko probg wyobrazenia sobie jakichs form.
Zobacz dakinie swoim umystem, ale jednocze$nie wykorzystaj wyobraznie, aby poczu¢ ich obecnosc.
Wytwarzanie w ten sposob ochronnej, swietej strefy bardzo uspokaja i rozluznia oraz sprawia, ze sen
jest krzepigcy. Tak wiasnie Zyje mistyk — widzi magie, zmienia umystem wiasne otoczenie i sprawia,
ze dziatania, nawet rozgrywajace sie jedynie w wyobrazni majg znaczenie Mozesz wzmocni¢ poczucie
spokojnego snu, przechowujac w sypialni $wiete przedmioty: wizerunki tagodnych, kochajacych form
medytacyjnych, swiete symbole religijne lub inne rzeczy kierujace umyst na duchowg Sciezke. Tantra
Matki méwi ze przygotowujac sie do snu, powinnismy utrzymac¢ swiadomosé przyczyn snu, obiektu, na
ktérym sie skupiamy, straznikow i samych siebie. Utrzymywanie tego wszystkiego w $wiadomosci, nie
jako wielu odrebnych rzeczy, lecz jako pewnej catosci, bedzie miato z pewnoscig dobry wptyw, na twdj
sen i $nienie.

5. PRAKTYKA GLOWNA

Aby w petni rozwing¢ praktyke jogi $nienia, nalezy po kolei wypetni¢ cztery nastepujace zadania: 1)
wprowadzi¢ swiadomos¢ do kanatu centralnego, 2) rozwingé klarowne postrzeganie i doswiadczanie,
3) rozwina¢ takg moc i site, zeby nie zagubi¢ sie w praktyce, 4) rozwing¢ gniewny aspekt samego
siebie, aby pokona¢ strach. Owe zadania odpowiadajg czterem wiasciwosciom snu— tagodnej,
radosnej, petnej mocy i gniewnej — oraz czterem czes$ciom praktyki.

WPROWADZANIE SWIADOMOSCI DO KANALU CENTRALNEGO

Po wykonaniu praktyk wstepnych w ciggu dnia oraz praktyki przed zasnieciem — oczyszczajacych
oddechéw, guru jogi, wzbudzania wspoiczucia i mitosci, wizualizowania dakin strazniczek oraz
wzbudzania postanowienia praktykowania w nocy — przychodzi czas na pierwszg z praktyk gtéwnych.
Najpierw przyjmij pozycje Lwa: mezczyzni ktadg sie na prawym boku, a kobiety na lewym. Zegnij
kolana tak, aby pozycja ciata byta stabilna, utéz gorng reke wzdtuz boku ciata, a dolng pod policzkiem.
Mozesz sprébowac potozy¢ gtowe na troche wyzszej poduszce — zwrd¢ jednak uwage na potozenie
szyi, aby sen byt Izejszy. Uspokdj oddech i rozluznij ciato. Spraw, aby oddech byt gteboki i bardzo
cichy, aby nie mozna bylo ustysze¢ ani wdechéw, ani wydechéw WyobraZz sobie w czakrze gardta
piekny, czerwony, czteroptatkowy kwiat lotosu. Czakra ta znajduje sie u podstawy gardia, blizej
miejsca potaczenia szyi z ramionami niz gtowy. Posrodku czterech ptatkéw stoi skierowana do przodu
pionowa, Swietlista tybetanska litera A, jasniejgca i pétprzezroczysta, jak krysztat uczyniony z czystego
Swiatta. | tak samo, jak krysztat potozony na czerwonym materiale odbija kolor i wydaje sie czerwony,
litera A réwniez przyjmuje kolor ptatkdw i staje sie czerwona. Na kazdym z czterech pfatkdow znajdujg
sie sylaby: RA z przodu, LA z twojej lewej strony, SZA z tytu i SA po prawej. W miare zblizania sie snu
utrzymuj swobodna, rozluzniong koncentracje na literze A.



Ta czesc¢ praktyki ma na celu wprowadzenie umystu i prany do kanatu centralnego. Praktyka ta ma
tagodny charakter, a kiedy stapiamy sie z literg A o kolorze gtebokiej czerwieni, odnajdujemy w sobie
spokoj. Nauki moéwia, ze skupianie sie na czakrze gardta wywotuje tagodne sny. Podany jest przyktad
snu, w ktérym dakini zaprasza $nigcego, aby jej towarzyszyt. Pomaga mu wej$¢ na mistycznego ptaka
(garude) lub Iwa i prowadzi go do czystej krainy — pieknego, swietego miejsca. Sen nie musi byc
jednak doktadnie taki, moze nam sie przysni¢ spacer w pieknym ogrodzie albo w goérach, w
towarzystwie innych ludzi wyznaczajacych szlak. Na tym etapie jakos¢ doswiadczanych snéw nie
zalezy tak bardzo od uzyskania okreslonych wyobrazen, ale od odczucia spokoju.



RA LA

ZWIEKSZANIE WYRAZISTOSCI

Po okoto dwéch godzinach snu obudz sie i zacznij drugg czesc¢ praktyki. Tradycyjnie wykonuje sie
ja w okolicach poétnocy, ale teraz kazdy ma inny rozktad dnia, wiec dopasuj te praktyke do wiasnego
stylu zycia. Przyjmij te samg pozycje, co w pierwszej czesci praktyki mezczyzni kladg sie na prawym
boku, a kobiety na lewym. Wykonaj nastepujaca forme oddychania: zréb delikatny wdech i tagodnie
wstrzymaj powietrze, lekko zacisnij krocze — miesnie u podstawy miednicy tak, by$ miat poczucie
wyciagania wstrzymanego oddechu w goére. Sprébuj doswiadczy¢é oddechu zatrzymanego pod
pepkiem, sprezonego przez nacisk od spodu. Trudno wyobrazi¢ sobie taki sposéb oddychania i
prawdopodobnie bedziesz musiat troche poeksperymentowaé, zanim go naprawde poczujesz.
Jeszcze lepiej by byto, gdybys otrzymat szczegdtowe wskazoéwki od nauczyciela.



Po wstrzymaniu oddechu przez kilka chwil delikatnie wypus$¢ powietrze. W czasie wykonywania
wydechu rozluznij mie$nie miednicy, klatki piersiowej i cate ciato. Catkowicie sie rozluznij. Powtérz
wdychanie i wydychanie siedem razy. Punktem, w ktérym bedziemy skupia¢ uwage w tej czesci
praktyki, jest czakra znajdujaca sie powyzej i za miejscem, gdzie brwi spotkatyby sie na czole.
Wyobraz sobie w tej czakrze biatg, jasniejacq kule Swiatta (tigle). Tigle, znane réwniez jako hindu,
moze by¢ wieloma rzeczami i w rézny sposaéb sie je ttumaczy. W jednym kontekscie jest to wtasciwosc¢
energii, ktérg mozna znalez¢ w ciele, a gdzie indziej moze reprezentowac bezgraniczng catos¢. Tigle,
ktéra wykorzystujemy w praktyce, jest matg, niesubstancjalng, jasniejacq kulg Swiatta. R6zne kolory
tigle przedstawiajg rézne wiasciwosci swiadomosci, a wizualizowanie ich to otwieranie wrét do
doswiadczenia owych wtasciwosci. Instrukcja méwigca o tym ze nalezy " wizualizowa¢ tigle, nie
oznacza, ze powiniene$ wyobrazi¢ sobie statyczny wizerunek okragtego, biatego Swiatta. Zamiast tego
wyobraz sobie, ze stapiasz sie z czyms, co naprawde sie tam znajduje. Sprébuj poczuc tigle zmystami
wyobrazni i catkowicie zjednoczy¢ sie z nim, az istnie¢ bedzie jedynie jasnos¢ i Swietlisto$¢. Niektorzy
wyraznie zobaczg to $wiatto wewnetrznym zmystem wzroku, a inni bardziej je poczujg. Odczucie jest
wazniejsze niz widzenie. Najwazniejsze jest catkowite stopienie sie z tym Swiattem. Potaczony ze



Swietlistym, biatym figle w czakrze czota, umyst pozostaje jasny i przytomny. Kiedy pojawiajace sie
doswiadczenie swiatta staje sie bardziej zywe i obejmujace, pozwdl mu sie wchtongé. Umyst stanie sie
wowczas bardziej swiadomy. Jezeli utrzymasz ten stan w czasie snu, pozostaniesz przez caly czas
przytomny. Celem tej czesci praktyki jest rozwijanie przejrzystosci i ciggtej przytomnosci umystu,
“zwiekszanie przejrzystosci snu". Sprobuj potaczyé sie z tym, co znajduje sie poza wyrazem
“przejrzystosé”, z rzeczywistym doswiadczeniem. Metafora bowiem jedynie wskazuje na
doswiadczenie, ktére jest gtebsze niz jezyk i przedstawienie wizualne. A zatem w tej czesci praktyki
manifestuje sie “pomnazajgca’ wtasciwos¢ snéw Przyktadem snu opisanym przez Tantre Matki jest
sen, w ktérym dakini gra na instrumentach, spiewa, przynosi kwiaty, owoce i ubrania $nigcemu. | znéw
nie oznacza to, ze we $nie koniecznie musi pojawi¢ sie dakini lub inna okreslona forma. Kiedy
praktykujacy rozwija sie w tej czesci praktyki, sen bedzie cechowato uczucie wielkiej rozkoszy.

$

Tyberaiska sylaba HUNG

WZMACNIANIE PRZYTOMNOSCI

Trzecig czesc¢ praktyki wykonuje sie mniej wiecej dwie godziny po drugiej, okoto cztery godziny po
pierwszym zasnieciu. Tradycyjnie wykonywano jg dwie godziny przed switem. W tej czesci praktyki
przyjmuje sie inng pozycje ciata: potéz sie na wysokiej poduszce i swobodnie skrzyzuj nogi. W
przeciwienstwie do pozycji medytacyjnej nie jest wazne, czy na gérze bedzie prawa, czy lewa noga.
Pozycja ta jest troche podobna do tej, jaka przyjmujemy lecac samolotem w pierwszej klasie, jest to
pozycja potlezaca. Wysoka poduszka pomoze ci spac¢ lekko i wywota¢ wiekszg przytomnosé umystu w
czasie snu. Ut6z wygodnie szyje. Jezeli jest ci w tej pozycji niewygodnie, popraw jg. Wazne jest, aby
zwracac¢ uwage na potrzeby ciata. Kiedy bytem dzieckiem, siedziatem ze skrzyzowanymi nogami wiele
godzin kazdego dnia w szkole, wiec pozycja ta nie sprawia mi trudnosci, jakie sprawia ludziom z
Zachodu. W praktyce nie chodzi o wytrzymanie bélu, lecz o utrzymanie swiadomosci umystu, tak wiec
dostosuj pozycje ciata do tego celu. W tej czesci praktyki wykonaj dwadziescia jeden gtebokich,
spokojnych oddechodw, utrzymujac petng swiadomos¢ tego, ze oddychasz. Punktem koncentracji jest
tutaj czakra serca, wewnatrz ktérej wyobraz sobie czarng, $wietlistg sylabe HUNG, skierowang do
przodu. Stop sie z tg sylaba, aby wszystko stato sie czarnym HUNG. Stan sie czarnym HUNG. Niech
umyst swobodnie spocznie na sylabie i wtedy zasnij. Wtasciwoscig rozwijang w tej czesci praktyki jest
moc. Nie musisz robi¢ niczego szczegdlnego, aby jg rozwing¢, nie nadymaj sie, by “sprobowac"
poczu¢ sie silnym. Chodzi tutaj o znalezienie mocy, ktérg masz juz w sobie. Owo poczucie sity tgczy
sie réwniez z poczuciem bezpieczenstwa — sny pojawiajgce sie w tej czesci praktyki wywotujg takie
wiadnie odczucie bezpiecznej mocy. Przyktadami takich snow opisanymi w Tantrze Matki sg sny, w
ktérych petna mocy dakini kieruje $nigcego na tron lub $nigcy wchodzi do dobrze strzezonego zamku,
aby otrzymac¢ nauki, lub tez uzyskuje aprobate od ojca lub matki. Wazne jest jednak doswiadczenie
wiasciwosci umystu wywotywanej przez sen, nie za$ okreslone wyobrazenie. Zamiast dakini
prowadzacej ciebie do tronu moze to by¢ szef dajgcy awans albo matka organizujgca impreze, aby
Swietowac twoje osiggniecia. Obydwa te sny bytyby charakterystyczne dla tej czesci praktyki. Sen
zamiast w zamku toczy¢ sie moze w miejscu wywotujagcym u $nigcego poczucie bezpieczenstwa, a
zamiast jednego z rodzicow pojawi¢ sie moze inna osoba, kiéra wywoluje u niego poczucie
bezpieczenstwa i sity.

ROZWIJANIE NIEUSTRASZONOSCI

Czwarta czes¢ praktyki jest najtatwiejsza, bo nie trzeba sie budzi¢ az do rana. Nie trzeba tez
przyjmowac zadnej konkretnej pozycji, potdz sie wiec tak, zeby ci bylo wygodnie. Nie trzeba réwniez
jako$ szczegolnie oddychaé, oddychaj wiec naturalnym rytmem. Tradycyjnie wykonuje sie jg dwie
godziny po ostatnim obudzeniu, tuz przed switem. Tym razem punktem koncentracji jest “czakra
tajemna" znajdujaca sie za genitaliami. Wewnatrz niej wyobraz sobie kule czarnego, jasniejacego



Swiatta: czarne tigle. W tej czesci snu przejawi¢ sie moze mroczny aspekt wyobrazni — nauki mowia,
ze moga pojawi¢ sie gniewne dakinie, ptongce goéry i doliny, wzburzone rzeki lub wiatry niszczace
wszystko na swojej drodze. Sg to sny, w ktdrych zywioly niszcza wyobrazenie “ja", dlatego tez mogg
by¢ przerazajace. Sprawdz, czy i ty je tak odbierasz. Wtasciwos$¢ umystu wywotywana przez sny z tej
czesci praktyki jest aspektem gniewnym. Wykonujac te faze praktyki wejdz w czarne, swietliste figle w
czakrze tajemnej i stan sie nim. Nastepnie rozluznij umyst i swobodnie skoncentruj sie na jasniejacym,
czarnym Swietle, ktére jest wszedzie, przenika zmysty i umyst. Potem za$nij. Cztery wiasciwosci —
tagodna, spetniajgca, petna mocy i gniewna — reprezentujg duzg grupe zwigzanych z nimi wyobrazen,
uczu¢, emocji i doswiadczen. Jak wspomniatem powyzej, nie musisz mie¢ doktadnie takich samych
snow jak te przedstawione jako przyktady w naukach. Wazna jest owa wtasciwo$¢, emocjonalne
zabarwienie, odczucie snu -wszechobecne, a =zarazem by¢ moze subtelne, przenikajace
doswiadczenie snu. Na podstawie tego wtasnie odczucia mozna okresli¢, z jakg czakrg i z jakim
wymiarem doswiadczania zwigzany jest sen, nie za$ poprzez prébe rozszyfrowania tresci snu.
Wskazuje ono réwniez na to, w jakim punkcie systemu energetycznego ciata skupiaty sie prana i
umyst, aby wytworzy¢ okreslony sen, na ktory mogg oczywiscie rowniez wptywaé wydarzenia i
doswiadczenia dnia poprzedniego. Analizujgc wszystko, co sie ze snem wigze, uzyskuje sie naprawde
wiele informacji.

Czwarta czesc¢ praktyki jest jej ostatnig faza, po ktérej zbudzimy sie, aby rozpocza¢ kolejny dzieh
zycia. Budzac sie, sprébuj zachowaé przytomnosé umystu i Swiadomosc¢ tego, ze sie budzisz. Celem
tej praktyki jest rozwiniecie ciagtej przytomno$ci umystu w nocy, przez wszystkie fazy spania i
budzenia sie, oraz w ciggu dnia.

POZYCJA

Rézne pozycje ciata otwierajg lub zamykajg rézne kanaly energetyczne i wptywajg na przeptyw
subtelnej energii. Rozumiejgc te zasade, mozemy dopomaéc specyficznym procesom zachodzacym w
czasie praktyki. Wedtug tradycji tybetanskiej negatywne emocje sg blizej zwigzane z tym kanatem
energetycznym, ktéry znajduje sie po prawej stronie u mezczyzn i z lewej u kobiet. Kiedy mezczyzna
S$pi na prawym boku, kanat ten, przez ktéry przeptywa gtdwnie negatywna prana, jest lekko
przyduszony i zamkniety, a lewy kanat otwiera sie. Rowniez znajdujace sie z tej strony ptuco jest
delikatnie Scisniete, wiec drugie bierze na siebie wiekszg odpowiedzialno$¢ za oddychanie.
Prawdopodobnie znasz z wlasnego doswiadczenia rezultaty lezenia na boku, na przyktad kiedy lezysz
na boku prawym, tatwiej jest oddycha¢ przez lewe nozdrze. U mezczyzn lezenie na prawym boku
wywiera korzystny wptyw na przeptyw pozytywnej prany madrosci przez kanat biaty. U kobiet ten sam
efekt wywola lezenie na lewym boku i otwieranie kanatu madrosci znajdujgcego sie z prawej strony.
Pozycja ta w pozytywny sposéb wptywa na sny i utatwia praktyke jogi $nienia. Otwarcie przeptywu
prany madrosci jest oczywiscie s$rodkiem wspomagajacym praktyke tylko tymczasowo, gdyz
ostatecznym jej celem jest wprowadzenie zharmonizowanej prany do kanatu centralnego. Poprzez
zwrdcenie uwagi na pozycje ciata Swiadomosc¢ utrzymywana jest w stabilniejszym stanie podczas snu.
Tam, skad pochodze, wiekszos¢ ludzi $pi na dywanach tybetanskich o wymiarach 90/ 180 cm. Jezeli
kto$ sie za bardzo rusza, spada z tézka. Nie dzieje sie to jednak zbyt czesto, poniewaz jezeli $pi sie
na matej powierzchni, $pigcy umyst kontroluje pozycje ciata przez catg noc. Na przyktad jezeli ktos $pi
na waskiej potce skalnej, utrzymuje takg przytomno$c¢, aby nie zsung¢ sie w przepasc¢. Na duzych
tozach, w jakich $pig ludzie na Zachodzie, mozna obracac sie jak wskazowki zegara i nigdy nie spasc.
Warto jednak utrzymywaé pewng pozycje ciata, gdyz pomoze to podtrzymacé swiadomos¢ umystu w
czasie snu. Mozesz sam wyprobowaé te zasade: kiedy trudno ci bedzie sie koncentrowac, zmien
pozycje ciata i uspokdj oddech. Stwierdzisz prawdopodobnie, ze skupianie uwagi stato sie tatwiejsze.
Oddychanie, przeptyw prany, pozycja ciata, mysli oraz stan umystu sg bowiem wzajemnie ze sobg
powigzane zrozumienie tego pozwala praktykujgcemu $wiadomie wywotywaé pozytywne
dos$wiadczenia.

SKUPIANIE UMYSLU

W ten sam sposob, jak rozne pozycje ciala, réwniez rézne wizualizacje skoncentrowane na ciele
zmieniajg przeptyw energii i wplywajg na doswiadczenie. Kazda z czterech czesci praktyki gtéwnej
zawiera skupianie sie na kolorowym sSwietle i tigle lub sylabie, znajdujacych sie w jednej z czterech
czakr. Kiedy wyobrazamy sobie kolorowy kwiat lotosu, figle lub sylabe w miejscu czakry, rzeczy te w
rzeczywistosci sie tam nie pojawiajg. Wizualizacja jest jak rysunek lub symbol przedstawiajacy formy i
wlasciwosci energii przeptywajacej przez to miejsce. Wykorzystujac te wyobrazenia, umyst tatwiej
taczy sie z okreslong forma energii przeptywajgcej przez konkretne miejsce w ciele, co z kolei wpltywa
na swiadomos¢. Kolor roéwniez nie pozostaje bez wptywu na nig, a wiemy to z wiasnego
doswiadczenia: kiedy wchodzimy do pokoju pomalowanego na czerwono, do$wiadczamy go w inny



spos6b niz pokoju biatego, zielonego czy czarnego. W wizualizacji wykorzystuje sie kolor, aby utatwi¢
wywotanie okreslonej wilasciwosci w Swiadomosci. Kiedy medytujemy, zazwyczaj traktujemy
koncentracje i rozproszenie jak przetacznik, ktory jest witgczony lub wytaczony, nie o to jednak chodzi.
Uwage mozna skupia¢ mniej lub bardziej intensywnie. Kiedys wyszediem z dtugiego odosobnienia w
ciemnosci i wszystkie zjawiska postrzegatem bardzo intensywnie. Domy i drzewa, kazdy kolor i kazdy
przedmiot wibrowaty. Gdybym widywat te same rzeczy codziennie, nie robityby na mnie takiego
wrazenia, ale po pieédziesieciu dniach spedzonych w catkowitej ciemnosci moja koncentracja na
wzroku byta tak silna, ze wszystko stato sie nagle niezwykle zywe. W miare jak dni odosobnienia
coraz bardziej sie oddalaty, zjawiska oddziatujace na zmyst wzroku jakby zmatowiaty, ale to nie one
sie zmienity — to moja ich s$wiadomos¢ ograniczyta sie w jaki$s sposdb. Chociaz okolicznosci mojego
doswiadczenia sg niezwykte, ilustrujg one pewng generalng zasade. Wszystkie nasze doswiadczenia
beda zywsze, jezeli nasza swiadomos¢ bardziej intensywnie sie na nich skoncentruje. W praktyce
takze wyrdznia sie rézne stopnie koncentracji. Kiedy rozpoczynasz wizualizacje w nocy, bedziesz
koncentrowat uwage na figle. W miare jak ciato coraz bardziej sie rozluznia i przychodzi sen,
wizualizacja pewnej formy moze stabna¢. Zmysty wytaczajg sie, mniej sie styszy, stabiej czuje sie
zapachy i tak dalej. Nastepuje wytaczanie sie zmystow i ostabienie wizualizacji, poniewaz skupienie
uwagi jest mniej intensywne i ostre. W nastepnej fazie koncentracji moze juz nie by¢ prawie zadnego
uczucia. W koncu catkowicie zanika zmystowe doswiadczanie i wyobrazana forma. Trudno jest
zauwazyC¢ owe subtelne roznice, ale kiedy wprowadza sie wiekszg swiadomosé do procesu
zasypiania, stajg sie one bardziej widoczne. Nawet kiedy wyobrazenia i zmysty pograzajg sie w
totalnej ciemnos$ci, mozna utrzymaé przytomnos$¢ umystu. Kiedy ostatecznie rozwiniesz te praktyke,
bedziesz w stanie zasypia¢, koncentrujac sie na literze A, a nastepnie utrzymac przez catg noc czystg
Swiadomos¢ tego obiektu. Kiedy to uczynisz, nawet w pierwszych chwilach budzenia sie bedziesz
catkowicie przytomny. Prawdopodobnie masz juz jakie$ witasne doswiadczenia z utrzymywaniem
koncentracji w ciggu nocy. Na przyktad kiedy musisz obudzi¢ sie wczesnie, aby wzig¢ udziat w jakim$
walnym spotkaniu, w czasie snu pewna przytomnos¢ umystu zostanie zachowana. Powiedzmy, Zze
musisz obudzi¢ sie o piatej rano. ldziesz spaé, ale przebudzasz sie co jaki$ czas, aby sprawdzié, ktora
jest godzina. Swiadomo$é koniecznosci wczesnego wstania pozostaje, chociaz specjalnie o tym nie
myslisz. Owa koncentracja jest bardzo subtelna. Takie wtasnie skupienie powinnismy wigczy¢ do
praktyki — nie bardzo silng koncentracje, ale delikatny dotyk skupienia, fagodny, ale staty. Jezeli jestes
bardzo radosny przed zasnigciem, poniewaz co$ cudownego wydarzyto sie w twoim zyciu, za kazdym
razem, kiedy sie budzisz, budzisz sie radosny. Jest to stan, ktory trwa przez catg noc, nie musisz
kurczowo sie go trzymaé. Twoja swiadomos¢ po prostu w nim spoczywa. W taki sam sposéb pracuj z
tigle $pij z nim, tak jak Spisz z radoscia. Istniejg dwie rézne postawy wobec pojawiajacych sie zjawisk,
odpowiadajg one rodzajom skupiania sie na figle. Pierwsza wyglada tak, ze zjawiska sg przyciggane
przez umyst, a druga, ze pojawiajg sie one w umysle. Przycigganie doswiadczen jest ciezszg formg
dualistycznego oddziatywania. Obiekt przyciggania traktowany jest jako jednostka posiadajaca
wiasciwg sobie, niezalezng egzystencje — jakby byta catkowicie odrebnym bytem-a umyst Ignie do niej.
Kiedy przycigganie ustaje, nie oznacza to, ze wraz z nim znika dualizm — zjawiska wcigz pojawiajg sie
w doswiadczeniu i sg postrzegane jako odrebne jednostki, ale owo postrzeganie jest bardziej
subtelne. Mozna powiedzie¢, ze pierwszy rodzaj postrzegania jest bardziej agresywny, bardziej
aktywny, a drugi bardziej pasywny i sfabszy, a poniewaz jest stabszy, tatwiej jest go rozpusci¢ w
niedualnej rigpie. Praktyke zaczynamy od ciezszej formy dualizmu. Pomysl o jakims obiekcie i sprébuj
jak najsilniej go doswiadczy¢, wykorzystujagc zmysty wyobrazni: sprobuj dokladnie go sobie
uzmystowic i, co wazniejsze, poczué go i sprawi¢, by wywotat doznania w twoim ciele i systemie
energetycznym oraz wplynagt na stan twego umystu. Po solidnym “zainstalowaniu" obiektu w
swiadomosci rozluznij koncentracje. Spraw, aby obiekt pojawiat sie bez zadnego wysitku z twojej
strony, jakby to postanowienie, lezgce gdzies pod powierzchnig swiadomosci, przywigzato umyst do
obiektu w taki sam sposob, jak przywigzuje sie do niego potrzeba obudzenia sie wczesnie na
spotkanie lub uczucie wielkiej radosci. Nie ma konieczno$ci wysilania sie czy koncentrowania— obiekt
po prostu jest, a ty jestes z nim. Juz go nie tworzysz, pozwalasz mu tylko przebywa¢ w swiadomosci,
obserwujesz go. Przypomina to lezenie w stoncu z zamknietymi oczyma — nie koncentrujgc sie na
bedacym “gdzies tam" stonicu, czujesz ciepto i $wiatto, nie jeste$ oddzielony od stonca. Nie masz
doswiadczenia ciepta i Swiatta, nie musisz stara¢ sie u trzyma¢ na nich koncentracji, twoje
doswiadczenie jest cieptem i Swiattem, jesteS z nim stopiony. Tak wiasnie powinna wygladac
wizualizacja podczas praktyki. Czestym problemem pojawiajacym sie na poczatku praktyki jest
zaktécanie snu, ktére wystepuje, gdy zbyt mocno utrzymuje sie koncentracje. Skupienie na obiekcie
powinno by¢ delikatne, jest to raczej “bycie z" tigle, a nie zmuszanie umystu, by sie na nim
skoncentrowat. Odpowiednikiem tej sytuacji w zwyczajnym $wiecie jest réznica pomiedzy tym, jak
wyobrazenia i mysli przeptywajg przez umyst w momencie zasypiania, a intensywnym, emocjonalnym



zafiksowaniem na obiekcie, co prowadzi do bezsennosci. Niech nauczy cie doswiadczenie: zwroé
uwage na to, co dziata, i dostosuj sie do tego. Jezeli praktyka nie pozwala ci zasng¢, stopniowo
zmniejszaj site koncentracji, az bedziesz mogt spac.

Skupianie sie na tigle czy sylabie, czy to przez Igniecie do niej, czy tez przez pozwalanie, aby sie
pojawiata, jest tylko pierwszym krokiem w praktyce. Prawdziwym celem jest bowiem zjednoczenie sie
z obiektem. Wezmy jako przyktad litere A. Jest ona symbolem nienarodzonego, niezmiennego,
catkowicie naturalnego stanu umystu. Zamiast skupia¢ sie na niej jako na obiekcie, najlepiej stopi¢ sie
z wszechobecnhg naturg rzeczy, ktérg ona reprezentuje. Wtasciwie wydarza sie to co noc, poniewaz
zapadanie w sen jest “zapadaniem” w czystg rigpe. Kiedy jednak identyfikujemy sie z konceptualnym
umystem, ktéry we snie przestaje dziataé, zapadamy raczej w nieSwiadomos$¢, a nie w rigpe. Rigpe
mozna odkryé we $nie, poniewaZz jest ona przez caly czas tam obecna. Poza poziomem, kiedy
pozwalamy obiektowi pojawia¢ sie w umysle, jest stan niedualny. Umyst wcigz sie koncentruje, ale nie
identyfikuje sie juz z pojeciami, a mysli nie uzywa sie, aby zwizualizowac¢ tigle lub litere A. Umyst po
prostu spoczywa w swiadomosci bez podziatu na podmiot i przedmiot. Kiedy swiadomos¢ jest
skupiona, ale nie istnieje skupiajacy sie i obiekt skupienia, wéwczas naprawde doswiadcza sie
niedualnej swiadomosci. W stanie niedualnosci A nie znajduje sie “tam", a ty “tutaj". Wyobrazenie
moze, ale nie musi pozosta¢, ale bez wzgledu na to doswiadczenia nie dzieli sie na podmiot i
przedmiot. Istnieje tylko litera A i ty nig jeste$. Takie ma wtasnie znaczenie przezroczysta litera A
zabarwiona na czerwono przez sSwietlisto§¢ ptatkdbw kwiatu lotosu: masz byé czystg, niedualng
Swiadomoscig symbolizowang przez litere A. Kiedy pojawia sie doswiadczenie, symbolizowane przez
czerwien ptatkow, zabarwia ono litere A, ale nie niszczy Swietlistosci niedualnej $wiadomosci. Czesto
praktykujacy méwig, ze trudno im utrzymaé wizualizacje, lub Ze utrudnia ona za$niecie. Zrozumienie
kolejnych etapéw w praktyce powinno rozwigza¢ niektore z tych probleméw Kolejnos$¢ jest
nastepujgca: najpierw widzimy obiekt, potem odczuwamy go, a potem stajemy sie nim. Kiedy w peni
stopisz sie z obiektem koncentracji, wizualizacja moze znikng¢ i jest to catkowicie naturalne. Nauki
zalecajg rowniez taki rodzaj skupienia umystu w czasie $mierci. Kiedy podczas procesu umierania
praktykujacy utrzyma przytomnosé umystu, caty proces przebiegnie zupetnie inaczej. Utrzymanie tej
przytomnosci jest w rzeczywistosci esencjg praktyki przeniesienia swiadomosci w momencie $mierci
(phowa). Celem tej praktyki jest przeniesienie umystu bezposrednio do czystej przestrzeni
swiadomosci (dharmakajz). Jezeli sie to uda, praktykujacy nie doswiadcza zawirowan i rozproszenia
stanu po Smierci, lecz bezposrednio wyzwala sie w czyste $wiatto.

Nie posiadajgc zdolnosci spoczywania w czystym “tu i teraz", jestesSmy rozproszeni i btagdzimy we
$nie, fantazjach, samsarze, w kolejnym zyciu. Jezeli jednak uda nam sie utrzymac¢ czystg forme
przytomnosci umystu, doswiadczaé bedziemy czystego Swiatta umystu w nocy, pozostaniemy w
naturze umystu w ciggu dnia i wyzwolimy sie z bardo po $mierci. Aby sprawdzi¢, w jaki sposéb
wizualizacja wptywa na swiadomosé, sprobuj wyobrazi¢ sobie, ze znajdujesz sie w catkowitej
ciemnosci, totalnej czerni. Ciemnos¢ jest nie tylko wokot ciebie, ale rowniez ogarniety jest nig zmyst
wzroku, skora, przestrzen nad i pod tobag, kazda komodrka ciata. To prawie tak, jakby$ odczuwat,
wachat i smakowat ciemnosé. Teraz wyobraz sobie, ze owa ciemno$¢ nagle ustepuje drogi
przejrzystemu, wszechogarniajgcemu $wiattu, ktdre przenika wszystko dookota i wewnatrz ciebie,
Swiattu, ktore jest toba.

Powiniene$ odczu¢ réznice tych dwoch wizualizacji poprzez subtelne zmysty wyobrazni, ktére
oswietlajg wewnetrzny Swiat, a nie tylko wizualny aspekt wyobrazni. Wyobrazajac sobie ciemnosg,
przezywasz jakies doswiadczenie, moze nawet odczujesz lekki strach, a wizualizujgc $wiatto,
poczujesz wszechogarniajacg jasnosc¢ i przejrzystosé. Mozesz zrobi¢ jeszcze inny eksperyment, dzieki
ktéremu doswiadczysz tego rodzaju skupienia umystu, jakie stosuje sie w praktyce. Rozluznij ciato.
Wyobraz sobie czerwona, sSwietlistg litere A w czakrze gardta. Czerwien $wiatta jest gteboka,
nasycona, zmystowa. Wykorzystaj wyobraznie, aby poczu¢ to swiatto, pozwdl, by cie uspokoito,
rozluznito, wyciszyto twdj umyst i ciato, uzdrowito cie. Nastepnie wyobraz sobie, Zze rozszerza sie ono
na wszystkie strony, wypetniajgc czakre gardta, a potem cate twoje ciato. Rozprzestrzeniajac sie w ten
sposoéb, rozluznia wszystkie napiecia. Wszystko, czego dotyka, rozptywa sie w czerwonym Swietle.
Cate twoje ciato rozpuszcza sie w czerwonym $wietle. Niech przeniknie ono twojg $wiadomos¢ tak,
aby$ widziat jedynie jasniejgce czerwonym Swietle, czut tylko spokdj czerwonego Swiatta, i styszat
tylko bezgto$ne, spokojne, czerwone $wiatto. Nie mysl o nim — doswiadczaj go. Niech twdj umyst
bedzie czerwone swiatto, tak aby$ zniknat ty — Swiadomy obiektu, aby czerwone Swiatto stato sie samg
Swiadomoscia. Niech wszystko, co pojawi sie jako podmiot i przedmiot, rozptynie sie w czerwonym
Swietle. Wszystko — ciato i energie, zjawiska fizyczne i umystowe — rozptywa sie, a ty stapiasz sie
catkowicie z czerwonym swiattem. Nie ma “wewnatrz" i “na zewnatrz", jest tylko czerwone swiatto. W



taki witasnie sposob powiniene$ stapia¢ sie z literg A i skupia¢ w nocy, zjednoczony z obiektem
wizualizacji.
KOLEJNOSC

Praktyke jogi $nienia powinno sie zawsze robi¢ po kolei. Pierwszg cze$c¢, skupianie na literze A w
gardle, wykonuje sie idgc spac po raz pierwszy. Najlepiej by byto, gdyby druga cze$¢ praktyki zostata
wykonana dwie godziny pdzniej, trzecia cze$¢ dwie godziny po drugiej, a czwarta po kolejnych dwdch
godzinach snu. Budzenie sie w ciggu nocy utrzymuje lekki sen i utatwia urzeczywistnienia jogi $nienia.
Dzielenie nocy na réwne, dwugodzinne odcinki nie jest jednak konieczne, chociaz jesli chcesz,
mozesz oczywiscie skorzysta¢ z pomocy budzika i budzi¢ sie doktadnie po dwdch godzinach. Chodzi
tylko o to, aby wykonywac¢ cztery czesci praktyki, przedzielone przebudzeniem. Moéwimy o
dwugodzinnych segmentach, poniewaz wiekszos¢ ludzi sypia mniej wiecej osiem godzin. Chociaz
zastosowanie sie do takiego podziatu nocy pozytywnie wptynie na przejrzysto$¢ umystu, réwnie wazne
jest to, aby by¢ wypoczetym, wiec nie martw sie, jezeli opuscisz jedng czes¢ praktyki i wykonasz tylko
trzy. Albo jesli opuscisz trzy i zrobisz tylko jedna. Zrob, co mozesz, a jesli czegos$ nie zrobisz, nie
martw sie. To bardzo wazna tajemnica praktyki! Martwienie sie nie pomoze twojej praktyce,
jednoczesnie jednak nie powinienes traci¢ silnego postanowienia, ze postarasz sie praktykowac lepie;j.
Wykonuj praktyke najlepiej jak mozesz. Tak wiec co zrobi¢, jesli po wykonaniu pierwszej czesci
praktyki zasniesz i nie obudzisz sie az do rana? Wodéwczas wykonaj cze$¢ druga, a nie trzecig lub
czwartg. Nigdy nie pomijaj zadnej z tych czterech praktyk. Istnieje pewna ciggtos¢ w rezultatach
praktyki, poniewaz wszystkie te elementy sg ze sobg powigzane: rézne czakry, kolory, medytacje,
czasy praktykowania, Zzywioly, energie i pozycje ciata pracujg razem, aby wytworzyé okreslone
doswiadczenie i rozwing¢ u praktykujgcego okreslone zdolnosci. Kazdy etap praktyki wywotuje pewng
wiasciwosé energetyczng swiadomosci, ktéra musi byé zintegrowana z przytomnoscig umystu, a
kazda taka wiasciwos¢ wspiera rozwdéj nastepnej. Poniewaz istnieje owa zalezno$¢ w rozwoju, wazne
jest, aby wykonywac¢ cztery sesje praktyki po kolei. Pierwszy etap praktyki zwigzany jest z tagodnym
aspektem snow. Jezeli wykonujesz tylko czes¢ praktyki jogi $nienia, duzo tatwiej pracowac¢ z owym
tagodnym aspektem, niz na przyktad z aspektem gniewnym. tatwiej jest zachowac przytomnos¢
umystu w sytuacji spokojnej niz w takiej, ktéra wywotuje przerazenie. Jest to generalna zasada
praktyki czesciej pracuje sie z sytuacjg tatwg do opanowania, a dopiero pdzniej, w miare rozwoju, z
trudniejszymi doswiadczeniami. W tym przypadku najpierw rozwijamy stabilng przytomnos$é umystu, a
potem pracujemy ze stawiajgcymi wieksze wymagania aspektami doswiadczenia: zwiekszaniem
przejrzystosci umystu, rozwijaniem mory, a wreszcie z gniewng wyobraznig. W pierwsza czesci
praktyki nie chodzi tak bardzo o prébe rozwiniecia czegos, ale o odkrywanie na nowo wspaniatych
aspektéw swiadomosci. Mniej jest tam starania sie, aby co$ “zrobi¢", a wiecej pozwalania na to, aby
cos “byto". To tak, jakbyScie po codziennej bieganinie wrécili do domu i zrelaksowali sie w spokojnych
snach. Odpoczynek i powrét do formy zajmuje troche czasu. W tej czesci praktyki wykorzystuje sie
czakre gardfa, powigzang energetycznie z potencjatem, rozszerzaniem sie i kurczeniem. Po dwéch
godzinach snu budzisz sie na nowo. Powinienes w czasie tych dwoch godzin wejs¢ wystarczajgco
gteboko w sen, aby odpoczaé i rozluzni¢ sie, a to zmienia nastawienie i wtasciwosci umystu. W
pierwszej sesji praktyki rozwija sie stabilnosc¢ i skupienie bedgce jak podstawa catego ciata. W drugiej
sesji masz ozdobi¢ ciato, rozwing¢ przejrzystos¢ umystu jako ozdobe stabilnego przebywania w
terazniejszosci. Dlatego koncentracja skierowana jest na czakre w czole, zwigzang z otwieraniem sie i
zwiekszaniem przejrzystosci umystu. Jezeli w pierwszej sesji rozwija sie stabilnos¢, w drugiej
przejrzystosc, to w trzeciej mozna rozwingé moc. Punktem skupienia umystu jest wtedy najbardziej
centralnie potozona czakra w ciele, czakra serca, podigczona do zrédta sity. Nie oznacza to jednak, ze
tylko z tego powodu, ze ci sie co$ przysni, doswiadczysz mocy, jest ona bowiem rozwijana jako
rezultat praktyki i poprzednich dwoch sesji. Rozwijana tu sita nie jest twarda ani agresywna, lecz jest
to moc kontrolowania mys$li i wizji, moc uwolnienia sie z nawykowych reakcji na pojawiajace sie
zjawiska. Jak krél siedzacy na tronie — siedzibie jego mocy— ty spoczywasz w podstawie swojej mocy,
w czystej swiadomosci. W czwartej czesci praktyki, opartej na stabilnosci, przejrzystosci i mocy
umystu, rozwija sie nieustraszonosé. Nosimy w sobie przyczyny przerazajacych snoéw i po pewnym
rozwinieciu pierwszych trzech etapéw praktyki wywotujemy je, koncentrujac sie na czarnym tigle w
czakrze tajemnej, kitdra najsilniej zwigzana jest z gniewnymi $Sladami karmicznymi. Wytwarzanie
przerazajacych snéw jest tutaj rezultatem praktyki, a praktykujgcy zachecany jest do tego, aby nadal,
$nigc te sny, wykorzystat praktyke w celu przeksztatcenia nawet przerazajgcych sladéw karmicznych
w duchowg $ciezke. W ten sposéb badamy nasz rozwdj w praktyce i jeszcze bardziej wzmacniamy
stabilnos$é, przejrzystosé i moc, jakie rozwineliSmy. Mrozace krew w zytach wyobrazenia nie wywotujg
juz strachu i przerazenia, ale witane sg z zadowoleniem, jako mozliwosci rozwiniecia praktyki. Istnieje
pewna alternatywa wykonywania praktyki jogi $nienia: jezeli chcesz, mozesz skupi¢ sie na jednym
tylko etapie praktyki, dopoki nie osiggniesz odpowiednich rezultatéw. Praktyka musi by¢ oczywiscie



wykonywana po kolei, ale tym razem pracujesz tylko z pierwszg jej czescig za kazdym razem, kiedy
sie budzisz, powtarzajac to wiele razy przez wiele dni, az zdobedziesz doswiadczenie w wytwarzaniu
tagodnych snoéw i utrzymywaniu stabilnosci $wiadomosci. Po tym, jak osiggniesz pewne rezultaty
pierwszej czesci praktyki, mozesz pracowac tylko z drugg — wzmacniac przejrzystos¢ przez tak wiele
nocy, ile trzeba bedzie, by wytworzy¢ sny zwigzane z tg czescig praktyki i aby wzrosta przejrzystosc
umystu w nocy. Nastepnie wykonuj trzecig czes¢, dopdki nie ukazg sie rezultaty, a na koncu czwarta.
Nie zaczynaj jednak drugiej czesci, jesli nie rozwinates pierwszej, albo czwartej, jesli nie wykonate$
trzeciej. Powtdrze jeszcze raz: kolejno$c¢ jest bardzo wazna. Niektorzy ludzie poczujg sie z pewnoscig
przyttoczeni pozorng ztozonos$cig praktyki, ale bedzie tak jedynie na poczatku. W miare bowiem
opanowywania jogi $nienia praktyka staje sie coraz prostsza. Kiedy swiadomos¢ jest stabilna, nie
trzeba wykonywaé¢ Zzadnej okreslonej formy praktyki. Wystarczy przebywac¢ w “tu i teraz", a sny w
naturalny sposéb beda klarowne. Praktyka wydaje sie skomplikowana tylko dlatego, ze wystepuje w
niej kilka réznych elementéw, aby jak najlepiej wesprze¢ praktykujacego, a najwiekszego wsparcia
potrzebujemy zawsze na poczatku. Poswiec troche czasu na zrozumienie w petni kazdego elementu
w przygotowaniach i praktykach, po czym zastosuj je wszystkie. Kiedy utrzymasz stabilnie
Swiadomos¢ w czasie snu, bedziesz mogt sprobowaé uprosci¢ praktyke.

6. PRZYTOMNOSC

Jezeli ktos mowi, ze spedzit wiele lat na odosobnieniu, imponuje nam to. | stusznie. Taki wysitek
potrzebny jest do osiggniecia oswiecenia. Jednak z powodu duzej liczby zaje¢ i pracy, ktorg mamy do
wykonania w codziennym zyciu, pdjscie na odosobnienie moze wydawac sie niemozliwe. Byé moze
chcieliby$my uda¢ sie na tradycyjne, trzyletnie odosobnienie, ale czujemy, ze nasza sytuacja nigdy na
to nie pozwoli. W rzeczywistosci jednak wszyscy mamy mozliwos¢ tak duzo praktykowaé. W ciggu
najblizszych dziesieciu lat ponad trzy lata po$wiecimy na sen. Sniac zwyczajne sny, przezywamy byé
moze cudowne doswiadczenia, ale jednoczesnie prawdopodobnie rozwijamy gniew, zazdrosé¢ lub
strach. By¢ moze potrzebujemy tych doswiadczen, ale nieprzerwanie wzmacniamy przez nie
nawykowe sktonnosci do przywigzania i poddawania sie emocjom i wyobrazeniom. Nie musi tak by¢,
mozna zamiast tego praktykowaé duchowg $ciezke, te trzy lata poswiecone na sen mozna
wykorzysta¢ na praktyke. Kiedy osiggnie sie juz pewng stabilno$¢ w utrzymywaniu przytomnoSci
umystu w ciggu nocy, bedzie mozna wykonywac kazdg praktyke w czasie snu, niektore nawet bardziej
skutecznie i z wiekszymi rezultatami niz za dnia. Joga $nienia rozwija zdolno$¢, ktérg mamy wszyscy ,
zdolno$é do pozostawania $wiadomym w czasie snu. Swiadomy sen oznacza w rym kontekscie sen,
podczas ktérego snigcy jest Swiadomy tego, ze $ni. Wielu ludzi, moze nawet wiekszos$¢, ma za sobg
przynajmniej jedno doswiadczenie Swiadomego snu. Mogt to byé na przyktad koszmar -
stwierdzilismy, ze $nimy i obudzilismy sie, aby od niego uciec, mogto to tez by¢ jakies inne niezwykte
doswiadczenie. Niektorzy ludzie czesto miewajg Swiadome sny, catkiem niezamierzenie. W miare jak
praktykujacy coraz bardziej wtgcza do codziennego zycia praktyki podstawowe i gtéwne praktyki jogi
$nienia, swiadome sny zaczynajg sie pojawia¢ coraz czesciej. Nie sg one celem praktyki samym w
sobie, ale waznym etapem rozwoju na $ciezce jogi $nienia. Istnieje wiele réznych poziomoéw
Swiadomego s$nienia. Na wstepnym etapie snigcy moze zdawac¢ sobie sprawe, ze jest we $nie, ale
bedzie miat stabg przejrzystos¢ umystu i zadnej mory, aby jakos wptynaé na pojawiajace sie we $nie
sytuacje. Bedzie wracata mu swiadomos¢, a potem nikneta, a logika snu wezmie gére nad jego
Swiadomg intencja, aby utrzymac przytomnos¢é umystu. Na drugim skrajnym korcu jest poziom, gdzie
Swiadome sny sg niezwykle zywe, pozornie nawet “bardziej rzeczywiste" niz codzienne zycie. W miare
jak dodwiadczenie w praktyce staje sie coraz wieksze, praktykujacy rozwija wiekszg swobode we $nie
i przekracza ograniczenia umystu, az wreszcie moze we $nie robi¢ dostownie wszystko, co przyjdzie
mu do gtowy. Oczywiscie sny nie nalezg do tego samego wymiaru rzeczywistosci, co codzienne zycie.
Otrzymanie nowego samochodu we $nie nie oznacza, ze nie bedziesz juz musiat jecha¢ rano
autobusem do pracy. W tym sensie mozemy uzna¢ sny za niezadowalajgce — uwazamy, ze nie sg
“prawdziwe". Jednakze rozwigzujac problemy natury psychologicznej lub pokonujac trudnosci
energetyczne, efekty dziatania snéw mozemy rozszerzy¢ réwniez na codzienne zycie. Najwazniejsze
jest to, ze we $nie mozna rzuci¢ wyzwanie i przezwyciezy¢ ograniczenia umystu, rozwijajac rym
samym jego elastycznosé. Dlaczego elastyczno$¢ umystu jest tak wazna? Poniewaz jej
przeciwienstwo — sztywnos¢ umystu i bledne poglady zaciemniajgce madro$¢ i ograniczajace
doswiadczenie, trzymajg nas w sidtach ztudnych tozsamosci i uniemozliwiajg nam odnalezienie
wolnosci. W ksigzce tej caty czas podkreslam, w jaki sposéb ignorancja, przycigganie i niechec
warunkujg nas i trzymajg w putapce negatywnych tendencji karmicznych. Aby rozwing¢ sie na
duchowej Sciezce, musimy zmniejszyé przycigganie i niecheé, az bedziemy mogli przenikngé
ignorancje u samego zrédta i odkryé kryjaca sie za nig madros¢. Elastycznos¢ umystu to zdolno$e,
ktora jezeli jest rozwinieta, pomaga przezwyciezy¢ przycigganie i nieche¢. Pozwala nam zobaczy¢
wszystko w nowym sSwietle i reagowaé¢ na doswiadczenia w sposéb pozytywny, zamiast Slepo



poddawac sie nawykowym skionnosciom. Rézni ludzie znajdujacy sie w tej samej sytuacji roznie na
nig reagujg. Niektorzy Igng do zjawisk mniej, a inni bardziej. Im wiecej jest przyciggania — im wiece;j
reagowania w oparciu o karmiczne uwarunkowanie — w tym wiekszym stopniu kontrolujg nas
doswiadczenia, ktére przezywamy. Jezeli rozwineliSmy pewng elastycznos¢ umystu, nie bedzie
rzadzita nami karma. Lustro nie wybiera sobie rzeczy, ktére chciatoby odbija¢ — wszystko jest mile
widziane, wszystko pojawia sie i znika w jego czystej naturze. Lustro jest w tym sensie elastyczne,
poniewaz ani nie przycigga, ani nie odpycha. Nie prébuje przytrzymaé jednego odbicia, a odrzucic¢
innego. Nam brakuje tej elastycznosci, poniewaz nie rozumiemy, ze wszystko, co pojawia sie w
Swiadomosci, jest tylko odbiciem naszego wiasnego umystu. W Swiadomych snach cwiczymy
przeksztatcanie wszystkiego, co sie pojawia. Nie istnieje zadna granica, ktoérej nie mozna by
przekroczyé w czasie snu, mozemy robi¢ wszystko, co nam sie podoba. W miare przetamywania
nawykowych ograniczen doswiadczania, umyst staje sie coraz bardziej gietki i elastyczny. Najpierw
zatem rozwijamy wiadomos¢ umystu w czasie snu, potem elastycznos$¢, a potem wykorzystujemy owg
elastycznos¢ w zyciu. Kiedy mamy doswiadczenie w przeksztatcaniu i pozbywaniu sie nawykowych
tozsamosci, mniej one nas hamujg. Kiedy mamy doswiadczenie relatywnosci i plastycznosci naszego
nawykowego sposobu postrzegania, mniej nas on ogranicza. Tak samo, jak wyobrazenie senne moze
zosta¢ przeksztalcone w czasie snu, stany emocjonalne i konceptualne ograniczenia mozna
przeksztatca¢ w codziennym zyciu. Wiedzac, ze natura doswiadczenia jest podobna do snu i
niezwykle gietka, mozemy przeksztatci¢ depresje w szczescie, strach w odwage, gniew w mitos¢,
beznadzieje w wiare, a rozproszenie w przytomnos¢ umystu. To, co niezdrowe, mozemy przemieni¢ w
zdrowe. Ciemnos¢ zamieni¢ w swiatto. To, co ograniczone i trwate, przemieni¢ mozemy w otwarte i
przestrzenne. Rzu¢ wiec wyzwanie zamykajacym cie ograniczeniom. Celem praktyki jogi snu i $nienia
jest zintegrowanie przytomnosci i elastycznosci umystu z kazdg chwilg zycia, pozbycie sie silnie
uwarunkowanego nawyku porzadkowania rzeczywistosci, nadawania znaczenia zjawiskom i
wydostanie sie z putapki iluzji.

ROZWIJANIE ELASTYCZNOSCI

Nauki proponujg wiele rzeczy, ktére mozna robi¢ w czasie snu po rym, jak rozwinie sie
przytomnos¢ umystu. Pierwszym krokiem w rozwijaniu elastycznosci umystu w czasie snu, tak jak i w
codziennym zyciu, jest rozpoznanie, ze jestesmy do tego zdolni. Kiedy myslimy o mozliwosciach, jakie
otwierajg przed nami nauki, umyst wigcza je do swojego potencjatu. Stajemy sie zdolni do takich
doswiadczen, ktérych wczesniej nie moglibySmy sobie nawet wyobrazi¢. Mam komputer podreczny,
na ktérym bardzo lubie pracowaé. Jezeli klikne na jedng z ikonek na ekranie, otwiera sie jaki$ plik.
Jezeli klikne na inng, co$ innego pojawia sie na wyswietlaczu. Umyst takze dziata w ten sposob.
Uwaga gdzie$ podaza — jest to jak klikniecie na ikone: nagle pojawia sie pocigg mysli i wyobrazen.
Umyst caty czas klika, przenoszac sie z jednej rzeczy na drugg. Czasami mamy otwarte dwa okna, na
przyktad kiedy rozmawiamy z kim$ i jednoczesnie myslimy o czyms$ zupetnie innym. Chociaz zwykle
nie uznajemy tego za przejaw wielu jazni i wielu tozsamos$ci, mozemy zamanifestowaé je we $nie.
Zamiast mieC¢ po prostu podzielng uwage, we $nie podzielic sie mozemy na rozne istniejgce
réwnoczesnie ciata. Po tym, jak pewnego dnia bawitem sie z komputerem, miatem sen, ze patrzytem
na jego ekran i czekatem na pojawienie sie ikonek, ktére mégtbym klikngé umystem i zmieni¢ cate
moje otoczenie. Pojawita sie ikonka lasu i kiedy na nig klikngtem, znalaztem sie w lesie. Potem
pokazata sie ikonka oceanu i po nacisnieciu na nig nagle znalaztem sie w otoczeniu oceanu. Zdolnos¢
do robienia tego juz byta w moim umysle, ale to, ze pojawita sie jako mozliwos¢ doswiadczenia,
wynikneto z interakcji z komputerem. Nasze mysli i doswiadczenia wptywajg na nastepne mysli i
doswiadczenia. Praktyka jogi $nienia wykorzystuje te zasade. Nauki ukazujg nam nowe idee, nowe
mozliwosci i narzedzia, aby zrealizowac¢ te mozliwosci. Naszym zadaniem jest zas zamanifestowac je
w snach i w codziennym zyciu. Nauki méwig na przyktad o pomnazaniu rzeczy we $nie. Powiedzmy,
ze $nig nam sie trzy kwiaty. Poniewaz zdajemy sobie sprawe z tego, ze $nimy, i znamy elastycznosé
umystu, jezeli zechcemy, mozemy sprawié, iz pojawi sie sto kwiatéw, tysiac kwiatéw albo deszcz
kwiatéw Najpierw jednak musimy rozpoznac¢ taka mozliwos¢. Jezeli nie dowiemy sie, iz mozliwe jest
pomnazanie obiektow, wowczas taka opcja bedzie dla nas zamknieta. Badania przeprowadzone na
Zachodzie dowiodly, ze mozna poprawi¢ swoje umiejetnosci w jakiejs dziedzinie, éwiczac je w snach
w nocy oraz w shach dnia codziennego. Setki lat temu zrozumienie tej zasady wigczono do nauk.
Wykorzystujac sny, mozemy zmniejszy¢ to, co negatywne, i zwiekszy¢ to, co pozytywne, zmieniajac
nawykowy sposob egzystowania w Swiecie. Nie musi to dotyczy¢ tylko umiejetnosci pomagajacych
nam w codziennym zyciu, ale tez najgtebszych pozioméw duchowej Sciezki. Zawsze mierz w
najwyzszy cel, obejmujacy najwiecej rzeczy, poniewaz automatycznie zrealizujesz wszystkie
pomniejsze przedsiewziecia. Chociaz dobrze jest pracowac nad relatywnymi sprawami, po osiggnieciu
oswiecenia wszystkie problemy znikajg. Tantra Matki wylicza jedenascie kategorii doswiadczenia, w
ktérych umyst jest zwykle uwigzany przez ich pojawianie sie. Wszystkie trzeba rozpoznag, rzuci¢ im



wyzwanie i przeksztaici¢. Zasada jest taka sama dla wszystkich tych kategorii, warto jednak poswieci¢
troche czasu, rozwazajac kazdg z nich, aby wprowadzi¢ do wtasnego umystu mozliwos¢ ich
przeksztatcenia. Kategoriami tymi sg: rozmiar, ilos¢, jakos¢, szybkosé¢, osiagniecie, przeksztatcenie,
emanacja, podroz, widzenie, spotkanie i doswiadczenie. Rozmiar. Rzadko myslimy o wielkosci w
snach, ale czesto w codziennym zyciu. Istniejg dwa jej aspekty— rzeczy mogq by¢ mate lub duze.
Zmieniaj swoj rozmiar w czasie snu, stawaj sie najpierw maty jak robak, a potem wielki jak géra. Wez
duzy problem i zmniejsz go. Siegnij po malutki, piekny kwiatek i uczyn go duzym jak stonce. llosc.
Jezeli we $nie pojawi sie jeden Budda, zwieksz te liczbe do stu lub tysigca, a jezeli pojawi sie tysiac
probleméw, zréb z nich jeden. W praktyce jogi snienia mozesz spali¢ nasiona rodzacej sie karmy.
Wykorzystujac swiadomosé, kieruj snem, a nie pozwalaj mu sobg kierowac. Jakos¢. Czesto ludzie
tkwig w niezdrowym doswiadczeniu, poniewaz nie wiedza, Zze mozna je zmieni¢. Najpierw wiec musisz
pomys$leé¢ o mozliwosci zmiany, a potem pocéwiczy¢ jg we $nie. Kiedy jeste$ zly we snie, zmien te
emocje w mitos¢. Mozesz przemieni¢ strach, zazdro$¢, gniew, chciwo$é, nieustajgcg wiare w
przysztosé i tepote. Zadna z nich ci sie nie przyda. Powiedz sobie, ze mozna je przezwyciezyé
poprzez ich przeksztatcenie. Mozesz nawet wypowiedzie¢ to gtosno. Kiedy raz przemienisz emocje w
czasie snu, bedziesz mégt to zrobi¢ réwniez w codziennym zyciu. To wtasnie jest rozwijanie swobody i
elastycznosci. Naprawde nie musisz pozostawac¢ uwieziony przez wczesniejsze uwarunkowanie.

Szybkosc¢. W ciggu kilku tylko sekund we $nie mozna osiagna¢ wiele rzeczy, poniewaz catkowicie
spoczywa sie wtedy w umysle. Zwolnij swoje doswiadczenie, az kazda chwila bedzie catg
wiecznos$cig. Odwiedz sto réznych miejsc w minute. Pamietaj, ze jedynymi ograniczeniami we $nie sg
granice twojej wtasnej wyobrazni.

Osiagniecie. Cokolwiek osiagnates w zyciu, mozesz osiggna¢ we snie. Wykonywac praktyke,
napisac¢ ksigzke, przeptyng¢ ocean, ukonczyé¢ to, co musi by¢ zakonczone. W rok po $mierci moje;j
matki pojawita sie ona w moim $nie, proszgc o pomoc. Zapytatem ja, co mogtbym dla niej zrobi¢. Data
mi rysunek stupy [budowla symbolicznie reprezentujgca oswiecenie przyp. ttum.] i poprosita, abym jg
dla niej wybudowat. Wiedziatem, ze $nie, ale wzigtem na siebie to zadanie, jakby byto rzeczywiste.
Bylem wtedy we Wtoszech, kraju o niezwykle restrykcyjnym prawie budowlanym. Nie wiedziatem, jak
zdoby¢ potrzebne pozwolenia, pienigdze i znalez¢ ziemie. Pomyslatem sobie wiec, ze zapytam moich
opiekunéw. To witadnie zaleca Tantra Matki: kiedy stajesz przed zadaniem, ktdre wydaje sie
niemozliwe do zrealizowania, popro$ opiekunéw snu o pomoc. W odpowiedzi na mojg prosbe we $nie
pojawili sie opiekunowie. Stato tam réwniez olbrzymie drzewo bodhi (drzewo, pod kiérym Budda
osiggnat oswiecenie — przyp. ttum.] . Nagle opiekunowie zmienili je w stupe. W naszej kulturze
wierzymy, ze zbudowanie stupy dla kogos, kto zmart, pomaga mu przej$¢ do nastepnych narodzin.
Moja matka byta w tym $nie bardzo szczesliwa i zadowolona z powodu pojawienia sie stupy, ja
zresztg tez. Poczutem, ze datem jej co$ bardzo waznego, cos, czego prawdopodobnie nie mogta
otrzyma¢ w domu w Indiach, gdzie umarta. Teraz zostato to zrealizowane, wiec oboje byliSmy bardzo
szczesliwi. To uczucie towarzyszyto mi rowniez nastepnego dnia.

Osiagniecia, jakich dokonuje sie we $nie, wplywajg na codzienne zycie. Pracujac z
doswiadczeniem, pracujesz ze sladami karmicznymi. Wykorzystaj wiec sny, aby osiagna¢ to, co jest
dla ciebie wazne.

Przeksztafcenie. Jest ono niezwykle istotne dla praktykujgcych tantre, poniewaz stanowi
podstawe tantrycznej praktyki. Jest rowniez bardzo wazne dla nas wszystkich. Naucz sie
przeksztatcaé samego siebie. Sprobuj wszystkiego. Zamien sie w ptaka, w psa, w garude, lwa lub
smoka. Przemien sie z osoby gniewnej w osobe petng wspoiczucia, z chciwego, zazdrosnego
cztowieka w otwartego, czystego Budde. Zamien sie w jidama i w dakinie. Jest to bardzo potezny
Srodek rozwijania elastycznosci umystu i przezwyciezania ograniczen nawykowych tozsamosci.

Emanacja. Podobna jest ona do przeksztatcenia. Kiedy zamienisz sie w jidama lub w Budde,
wyemanuj wiecej form, aby mogty one przynosi¢ pozytek innym istotom. Bgdz w dwdch ciatach, potem
w trzech, czterech, tak wielu, jak mozesz, a potem w jeszcze wiekszej liczbie. Przedrzyj sie przez
ograniczenie doswiadczenia siebie jako jednego, oddzielnego ego.

Podréz. Zacznij od miejsc, do ktérych chcesz pojechaé. Chcesz jechac do Tybetu? Pojedz tam. Do
Paryza? Nie ma sprawy. Dokad zawsze chciate$ pojechac¢? To nie to samo, co zwyczajne przybycie
dokad$, tu chodzi o podréz. Swiadomie prowadz samego siebie. Mozesz podrézowaé do innego kraju
lub do czystej krainy, gdzie nie ma juz splamien. Mozesz tez polecie¢ na inng planete albo do miejsca,
ktérego nie widziates od wielu lat, lub tez dotrze¢ na dno oceanu.

Widzenie. Sprébuj zobaczy¢ to, czego dotad jeszcze nie widziates. Czy widziate$ kiedykolwiek
guru Rinpocze? Tapihritsa? Chrystusa? Teraz juz mozesz. Czy widziate§ Szambale lub wnetrze



stofnca? Czy kiedykolwiek widziates dzielace sie komorki, twoje serce pompujace krew, szczyt Mount
Everestu lub $wiat z perspektywy pszczoty? Zbierz sobie takie pomysty i urzeczywistnij je we $nie.

Spotkanie. W tradycji tybetanskiej opisuje sie wiele historii ludzi, ktérzy w snach spotkali
duchowych opiekundéw i dakinie. Moze czujesz jaki$ zwigzek z nauczycielami z przesziosci — teraz
mozesz ich spotka¢. Kiedy to zrobisz, od razu zapytaj, czy mozesz zobaczy¢ ich po raz drugi, stworzy
to wiekszg mozliwos$¢ ponownego spotkania. Potem popros o nauki.

Doswiadczenie. Skorzystaj ze snu, aby doswiadczy¢ czegos, czego jeszcze nie robites. Jezeli nie
jestes pewny wiasnego doswiadczenia rigpy, przezyj je we sSnie. Mozesz doswiadczy¢ kazdego
mistycznego lub duchowego stanu, jakkolwiek ztozonego lub prostego. Mozesz oddycha¢ wodg jak
ryba, przechodzi¢ przez sciany, sta¢ sie chmura. Mozesz przemierzy¢ wszechswiat jak wigzka swiatta
lub spadaé¢ jako deszcz z nieba. Mozesz zrobi¢, cokolwiek ci przyjdzie do gtowy. Wyjdz poza
ograniczenia powyzszych kategorii, sg one jedynie propozycjami. W naszym doswiadczeniu
operujemy kategoriami takimi jak szybko$¢, wielkos¢, emanacja, poniewaz tkwimy w przekonaniu o
realnoéci tych relatywnych pojec. Otwieranie, “roztapianie" granic w umysle prowadzi do wolnosci,
ktéra jest jego podstawg. Jezeli $nisz o groznym ogniu, zamien sie w ptomien, jesli o powodzi -w
wode. Jezeli goni cie demon, przemien sie w jeszcze wiekszego demona. Stan sie gorg, lampartem,
sekwojg. Zostan gwiazdag lub catym lasem. Przeksztat¢ siebie w mezczyzne lub w kobiete, a potem w
sto kobiet lub przeistocz sie z kobiety w boginie. Zamien sie w zwierze, w jastrzebia szybujgcego
gdzies$ wysoko lub w pajgka tkajacego swojg sie¢. Zamien sie w bodhisattwe i zamanifestuj sie w stu
miejscach jednoczesnie, lub we wszystkich trzydziestu trzech pieklach, aby przynie$¢ pozytek
przebywajacym tam istotom. Przeobraz sie w Siamuhka, w Padmasambhawe lub jakiekolwiek inne
bostwo medytacyjne, jidama czy dakinie. Ta praktyka jest taka sama, jak praktyki tantryczne, w
ktorych sie siebie przeksztatca. Ma ten sam cel i przyczyny, ale o wiele fatwiej jest jg urzeczywistnic
we snie. We $nie rzeczywiscie sie bowiem przeksztatlcasz, masz dostep do nieskonczonej liczby
réznych doswiadczen. Jedz tam, dokad zawsze marzytes dotrze¢: na goére Meru, do centrum ziemi, do
innych planet, innych swiatéw egzystencji. Ja prawie co noc podrézuje z powrotem do Indii jest to
bardzo tani sposdb przemieszczania sie. Pole¢ do $wiata bogéw. Zawedruj do piekta, diabelskiego
Swiata. To tylko taki pomyst, nie bedziesz bowiem w rzeczywistosci doswiadczat stanéw piekielnych.
Rozluznisz jednak ograniczenia wigzace twoj umyst. Wez udziat w praktykach i pudzach [modlitwy
rytualne przyp. ttum.] bogdéw i bogin. Odwiedz pie¢ rodzin buddéw. Przele¢ przez ziemie. Zwiedz
wnetrze swego ciata. Zréb sie duzy jak ziemia, a potem jeszcze wiekszy, albo tez maty jak atom,
cienki jak bambus lub lekki jak kwiatowy pytek. Zasada rozwijania elastyczno$ci umystu jest
wazniejsza niz szczegdty snu, tak jak Swietlistos¢ krysztatu jest wazniejsza niz kolor akurat odbijanego
przezen swiatla. Propozycje zaczerpniete z nauk nie powinny staé sie kolejnymi ograniczeniami.
Wymysl nowe mozliwosci pewnych doswiadczen i zamanifestuj je, az wszystko, co wydaje sie ciebie
ograniczaé, zostanie natychmiast rozpuszczone jako kruche i niewigzace. Przytomnos$¢ umystu
wprowadza wiecej swiatta do konceptualnego umystu, a éwiczenie elastycznosci rozluznia wezet
ograniczajgcego umyst uwarunkowania. Poniewaz warunkujg nas pozornie trwate formy, ktére
napotykamy, powinniSmy przeksztatci¢ je w nasze doswiadczenie, sprawié, by byly Swietliste,
przejrzyste. Poniewaz warunkuje nas pozorna trwatos¢ mysli, powinniSmy jga rozpuscic w
bezgranicznej swobodzie umystu.

Jest pewna podstawowa zasada obowigzujgca na duchowej sciezce, ktérg powinniSmy nadal
stosowaé, nawet posiadajgc swobode, jaka daje sen. Mozliwosci doswiadczania w snach sg
nieograniczone, mozemy w dowolny sposéb je zmienia¢, ale wcigz niezwykle wazne jest, zebysmy
zmieniali sie w sposéb pozytywny. Ten kierunek najlepiej bowiem postuzy duchowej Sciezce. Dziatania
podejmowane we s$Snie wplywajg na nas wewnetrznie tak samo, jak podejmowane w codziennym
zyciu. We $nie doswiadczamy ogromnej wolnoéci, ale dopoki nie uwolnimy sie od dualizmu, bedzie
nas obowigzywato karmiczne prawo przyczyny i skutku. Potrzebujemy cierpliwosci i silnego
postanowienia rozwijania elastycznosci umystu, ktéra konieczna jest do obalenia nakazéw negatywne;j
karmy. Popracuj nad granicami do$wiadczenia, ograniczeniami uwarunkowania i btednych pogladéw.
Umyst jest niesamowity: naprawde moze to zrobi¢. Twoja tozsamos¢ jest bardziej gietka, niz mozesz
sobie wyobrazi¢. Musisz po prostu by¢ swiadomy tego, iz mozna zmieni¢ doswiadczenia i tozsamosci,
wtedy dopiero stanie sie to prawdziwg mozliwo$cig. Jezeli uwazasz, ze czegos$ nie mozesz zrobié, to
zwykle okazuje sie to prawda. Jest to bardzo prosta, a zarazem bardzo wazna kwestia. W momencie,
kiedy powiesz, ze mozesz cos$ zrobié, juz zaczates$ to robié. Traktuj swoje sny z szacunkiem i wtgcz
wszystkie dodwiadczenia ze snu, tak jak z codziennego zycia do duchowej Sciezki. Wykorzystanie
snu, aby rozwija¢ wolnos¢ od ograniczeh, aby pokonywac przeszkody na $ciezce, a wreszcie aby
rozpozna¢ swojg prawdziwg nature i prawdziwg nature wszystkich zjawisk, to prawdziwie madre
wykorzystanie snow



7. PRZESZKODY

Tantra Matki opisuje cztery przeszkody, jakie mozna napotka¢ w praktyce jogi $nienia:
rozproszenie w ztudne fantazje, rozprezenie, niepokdj, ktérego rezultatem jest przebudzenie sie oraz
zapominanie. Zaleca tez, jak im zaradzi¢ zaréwno na poziomie wewnetrznym, jak i zewnetrznym.

ZLUDZENIE

Rozproszenie poprzez ztudzenie pojawia sie wtedy, kiedy zewnetrzny lub wewnetrzny dzwiek lub
wyobrazenie odcigga uwage. Moze to by¢ na przyktad dzwiek z zewnatrz w momencie zasypiania.
Umyst porusza sie w jego strone, a nastepnie, przez skojarzenie, pojawia sie wspomnienie lub
marzenie i praktykujacy zaplatuje sie w nie, co wywotuje odpowiednig reakcje emocjonalng. Dzwiek
ten moze réwniez wywota¢ ciekawos¢ i praktykujacy pogubi sie w domystach. Nazywa sie to
ztudzeniem, poniewaz gonimy za rzeczami, ktére w rzeczywistosci nie istniejg w taki sposob, w jaki
myslimy, ze istniejg. Wewnetrznym antidotum na te przeszkode jest skupienie sie na kanale
centralnym. Zréb to, a poczujesz sie skoncentrowany i przytomny, wyjdziesz z wywotanej dzwigkiem
fantazji i wrécisz do siebie. Zasypianie w stanie swiadomosci kanatu centralnego jest niezwykle
pomocne. Badz w tym prosty. Czasami tak intensywnie zajmujemy sie praktykami, ze niepotrzebnie je
komplikujemy. Po prostu poczuj kanat centralny, co uniemozliwi umystowi ucieczke. Pomocne jest
réwniez medytowanie nad nietrwatoscig i iluzoryczng naturg kazdego dualistycznego doswiadczenia.
Rozmys$lania te wzmocnig bowiem postanowienie pozostania skupionym i unikania gubienia sie w
fantazji. Zewnetrznym antidotum na te przeszkode jest ztozenie ofiary lub wykonanie praktyk oddania,
na przyktad guru jogi.

ROZPREZENIE

Drugg przeszkodg jest rozprezenie. Manifestuje sie jako wewnetrzne lenistwo, brak wewnetrznej
sity i przejrzystodci umystu. Kiedy jestes zbyt rozluzniony w czasie praktyki, to nawet zajmujac sie
obiektem koncentracji, dryfujesz gdzie$ w przestrzeni, by¢ moze czujac sie catkiem swobodnie. Tutaj,
inaczej niz w przypadku pierwszej przeszkody, gdzie skupienie goni za rozproszeniem, wystepuje
raczej brak wewnetrznej ostrosci. Antidotum na te przeszkode jest wizualizowanie niebieskiego dymu
wolno przesuwajacego sie w gore kanatu centralnego, od potaczenia trzech kanatéw (okoto dziesieciu
centymetrow ponizej pepka, w centrum ciata) do gardta. Nie “zawiesza;j sie", analizujac, gdzie ten dym
doktadnie podaza, czy sie gromadzi i tak dalej. Po prostu wyobraz sobie, ze przeptywa powoli w goére
kanatu centralnego, jakby to byt sen. Oprécz wykonywania tej wizualizacji mozesz odwiedzi¢ swojego
nauczyciela lub jakiego$ uzdrowiciela i poprosi¢ go o wykonanie czego$ na ksztatt egzorcyzmu.
Tantra Matki wskazuje na to, ze rozprezenie moze oznaczac, iz masz problemy z jakim$ duchem lub
sita znajdujacy sie gdzie$ w twoim otoczeniu. Nie jest to oczywiscie jedyny sposéb wyjasnienia takich
probleméw.

SAMOROZPROSZENIE

Trzecig przeszkodg jest samorozproszenie. Polega ono na tym, iz budzisz sie wcigz od nowa i
masz niespokojny sen. Przyczyng moze by¢ problem z przeptywem prany, ekscytacja lub poruszenie.
Antidotum jest skupianie sie na czterech dakiniach w formie czterech sylab spoczywajgcych na
czterech pfatkach lotosu w czakrze gardta. Sylaby te to zétte RA znajdujace sie w kierunku przodu
ciata, zielone LA z twojej lewej strony, czerwone SZA z tylu oraz niebieskie SA z prawej strony. Jezeli
pojawia sie problem z nie dajacym spokoju samorozproszeniem, koncentruj sie na kazdej sylabie po
kolei podczas zasypiania. Sprobuj poczu¢ dakinie-strazniczki we wszystkich kierunkach. Na poziomie
zewnetrznym pozyteczne moze okaza¢ sie wykonywanie praktyki chod, rytuatu sktadania ofiar
duchom. Ustal réwniez, czy nie ztamates$ slubowan (samaja) w stosunku do nauk lub nauczyciela.
Niepokdj moze by¢ réwniez powodowany trudnosciami w zwigzkach z przyjaciétimi lub znajomymi.
Pozyteczne moze sie wowczas okaza¢ wyznanie sobie wszystkiego. Aby to uczyni¢, zwizualizuj
swojego nauczyciela tak, jak w guru jodze i wyznaj mu wszystko, co zrobite$ nie tak, jak nalezy.
Potem zanalizuj to, nie z poczuciem winy, wstydu czy jakims$ innym ztym uczuciem, ale z petnhg
swiadomoscig. Jesli zrobite$ cos$, co nie bylo dobre, postandéw, ze nie popetnisz wiecej tego btedu.
Moze bedziesz musiat rowniez podja¢ jakie$ dziatanie, na przyktad porozmawia¢ z przyjacielem, z
ktérym masz problemy. Postanéw, ze podejmiesz takie dziatanie.

ZAPOMINANIE

Czwartg przeszkodg jest zapominanie snéw i wykonywania praktyki. Nawet jesli miates$ jakies
przydatne do praktyki doswiadczenia, zapominasz o nich. W tej sytuacji poméc moze podjscie na
indywidualne odosobnienie, poniewaz wprowadzi wiekszg przejrzystos¢ do umystu. Zrownowazenie
prany przez odpowiednie oddychanie uspokoi i opanuje $wiadomos$¢. Tantra Matki zaleca jako



antidotum praktyke pierwszej obserwacji w nocy. Jest to opisana wczeéniej pierwsza praktyka gtéwna
— skupianie sie na czerwone j literze A w gardle. Utrzymuj swiadomosé na literze A podczas
zasypiania, pomoze ci to pamietac sny.

CZTERY PRZESZKODY WEDLUG SHARDZA RINPOCZE

Shardza Rinpocze réwniez pisze o czterech przeszkodach, ale w inny sposdb je klasyfikuje,
mianowicie jako problemy z prang, z umystem, miejscowymi duchami i z chorobg. Przeszkody te
moga uniemozliwi¢ doswiadczenie i zapamietywanie snow, jak rowniez stworzy¢ problemy w samym
Snie. Jezeli masz kiopoty z przeptywem prany, oznacza to, iz energia w ciele jest zablokowana, lub ze
w jakis sposéb uniemozliwiony jest jej swobodny przeptyw. Umyst i prana sga bowiem ze sobg
powigzane — jezeli przeptyw prany jest zaktécony, umyst tez bedzie niespokojny. W tym przypadku
pomoca staje sie wszystko, co pomoze ci rozluzni¢ sie przed pojsciem spac, na przyktad masaz czy
goraca kapiel. Postaraj sie rowniez pozostaé jak najspokojniejszy i zrelaksowany w ciggu dnia.

Umyst moze by¢ réwniez zbyt zajety, aby pozwoli¢ na sen. Na przyktad po bardzo gorgczkowym
dniu trudno jest czasem przesta¢é o nim mysle¢— umyst jest rozproszony problemami lub
podekscytowaniem i bardzo spiety intensywnoscig wrazen lub niepokojem. Jezeli trudno ci bedzie
uspokoi¢ go, czasami pomaga ciezka praca fizyczna, aby zmeczy¢, a nawet przemeczy¢ ciato.
Medytacja nad pustkg réowniez oczyszcza umyst. Poza tym, tak jak w pokonywaniu poprzedniej
przeszkody, pomaga roznorakie rozluznienie sie przed spaniem. Zakiécenia w kontaktach z
miejscowymi duchami mogq rowniez spowodowac rozbity i niespokojny sen. Wiem, ze wielu ludzi z
Zachodu nie wierzy w to, ze miejscowe duchy tworzg w rzeczywistosci energie i nastréj danego
miejsca i w pewnym sensie majg racje. Tybetanczycy wierzg jednak w istnienie prawdziwych duchow,
istot zamieszkujgcych okreslone miejsce i w to, ze jezeli ktos zrobi cos$, co przeszkodzi tym istotom na
poziomie energetycznym, moze w zamian za to zosta¢ zaatakowany. Sprowokowanie miejscowych
duchéw moze spowodowac straszne sny lub niezdolnos¢ do ich zapamietania lub tez niepokdj
uniemozliwiajacy zasniecie. W takiej sytuacji musimy najpierw uswiadomic¢ sobie istote problemu.
Tybetanczycy majg kilka srodkéw zaradczych na tego rodzaju zakiécenia. Czesto udajg sie do
szamana z prosbg o stwierdzenie, jakie jest zrodto ktopotéw i podjecie odpowiednich dziatan w celu
ich rozwigzani. czasem robig praktyke czod, sktadanie ofiar duchom. Czasem udajg sie do mistrza
duchowego po pomoc, ktérej udziela on zwykle w formie podobnej do egzorcyzmu, rytuatu
zrywajgcego wiez duchow z tym, kto o to prosi. Jezeli nauczyciel zdecyduje sie przeprowadzi¢ ten
rytuat, prosi zazwyczaj o jakas rzecz nalezacq do proszacego, o kilka wioséw lub kawatek odziezy, i
pali to w rytualnym ogniu. Tybetanczycy dysponujg wieloma takimi Srodkami, ale przynoszg one
zamierzony rezultat tylko wtedy, gdy zrozumiesz ten problem i wierzac, ze to duchy cie prowokuja,
podejmiesz konieczne kroki w celu naprawienia sytuacji. Jezeli masz takie doswiadczenia z duchami,
potraktuj je ze wspotczuciem. Jezeli nie wierzysz w takie rzeczy, ale negatywnie odczuwasz energie
okreslonego miejsca, popraw jg palac kadzidto i wzbudz wspétczucie. Jezeli w to takze nie wierzysz,
wzbudz wspodiczucie, aby zmieni¢ wewnetrznie otoczenie twojego umystu i emocji. Czwartg
przeszkodg jest choroba. Nauki zalecajg oczywiscie, abys$ poszedt do lekarza. Pamietaj, ze na $ciezce
duchowej nie napotkasz zadnej przeszkody, ktérej nie napotkali i nie pokonali inni ludzie przed toba,
wiec sie nie zniechecaj. Opieraj sie na naukach i swoim nauczycielu, aby odkry¢ sposdb, w jaki je
mozna pokonac¢. Wszystkie srodki zaradcze opisane sg w naukach musisz je tylko poznac i
zastosowac.

8. KONTROLOWANIE | SZANOWANIE SNOW

Zwolennicy niektorych szkdét zachodniej psychologii uwazaja, Zze kontrolowanie snow jest
szkodliwe, Ze sny stanowig regulujacg funkcje podswiadomosci lub forme komunikacji pomiedzy
czedciami naszej jazni, ktérej nie powinno sie narusza¢. Poglad ten wskazuje na istnienie
podswiadomosci bedacej sktadnicg doswiadczen i tresci. Wedtug niego podswiadomosc¢ tworzy sen i
oprawia go w pewng tres¢, ktéra jest albo wyrazna i oczywista, albo tez ukryta i wymagajaca
interpretacji. W tym sensie uwaza sie, Zze jazn czlowieka sktada sie z aspektu podswiadomosci i
$wiadomosci, a sen stanowi niezbedny $rodek komunikacji pomiedzy nimi. Swiadoma jazn moze
wydobyé ze snu znaczenie i wglad, ktére pozostawia tam podswiadomosé, lub tez skorzystaé z
pewnego katharsis snu czy zharmonizowania procesow fizjologicznych poprzez czynnos¢ tworzenia
snow. Zrozumienie pustki radykalnie zmienia zrozumienie procesu $nienia. Te trzy jednostki —
podswiadomosé, tres¢ i Swiadoma jazni-istniejg tylko dzieki przypisywaniu rzeczywistej egzystencji
czemus, co samo z siebie jej nie posiada. Bardzo wazne jest zrozumienie tego, o czym teraz mowie.
Poglad, iz wdzieranie sie swiadomego umystu w pod$swiadomos$¢ niszczy pewne naturalne procesy
ma sens jedynie wtedy, kiedy zatozymy, ze elementy tej sytuacji sg oddzielnymi czesciami cziowieka i
ze wspotpracujg ze sobg. Poglad ten bierze pod uwage tylko jeden wymiar w wewnetrznym



mechanizmie cztowieka, czesto ze szkodg dla szerokiego wymiaru tozsamosci. Jak powiedziatem
wczesniej, istniejg dwa poziomy pracy ze snami. Jeden polega na znajdowaniu w snach znaczenia.
Jest to oczywiscie dobre — jest to poziom reprezentowany przez wiekszos¢ zachodnich nauk
psychologicznych zajmujgcych sie snami. Zaréwno na Wschodzie, jak i na Zachodzie uwaza sie, ze
sny mogg stanowi¢ zrodto kreatywnosci, sposéb na rozwigzywanie probleméw, pomagajg w
diagnozowaniu choréb i tak dalej. Jednak znaczenie snoéw nie jest ich wrodzong wiasciwoscia— jest
projektowane na sen przez analizujgcego go cziowieka, a nastepnie “wyczytywane" ze snu. Proces
ten w duzym stopniu przypomina opisywanie wyobrazen wydajacych sie wytania¢ z plamy atramentu
w testach wykorzystywanych przez niektérych psychologéw. Znaczenie tych obrazkéw nie istnieje w
sposOb samoistny, niezalezny, istnieje ono od chwili, gdy kto§ zacznie sie go w nich doszukiwad.
Popetniamy nastepujacy btad — zamiast zobaczyé rzeczywistg istote sytuacji, zaczynamy wierzy¢
naprawde w istnienie podéwiadomosci jako rzeczy, oraz ze sen jest prawdziwy jak zwdj z zapisang
tajemna wiadomoscia, ktora, jezeli sie ja rozszyfruje, moze przeczyta¢ kazdy. Aby naprawde
wykorzysta¢ $nienie jako droge do oswiecenia, musimy gtebiej zrozumieé, czym jest sen i czym jest
doswiadczenie. Kiedy bedziemy praktykowac intensywnie i dogtebnie, pojawi sie wiele cudownych
snow, petnych oznak postepu w praktyce. Ostatecznie jednak znaczenie snéw jest niewazne. Najlepiej
nie traktowac¢ snu jako przekaznika wiadomosci od jakiej$ istoty lub innej czesci ciebie samego, do
ktérej nie masz dostepu. Po przekroczeniu dualizmu samsary nie istnieje juz zadne konwencjonalne
znaczenie. Poglad ten nie jest rbwnowazny poddawaniu sie chaosowi, zaden chaos bowiem nie
istnieje, nie istnieje tez bezsensownosé, sg to kolejne koncepty. Moze brzmieé to dziwnie, ale poglad
na temat znaczenia snéw trzeba porzuci¢, aby umyst mogt odnalez¢ catkowite wyzwolenie, co jest
zasadniczym celem praktyki jogi $nienia. Nie jest to jednoznaczne z ignorowaniem znaczenia snéw,
dobrze jest jednak rozpoznac€, ze rowniez to znaczenie jest snem. Dlaczego oczekujecie od snu
wielkiego przestania? Moze lepiej przeniknijcie do tego, co znajduje sie poza trescig snéw, do czystej
podstawy doswiadczenia. Jest to wyzsza praktyka jogi $nienia — nie psychologiczna, ale bardziej
duchowa, zaczynajgca sie rozpoznaniem i urzeczywistnieniem podstawy doswiadczenia, tego co
nieuwarunkowane. Kiedy dojdziesz do tego poziomu, wowczas to, czy jest we $nie jakie$ przestanie,
czy nie, nie bedzie juz dla ciebie miato znaczenia. Bedziesz peiny, twoje doswiadczenie bedzie
zupetne, bedziesz wolny od uwarunkowania powstajgcego z dualistycznych interakcji z projekcjami
twojego wlasnego umystu. Wiekszos$¢ praktyki jogi $nienia wykonuje sie przed zasnieciem, aby
wptyna¢ na sen. Nie chodzi tutaj o bezposrednie kontrolowanie snu. Aspekt bezposredniego
kontrolowania snu, ktéory moze kogos$ niepokoi¢, pojawia sie podczas s$wiadomego $nienia.
Pomnazanie samego siebie we $nie to tylko przyktad, tak jak tylko przyktadem jest przeksztatcanie lub
tworzenie istot w czasie snu. Nauki méwig, ze jest to bardzo dobre, poniewaz zdolnosé do takich
wyczyndw oznacza, ze rozwija sie elastyczno$¢ umystu. Co wiecej, ta sama elastyczno$¢ i kontrola
ma by¢ wprowadzona w codzienne zycie, nie aby lata¢, ale zeby zrozumie¢, na czym polega natura
doswiadczenia i wolnosci, jaka sie z tym zrozumieniem wigze. Zamiast by¢ kontrolowanym przez
uczucia, mozesz zmieni¢ siebie i historie, ktérg o sobie opowiadasz, i zrobi¢ to, co jest naprawde
wazne, zamiast tkwic w koszmarze albo bez przerwy przechodzi¢ przez kolejne sny czy nawet
najprzyjemniejsze fikcje. To samo odnosi sie réwniez do codziennego zycia. Slady karmiczne tworzg
sny, a nasze reakcje na doswiadczenia tworza kolejne Slady karmiczne. W czasie snu mechanizm ten
wcigz dziata. Chcemy kontrolowa¢ wiasne sny, zamiast poddawac sie im, tak samo, jak w ciggu dnia
lepiej jest kontrolowac¢ wtasne mysli i emocje, reagujac na pojawiajace sie sytuacje w petni Swiadomie.
Chcemy wptywacé na nasze sny. Pragniemy, by byfy klarowniejsze i bardziej potgczone z praktyka, tak
jak powinnismy chcie¢ tego wszystkiego w odniesieniu do kazdej chwili naszego codziennego zycia.
Nie ma zagrozenia, ze przerwiemy cos waznego. Przerywamy tylko wtasng ignorancje.

9. PROSTE PRAKTYKI

Urzeczywistnienie jogi snu i $nienia zalezy od zaufania, postanowienia urzeczywistnienia praktyki,
oddania i cierpliwosci. Nie istnieje praktyka, dzieki ktérej moglibySmy osiagna¢ je w jedng noc.
Duchowe dojrzewanie zabiera troche czasu — czasu, w ktérym zyjemy zwyczajnym zyciem. Kiedy
walczymy z czasem, przegrywamy. Kiedy jednak wiemy, jak spoczywaé w czasie, praktyka sama sie
spontanicznie rozwinie. Catos¢ praktyki jogi $nienia moze wydawac sie zbyt skomplikowana i
wymagajgca zbyt wiele, aby stata sie integralng czescig naszego zycia. Duzo mozemy jednak zrobic,
nie wykonujgc od razu catej praktyki, ale dodajgc troche tu i 6wdzie, wigczaé stopniowo praktyke w
zycie, az w koncu cate nasze zycie nig sie stanie. Ponizej opisane zostaty metody, ktére doprowadza
do powodzenia w jodze $nienia, a ktére zastosowa¢ moze kazdy.

BUDZACY SIE UMYSL

Nasze codzienne zycie po przebudzeniu obejmuje jakie$s szesnascie godzin, w czasie ktérych
umyst jest caly czas zajety. Czesto wydaje sie nam, ze nie mamy dos¢ czasu, a tak wiele tego czasu



marnuje sie na rozproszenie i nieprzyjemne doswiadczenia. Wydaje nam sie, Zze nowoczesny $wiat
bez przerwy stawia wcigz nowe wymagania — aby troszczy¢ sie o prace i rodzine, ogladac¢ filmy, gapic
sie na wystawy sklepowe, czekaé¢ w korku, porozmawiaé z przyjaciétmi — tysigc rzeczy, ktore
przyciagaja uwage i porywaja jg, az dzien stanie sie tylko mglistym wspomnieniem wywotujacym
przemeczenie i gtéd jeszcze wiekszego rozproszenia, ktére mogtoby stanowi¢ od niego ucieczke.
Chwila po chwili oddalamy sie od siebie. Zycie w taki sposéb nie pomaga Zzadnej praktyce, rowniez
jodze $nienia. Dlatego trzeba rozwing¢ proste i regularne nawyki, aby na nowo si¢ ze sobg potaczy¢ i
rozwing¢ wiekszg przytomnosé umystu. Kazdy oddech sta¢ sie moze praktyka. Z kazdym wdechem
wyobrazaj sobie, ze wciggasz czyste, oczyszczajgce, rozluzniajace energie. Z kazdym wydechem
wyrzucasz natomiast wszystkie przeszkody, caty stres i negatywne emocje. Tego ¢wiczenia nie trzeba
wykonywaé w zadnym szczegdlnym miejscu, mozesz je robi¢ na przyktad w samochodzie w drodze
do pracy, czekajgc na $wiattach, siedzac przed komputerem, przygotowujac positek, sprzatajac
mieszkanie lub spacerujgc. Bardzo silng, lecz zarazem prostg praktyka jest staranie sie o ciggte
utrzymywanie przytomnosci w ciele przez caty dzieh. Poczuj ciato jako catos¢. Umyst jest gorszy niz
szalona matpa, biega od jednego miejsca do drugiego, trudno jest mu skupi¢ sie na jednej rzeczy.
Ciato jest bardziej stabilnym i statym zrodtem doswiadczenia, mozemy wiec wykorzystac¢ je jako
kotwice, ktéra zaczepi swiadomos¢ i pomoze uspokoi¢ i bardziej skoncentrowa¢ umyst. W ten sam
bowiem sposéb, jak udziat umystu jest niezbedny w organizowaniu i odzywianiu fizycznego aspektu
zycia, umyst potrzebuje ciata, aby ustabilizowac sie w spokojnej przytomnosci, kiéra jest niezwykle
wazna we wszystkich praktykach. Kiedy na przyktad spacerujemy w parku, nasze ciato faktycznie jest
w parku, ale umyst znajduje sie gdzie$ daleko, pracuje w biurze lub w domu, rozmawia z przyjacielem
lub robi liste zakupéw Oznacza to, ze umyst oddzielit sie od ciata. Zamiast do tego dopuszcza¢, kiedy
patrzysz na kwiat, naprawde na niego patrz. BadZ w petni obecny. Z pomocg kwiatu sprowadz umyst z
powrotem do parku. Swiadomos$¢ do$wiadczenia oddziatujgcego na zmysty na nowo potaczy umyst z
ciatem. Kiedy poczujesz kwiat catym swoim ciatem, uzdrowisz sie. To samo odnosi sie do widzenia
drzewa, wachania dymu, odczuwania tkaniny, z ktdrej uszyta jest twoja koszula, stuchania swiergotu
ptaka czy smakowania jabtka. Wycéwicz sie w zywym doswiadczaniu obiektéw oddziatujgcych na
zmysty, bez oceniania. Sprébuj catkowicie byé okiem z jego formag, nosem z jego wechem, uchem z
jego dzwiekiem i tak dalej. Postaraj sie spoczywac¢ catkowicie w doswiadczeniu, pozostajac w nagiej
Swiadomosci obiektu dziatajgcego na zmysty.

Kiedy rozwinie sie te zdolnos¢, reakcje na zjawiska bedq sie oczywiscie wcigz pojawiaé. Kiedy
zobaczymy kwiat, pojawi sie ocenianie jego piekna lub tego, ze okropnie pachnie. Nawet jesli tak sie
stanie, w miare praktyki bedzie mozna utrzymaé potaczenie z czystym doswiadczeniem zmystow,
zamiast bez przerwy gubi¢ sie w rozproszeniu umystu. Bycie rozproszonym chmurg pojec jest
nawykiem, ktéry mozna zastgpi¢ nowym nawykiem, a mianowicie wykorzystaniem cielesnego,
zmystowego doswiadczenia, aby wprowadzi¢ stan obecnosci, aby potaczy¢ sie z pieknem swiata, z
zywym doswiadczeniem rycia, ktére spoczywa pod naszymi rozproszeniami. Taki nawyk jest
podstawg dla powodzenia jogi $nienia. Pierwszy moment postrzegania jest zawsze klarowny i czysty,
to jedynie rozproszenie umystu uniemozliwia nam rozpoznanie go i doswiadczenie kazdej chwili zycia
ze zrozumieniem jej wartosci. Praktyka ta wykorzystuje statos¢ formy i jaskrawos¢ doswiadczenia
Swiata zmystow, aby wesprze¢ wiasciwosci umystu najbardziej sprzyjajace powodzeniu praktyki jogi
Snienia.

PRZYGOTOWANIE DO SNU

Po napietym dniu czesto jestesmy ledwo zywi. Padamy na t6zko i czujemy sie prawie martwi. Nie
poswiecamy nawet pieciu minut, aby potaczy¢ ciato i umyst w “tu i teraz", za to spedzamy wieczér w
rozproszeniu i pozostajemy rozproszeni, przygotowujac sie do snu. Potgczenie umystu, ciata i uczuc
jest jedng z najwazniejszych rzeczy, jakie mozemy zrobi¢, aby zabezpieczyé postep na duchowej
Sciezce. PowinniSmy poswieci¢ troche czasu na wykonywanie tego kazdego wieczora przed
zasnieciem.

Kiedy zasypiamy z roztagczonymi ciatem i umystem, idg one kazdy w swojg strone. Ciato utrzymuje
stres i napiecia nagromadzone w ciggu dnia, a umyst nadal zachowuje sie tak, jak za dnia, biegajac od
jednego miejsca do drugiego, od jednej chwili do drugiej, bez spoczynku, pozbawiony jakiegokolwiek
opanowania i spokoju. Trwa w niespokojnym lub sennym stanie i w bardzo matym stopniu jest obecny.
Brakuje nam mocy i $wiadomosci, a praktyka jogi $nienia staje sie bardzo trudna. Aby zmieni¢ te
sytuacje, aby mie¢ zdrowszy sen i lepsze rezultaty w praktyce, poswie¢ kilka minut przed snem na
potaczenie sie na nowo z przytomnoscig i spokojem umystu. Skuteczne sg rzeczy proste: wziecie
kapieli, zapalenie swieczki i kadzidla, siedzenie przez chwile przed domowym ofttarzykiem lub nawet w
tozku i potaczenie sie z odwieconymi istotami lub z twoim mistrzem. Mozesz wzbudzi¢ uczucie
wspoétczucia, zwréci¢ uwage na odczucia w ciele i rozwing¢ doswiadczenia radosci, szczescia i



wdziecznosci. Wywotujac pozytywne mysli i uczucia, zasnij. Modlitwy i mito$¢ rozluznig ciato, uspokoja
umyst, wprowadzajgc rados¢ i spokdj do obu. Jak proponowatem wczesniej, wyobraz sobie, ze
otaczajg cie oswiecone, ochraniajgce istoty, najlepiej dakinie. Wyobraz sobie, ze chronig cie, jak
matka chroni dziecko, promieniujgc mitoscig i wspoétczuciem. Potem doswiadczajac poczucia
bezpieczenstwa i spokoju, pomaddl sie: “Obym miat przejrzysty sen. Obym pozostat Swiadomy we $nie.
Obym poprzez sen zrozumiat siebie". Powtérz te pare zdan kilka razy, gtosno albo wewnetrznie. Jest
to tak proste do wykonania, a diametralnie zmieni jako$¢ snu i $nienia, sprawiajac, ze rano bedziesz
bardziej wypoczety i spokojny. Jezeli uwazasz, ze cztery etapy praktyki — koncentrowanie sie na
gardle, czole, sercu i czakrze tajemnej — sg zbyt skomplikowane, po prostu skup sie na czakrze
gardta. Po modlitwie wyobraz sobie, ze znajduje sie tam czerwona, $wietlista litera A. Skoncentruj sie
na niej, poczuj jg i zadnij. Wazne jest, aby wczesniej sie uspokoié, aby poczu¢ potaczenie z ciatem.
Jezeli nawet ta koncentracja wydaje ci sie zbyt trudna lub skomplikowana, po prostu poczuj cate swoje
ciato. Polacz sie z “tu i teraz" oraz ze wspétczuciem. Jest to sposdb na oczyszczenie ciata i umystu,
ktére w ciagu dnia staty sie napiete i zamglone. Co wieczér myjemy zeby i ciato, czujemy sie lepiegj i
lepiej spimy. Jezeli zamiast tego pojdziemy spac, czujac sie brudni i splamieni, wptynie to na nasz sen
i sny. Wszyscy pamietamy o fizycznym poziomie naszej egzystencji, ale czesto zapominamy, jak
wazne jest odczuwanie tej swiezosci i fgcznosci rowniez z wlkasnym umystem. Moze powinnismy
napisac¢ na szczoteczce do zebow: “Po tym umyj swéj umyst".

Idac spa¢, mozesz réwniez pracowac z oddechem. Sprdbuj oddychaé w rdownym stopniu przez oba
nozdrza. Jezeli prawe jest zablokowane, spij na lewym boku i odwrotnie. Spraw, aby oddech byt
spokojny, tagodny i cichy. Jak proponowatem wczesniej, wydychaj stres i negatywne emocje, a
wdychaj czysta, uzdrawiajaca energie. Wykonaj dziewie¢ takich oddechéw w pozycji medytacyjnej lub
na lezgco, a nastepnie skoncentruj sie na czerwonej literze A w gardle. Poczuj jg, a nie skupiaj sie na
niej, stop sie z nig, zamiast pozostawac¢ od niej oddzielonym. Jezeli rano stwierdzisz, ze czujesz sie
lepiej i jestes bardziej wypoczety, ciesz sie z powodzenia praktyki. Poczuj btogostawienstwo mistrzéw i
oswieconych istot, przyjemnos¢ ptynaca z twoich radosnych wysitkdw i szczescie pochodzace z
podazania duchowg Sciezkg. To poczucie szczescia zacheci do praktyki nastepnej nocy, pomoze stale
ja podtrzymywac i rozwija¢. Nierzadko zdarza sie, iz rozluznienie lub wzbudzenie wspotczucia i mitosci
przed spaniem okazuje sie bardzo trudne. Jezeli cie to spotka, wykorzystaj kreatywnos¢ wyobrazni.
Wyobraz sobie, ze lezysz na pieknej, cieptej plazy, lub oddychasz czystym, swiezym powietrzem,
spacerujac po gorach. Wyobraz sobie te rzeczy, ktére cie rozluzniajg, zamiast po prostu zasngg,
wytrgcony z przytomnosci umystu przez emocje i stres dnia. Nawet te proste praktyki okazg sie
niezwykle pomocne.

10. INTEGRACJA

Praktyka jogi $nienia nie stuzy jedynie osobistemu rozwojowi lub wytworzeniu ciekawych
doswiadczen. Jest czescig Sciezki duchowej, a jej rezultaty powinny wptywaé na wszystkie aspekty
zycia, zmieniajac tozsamos$¢ praktykujacego oraz jego stosunek do Swiata. Rozdziat ten opisuje
integrowanie praktyki jogi $nienia z codziennym Zzyciem praktykujacego. Wiekszo$é z tego, co on
zawiera zostato juz omowione, ale tutaj ujgtem to w formie podsumowania. Istniejg dwa ogdlne etapy
praktyki: poziom zwyczajny i absolutny lub tez dualistyczny i niedualistyczny. Dotychczas
koncentrowaliSmy sie gtéwnie na pierwszym poziomie, wigzacym sie z pracq z wyobrazeniami i
tredcig, z naszymi emocjami i reakcjami na doswiadczenie, z wptywem snéw na nas, z wptywem
praktyki na sen oraz z rozwijaniem wiekszej swiadomosci i kontroli. Absolutny poziom praktyki nie
dotyczy tresci ani doswiadczen snéw, lecz niedualnego, przejrzystego swiatta. Jest to ostateczny cel
praktyki jogi snu i $nienia. Nie powinniSmy nigdy lekcewazy¢ wykorzystania jogi $nienia na poziomie
dualistycznym. W koncu wiekszos¢ nas przez wiekszos¢ czasu zyje w swiecie dualnosci, a to wtasnie
w codziennym zyciu musimy podgzaé¢ duchowg $ciezka. Pracujgc z praktykami jogi $nienia,
przeksztatcamy gniew w mitos¢, beznadzieje w nadzieje, to, co chore w to, co wyleczone i silne.
Rozwijamy zdolnos¢ zrecznego postepowania w réznych zyciowych sytuacjach i bycia pomocg dla
innych. Zdobywamy te umiejetnodci wtedy, gdy zaczynamy prawdziwie rozumie¢, ze zycie jest
elastyczne i w swej istocie podobne do snu. Wéwczas mozemy zmienia¢ zwykte zycie w niezwykle
piekne i znaczace doswiadczenie, wtaczajac wszystko, co sie pojawia, do duchowej Sciezki. Tylko
wtedy, kiedy nasza zwyczajna jaznh rozpusci sie w rigpie, rzeczywiscie wyjdziemy poza potrzebe
nadziei i znajdowania znaczenia, rozrézniania na pozytywne i negatywne. Prawda wykraczajgca poza
zwyczajny poziom znajduje sie poza leczeniem i potrzebg leczenia. Przyjmowanie tej perspektywy
wtedy, kiedy w rzeczywistosci nie Zyjemy w niedualnym pogladzie, prowadzi do pewnego rodzaju
poplatanej duchowosci, w ktorej ¢wiczymy wilasne negatywne uwarunkowanie, myslac, ze éwiczymy
wolnos¢. Kiedy w petni spoczywac bedziemy w przejrzystym swietle umystu, negatywnosci juz nie
beda nami rzadzi¢, tatwo jest wiec sprawdzi¢ samych siebie, czy juz tam doszliSmy, czy tez nie.



Istniejg cztery nastepujace po sobie ptaszczyzny integracji z praktyka jogi $nienia: postrzeganie,
sen, bardo i przejrzyste Swiatlo. Postrzeganie oznacza tutaj wszystkie doswiadczenia codziennego
zycia, wszystko, co oddziatuje na zmysty i wszystkie doswiadczenia wewnetrzne. Postrzeganie taczy
sie z ptaszczyzng snu, kiedy rozumie sie, ze wszystkie doswiadczenia i zjawiska sg snem. Nie
powinno to byé¢ czysto intelektualne zrozumienie, ale zywe i klarowne doswiadczenie. W przeciwnym
razie jest to gra wyobrazni, ktéra nie doprowadzi do zadnej prawdziwej zmiany. Prawdziwe
zintegrowanie tej ptaszczyzny z praktykg wywoltuje gtebokg przemiane w reakcjach cziowieka na
Swiat. Przycigganie i nieche¢ zostajg w duzym stopniu zmniejszone, a metlik emocjonalny, ktéry
wydawat sie nie do opanowania, jest teraz doswiadczany jako mieszanka fantazji rodem ze snu i
niczym wiece;.

W miare jak praktyka zmienia postrzeganie dnia, zmienia sie rowniez sen, w ktérym pojawia sie
przytomnos¢ umystu. Istniejg pewne etapy doswiadczania tej przytomnosci, od pierwszego, kiedy jest
sie sSwiadomym, ze sen to sen, ale wcigz kieruje nami jego logika, az do petnej mocy przytomnosci
umystu, kiedy jest sie we $nie catkowicie wolnym, a sen staje sie doswiadczeniem o niemal szokujace;j
klarownosci i jaskrawosci. Przytomnos¢ i elastycznos¢ umystu rozwinieta w czasie snu powinna by¢
nastepnie wprowadzona do stanu posredniego po $mierci. Doswiadczenie smierci jest bardzo
podobne do doswiadczenia snu. Mozliwosé pozostania przytomnym w czasie przebywania w bardo
posrednim po $mierci, pozostania $wiadomym i nierozproszonym, kiedy pojawig sie wizje po $mierci,
zalezy od umiejetnoéci rozwinietych w jodze $nienia. Méwi sie, ze sen jest testem dla bardo. To
wiadnie jest zintegrowanie ptaszczyzny snu ze stanem posrednim, zrozumienie, ze reakcje na
zjawiska pojawiajace sie we sSnie bedg takie same jak reakcje na doswiadczenia w bardo.
Urzeczywistnienie tej ptaszczyzny zalezy wiec od rozwiniecia przytomnosci i nielgniecia do
doswiadczen we $nie. Pfaszczyzna bardo musi by¢ nastepnie zintegrowana z pfaszczyzng
przejrzystego Swiatta. Jest to sposéb na osiggniecie oswiecenia. Przebywajac w bardo, lepiej nie
traktowa¢ w sposob dualistyczny pojawiajacych sie tam zjawisk, lecz raczej pozostaé w stanie
niedualnej przytomnosci, w petni Swiadomosci, bez rozproszenia. Jest to przebywanie w przejrzystym
swietle umystu, jednosci pustki i czystej Swiadomosci. Zdolnos¢ do spoczywania w tym stanie jest
zarazem ostatecznym poziomem praktyki jogi $nienia. Przed smiercig, kiedy praktykujacy w petni
potaczy sie z przejrzystym sSwiattem, Snienie ustanie. Kiedy bezposrednio postrzegamy codzienne
zycie jako sen, zanika nasze przycigganie zjawisk. Wieksza przytomnos¢ umystu, ktéra sie musiata
rozwingg¢, aby praktykujacy mogt sie znalez¢ na tym poziomie, w naturalny sposéb zostaje wtaczona
do snéw Kiedy rozwinie sie i ustabilizuje te przytomno$é we $nie, pézniej zamanifestuje sie ona w
bardo. Bedac catkowicie i niedualistycznie swiadomym w bardo, osigga sie wyzwolenie. Stosuj bez
przerwy praktyke jogi $nienia, a jej rezultaty przejawig sie w kazdym wymiarze zycia. Efektem petnego
urzeczywistnienia praktyki jest wyzwolenie. Jezeli nie wida¢ owocdw praktyki, jezeli nie zmieniajg sie
twoje doswiadczenia, nie jeste$ bardziej rozluZniony, mniej napiety i rozproszony, woéwczas nalezy
zbadaé przeszkody, ktére pojawity sie na sciezce, pokonac je i skonsultowaé sie z nauczycielem.
Jezeli nie doswiadcza sie postepu na sciezce, najlepiej wzmocni¢ postanowienie praktykowania. Kiedy
pojawiajg sie oznaki rozwoju, przyjmij je z radoscig i spraw, aby wzmocnity to postanowienie. Kiedy
zrozumienie potgczone jest z praktyka, postep z pewnoscig sie pojawi.



CZESC CZWARTA: SEN

Kolejne rozdzialy ksiazki zaktadaja, iz czytelnik posiada pewng znajomos$¢ podstawowej
terminologii tantrycznej. W przeciwienstwie do wcze$niejszego materiatu na temat jogi $Snienia,
rozdziat moéwigcy o jodze snu adresowany jest gtéwnie do tych, ktorzy juz praktykujg tantre lub
dzogczen.

1. SEN | ZASYPIANIE

Zwyczajny proces zasypiania nastepuje wtedy, gdy swiadomos¢é wycofuje sie ze zmystéw, a umyst
gubi sie w rozproszeniu, przerzedzajac wyobrazenia i mysli, az w koncu rozpuszcza sie w ciemnosci.
Stan nieswiadomosci trwa wéwczas az do momentu pojawienia sie snow Kiedy to sie stanie, poczucie
jazni zawigzuje sie na nowo poprzez dualistyczny stosunek do sennych wyobrazen, az nastgpi kolejny
czas nieSwiadomosci. Naprzemiennie wystepujace okresy nieSwiadomosci i snéw tworzg normalny
sen.

Sen jest dla nas czyms$ niezwykle mrocznym, poniewaz tracimy w nim swiadomosé. Wydaje nam
sie pozbawiony doswiadczen, poniewaz identyfikujemy sie ze zwyczajnym umystem, ktéry przestaje
wowczas funkcjonowaé. Okres, w ktérym rozpadajg sie nasze tozsamosci, nazywamy “zasypianiem".
Jestesmy swiadomi snéw, poniewaz poruszajacy sie umyst jest bardzo aktywny, dajgc poczatek ego
snu, z ktérym sie identyfikujemy. W czasie snu jednakze subiektywna jazh nie powstaje. Chociaz
definiujemy sen jako okres nieswiadomosci, ciemnosé¢ i empiryczny mrok nie sg istotg snu. Dla czystej
Swiadomosci stanowigcej naszg podstawe sen nie istnieje. Kiedy na poruszajacy sie umyst nie
wplywajg zaciemnienia, sny lub mysli, rozpuszcza sie on w nature umystu. Wéwczas zamiast snu
ignorancji pojawia sie przejrzystosc, spokdj i btogosé. Kiedy rozwiniemy zdolnos¢ przebywania w tym
stanie, odkryjemy, ze sen jest Swietlisty. Ta Swietlisto$¢ to przejrzyste Swiatto, nasza prawdziwa
natura. Jak wyjasniatem w poprzednich rozdziatach, sny powstajg ze sladéw karmicznych. Uzytem
analogii do filmu, gdzie slady karmiczne sg zdjeciami, $swiadomos¢ — oswietlajgcym je swiattem, w
wyniku czego powstajg sny (kunszr*). Joga $nienia rozwija przytomnos$¢ umystu w stosunku do
sennych wyobrazen, w jodze snu nie ma natomiast zadnego filmu i zadnej projekcji. Pozbawiona jest
ona jakichkolwiek wyobrazen. Praktykuje sie bezposrednie rozpoznanie $wiadomosci przez
swiadomosé, swiatto, ktore siebie oswieca. Jest to swietlistos¢ bez zadnych obrazéow Pozniej, kiedy
praktykujacy rozwinie stabilne przebywanie w przejrzystym sSwietle umystu, nawet wyobrazenia
pojawiajace sie w shach nie rozprosza go, a okres $nienia réwniez pojawi sie w przejrzystym Swietle.
Te sny nazywa sie snami przejrzystego Swiatta i nie sg tym samym, co sny przejrzyste, poniewaz nic
nie przystania w nich przejrzystego swiatta. W momencie kiedy zaczynamy analizowa¢ lub probujemy
wyobrazi¢ sobie przejrzyste Swiatto, tracimy prawdziwe jego poczucie. W przejrzystym Swietle nie ma
bowiem ani podmiotu, ani przedmiotu — jezeli istnieje jakakolwiek identyfikacja z podmiotem, nie ma
wstepu do doswiadczenia przejrzystego Swiatta. Wiasciwie nic nie “wchodzi" do przejrzystego swiatta,
poniewaz jest ono podstawag, ktéra sama siebie rozpoznaje. Nie ma ani “ciebie” ani “czegos".
Wykorzystanie dualistycznego jezyka do opisania niedualnosci z koniecznosci prowadzi do
paradoksu. Jedynym sposobem na poznanie przejrzystego swiatta jest doswiadczenie go w sposéb
bezposredni.

2. TRZY RODZAJE SNU
SEN IGNORANCJI

Sen ignorancji, ktéry nazywamy “gtebokim snem’, jest wielkg ciemnoscig. Odczuwa sie go jako
tysigcletni mrok, a jest nawet jeszcze starszy, jest bowiem istotg ignorancji, korzeniem samsary Bez
wzgledu na to, ile nocy poswiecamy na sen, czy kazda noc przez ostatnie trzydziesci lub
siedemdziesigt lat, nie mozemy go zakonczy¢. Ciggle od nowa do niego wracamy, jakby sen byt
naszym akumulatorem — i tak jest w istocie. Ignorancja jest bowiem pozywieniem samsary, a my
istotami samsarycznymi, wiec kiedy rozpuszczamy sie we $nie ignorancji, hasze sarnsaryczne zycie
jest nig karmione. Budzimy sie silniejsi, samsaryczna egzystencja zostata bowiem odswiezona. Jest to
“wielka ignorancja’, poniewaz nie mozna jej zmierzy¢ ani ogarng¢. Snu ignorancji doswiadczamy jako
prézni lub luki, w ktérej nie ma poczucia jazni i zadnej swiadomosci. Pomy$l sobie o diugim,
meczacym dniu, deszczu za oknem, obfitym obiedzie i wynikajacym z tego wszystkiego $nie, w ktérym
nie ma ani przejrzystosci, ani poczucia “ja'. Znikamy Jedng z manifestacji ignorancji w umysle jest
mentalna ospato$¢ popychajgca nas do takiego witasnie rozpuszczenia sie w nieswiadomosci.
Wrodzona ignorancja jest podstawowg przyczyng snu. Niezbedne do jej pojawienia sie drugorzedne
przyczyny i warunki zwigzane sg z ciatem i jego zmeczeniem.

SEN SAMSARYCZNY



Drugim rodzajem snu jest sen samsaryczny, sen, w ktérym $nimy. Sen samsaryczny zwany jest
“wielkim ztudzeniem", poniewaz wydaje sie nie mie¢ konca. Jest jak spacer po centrum duzego
miasta, gdzie wydarza sie bardzo wiele rzeczy: ludzie obejmuja sie, ktdca, rozmawiajg i porzucajg sie
nawzajem, jest gtéd i bogactwo, jedni prowadzg firmy, a inni je okradajg, sg piekne, ale réwniez
zrujnowane i przerazajgce miejsca. W kazdym mieécie mozna znalez¢ manifestacje szesciu sSwiatéw
egzystencji, a sen samsaryczny jest miastem snéw, nieograniczonym swiatem umystowej aktywnosci
wytworzonym przez karmiczne $lady dawnych dziatan. W przeciwienstwie do snu ignorancji, w ktérym
zwyczajny, poruszajacy sie umyst znika, sen samsaryczny wymaga uczestnictwa tego umystu i
negatywnych emocji. Podczas gdy to ciato naktania nas do snu ignorancji, gldbwng przyczyna $nienia
jest aktywno$¢ emocjonalna. Przyczyng drugorzedng sg dziatania oparte na przycigganiu i niecheci.

SEN PRZEJRZYSTEGO SWIATLA

Trzecim rodzajem snu, urzeczywistnieniem jogi snu, jest sen przejrzystego swiatta, zwany réwniez
snem przejrzystosci. Nastepuje wtedy, gdy ciato $pi, ale praktykujgcy ani nie gubi sie w ciemnosci, ani
tez w snach, tylko spoczywa w czystej Swiadomosci. Przejrzyste Swiatto okreslane jest w wiekszosci
tekstow jako jednos¢ pustki i przejrzystosci. Jest to czysta, pusta swiadomos¢ stanowigca podstawe
cztowieka. “Przejrzysto$¢" odnosi sie do pustki, matki, podstawy (kunszi), a “Swiatto" do przejrzystosci,
syna, rigpy i czystej, wrodzonej $wiadomos$ci. Przejrzyste Swiatto jest bezposrednim
urzeczywistnieniem jedno$ci rigpy i podstawy, swiadomosci i pustki. Ignorancje poréwnuje sie do
ciemnego pokoju, w ktérym $pisz, a Swiadomo$¢ jest lampg w tym pokoju. Bez wzgledu na to, ile lat
panowata w tym pokoju ciemnos$¢, czy byta to godzina czy milion lat, w momencie, w ktérym zapala
sie Swiatto Swiadomosci, caly pokdj rozjasnia sie. Jest budda w ptomieniu, dharmakaja. Ty jestes ta
Swietlistoscig. Jestes$ przejrzystym swiattem, nie jest to obiekt twojego doswiadczenia ani stan umystu.
Kiedy swietlista Swiadomos¢ w ciemnosci jest btogoscia, czysta, niewzruszona, bez odnoszenia sie do
niczego, bez oceniania, bez $rodka i obwodu, jest to rigpa, natura umystu. Kiedy obserwuje sie mysl w
swiadomosci bez przyciagania i niecheci, roztapia sie ona. Kiedy mysl — przedmiot swiadomosci —
roztapia sie, obserwator lub podmiot tez znika. W pewnym sensie kiedy roztapia sie przedmiot,
roztapia sie on w podstawie, a kiedy roztapia sie podmiot, roztapia sie on w rigpie. Jest to przyktad
bardzo ryzykowny, poniewaz mozna przez niego wykoncypowaé, ze istniejg dwie rzeczy: podstawa i
rigpa, a tak nie jest. Sg od siebie nie oddzielne jak woda i wilgotnos¢. Opisuje sie je jako dwa aspekty
tej samej rzeczy, aby pom6c nam w zrozumieniu, aby odnies¢ nauki do pozornej dwudzielnoSci
podmiotu i przedmiotu. Prawda jest jednak taka, ze nie istnieje przedmiot w oddzieleniu od podmiotu,
jest tylko ztudzenie oddzielenia.

3. PRAKTYKA JOGI SNU A PRAKTYKA JOGI SNIENIA

Réznica miedzy praktykg jogi snienia a praktykg jogi snu jest w pewnym sensie podobna do
réznicy miedzy praktykg uspokajania umystu (szine), kiedy uzywa sie obiektu koncentracji, a szine bez
obiektu. W podobny spos6b w praktyce tantrycznej joge snienia wykorzystuje sie do wytworzenia
boskiego ciata béstwa medytacyjnego (jidama), co wcigz dzieje sie w wymiarze przedmiotu i
podmiotu, a joga snu rozwija umyst béstwa, ktory jest czystg, niedualng $wiadomoscig. W pewnym
sensie praktyka jogi Snienia jest drugorzedng praktyka tradycji dzogczen, poniewaz nadal pracuje z
postrzeganiem i wyobrazeniami, podczas gdy w praktyce jogi snu nie ma juz ani podmiotu, ani
przedmiotu, tylko niedualna rigpa. Kiedy uczen zostaje wprowadzony w praktyke dzogczen, zazwyczaj
najpierw uczy sie go praktyk z formami, a dopiero potem, kiedy rozwinie juz pewng stabilno$¢ umystu,
rozpoczyna praktyki bez form. Przebiega to w taki sposdb, poniewaz nasza swiadomos¢ zazwyczaj
operuje formami, przedmiotami znajdujacymi sie w relacji do podmiotu, z ktérym sie identyfikujemy.
Poniewaz wcigz utozsamiamy sie z aktywnos$cig poruszajgcego sie umystu, na poczatku praktyka
musi dostarczy¢ czego$, co umyst mogtby pochwyci¢. Jezeli ustyszymy: “Po prostu badz
przestrzenig", bez przerwy poruszajacy sie umyst nie bedzie wiedziat, o co chodzi, poniewaz nie ma
sie czego uchwyci¢. Sprobuje wytworzy¢é wyobrazenie pustki, aby sie z nim identyfikowaé, ale to nie
jest praktyka. Jezeli jednak moéwimy umystowi, ze ma cos$ zwizualizowac¢, a potem rozpuscic¢ i tak
dalej, poruszajacy sie umyst czuje sie dobrze, poniewaz jest co$, czym moze sie zajaé.
Wykorzystujemy konceptualny umyst i obiekty Swiadomosci, aby doprowadzi¢ umyst do swiadomosci
bez form, do punktu, do ktérego dazy praktyka. Styszymy na przyktad, ze mamy sobie wyobrazi¢
rozpuszczajgce sie ciato. Brzmi to niezle, mozna to sobie wyobrazi¢. Po rozpuszczeniu pojawia sie
jednak moment, w ktéorym nie ma nic, czego mozna by sie uchwyci¢ — jest to przygotowanie
praktykujacego do rozpoznania rigpy. Przypomina to liczenie od dziesieciu — dziesie¢, dziewiec, osiem
do zera. W zerze nie ma juz nic do uchwycenia, jest to tigle pustej przestrzeni, ale do tego miejsca
doprowadza nas ruch. Liczenie do pustki przypomina wykorzystanie praktyki z formami, aby dojs¢ do
pustki praktyki bez form. Praktyka jogi snu nie ma wiasciwie zadnej formy, wiec nie ma tez nic, na
czym moglibysmy skupi¢ uwage. Praktyka i cel sg takie same: spoczywac¢ w nierozdzielnej jednosci



przejrzystosci i pustki, poza dualistycznym podziatem na postrzegajgcego i to, co postrzegane. Nie ma
zadnych wiasciwosci, zadnego w gore i w dot, wewnatrz i na zewnatrz, zadnego szczytu i dna, czasu i
granic. Nie ma zadnych rozréznien. Poniewaz nie istnieje zaden obiekt, do ktérego mogtby przylgnaé
umyst tak jak we $nie, joge snu uwaza sie za trudniejszg od jogi $nienia. Osiagniecie przytomnosci
umystu we $nie oznacza, ze sen zostat rozpoznany, jest to obiekt Swiadomosci. Natomiast w praktyce
jogi snu podmiot nie rozpoznaje przedmiotu, ale nastepuje niedualne rozpoznanie czystej
$wiadomosci, przejrzystego $wiatta, przez sama $wiadomos¢. Swiadomos$¢ zmystowa nie dziata, wiec
umyst opierajacy sie na zmystowym doswiadczeniu tez nie funkcjonuje. Przejrzyste Swiatto to jak
widzenie bez oka, obiektu i patrzacego. Jest to analogiczne do tego, co wydarza sie w momencie
Smierci: trudniej jest wyzwoli¢ sie w pierwszym bardo, pierwotnie czystym (ka-dag), niz z nastepnym
bardo, bardo przejrzystego Swiatta (od-sad) w ktérym pojawiajg sie wyobrazenia. W chwili $mierci
nastepuje moment catkowitego rozpuszczenia subiektywnego doswiadczenia w podstawie, przed
pojawieniem sie wizji bardo. W rym momencie znika podmiotowa jazn, tak samo jak doswiadczenia
dnia koncza sie w rozpuszczeniu snu. Nie ma nas. Potem, jak obrazy w czasie snu, pojawiajq sie
uczucia i wyobrazenia w bardo, i w momencie, kiedy sg postrzegane, moc karmicznych tendencji
tworzy poczucie postrzegajgcego “ja' doswiadczajgcego obiektdéw percepciji. Znowu uchwyceni w
dualizm, $nimy sen samsaryczny w czasie spania lub przesuwamy sie w kierunku kolejnych narodzin
w bardo. Jezeli urzeczywistnimy praktyke jogi snu, bedziemy mogli wyzwoli¢ sie w pierwotnie czystym
bardo. Jezeli nie urzeczywistnimy jogi snu, doswiadczymy wizji kolejnego bardo. W czasie pobytu w
rym bardo, jezeli urzeczywistniliSmy joge $nienia, najprawdopodobniej sie wyzwolimy. Jezeli zas nie
urzeczywistniliSmy ani praktyki jogi snienia, ani snu, nadal bedziemy wedrowa¢ w samsarze. Musisz
sam zdecydowac, ktéra z tych dwoch praktyk jest dla ciebie odpowiednia. Nauki dzogczen zawsze
podkreslaja, jak ogromne znaczenie ma poznanie samego siebie, rozpoznanie wtasnych zdolno$ci i
przeszkdd i wykorzystanie tej wiedzy do praktyki tak, by byta ona jak najskuteczniejsza. Méwi sie, ze
jest bardzo niewielu ludzi, dla ktérych praktyka jogi snu bedzie tatwiejsza od jogi sSnienia, wiec
zazwyczaj radze rozpoczynac od jogi $nienia. Jezeli twdj umyst wciaz Ignie do zjawisk, rozpoczecie od
jogi snienia ma sens, gdyz umyst bedzie mdgt uchwyci¢ sie snéw Po rozwinieciu stabilnosci
spoczywania w rigpie, by¢ moze fatwiej bedzie urzeczywistni¢ joge snu, poniewaz polega ona na
silnym doswiadczeniu niechwytania sie rzeczy, niebycia podmiotem, a na tym wiasnie polega sen.
Innym powodem, dla ktérego zalecam rozpoczecie od jogi $nienia jest to, ze zwykle o wiele wiecej
czasu zajmuje praktykujgcemu osiggniecie przytomnosci w spaniu niz we $nie. Praktykowanie przez
dlugi czas bez widocznych rezultatdw moze spowodowac zniechecenie, co z kolei moze sta¢ sie
przeszkoda na $ciezce. Kiedy bedziesz miat pewne doswiadczenie w praktyce jogi snu lub $nienia,
kontynuuj jg i wzmacniaj.

Te dwie jogi ostatecznie na siebie naprowadzajg. Kiedy w petni urzeczywistni sie joge $nienia, we
$nie zamanifestuje sie niedualna $wiadomos¢ rigpy. Prowadzi to do wielu przejrzystych snéw, a w
koncu do rozpuszczenia ich w przejrzystym $Swietle umystu, co jest owocem praktyki jogi snu.
Odwrotnie, kiedy robi sie postepy w jodze snu, w naturalny sposéb sny stang sie swiadome i
spontanicznie pojawia sie sny przejrzyste. Swiadome $nienie mozna wtedy wykorzysta¢ do rozwijania
elastycznosci umystu, tak jak opisatem to wczesniej. Ostateczne urzeczywistnienie obu praktyk polega
na tym, ze rozpoznaje sie i stabilizuje w ciggu dnia czystg istote rigpy.



CZESC PIATA: PRAKTYKA JOGI SNU
1. DAKINI SALDZIE DU DALMA

Tantra Matki naucza, ze istnieje pewna dakini, strazniczka i opiekunka $wietego snu. Dobrze jest
potaczyC sie z jej esencjg, ktéra stanowi rowniez istote praktyki, aby mogta ona prowadzi¢ i
pobtogostawi¢ przejscie od stanu nieswiadomosci do s$wiadomego snu. Dakini ta nazywa sie Saldzie
Du Dalma (gsal-byed-gdos-brat-ma). Imie jej tumaczy sie jako “ta, ktéra rozjasnia poza koncepcjami”.
Jest ona Swietlistoscig ukrytg w ciemnosci zwyczajnego snu. W samej praktyce jogi snu Saldzie Du
Dalma wystepuje w bezforemnej postaci, ale w czasie zasypiania wyobrazamy jg sobie jako swietlistgq
kule swiatta, tigl¢. Zamiast konkretnej formy, na przyktad sylab jak w jodze $nienia, wizualizuje sie tutaj
Swiatto, poniewaz joga snu dziata na poziomie energii, poza forma. Prébujemy rozpusci¢ wszelkie
rozréznienia tego, co znajduje sie wewnatrz i na zewnatrz, na jazn i innych. Kiedy wizualizuje sie jakas
forme, umyst w sposdb nawykowy uznaje jg za cos$ réoznego od samego siebie, a naszym celem jest
wykroczenie poza dualizm. Dakini jest wyobrazeniem przejrzystego Swiatta, jest tym, czym my réwniez
jestedmy na czystym poziomie — przejrzystoscig i Swietlisto$cia. Wtasnie nig stajemy sie w praktyce
jogi snu. Kiedy rozwijamy zwigzek z Saldzie Du Dalmg, taczymy sie ze swojg najgtebszg natura.
Mozemy utrzymywac te wiez, przypominajgc sobie dakinie jak najczesciej. W ciggu dnia mozna
wyobrazac¢ jg sobie w formie samboghakaji — klarownej, swietlistej i pieknej. Jej przezroczyste ciato
zbudowane jest w catosci ze Swiatta. W prawej rece trzyma zakrzywiony n6z, a w lewej naczynie z
czaszki. Wyobraz jg sobie w osrodku serca siedzacg na biatym dysku ksiezyca opierajgcym sie na
ztotym dysku stonca, ktéry z kolei spoczywa na pieknym, niebieskim, czteroptatkowym lotosie. Tak jak
W guru jodze, wyobraz sobie, Ze roztapiasz sie w niej, ona w tobie, a wasze esencje fgcza sie w jedno.
Cokolwiek robisz, ona jest z toba, caly czas spoczywa w twoim sercu. Kiedy jesz, ofiaruj jej
pozywienie. Kiedy pijesz, ofiaruj jej to, co akurat pijesz. Mozesz tez z nig rozmawiac. Jezeli jestes w
przestrzeni, w ktorej mozesz stuchaé, pozwdl jej przemoéwi¢ do ciebie. Nie oznacza to, ze masz
zwariowac, lecz uruchomi¢ swojg wyobraznie. Jezeli czytates teksty dharmy i stuchates dharmicznych
wykfadoéw, wyobraz sobie, ze Saldzie Du Dalma daje ci nauki, ktére juz poznates. Przypomina ci, ze
masz spoczywacé w “tu i teraz", przecina¢ wiezy ignorancji, dziata¢ ze wspotczuciem, by¢ uwaznym i
odrzucaé rozproszenie. Twdj nauczyciel nie zawsze jest osiggalny, przyjaciele rowniez, ale dakini
zawsze bedzie z tobg. Spraw, aby stata sie twoim nieodigcznym towarzyszem i przewodnikiem w
praktyce. Odkryjesz, ze w kohcu komunikacja miedzy wami zacznie wydawac sie autentyczna, dakini
uciele$ni bowiem twoje witasne zrozumienie dharmy i wypromieniuje je z powrotem do ciebie. Kiedy
bedziesz pamietat o jej obecnosci, pokdj, w ktérym wiasnie przebywasz, wyda sie bardziej Swietlisty, a
twoj umyst stanie sie bardziej Swiadomy. Dakini nauczy cie, ze swietlistod¢ i przytomnos¢, jakiej
doswiadczasz, jest przejrzystym Swiattem, ktérym naprawde jestes. Wyéwicz sie w taki sposéb, aby
uczucia oddzielenia i pojawiajgce sie negatywne emocje automatycznie ci o niej przypominaty. Wtedy
pomieszanie i emocjonalne putapki postuzg do tego, aby sprowadzi¢ cie z powrotem do swiadomosci,
tak jak $wiatynny dzwon oznajmia rozpoczecie praktyki. Jezeli takiego rodzaju zwigzek z dakinig jest
dla ciebie czym$ obcym i dziwacznym, mozesz umiesci¢ go w wymiarze psychologicznym. Mozesz
uwazac jg za oddzielng istote lub symbol pomagajacy ci kierowaé twoim postepowaniem i umystem.
W obu przypadkach niezwykle cenne i bardzo silne wsparcie duchowej sciezki stanowig oddanie i
konsekwencja w dziataniu. Te praktyke mozesz réwniez wykonywa¢ ze swoim jidamem, albo z
jakimkolwiek innym bdstwem medytacyjnym lub oswiecong istotg, powodzenie jej zalezy bowiem od
tego, ile w nig wktadasz wysitku, nie za$ od formy, z jaka pracujesz. Dobrze jest jednak pamietaé
réwniez o tym, iz Saldzie Du Dalma jest w sposob szczegdlny zwigzana z praktykg jogi snu, jak
zostato to opisane w Tanfrze Matki. Historia praktykujacych pracujacych z jej formg i energig jest
bardzo diuga, a nawigzanie zwigzku z mocg linii przekazu moze by¢ wspaniatym wsparciem dla
praktyki i rozwoju. Wyobraznia jest bardzo silna, na tyle silna, aby zwigzaé cztowieka z cierpieniem
samsary na cate zycie oraz aby sprawi¢, ze dialog z dakinig stanie sie prawdziwy. Czesto praktykujacy
traktuja dharme, jakby byta czyms$ bardzo sztywnym, tak jednak nie jest. Jest ona niezwykle
elastyczna, wiec umyst powinien rowniez traktowac jg w taki sposéb. Twoim zadaniem jest odkry¢, jak
najlepiej wykorzysta¢ nauke Buddy, aby wesprze¢ wtasne urzeczywistnienie. Zamiast wyobrazac
sobie, jak bedzie wygladat dzien jutrzejszy, rozpamietywac kitotnie z szefem lub wyobrazaé sobie, jak
spedzisz najblizszy wieczor z partnerem, bardziej pozyteczne moze okazac¢ sie stworzenie poczucia
obecnosci tej pieknej dakini ucielesniajacej najwyzszy cel praktyki. Niezwykle wazng sprawg jest
rozwiniecie silnego postanowienia praktykowania. Jest ono niezbedne do urzeczywistnienia praktyki i
mocnego zwigzku z twojg prawdziwg naturg reprezentowang przez dakinie. Jak najczesciej médl sie
do niej o sen przejrzystego Swiatta: za kazdym razem, kiedy wypowiesz te modlitwe, wzmocni sie
twoje postanowienie. Twoim ostatecznym zadaniem jest petne zjednoczenie z dakinig, co nie oznacza
przyjmowania jej formy jak w praktykach tantrycznych. Oznacza to spoczywanie w naturze umystu,



bycie rigpg w kazdym momencie. Pozostawanie w naturalnym stanie jest bowiem najlepszym
przygotowaniem i najlepszg praktyka.

2. PRAKTYKA WSTEPNA

Stres i napiecie, jakie zabiera sie do t6Zka, nie opuszczajg $pigcego rowniez w nocy. Dlatego jezeli
mozesz, wprowadz przed zasnieciem umyst w rigpe. Jezeli jest to niemozliwe, wprowadz umyst do
ciata, do kanatu centralnego lub do serca. Zalecane przy jodze $nienia praktyki wstepne znajdujg
zastosowanie rowniez w jodze snu. Przyjmij wiec schronienie w lamie, jidamie i dakini lub wykonaj
dziewie¢ oczyszczajacych oddechdw i guru joge. Jezeli z jakiego$ powodu nie mozesz tego zrobié,
przypomnij sobie przynajmniej o dobrych rzeczach sprzyjajacych oddaniu i praktyce, jak na przyktad
wzbudzaniu wspétczucia. To akurat moze zrobi¢ kazdy. Pomadl sie réwniez o sen przejrzystego
Swiatta. Jezeli masz jakies inne praktyki, jakie zwykle robisz przed spaniem, wykonaj je. Pozostawiona
na noc zapalona $wieczka lub inne mate Swiatetko utrzymuja pewng czujnos¢ umystu. Inaczej sie
wowczas doswiadcza snu. Jezeli zostawisz zapalong $wieczke, upewnij sie, ze nie moze ona sta¢ sie
przyczyna pozaru. Swiatto nie tylko pomaga utrzymaé czujno$é umystu, ale takze reprezentuje dakinie
Saldzie Du Dalme. Przejrzysto$¢ i Swietlistos¢ Swiatta sg bardziej zblizone do jej esencji niz
jakiekolwiek inne zjawisko w $wiecie formy. Kiedy Swiatto jest zapalone, wyobraz sobie, ie Swietlisto$¢
w pokoju jest dakinig, ktéra otacza cie swojg esencjg. Niech zewnetrzne swiatlo potaczy cie ze
Swiattem wewnetrznym, ze Swietlisto$cia, ktérg jestes. Odniesienie doswiadczenia Swiatta w Swiecie
fizycznym do praktyki naprawde pomaga: zwyczajny umyst stopniowo rozpuszcza sie w czystej
Swiadomosci, zewnetrzne $wiatto daje mu kierunek i wsparcie, stajgc sie w ten sposéb mostem
pomiedzy konceptualnym Swiatem formy a niekonceptualnym, bezposrednim doswiadczeniem tego,
co bezforemne.

Inng praktyka wstepng stosowang w jodze snu jest niespanie przez jedna, trzy, a nawet pie¢ nory,
co wyczerpuje zwyczajny umyst. Tradycyjnie praktyke te wykonuje sie, kiedy nauczyciel jest w poblizu.
Po okresie bezsenno$ci, kiedy praktykujgcy wreszcie ktadzie sie spaé, mistrz budzi go co jaki$ czas w
nory i pyta: Byte$ $wiadomy? Snite§? Zapadte$ w sen ignorancji? Jezeli chcesz tego sprébowag,
umow sie z kims, kto ma doswiadczenie w praktyce i komu ufasz. Po jednej bezsennej nocy — za
pierwszym razem najlepiej nie spac tylko jedng noc — zorganizuj sobie w miare mozliwo$ci masaz, aby
rozluzni¢ ciato i otworzy¢é kanaty energetyczne. Potem niech osoba, ktdra ci pomaga, zbudzi cie
trzykrotnie w nocy i zada powyzsze pytania. Po kazdym przebudzeniu wykonaj opisang nizej praktyke
i znowu idz spaé. Czasami w wyniku takich éwiczen umyst moze by¢ tak wyczerpany, ze bardzo sie
uspokoi. Wtedy fatwiej znalez¢ sie w przejrzystym swietle.

3. PRAKTYKA JOGI SNU

W jodze snu, tak samo jak w jodze snienia, wykonuje sie cztery sesje praktyki, na ktére budzi sie
cztery razy w ciggu nory W jodze snu wszystkie cztery sesje sg jednak identyczne. Przyjmij pozycje
Iwa opisang w rozdziale o praktyce jogi Snienia: mezczyzni ktadq sie na prawym boku, a kobiety na
lewym. Zwizualizuj cztery niebieskie ptatki lotosu w o$rodku serca. Wyobraz sobie, ze w ich centrum
znajduje sie dakini Saldzie Du Dalma w swojej esencji jako swietlista, przejrzysta kula czystego
Swiatta, tigle, promieniujgca niczym najdoskonalszy krysztat. Tigle, samo w sobie przejrzyste i bez
koloru, odbija niebieski kolor ptatkow lotosu i staje sie promieniujgco niebieskie z lekkim odcieniem
biatego. W petni potacz swojg swiadomos¢ ze swietlistym figle tak, abys w koncu stat sie przejrzystym,
niebieskim swiattem. Na kazdym z czterech niebieskich ptatkow lotosu rowniez spoczywa figle, czyli
razem ze $rodkowym jest ich pie¢. Z przodu znajduje sie figle w kolorze zoéttym, reprezentujgce
wschod. Po twojej lewej stronie, na poétnocy, zielone figle. Z tytu jest czerwone figle zachodu, a z
prawej niebieskie reprezentujgce potudnie. Tigle te odpowiadajg czterem dakiniom w ich Swietlistej
esencji, kolorowym Swietle. Nie wyobrazaj sobie ich w zadnej innej formie niz przejrzyste kule.

Te cztery figle sg jak swita Saldzie Du Dalmy. Rozwin w sobie poczucie, ze jeste$ otoczony polem
ochronnym tych dakin, sprobuj naprawde poczu¢ ich petng mitosci obecnosé, az rzeczywiscie
poczujesz sie bezpieczny i rozluzniony. Pomadl sie do Saldzie Du Dalmy, aby$ miat sen przejrzystego
Swiatta, a nie $nit lub pograzyt sie w $nie ignorancji. Niech twoja modlitwa bedzie silna i petna oddania.
Wypowiedz jg wielokrotnie, pomoze ci ona wzmocni¢ oddanie i postanowienie praktykowania, bedace
niezwykle wazng podstawg praktyki. Rozwijanie oddania pomoze za$§ w rozwijaniu
jednoupunktowionej i wystarczajaco silnej intencji, aby przedrze¢ sie przez chmury ignorancji
zastaniajagce sSwietlisto$¢ przejrzystego $wiatta. ZASYPIANIE Chociaz doswiadczanie procesu
zasypiania jest ciggte, zostato podzielone na pie¢ etapéw w celu utatwienia wprowadzenia do niego
Swiadomosci. W ponizszej tabeli kolumna po lewej zawiera opis stopniowego odtgczania sie od
zmystéw i oddziatujgcych na nie obiektéw, az do catkowitego “braku postrzegania", co oznacza
absolutny zanik zmystowego doswiadczania. Zazwyczaj poczucie tozsamos$ci opiera sie na



dodwiadczaniu $wiata zmystow W miare jak sSwiat ten znika we $nie, wsparcie dla swiadomosci
zatamuje sie, czego rezultatem jest “zasniecie", co oznacza, ze stajemy sie nieswiadomi. Joga snu
wykorzystuje figle, aby wspiera¢ swiadomosé w miare utraty kontaktu z zewnetrznym swiatem. W
odpowiedzi na to stopniowe roztapianie sie doswiadczenia zmystowego praktykujacy taczy sie po kolei
z piecioma tigle az do chwili, kiedy Swiat zewnetrzny catkowicie znika, a podmiot roztapia sie w
czystej, niedualnej Swietlistosci przejrzystego swiatta. Przenoszenie swiadomosci z jednego figle na
drugie powinno by¢ jak najbardziej gtadkie, aby harmonizowato z ciggtym i ptynnym przechodzeniem
w sen.

ETAPY ZANIKANIA ZMYStOWEGO
DOSWIADCZENIA
Doswiadczenie Tigle
zmystowe
Kolor Kierunek |Potozenie
a. Postrzeganie Zotty Wschéd Przéd
b.' Zmn|ejszan|9 Zielony Potnoc Lewo
sie postrzegania
c. Zanikanie
postrzegania Czerwony | Zachod Tyt
jeszcze bardziej
d. Zamieranie Co .
. Niebieski | Potudnie Prawo
postrzegania
e. Brak Bialo- | & ek grodek
postrzegania niebieski

a. Po przyjeciu odpowiedniej pozycji ciata doswiadczenie zmystowe jest petne: widzisz, styszysz,
odczuwasz t6zko i tak dalej. Postrzegasz, a zwyczajna jaznh wspierana jest przez doswiadczenie
zmystowe. Zacznij przenosi¢ te wspierajacg ptaszczyzne do czystej SwiadomosSci reprezentowanej
przez figle. Pierwszym krokiem jest stopienie swiadomosci z figle znajdujgcym sie z przodu, z pieknym
Swiattem o cieptym, z6ttym kolorze, w ktérym moze zacza¢ sie roztapia¢ konceptualny umyst.

b. Kiedy oczy sie zamykaja, kontakt ze Swiatem zmystéw zaczyna sie zmniejszaé. Jest to drugi
etap, w ktérym zmniejsza sie postrzeganie. W miare zanikania zewnetrznej podpory $wiadomo$ci
przenies swiadomosc¢ na znajdujace sie po lewej stronie zielone figle. Pozwdl, aby tozsamos$¢ zaczeta
sie w nim roztapiac.

c. Kiedy doswiadczanie zmystowe staje sie bardziej przyttumione, przenies Swiadomo$¢ na
czerwone figle. Proces zasypiania jest nam dobrze znany— rozmiekczanie i zamazywanie sie
zmystéw, stopniowy zanik odczué. Zwykle, kiedy znikajg zewnetrzne podpory tozsamosci, zatracasz
siebie, teraz jednak uczysz sie istnie¢ bez jakiegokolwiek wsparcia.

d. Kiedy doswiadczenie zmystowe niemal gasnie, przenies swiadomos¢ na niebieskie tigle po
prawej stronie. Jest to etap zanikania catego zmystowego doswiadczenia. Wszystkie zmysty sg bardzo
wyciszone i nie ma prawie zadnego kontaktu z zewnetrznym Swiatem.

e. Wreszcie, kiedy ciato catkowicie pogrgza sie we $nie i catkiem zanika kontakt ze zmystami,
Swiadomos¢ w petni stapia sie z centralnie potozonym niebieskim figle o delikatnym biatym odcieniu.
Jezeli udato ci sie wykonac praktyke, w tym momencie figle nie bedzie juz wtasciwie przedmiotem
Swiadomosci, nie bedziesz wyobrazat sobie niebieskiego $wiatta, ani nie bedziesz w stanie w Zadnym
miejscu tego doswiadczenia umiejscowié. Po prostu bedziesz przejrzystym $wiattem. Spoczywaj w
nim przez catg noc.

Zauwaz, ze te pie¢ etapow zasypiania nie odnosi sie do wewnetrznych, mentalnych zjawisk, ale do
stopniowego zanikania zmystowego doswiadczania. Zwykle $nigcy przechodzi przez ten etap



nieSwiadomie, jednak praktyka ta doprowadza do tego, iz proces ten rozgrywa sie w catkowitej
przytomnosci umystu. Poszczegolne jego etapy nie powinny by¢ wyraznie zaznaczone. W miare jak
swiadomos¢ wycofuje sie ze zmystdw spraw, aby przytomnosé umystu ptynnie przenosita sie od
jednego tigle do drugiego, az pozostanie tylko niedualna swiadomosé-przejrzyste swiatto srodkowego
figle. To tak, jakby ciato poruszato sie ruchem spiralnym w dét do snu, a ty wykonujesz ten sam ruch
do przejrzystego Swiatta. Zamiast konceptualnie podejmowac decyzje przenoszenia sie z jednego figle
do nastepnego i zamiast probowaé sprawi¢, aby ten proces sie wydarzat, niech postanowienie
przeksztatci go w doswiadczenie. Jezeli catkowicie przebudzisz sie w srodku praktyki, zacznij od
nowa. Nie traktuj formy praktyki zbyt sztywno i pamietaj, Zze nie ma znaczenia, czy proces ten
zachodzi szybko, czy tez powoli. Niektorzy ludzie zasypiajg bardzo dtugo, a inni dostownie kilka
sekund po dotknieciu gtowg poduszki. | jedni i drudzy przechodzg taki sam proces. Chociaz igta
niemal w jednej chwili przechodzi przez pie¢ warstw bardzo cienkiego materiatu, istnieje piec
momentéw, w ktorych przechodzi ona przez kazdg warstwe oddzielnie. Nie analizujcie za bardzo tego,
ktéry etap jest ktéry, nie dzielcie tez procesu zasypiania na pie¢ doktadnie takich samych czesci.
Wizualizacja jest tylko wstepnym wsparciem dla $wiadomos$ci. Zamiast gubi¢ sie w szczegdtach,
trzeba zrozumieC istote praktyki, a nastepnie zrozumienie to zastosowac. Wiem z wtasnego
doswiadczenia, ze praktyka ta jest réwniez skuteczna, kiedy figle utozone sg w przeciwnym kierunku. |
tak, wizualizujesz zotte figle z przodu — reprezentuje ono aspekt ziemi, niebieskie reprezentujgce wode
po prawej, czerwone — aspekt ognia z tylu, zielone symbolizujace powietrze po lewej, a wreszcie
niebieskie figle o delikatnym biatym odcieniu w centrum — reprezentuje ono aspekt przestrzeni.
Kolejnos¢ ta odpowiada kolejnosci, w jakiej zywioty rozpuszczajg sie w chwili Smierci. Sam sprawdz,
ktora wersja praktyki bardziej ci odpowiada. Tak samo, jak w praktyce jogi $nienia, rowniez w praktyce
jogi snu najlepiej budzi¢ sie trzykrotnie w ciagu nory, w mniej wiecej dwugodzinnych odstepach. Kiedy
rozwiniesz pewne doswiadczenie, bedziesz mogt wykorzysta¢ naturalne momenty przebudzania sie w
nory, zamiast praktykowac¢ w dokfadnie wyznaczonych przedziatach. Budzac sie, za kazdym razem
powtérz te samag praktyke. Za kazdym razem zanalizuj tez doswiadczenie snu, z ktérego wtasnie sie
przebudzites: czy bytes catkowicie pozbawiony przytomnosci umystu i dlatego spates snem ignoranc;ji?
Czy $nites, pograzony w $nie samsarycznym? Czy tez moze spoczywates w przejrzystym Swietle, w
czystej, niedualnej swiadomosci?

4. TIGLE

Tigle ma wiele réznych definicji, z ktorych kazda jest dobra w odpowiednim kontekscie. W
kontekscie tej praktyki figle to mata kula swiatta, reprezentujaca okreslone wtasciwosci Swiadomosci
lub tez, w przypadku centralnego figle, reprezentujgca czysta rigpe. Chociaz ostatecznie swiadomosc¢
musi by¢ stabilna bez opierania sie na zadnym obiekcie, dopoki nie rozwiniemy tej zdolnosci, swiatto
bedzie doskonatym dla niej wsparciem. Jest ono swietliste i przejrzyste, i chociaz wcigz nalezy do
Swiata formy, jest mniej namacalne niz jakiekolwiek inne zjawisko. Wizualizacja figle stanowi most i
podpore, ktéra jest niezwykle pomocna az do momentu, kiedy bedzie mozna porzuci¢ nawet to swiatto
i spoczywa¢ w pozbawionej wyobrazen, pustej swiadomosci, w Swietlistosci bedacej istotg Swiatta.
Kiedy wyobraza sie sobie figle spoczywajgce na czterech niebieskich ptatkach lotosu w czakrze serca,
nie trzeba koniecznie okresla¢ doktadnego z anatomicznego punktu widzenia umiejscowienia
wizualizowanych obiektéw Wazne jest, aby odczué centrum ciata w okolicy serca. Wykorzystaj wiec
Swiadomos¢é i wyobraznie, aby odnalezé odpowiedni punkt— miejsce, w ktdorym rzeczywiscie
doswiadczasz odrodka serca. Barwy tigle nie sg dobrane w sposéb przypadkowy. Kolory wptywajg na
Swiadomos¢, a kolorowe Swiatta majg na celu wywotanie okreslonych witasciwosci umystu, ktére
nalezy nastepnie wigczy¢ w praktyke, podobnie jak okreslone czakry, kolory i sylaby tworzg pewien
ciag w jodze Snienia. W miare przenoszenia sie z jednego tigle na drugie — z z6ttego na zielone,
czerwone, biate — mozna doswiadczy¢ réznych witasciwosci umystu do tego stopnia, ze w koncu
uwrazliwimy sie na réznice pomiedzy nimi. Nie jest to praktyka, w ktorej przeksztalcamy wiasng
tozsamos¢. W jodze snu catkowicie jg porzucamy. Nie chodzi tutaj réwniez o spoczywanie w
wizualizacji, jak w niektorych praktykach tantrycznych. Umyst musi mie¢ jednak cos$, czego mogtby sie
uchwyci¢— jezeli nie ma $wiatta, ztapie co$ innego. Zanim osiggniemy doswiadczenie rigpy, trudno
nam sobie wyobrazi¢, jak mozna pozosta¢ swiadomym bez podmiotu i przedmiotu $wiadomosci.
Zazwyczaj swiadomos¢ potrzebuje jakiego$ obiektu, co wiasnie okresla sie jako $wiadome bycie
“‘wspieranym" przez jakas$ forme lub wtasciwo$¢. Praktyki, w ktérych rozpuszcza sie wizualizowany
obiekt lub podmiotowg tozsamos$é, uczg praktykujacego pozostawac przytomnym nawet wtedy, gdy
znikajg wszystkie dualistyczne podpory dla swiadomosci. Przygotowujg nas one do jogi snu, ale w
rzeczywistosci nie sg takie same jak ona. Nawet “praktyka’ jest bowiem podpodrka, a w prawdziwe;j
jodze snu nie ma wsparcia i nie ma praktyki: kiedy opierajacy sie na podpodrkach umyst rozpuszcza sie
w podstawie, urzeczywistnia sie joge snu lub nie.



5. POSTEP

Zwykle kiedy jedzie sie znajoma trasa, traci sie Swiadomos¢ “tu i teraz". Nawet jadac bardzo diugo,
tak naprawde niczego nie dostrzega sie petng s$wiadomoscig. Kierowca wykonuje czynnosci
automatycznie, btadzi gdzies, myslac o pracy, wyobrazajgc sobie wakacje lub martwigc sie, czy
bedzie miat pienigdze na zaptacenie rachunkéw i zastanawiajac sie nad przyszto$cig swojej rodziny.

Potem kiedy cztowiek ten zaczyna praktykowacé, postanawia pozosta¢ jak najbardziej Swiadomym
jazdy do domu i decyduje sie wykorzysta¢ ten czas jako mozliwos¢ wzmocnienia umystu do praktyki. Z
powodu silnego uwarunkowania jest to jednak bardzo trudne. Umyst bez przerwy odptywa gdzies
daleko, a praktykujacy sprowadza go z powrotem, aby poczu¢ kierownice lub kolor trasy wzdiuz
autostrady. To trwa jednak tylko kilkadziesigt sekund, po czym aktywno$¢ umystu znowu porywa
uwage. Na tym polega rowniez praktyka medytacyjna. Umyst spoczywa na wizerunku bdstwa
medytacyjnego, na literze A lub na oddechu. Minute pdzniej znéw gdzie$ wedruje. Aby méc utrzymac
przytomnos$¢ umystu bez przerwy przez pét godziny, bedziemy musieli praktykowaé bardzo, bardzo
diugo, nawet kilka lat. Kiedy zaczyna sie praktyke jogi $nienia, rzecz wyglad podobnie. Wiekszosé
snow to okresy catkowitego rozproszenia, zapomina sie je niemal od razu po rym, jak sie wydarzaja.
W miare praktykowania pojawiajg sie momenty swiadomosci stopniowo wydtuzajace sie do dtugich
minut przytomnej obecnosci we $nie. Nawet wtedy swiadomos¢ t. mozna utracié, lub tez kolejny sen
moze by¢ znowu catkiem jej pozbawiony. Postep sie pojawia, jest pewny i dostrzegalny, ale wymaga
pracowitosci i silnego postanowienia praktykowania. Praktyka jogi snu rozwija sie nawet jeszcze
wolniej. Jezeli jednak po diugim czasie jej wykonywania nie wida¢ zadnego postepu — przytomnosé
umystu sie nie zwieksza, nie pojawiajg sie zadne dostrzegalne, pozytywne zmiany w zyciu lepiej nie
akceptowac takiego stanu rzeczy. Wykonaj praktyk oczyszczajgce, zanalizuj i ulecz ztamane
Slubowania (samaja; lub tez popracuj z prang i energia ciata. By¢ moze potrzebne bedg rowniez inne
praktyki, ktére usung przeszkody i postuzg jako baza dla urzeczywistnienia jogi snu i $nienia.
Praktykujacy jest jak winoro$l mogaca rosnac¢ tylko tam gdzie ma podparcie. Warunki zewnetrzne
majg ogromny wptyw na jakos$¢ zycia, staraj sie wiec spedzac¢ czas w miejscach i z ludzmi, ktérzy
wspierajg duchowg praktyke, a nic z takimi, ktoérzy jej szkodzg. Dobrze jest czyta¢ ksigzki na temat
dharmy, medytowa¢ z innymi, uczeszcza¢ na nauk i kontaktowac sie z innymi praktykujgcymi.
Odpowiedzialnoscig praktykujacego jest uczciwie oceniaé swojg praktyki i jej rezultaty. Jezeli sie tego
nie robi, tatwo mozna doprowadzi¢ do tego, ze bedzie sie praktykowac wiele lat, wierzac, ze sie robi
postepy, kiedy w rzeczywistosci nic sie nie wydarza,

6. PRZESZKODY

Joga snu nie jest praktyka, ktérg wykonuje sie tylko w czasie snu. Jest to praktyka ciggtego
spoczywania w niedualnej swiadomosci w czterech stanach: codziennym zyciu, $nie, medytacji i
Smierci. Dlatego tez przeszkody wymienione ponizej stanowig w rzeczywistosci jedng przeszkode
odrywajacg nas od przejrzystego Swiatta, a wciggajacag w dualistyczne, samsaryczne doswiadczenie.
Sa to nastepujace przeszkody:

1. Utrata swiadomosci naturalnego przejrzystego swiatta w ciagu dnia w wyniku rozproszenia
przez zjawiska zmystowe i mentalne.

2. Utrata swiadomosci przejrzystego Swiatta we $nie w wyniku rozproszenia przez sny.

3. Utrata swiadomosci przejrzystego Swiatta w samadhi (podczas medytacji) w wyniku
rozproszenia przez mysili.

4. Utrata swiadomosci przejrzystego Swiatta w czasie smierci w wyniku rozproszenia przez wizje
stanu posredniego.

1. Utrata Swiadomos$ci naturalnego przejrzystego sSwiatfa w ciagu dnia. Przeszkodg odrywajaca
nas od doswiadczenia przejrzystego swiatta w codziennym 2zyciu sg zjawiska zewnetrzne. Zatracamy
sie w doswiadczeniach i wizjach obiektéw oddziatujacych na zmysty. Pojawia sie jakis dZzwiek i zabiera
nas ze sobg, czujemy jaki$ zapach i zatracamy sie we $nie o $wiezo upieczonym chlebie, wiatr
taskocze wioski na naszej szyi, przez co tracimy $wiadomos¢ rigpy, stajgc sie podmiotem
doswiadczajgcym doznania. Jezeli pozostaniemy w przejrzystosci rigpy, doswiadczenie bedzie inne.
Pojawi sie dzwiek, ale my bedziemy potaczeni z ciszg w tym dzwieku i nie stracimy przytomnosci
umystu. Przeptynie przez umyst jako wizja, ale my bedziemy zakorzenieni w ciszy i spoczniemy w nie
poruszajgcym sie umysle. Sposobem na pokonanie przeszkody zewnetrznych zjawisk jest rozwiniecie
stabilnosci w spoczywaniu w naturalnym, przejrzystym Swietle. Naturalne przejrzyste swiatto jest takie
samo doswiadczane zaréwno w ciggu dnia, jak i w nocy. Znajac przejrzyste swiatto dnia, mozemy
takze odnalez¢ je w czasie snu. Praktyka polega na taczeniu naturalnego przejrzystego sSwiatta



doswiadczanego w codziennym zyciu z przejrzystym Swiattem snu i z przejrzystym swiattem samadhi
do chwili, kiedy bedziemy bez przerwy spoczywaé w czystej rigpie.

2. Utrata swiadomosci przejrzystego Swiatta w czasie snu. Przeszkodg uniemozliwiajacq
urzeczywistnienie przejrzystego $wiatta w czasie snu jest $nienie. Kiedy pojawia sie sen, reagujemy
na niego w sposob dualistyczny i angazujemy sie w iluzje bycia podmiotem w Swiecie przedmiotow.
Przypomina to pierwszg przeszkode, ale teraz przybiera ona raczej wewnetrzng niz zewnetrzng forme.
Méwimy, Zze wyobrazenia przystaniajg przejrzyste Swiatlo, w rzeczywistosci jednak to nie sen
przystania przejrzysto$¢, ale to my jesteSmy w ten sposéb od niej odrywani. Dlatego tez na poczatku
praktyki modlimy sie o to, aby nie mie¢ ani snu ignorancji, ani snu ze s$nieniem. Kiedy rozwiniemy
wystarczajgca stabilno$¢ w spoczywaniu w przejrzystym Swietle, sen nie bedzie nas rozpraszat, czego
wynikiem bedzie sen przejrzystego Swiatta.

3. Utrata $wiadomosci przejrzystego sSwiatla w czasie samadhi. Przejrzyste swiatto samadhi
jest przejrzystym Swiattem medytacji lub przejrzystym sSwiattem Swiadomosci. Jest to stan rigpy
doswiadczany podczas praktyki medytacyjnej. Na wczesnych jej etapach przejrzyste swiatto samadhi
zaciemniajg mysli. Kiedy rozwiniemy stabilne spoczywanie w rigpie w czasie praktyki, wowczas
bedziemy mogli nauczy¢ sie integrowaé mysl z rigpa. Az do osiggniecia tego poziomu, kiedy pojawia
sie mysl, chwytamy jg lub odpychamy, odrywajac sie w ten sposdb od doswiadczenia rigpy. Nie
zrozumcie przez to jednak, ze przejrzyste swiatto medytacji mozna rozpoznaé dopiero po wielu latach
praktyki. Jest wiele momentéw w zyciu, w ktérych mozna go doswiadczyé — w rzeczywisto$ci mozemy
je odnalez¢ w kazdej chwili. Chodzi tylko o to, czy znamy to doswiadczenie i czy umiemy je
rozpoznac, czy tez nie.

4. Utrata Swiadomosci przejrzystego swiatfa w czasie smierci. Przejrzyste Swiatto $mierci jest
przestoniete wizjami bardo. Kiedy rozpraszamy si¢ przez pojawiajace sie po smierci wizje i wchodzimy
z nimi w dualistyczny kontakt, ginie przejrzystos¢ rigpy. Tak jak w przypadku pozostatych trzech
przeszkdd, nie utracimy doswiadczenia przejrzystosci rigpy, jezeli dos¢ stabilnie spoczywaé bedziemy
w przejrzystym Swietle. Bardo nie musi jednak przystaniaé przejrzystego Swiatta w czasie $mierci.
Mysli nie muszg zastaniaC przejrzystego $wiatta podczas samadhi. Sny nie muszg przystaniac
przejrzystego swiatta snu, a zewnetrzne obiekty nie muszg przystania¢ naturalnego przejrzystego
Swiatta. Jezeli omamig nas te cztery przeszkody, nie wyrwiemy sie z samsary, bedziemy bez przerwy
wpadac z powrotem w jej putapki. Kiedy jednak urzeczywistnimy praktyke jogi snu i $nienia, bedziemy
wiedzie¢, w jaki sposéb przeksztatci¢ owe zaciemnienia w kroki na duchowej $ciezce. Praktyka jogi
snhu nie znajduje zastosowania wyfgcznie we $nie, ale jest praktykag taczenia wszystkich momentow-w
codziennym zyciu, we $nie, w czasie snienia i w bardo — z przejrzystym Swiattem umystu. Kiedy
osiggnie sie ten stan, pojawi sie wyzwolenie. Gdy spoczywamy w doswiadczeniu rigpy, moga pojawié¢
sie mistyczne doswiadczenia i wglady oraz rozmaite mysli i uczucia. Kiedy powstang, pozwdl im
spontanicznie sie wyzwoli¢, rozpusci¢ w pustce, nie pozostawig one wtedy zadnego karmicznego
Sladu. Doswiadczenie bedzie wéwczas bezposrednie, natychmiastowe, zywe i doskonate.

7. PRAKTYKI WSPOMAGAJACE

Ponizej znajduje sie krotkie opisy praktyk wspomagajacych gtowng praktyke jogi snu. Wiekszos¢ z
nich pochodzi z Tantry Matki.

MISTRZ

Aby wesprzeé praktyke jogi snu, wzbudzZ silne oddanie dla swojej prawdziwej natury. Wyobraz
sobie, ze twdj nauczyciel znajduje sie na szczycie twojej gtowy i poczuj silny z nim zwigzek i wielkie
oddanie. Zwigzek z nauczycielem moze by¢ bardzo czysty, oparty na czystym oddaniu. Kiedy go
wizualizujesz, wyjdz poza samo wyobrazenie: wzbudZz silne oddanie i naprawde poczuj jego
obecnosé. Pomadl sie z catg moca i szczeroscig. Potem rozpus¢ mistrza w swietle, ktére nastepnie
wptynie przez szczyt twojej glowy i opadnie do twego serca. Wyobraz sobie, ze pozostaje ono w
osrodku serca, a potem idz spaé. Bliskos¢, jakg odczuwasz w stosunku do nauczyciela, jest w
rzeczywistosci bliskoscig, jakg odczuwasz do wiasnej prawdziwej natury. Jest to wsparcie, jakie daje
ci lama.

DAKINI

Na promieniujgcym kwiecie lotosu w osrodku serca, na ktérym spoczywa dysk stonca, siedzi dakini
Saldzie Du Dalma. Jest czysta, potprzezroczysta i Swietlista jak jasne $wiatto. Silnie poczuj jej
obecnosé, odczuj jej wspotczucie i troske. Wyobraz sobie, ze dakini ochrania cie, pomaga i prowadzi.
Jest sprzymierzencem, na ktérym mozesz polegaé szczerze i w stu procentach. Jest esencjg
przejrzystego swiatta, twoim celem, oswieceniem. Wzbudz do niej mitos¢, zaufanie i szacunek. Dakini



ta jest iluminacjg przychodzacg wraz z urzeczywistnieniem. Skupiajac sie na niej i modlac sie do niej,
zasnij.
ZACHOWANIE

IdZ w jakie$ spokojne miejsce, gdzie nie ma innych ludzi. Natrzyj ciato popiotem. Zjedz ciezki
positek, ktéry pomoze w zaburzeniach z wiatrami. Potem zacznij skaka¢ dziko dookota, w petni
wyrazajac wszystko to, co znajduje sie w twoim wnetrzu, wyrzucajgc na zewnatrz wszystko, co cie
blokuje i rozprasza. Nikogo nie ma w poblizu, wiec wybuchnij, jedli czujesz takg potrzebe. Niech to
katharsis oczysci i rozluzni cie. Wyrzu¢ na zewnatrz wszystkie napiecia. Z wielkg zarliwoscig poméd|
sie do mistrza, do jidama, dakini i drzewa schronienia, médl sie z catego serca, proszac o
doswiadczenie przejrzystego swiatta. Potem zasnij wewnatrz tego budzacego sie doswiadczenia.

MODLITWA

Jezeli nie miate$ doswiadczenia przejrzystego $wiatta w ciggu dnia, w czasie medytacji i w czasie
snu, bez przerwy maddl sie o nie. Latwo zapomnie¢ o prostej mory zyczenia i modlitwy. Wielu ludzi
mys$li, ze modlitwa musi by¢ czym$ nad zwyczajnym, skierowanym do jakiejs niezwykiej, zewnetrzne;j
sity, ale nie o to chodzi. Wazne, aby mocno poczué cel i zyczenie w modlitwie i wiozy¢ w nig cate
swoje serce. Pierwotnie by¢é moze, kiedy ludzie zyczyli sobie dobrej nory, dobrego dnia lub mitych
snéw, byta w tych stowach jakas moc, jakie$ uczucie. Teraz sg one tylko zwyczajowymi zwrotami,
ktére mamroczemy pod nosem w sposéb mechaniczny, nie wktadajac w nie zbyt wiele uczucia i nie
przyktadajac do nich wielkiego znaczenia. Uzywamy tych samych stow, wypowiadamy je tym samym
tonem, ale nie majg one mocy. Uwazaj, aby to samo nie stato sie z modlitwg. Wiedz, iz modlitwa ma
moc, ale nie kryje sie ona w stowach, lecz we wktadanym w nig uczuciu. Rozwih silne postanowienie
praktykowania i wtgcz je do modlitwy.

ROZPUSZCZANIE

Wykonywanie tej krotkiej praktyki ukaze, jak powinna wygladaé koncentracja w czasie praktyki.
Rozpoczyna sie ona od s$wiatta i tego, kto Swiatlo postrzega, ale jej celem jest zjednoczenie tych
dwoch rzeczy. W petni sie rozluznij. Zamknij oczy i rozpocznij od dokladnego wyobrazenia sobie
niebieskiego tigle o delikatnym biatym odcieniu, wielkosci odcisku kciuka w osrodku serca. Powoli
rozszerzaj to swiatto i rozpraszaj je. Dobrze jest widzie¢ swiatto tigle, ale wazniejsze jest, by je poczu¢.
Niech promieniuje z twojego serca na zewnatrz i rozpuszcza wszystko, czego dotknie. Rozpusé pokd;,
w ktérym sie znajdujesz, caty dom, miasto, kraj. Rozpusé po kolei catg Ziemie, Uktad Stoneczny,
wszechswiat. Kazdy punkt dotkniety przez umyst, kazde miejsce, osoba, rzecz, my$l, wyobrazenie i
uczucie rozptywa sie w przestrzeni. Rozptywajq sie $wiaty pozadania, foremny i bezforemny. Kiedy
wszystko, co zewnetrzne, rozptywa sie w Swietle, wéwczas niech ono wptynie do ciebie. Niech
rozpusci twoje ciato, zamieni je w niebieskie Swiatto i wtopi w niebieskie Swiatto wokot ciebie.
Nastepnie rozpusé swéj umyst, kazdg mysl, kazde zjawisko mentalne. Rozpu$¢ wszystkie zyciowe
problemy. Stop sie ze Swiattem. Stan sie Swiattem. Teraz nie ma juz wnetrza i tego, co na zewnatrz,
nie ma ciebie i nie ma nie-ciebie. Nie czujesz juz namacalnego Swiata ani jazni. Istnieje tylko
Swietlistos¢ w przestrzeni serca, przenikajgca teraz wszystko. Doswiadczenie wcigz sie pojawia,
spraw jednak, by spontanicznie rozptyneto sie w niebieskim Swietle. Niech to sie wydarza bez
zadnego wysitku z twojej strony. Istnieje tylko swiatto. Potem powoli rozpus¢ w przestrzeni nawet to
Swiatto. W tym stanie powinienes spoczywaé w czasie snu.

ROZWIJANIE | KURCZENIE

Jest to podobna, ale bardziej oficjalna praktyka majgca wspiera¢ praktyke jogi snu. Wyobraz sobie,
jak wraz z kazdym wydechem z obu nozdrzy wyptywa tysiac niebieskich sylab HUNG. Wyobraz sobie,
ze powstajg one w sercu i przeplywajg w goére kanatdéw energetycznych, aby wraz z oddechem
opusci¢ ciato. Kiedy wydostajg sie na zewnatrz, wypetniajg catg przestrzen i wszystkie wymiary,
rozpuszczajac wszystko, co napotkaja. Ich Swietlistos¢ rozswietla catg przestrzen. Z kazdym wdechem
swiatto sylab HUNG wraca, rozswietlajgc i rozpuszczajac ciato i umyst, dopoki nie bedzie juz niczego
“‘wewnatrz" ani “na zewnatrz". Wykonuj te wizualizacje tak dtugo, az bedzie istnie¢ tylko rozszerzajgce
i kurczace sie swiatto sylab HUNG. Rozptyn sie w tym Swietle i pozostan w tym niedualnym stanie.
Wykonaj dwadziescia jeden takich oddechdéw lub wiecej, jezeli mozesz. Praktykuj jak najczesciej w
ciggu dnia.



;

Tybetatiska sylaba HUNG

Umyst gra w rézne gierki. Gtéwnag jego grg jest identyfikowanie siebie jako podmiotu i traktowanie
wszystkich innych rzeczy jako przedmiotéw odrebnych od tego podmiotu. W tej praktyce wszystko, co
postrzegasz jako zewnetrzne w stosunku do ciebie, rozpuszcza sie przy wydechu. Postrzegajacy
rozpuszcza sie przy wdechu. To, co na zewnatrz, i to, co wewnatrz, staje sie Swietliste i jasne i stapia
sie ze sobg tak, ze wszelkie réznice pomiedzy nimi zanikajg. Za kazdym razem, kiedy umyst znajdzie
furtke, aby uciec w rozproszenie, niech swiadomos$¢ podaza za nim z niebieskimi sylabami HUNG.
Kiedy umyst siegnie po obiekt, rozpusé ten obiekt w swietle. Kiedy natomiast wrdci i skupi sie na sobie
jako na podmiocie, wowczas to réowniez rozpusé. W koncu rozpusci sie nawet poczucie trwatosci

rzeczy, poczucie “tutaj" i “tam", przedmiotéw i podmiotu, rzeczy i jednostek.

Zazwyczaj wykonywanie tej praktyki traktuje sie jako pomoc w wytworzeniu doswiadczenia
przejrzystego swiatta, ale pomocna jest ona réwniez w przedtuzaniu tego doswiadczenia, kiedy juz sie
je poznato, oraz we wspieraniu jego ciggtosci.

8. INTEGRACJA

Kiedy poznamy doswiadczenie rigpy, musimy z nim zintegrowa¢ cate nasze zycie. Takg funkcje
pemni praktyka. Zycie musi przybra¢ jakas forme — jezeli my go nie uksztattujemy, przybierze ksztaftt
narzucony przez karme, ktéry moze nam sie nie spodoba¢. W miare jak praktyka bedzie coraz
bardziej taczyta sie z zyciem, pojawi sie wiele pozytywnych zmian.

LACZENIE PRZEJRZYSTEGO SWIATLA Z TRZEMA TRUCIZNAMI

Przejrzyste swiatto musi zosta¢ potaczone z trzema podstawowymi truciznami: ignorancja,
pozadaniem i nienawiscig. Aby zjednoczy¢ je z pierwszg trucizng, ignorancjg, wykonuje sie joge snu.
Integrowanie pozadania z przejrzystym swiattem jest podobne do odkrywania przejrzystego swiatta w
czasie snu. Kiedy jeste$my zagubieni w ciemnosci snu, przejrzyste Swiatto jest przed nami zastoniete.
Kiedy gubimy sie w pozadaniu, wtedy réwniez nasza prawdziwa natura jest zaciemniona, ale podczas
gdy sen ignorancji zastania doktadnie wszystko, nawet poczucie wtasnej jazni, pozadanie zastania
rigne w okreslonych sytuacjach. Stanowi o silnym oddzieleniu podmiotu od przedmiotu pozadania.
“Pragnienie" samo w sobie jest rodzajem skurczenia sie Swiadomosci powstajgcym z uczucia braku i
pozostaje ono tak dtugo, dopdki nie bedziesz spoczywaé w swojej prawdziwej naturze. Chociaz
najczystszym pragnieniem jest tesknota za spetnieniem i catkowito$cig petnego urzeczywistnienia
rigpy, poniewaz nie znamy w sposéb bezposredni natury umystu, pragnienie to przenosi sie na inne
rzeczy. Jezeli zamiast pozostawaé zafiksowanym na obiekcie pozadania, bezposrednio je
obserwujemy, emocja ta rozptywa sie. A jezeli bedziemy spoczywac¢ w czystym “tu i teraz", wowczas
pozadanie, pozadajacy podmiot i sam przedmiot pozadania rozptyng sie w swojej pustej esenciji,
odstaniajgc przejrzyste swiatto.

Zaspokojenie pragnienia mozemy réwniez wykorzystac jako srodek duchowej praktyki. W jedno$ci
pustki i przejrzystosci jest rados¢. W tybetanskiej ikonografii reprezentuje sie jg w postaci yab yum,
formach meskich i zenskich béstw medytacyjnych w zjednoczeniu. Formy te przedstawiajg jednosé
madrosci i metody, pustki i przejrzystosci, kunszi i rigpy. Rados¢ zjednoczenia obecna jest w kazdym
potaczeniu pozornych dualnosci, rowniez pozadajgcego podmiotu i pozadanego przedmiotu. W
momencie zaspokojenia pozadania emocja ta zanika, a pozorne dualnosci pomiedzy pozadajacym
podmiotem a pozadanym obiektem zatamujg sie. Kiedy dualnos¢ ginie, podstawa, kunszi, ukazuje sie,
odstania i chociaz sita naszych karmicznych nawykéw zwykle niesie nas do nastepnego
doswiadczenia dualnosci, zostawia niemal nieuswiadomiong przez nas luke w doswiadczeniu, a nie



doswiadczenie rigpy. Istnieje na przyktad praktyka seksualnego zjednoczenia kobiety i mezczyzny.
Zwykle doswiadczenie orgazmu jest jednym z przyjemniejszych snow, prawie utratg $wiadomosci,
wyczerpaniem sie pozadania i niepokoju poprzez zaspokojenie pozadania. Mozemy rozkosz te
potaczy¢ ze swiadomosciag— jezeli utrzymamy petng swiadomosé, nie rozdzielajgc tego doswiadczenia
na obserwujgcy podmiot i obserwowane doswiadczenie, zamiast gubi¢ sie w nim, mozemy
wykorzysta¢ te sytuacje, aby odkry¢ to, co swiete. W czasie orgazmu poruszajacy sie umyst przez
chwile zatrzymuje sie, odstaniajac pustg podstawe. Efektem potaczenia tej chwili ze Swiadomosciag jest
integracja pustki i szczescia, o ktérej w szczegdlny sposdb moéwi sie w naukach tantrycznych.

Istnieje wiele takich sytuacji, w ktérych zwykle zatracamy siebie, a ktére mogq sta¢ sie chwilami
odkrywania prawdziwej natury umystu. Nie sg to jedynie chwile orgazmu Ilub intensywnej
przyjemnosci, nawet bowiem wtedy, kiedy przyjemno$¢ nie jest az tak duza, tracimy zazwyczaj
poczucie “tu i teraz" i wigzemy sie z uczuciami lub obiektami przyjemnosci. Zamiast dalej
funkcjonowac w taki sposdb, mozesz wycéwiczy¢ sie, aby sama przyjemnos¢ stata sie przypomnieniem
o koniecznosci powrotu do stanu petnej przytomnosci, o wprowadzeniu $wiadomosci do obecnie
przezywanej chwili, do ciata i zmystow, i 0 pozbyciu sie w ten sposdb rozproszenia. Jest to sposéb na
zintegrowanie pozadania z przejrzystym swiattem nie ograniczajacy sie do zadnej konkretnej kategorii
doswiadczenia, mozna stosowac go w kazdej dualistycznej sytuaciji, gdzie istnieje podmiot i przedmiot.
Kiedy przyjemnos¢ traktuje sie jako wrota do praktyki, nie traci sie jej. Nie musimy przeciwstawia¢é sie
przyjemnos$ci. Kiedy podmiot i przedmiot rozptywajg sie w przejrzystym Swietle, doswiadcza sie
jednosci pustki i przejrzystosci i pojawia sie wielka rados¢.

Podobne nastawienie mozna przyja¢ w stosunku do nienawisci lub niecheci. Jezeli obserwujemy
gniew, zamiast uczestniczy¢ w nim, identyfikowaé sie z nim lub da¢ sie mu kierowaé, wowczas
dualistyczne opetanie obiektem gniewu znika i gniew rozptywa sie w pustce. Jezeli w tej pustce
utrzyma sie przytomnos¢ umystu, wtedy podmiot rowniez sie rozptynie. Spoczywanie w tej pustej
przestrzeni to doswiadczenie przejrzystego Swiatta. Mowigc: “obserwujcie gniew, spoczywajgc w
czystym «tu i teraz», nie mam na mysli tego, ze powinniSmy pozostaé gniewni, obserwujac gniew, ale
ze jesteSmy rigpa, przestrzenig, w ktorej sie on przejawia. Kiedy w taki sposdb obserwuje sie umyst,
rozptywa sie on w pustej esencji. Rozptywa sie w przestrzeni. To wiasnie jest przejrzystos¢. Wcigz
jednak istnieje swiadomosé, przytomnos¢. To Swiatto. Ta pustka i Swiadomos$é potaczone sg z
gniewem, poniewaz nie przestania on juz przejrzystego Swiatta. Jezeli w taki sposdb bedziemy
obserwowaé mysli, i jezeli obserwator i to, co obserwowane, znikng, doswiadczymy rigpy. Nauki
dzogczen nie sg skomplikowane. W tekstach dzogczen czesto mozna przeczytaé: “Jestem taka
prosta, ze nie mozesz mnie zrozumie¢. Jestem tak blisko, ze nie mozesz mnie zobaczy¢". Kiedy
patrzymy daleko, tracimy swiadomos¢ tego, co znajduje sie blisko. Kiedy patrzymy w przysztosé,
tracimy terazniejszos¢. To dotyczy wszystkich wymiaréw doswiadczenia. Tybetanczycy majq
nastepujgce powiedzenie: “Im wiecej jest madrosci, tym mniej bedzie mysli". Wskazuje to na fakt, iz
jest to proces dziatajagcy w dwie strony. W miare jak praktyka bedzie stawala sie coraz bardziej
przejrzysta i stabilna, mysli w mniejszym stopniu bedg dominowa¢ nad doswiadczeniem. Niektorzy
ludzie obawiajg sie tego, bojg sie, ze jezeli pozbeda sie na przyktad gniewu, to nie bedg mogli
przeciwstawi¢ sie ztu na Swiecie, jakby potrzebowali gniewu jako motywac;ji. Nie musi tak jednak by¢.
Jako praktykujgcy musimy by¢ odpowiedzialni za nasze zycie, jest to bardzo wazne. Jezeli dziejg sie
zte rzeczy, trzeba sie im przeciwstawi¢, jezeli co$ jest nie tak, trzeba sie tym zajaé. Jezeli jednak
niczego takiego nie widzimy, nie musimy specjalnie tego szukaé. Pozostarimy raczej w naturalnym
stanie. Jezeli nosimy w sobie gniew, musimy z nim pracowac. Jezeli jednak nie mamy go w sobie, nic
waznego nie tracimy. Spotykam wielu ludzi, ktérzy nazywajg sie dzogczenpami — praktykujacymi
dzogczen — i méwig, ze ich zycie jest w petni potaczone z praktyka. Istnieje takie tybetanskie
powiedzenie: “Kiedy wspinam sie po stromych i niebezpiecznych zboczach na pograniczu Tybetu i
Nepalu, modle sie do Trzech Klejnotéw Kiedy schodze do pieknej, kwiecistej doliny, Spiewam piesni".
tatwo powiedzie¢, ze nasze zycie jest zintegrowane z praktyka, kiedy wszystko jest tatwe.
Prawdziwym testem jest wiec silny kryzys emocjonalny. Wtedy mozemy zobaczyé¢, czy naprawde
jestesmy dzogczenpami, czy tez nie. W praktykach dzogczen jest pewna logika. Mozemy sami
stwierdzi¢, jak dalece wigczyliSmy praktyke w nasze zycie-wystarczy przyjrze¢ sie temu, w jaki sposob
reagujemy na pojawiajgce sie w naszym zyciu sytuacje. Kiedy odchodzi od nas nasz partner, ktos,
kogo bardzo kochalismy, co wéwczas dzieje sie z naszymi pieknymi stowami o wigczeniu praktyki w
zycie? Doswiadczamy bolu i nawet on powinien byé potgczony z praktyka.

POLACZENIE Z CYKLAMI CZASU

Tradycyjnie praktyke opisuje sie w kategoriach pogladu, medytacji i zachowania. Ta czes¢ ksigzki
dotyczy¢ bedzie zachowania. Zachowanie opisuje sie w odniesieniu do zewnetrznego, wewnetrznego i
tajemnego zjednoczenia z okresami czasu. Zazwyczaj w ciggu dnia stopniowo tracimy energie i



przytomnos¢ umystu. W miare praktyki uczymy sie natomiast wykorzystywac czas, aby zblizy¢ sie do
bardziej stabilnego doswiadczenia przejrzystego swiatta.

Zjednoczenie zewnetrzne: zlagczenie przejrzystego Swiatla z cyklem dnia z nocy.

Dla celéw praktyki dwudziestoczterogodzinny cykl dnia i nory zostat podzielony na czesci. Pomaga
to rozwing¢ ciggtos¢ w doswiadczaniu przejrzystego Swiatta, czystej swiadomosci. Kiedys ludzie
kierowali sie naturalnymi cyklami dnia i nocy, ale teraz juz tak nie jest. Jezeli twoj rozktad dnia jest
inny— jezeli na przyktad pracujesz w nory, wéwczas dostosuj nauki do wtasnego trybu zycia. Chociaz
pora dnia naprawde wplywa na nas w sposéb energetyczny, nie musimy uznac faktu, ze pozycja
stoAca wyznacza doswiadczenia opisywane przez nauki. Traktujcie pory dnia raczej jako metafory
procesow zachodzgacych w waszym wnetrzu. Tantra Matki nastepujaco okresla te przedziaty:

1. Rozptywanie sie zjawisk w podstawie.

2. Swiadomo$¢ osiggajaca nirwane.

3. Pojawianie sie wrodzonej przytomnosci umystu w swiadomosci.
4. Réwnowazenie dwoch prawd w czasie budzenia sie.

1. Rozplywanie sie zjawisk w postawie. Pierwsza pora to czas wieczoru — pomiedzy zachodem
stofAca a pojsciem spaé. W tym okresie wszystko coraz bardziej pograza sie w ciemnosci. Obiekty
oddziatujgce na zmysty stajg sie niewyrazne, doswiadczenie zmystowe ograniczone, a wewnetrzne
organy zmystowe ostabiajg sie. Opisujac te pore, Tantra Matki korzysta z metafory wielu rzeczek
ptynacych do morza. Zjawiska zewnetrzne, zmysty, zwyczajna jazn, mysli, emocje i Swiadomos¢ dgzg
do rozptyniecia sie we $nie, w podstawie. Aby wieczorem doswiadczy¢ tego procesu, wykorzystaj
swojg wyobraznie. Zamiast zmierza¢ ku ciemnosci, skieruj sie ku wiekszemu swiattu twojej prawdziwej
natury. Zamiast rozczionkowywac sie, rozlej sie we wszystkich rzekach i doptywach doswiadczenia,
poptyh do catkowitosci rigpy. Zazwyczaj jesteSmy zwigzani z rzekami, ktére wpadajg do morza, ale
dzieki praktyce ztagczymy sie z morzem, z podstawa, ktéra jest napetniana. Wszystko dgzy bowiem do
rozlegtego, spokojnego, promieniujgcego morza przejrzystego $wiatta. W miare jak zbliza sie noc,
poptyh w kierunku spetnienia w niedualnej $wiadomosci, a nie w kierunku nieSwiadomosci. Byt to
pierwszy z czterech przedziatdéw czasowych.

2. Swiadomos$é osiagajaca nirwane. Druga cze$é doby zaczyna sie, kiedy zasypiasz, a konczy,
kiedy budzisz sie rano, tradycyjnie o swicie. Wyobraz sobie te pore, jej spokdj i bezruch. Teksty
mowig, ze kiedy wszystko pograza sie w ciemnosci, pojawia sie swiatto. Przypomina to odosobnienie
w ciemnosci, ktdre na poczatku faktycznie jest ciemne, ale wkrétce wypetnia sie Swiattem.

Sprébuj spoczywaé w przytomnosci umystu w czasie snu, badz w petni zintegrowany z
przejrzystym swiattem. Po rym jak wszystkie zjawiska zewnetrzne, mysli i uczucia rozptywajg sie w
podstawie, jezeli pozostaniesz “tu i teraz", bedzie to prawie tak, jakbys wkraczat w nirwane, w ktérej
ustajg samsaryczne doswiadczenia. Jest ona catkowicie pusta, ale jest w niej btogosé. Kiedy
urzeczywistni sie ja, staje sie jednoscig btogosci i pustki. To wtadnie oznacza widzenie Swiatta w
ciemnosciach. Nie musisz jednak czeka¢ do nory, aby doswiadczyé przejrzystego $wiatta. Sprébuj
spoczywa¢ w nim juz przed zasnieciem. Nawet pracujac z wyobrazeniami jogi snu, spoczywaj w
rigpie, jezeli mozesz. Byt to drugi przedziat, w kiorym zmysty i swiadomosé sg jak mandala
bezchmurnego nieba. Spoczywaj w tym stanie jak najdtuzej az do rana.

3. Pojawianie sie wrodzonej przytomnosci umystu w swiadomosci. Trzeci okres zaczyna sie w
momencie, kiedy budzisz sie ze snu, i trwa do chwili, kiedy umyst staje sie w petni aktywny. Nauki
mowig, ze jest to okres od $witu do pojawienia sie stofica. Wyobraz sobie, jak wyglada ta pora dnia.
Na ciemnym niebie pojawiajg sie pierwsze przebtyski Swiatta i stopniowo rozprzestrzeniajg sie w
piekno dnia. Cisza wypetnia sie dzwiekami: swiergotem ptakéw, ruchem ulicznym, gtosami ludzi. Na
poziomie wewnetrznym jest to przejscie od ciszy nocy do peilnego ozywienia dnia. Nauki zalecajg
budzenie sie bardzo wczes$nie rano. Zbudz sie, jesli mozesz w naturze umystu, a nie w zwyczajnym
umysle. Obserwuj, nie identyfikujac sie z obserwatorem. Moze to by¢ troche tatwiejsze w pierwszych
chwilach po przebudzeniu, kiedy konceptualny umyst nie jest jeszcze do kohca zbudzony. Rozwin
postanowienie, ze bedziesz sie zawsze budzit w czystej przytomnosci umystu.

4. Rownowazenie dwoch prawd w czasie budzenia sie. Czwarty przedziat rozpoczyna sie od
momentu, kiedy w petni zabierasz sie do aktywnos$ci dnia i konczy sie wraz z zachodem storica. To
dzien, czas dziatania, codziennych zaje¢, kontaktowania sie z ludzmi. Jest to petne zatopienie sie w
Swiecie, w formach, jezyku, uczuciach, zapachach i tak dalej. Zmysty sg catkowicie ozywione i zajete
obiektami, ktére na nie oddziatujg. Roéwniez wtedy powinienes staraC sie spoczywaé w czystej
obecnosci rigpy.



Kiedy zatracasz sie w doswiadczeniu, wpadasz w gmatwanine swiata. Spoczywajgc w naturze
umystu, nie bedziesz zadawat zadnych pytan i szukat na nie odpowiedzi. Spoczywanie w gtebokiej
niedualnej przytomnosci umystu daje odpowiedzi na wszystkie pytania. Poznanie tego jednego stanu
odcina wszelkie watpliwosci. Byta to pora czwarta, w ktorej zwyczajna i ostateczna prawda zostaje
zrownowazona w jednosci przejrzystosci i pustki.

Zjednoczenie wewnetrzne: zlgczenie przejrzystego swiatta z cyklem snu

Przedziat ten podobny jest do czeSci poprzedniej, nie dotyczy jednak cyklu
dwudziestoczterogodzinnego, lecz obejmuje czas jednego przebudzenia sie i snu, czy bedzie to krétka
drzemka, czy cata noc. Przed pdjsciem spa¢ musimy pamieta¢, ze mamy mozliwo$¢ praktykowania,
ze jest to co$ pozytywnego, co$, co mozemy zrobi¢ zaréwno dla rozwoju duchowego, jak i dla
zdrowia. Jezeli odczuwasz praktyke jako ciezar, lepiej nie wykonuj tej konkretnej praktyki do momentu,
kiedy pojawi sie inspiracja i kiedy rozwiniesz radosny wysitek. Réwniez ta cze$¢ obejmuje cztery
przedziaty:

1. Przed zasnieciem

2. Po zasnieciu

3. Po obudzeniu sig, ale przed petnym zaangazowaniem sie w codzienne aktywno$ci
4. Okres aktywnosci az do nastepnej fazy snu

1. Przed zas$nieciem. Przedziat ten obejmuje czas od potozenia sie do it6zka do momentu
zasniecia. Cate doswiadczenie rozptywa sie w podstawie — rzeki wptywajg do morza.

2. Po zasnieciu. Tantra Matki porownuje ten okres do dharmakaji, przejrzystego S$wiatta.
Zewnetrzny Swiat zmystéw zanika, ale Swiadomos$c¢ pozostaje.

3. Po obudzeniu sie. Istnieje przejrzystos¢, Ignacy do rzeczy umyst jeszcze sie nie obudzit. Jest to
udoskonalona sambhogakaja, nie tylko pusta, ale catkowicie przejrzysta.

4. Okres aktywnosci. Moment, kiedy Ignacy umyst ozywia sie, jest podobny do manifestacji
nirmanakaji. Aktywnosci, mysli i zwyczajny Swiat dopiero “zaczynajq sig", podczas gdy przejrzyste
Swiatlo caly czas sie utrzymuje. Swiat doswiadczen manifestuje sie w niedualnosci rigpy.

Zjednoczenie tajemne: zigczenie przejrzystego swiatta z bardo

Ta praktyka polega na integrowaniu przejrzystego Swiatta ze stanem posrednim po $mierci, z
bardo. Proces umierania porownaé mozna do procesu zasypiania. Tutaj dzieli sie go na cztery etapy,
podobne do opisanych w poprzednich czesciach.

1. Rozptywanie sie
2. Pojawianie sie
3. Doswiadczanie
4. Integrowanie

1. Rozpfywanie sie. W pierwszej fazie umierania, kiedy elementy ciata zaczynajg sie rozpadag,
doswiadczenie zmystowe rozptywa sie, uwalniajg sie energie wewnetrznych zywiotéw, uczucia
zanikaja, rozptywa sie sita zyciowa i Swiadomosc¢.

2. Pojawianie sie. Jest to pierwsze bardo po $mierci, pierwotnie czyste bardo (ka-dag).
Przypomina ono moment zasypiania, zwykle okres nieswiadomosci. W tej fazie umierania
urzeczywistniony jogin moze uwolni¢ wszystkie dualistyczne tozsamosci i wyzwoli¢ sie¢ bezposrednio
w przejrzyste swiatto.

3. Doswiadczanie. Nastepnie pojawia sie bardo wizjonerskich doswiadczen, bardo przejrzystego
Swiatta (od-sal). Przypomina ono powstawanie z ciemnosci snu w $nienie, kiedy $wiadomos¢
manifestuje sie w roznych formach. Wiekszos$¢ ludzi bedzie sie wowczas identyfikowac z jedng strong
doswiadczenia, tworzac dualistyczng jazn i reagowaé w sposob dualistyczny na pozorne obiekty
swiadomosci, podobnie jak we $nie samsarycznym. Roéwniez w rym bardo przygotowany i
urzeczywistniony jogin moze osiagng¢ wyzwolenie.

4. Integrowanie. Kolejne jest bardo egzystencji (si ile-bardo). Przygotowany do tego bardo
praktykujacy taczy relatywng rzeczywistos¢ z niedualng rigpa. Jest to ponowne zrownowazenie dwoch
prawd, relatywnej i absolutnej. Jezeli nie rozwineto sie zdolnosci do pofaczenia tych dwdch
rzeczywistosci, cztowiek identyfikuje sie ze ztudna, relatywng jaznig i dualistycznie reaguje na
projekcje umystu, ktére tworzg doswiadczenie wizji. W rezultacie odradzamy sie w jednym z szesciu
Swiatéw egzystenc;ji.



Te cztery okresy stanowig fazy procesu umierania. Aby potaczy¢ sie w nich z przejrzystym
Swiattem, musimy zachowac¢ $wiadomos¢. Zblizajac sie do $mierci, powinnismy, w miare mozliwosci,
spoczywac w rigpie, zanim zacznie sie rozptywac zmystowe doswiadczenie. Nie czekaj na znalezienie
sie w bardo. Kiedy stuch zniknie, ale wzrok na przyktad pozostanie, jest to sygnat, aby w petni
zachowaé przytomnos$¢ umystu, a nie rozpraszac sie przez aktywno$¢ innych zmystow. Catkowicie
wejdz w doswiadczenie rigpy, jest to najlepsze przygotowanie na to, co nadejdzie. Wszystkie praktyki
jogi snu i snienia stanowig, na pewnej ptaszczyznie, przygotowanie do $mierci. Jest ona jak
skrzyzowanie drog — kazdy, kto umiera, podaza w jedng lub w drugg strone. Co sie wowczas wydarzy,
zalezy od stabilnosci praktyki, od tego, czy jest sie w stanie catkowicie spoczywaé w rigpie, czy nie.
Nawet jezeli Smier¢ przychodzi nagle, na przyktad w wypadku samochodowym, zawsze bedzie taki
moment, w ktérym mozna rozpoznac¢, nawet jedli bedzie to w tym przypadku trudniejsze, Zze sie
umiera. Od razu po tym rozpoznaniu nalezy sprébowac potaczy¢ sie z naturg umystu. Wielu ludzi
otarto sie o Smier¢. Méwig, Ze po doswiadczeniu tak wielkiej jej bliskosci strach przed smiercig znika.
Dzieje sie tak, poniewaz doswiadczyli oni tej chwili, znajq jg. Kiedy myslimy o momencie umierania,
nie znajac rzeczywistosci, wyobrazamy sobie go, a to wywoltuje wiecej strachu niz samo
doswiadczenie. Kiedy znika strach, taczenie sie z praktyka staje sie fatwiejsze.

Trzy zjednoczenia: podsumowanie

Wszystkie te trzy sytuacje — cykl dwudziestoczterogodzinnej doby, cykl spania i budzenia sie oraz
proces umierania kierujg sie tg samg zasadg. Najpierw nastepuje rozptywanie sie, potem dharmakaja
— pustka, samboghakaja — przejrzystosé, a na koncu nirmanakaja — manifestacja. Zatozenie praktyki
jest wszedzie takie samo — nalezy spoczywac¢ w niedualnej przytomnosci umystu. Procesy te zostaty
podzielone, jak na przyktad w jodze $nienia i snu, tylko po to, aby utatwi¢ wprowadzenie swiadomosci
do przemijajgcych chwil, abysmy mieli w kierunku czego patrze¢, aby nauczy¢ nas wykorzystywac te
nieuchronne doswiadczenia jako wsparcie dla praktyki czystej przytomnosci umystu. Z zewnetrznymi
przedziatami czasu wigze sie pewne zachowanie. Jezeli sami nie oderwiemy sie od naturalnego stanu
umystu, bedzie on trwat caty czas. Aby wigczy¢ wszystkie doswiadczenia do praktyki, bgdz swiadomy.
Oczywiscie niezwykle pomocne w praktyce sg odpowiednie drugorzedne warunki, dlatego czas
przedstawia sie jako taki wtasnie drugorzedny warunek. Do praktyki szczegdlnie dobry jest poranek
lub dzieh po nieprzespanej nocy, lub tez kiedy jestesmy totalnie wyczerpani lub zupetnie spokojni. Jest
wiele momentdw, ktére sprzyjajg potaczeniu z doswiadczeniem rigpy, na przyktad chwila uwolnienia,
ktérg przezywamy, kiedy bardzo musimy skorzysta¢ z toalety i w koncu z niej korzystamy, albo
doswiadczenie orgazmu lub tez moment, kiedy jesteSmy catkowicie wyczerpani niesieniem czegos$
bardzo ciezkiego, pdzniej zas ktadziemy to na ziemie i odpoczywamy. Nawet kazdy wydech, jezeli
wykonuje sie go swiadomie, moze stanowi¢ wsparcie dla doswiadczenia rigpy. Istnieje wiele chwil, w
ktorych jesteSmy po czesci wyczerpani i po czesci przebudzeni. Kiedy sprowadzimy samych siebie do
tego, co jest zawsze przebudzone, bedziemy mogli zbudzi¢ réwniez to, co jest zmeczone i $pigce.
Kiedy utozsamiamy sie z tg czescig nas samych, ktéra meczy sie i zasypia, przytomnos¢ umystu
zostaje zaciemniona. Jednak chmury nigdy tak naprawde nie przestaniajg swiatta stonca, tylko tego,
kto stonce postrzega.

9. CIAGLOSC

Poniewaz nawykowo identyfikujemy sie z tworami umystu, nie odnajdujemy przejrzystego swiatta w
czasie snu. Z tego samego powodu nasze codzienne zycie jest rozproszone, senne i niewyrazne.
Zamiast doswiadczac¢ pierwotnej, niedualnej rigpy, wciaz tapiemy sie w putapke ztudnych doswiadczen
i mentalnych projekcji. Swiadomo$é mimo wszystko jest zawsze obecna. Nawet kiedy $pimy, jezeli
kto$ cicho wypowie nasze imie, styszymy je i reagujemy. A w ciggu dnia, nawet kiedy jesteSmy bardzo
rozproszeni, pozostajemy swiadomi swego istnienia — nie upadamy bez sensu i nie wchodzimy na
Sciany. W tym znaczeniu zawsze jestesmy przytomni, ale swiadomos¢ ta, cho¢ nieustajgca, jest
zamglona i zaciemniona. Przebijajac sie przez zaciemnienia ignorancji w nocy, wchodzimy i
spoczywamy w promieniujacym przejrzystym Swietle. A jezeli przenikniemy iluzje i mgliste fantazje
poruszajgcego sie umystu w ciggu dnia, odkryjemy te samg podstawowa, czystg Swiadomosé natury
Buddy. Rozproszenie codziennego zycia i nieswiadomos¢ snu sg dwiema twarzami tej samej
ignorancji. Jedynymi ograniczeniami praktyki sg te, ktére sami sobie stworzymy. Najlepiej nie dzieli¢
jej na czas medytacji, $nienia, snu i tak dalej. Ostatecznie musimy catkowicie spoczywac¢ w rigpie
przez caty czas, w ciggu dnia i w nocy. Az do tego momentu powinnismy praktykowa¢ w kazdej chwili.
Nie chodzi o to, ze musimy wykonywaé¢ kazda praktyke, jakiej sie nauczylismy. Wyprébuj rézne
metody, sprobuj zrozumieé, jaka jest ich istota i na czym one polegajg, po czym sprawdz, jakie
praktyki faktycznie sprzyjajg twojemu rozwojowi duchowemu i wykonuj je, dopdki nie osiggniesz
stabilnosci w spoczywaniu w rigpie. Czesci skladowe praktyki sg kwestig tymczasowa. Pozycja ciata,
przygotowania, wizualizacje, a nawet sam sen stajg sie bez znaczenia, kiedy bezposrednio pozna si¢ i



bedzie spoczywa¢ w przejrzystym Swietle umystu. Doswiadczenie przejrzystego Swiatta osigga sie
poprzez szczegdty praktyki, ale kiedy juz sie je osiggnie, nie trzeba dalej praktykowacé. Istnieje tylko
przejrzyste swiatto.



CZESC SZOSTA: ROZWINIECIE

Rozdziat ten stanowi dodatkowy komentarz, odnoszacy sie zaréwno do jogi $nienia, jak i jogi snu,
aby pomdc ugruntowac zrozumienie praktyki.

1. KONTEKST

Zaréwno w tantrze, jak i w dzogczen, zwigzek pomiedzy uczniem i nauczycielem jest niezwykle
wazny. Uczen otrzymuje od nauczyciela przekaz i instrukcje, a nastepnie rozwija stabilnosé
doswiadczenia rigpy. Bez tego kontaktu rozréznienia, ktére sg podstawowg kwestig na duchowej
Sciezce, stajg sie bardzo trudne do zrozumienia, poniewaz pozostajg w wymiarze koncepcji. Natura
umystu jest zas poza pojeciami. Bez intelektualnego zrozumienia trudno jest rozwingé doswiadczenie,
ale bez doswiadczenia nauki mogg staC sie dla praktykujacego jedynie abstrakcyjnym systemem
filozoficznym lub dogmatem. Jest to niczym uczenie sie o medycynie i nie rozpoznawanie wiasnej
choroby. Jezeli nie wykorzystuje sie wiedzy w praktyce, jest ona bezuzyteczna. Samo myslenie, ze
spoczywa sie w rigpie, ze poznato sie przejrzyste swiatto, nie przynosi nic dobrego. Poznanie pogladu
i spoczywanie w nim nie oznacza tylko rozmyslania i rozmawiania o $wietych naukach, ale
rzeczywiste zycie w doswiadczeniu, o ktérym one méwig. Praktykujacy powinien nauczy¢ sie, czym
jest rigpa poprzez bycie rigpg i odkry¢ madro$¢ poza konceptualnym umystem poprzez
doswiadczenie, ze jego prawdziwg naturg jest wiasnie madrosé. Niemniej jednak dobre intelektualne
zrozumienie kontekstu jogi $nienia i jogi snu niewatpliwie pomaga podaza¢ w dobrym kierunku, unikaé
btedéw w praktyce i przygotowac sie na rozpoznanie efektéw praktyki. Posiadajgc jasne zrozumienie,
praktykujacy moze sprawdzi¢ witasne doswiadczenie w oparciu o nauki i unikng¢ btedu pomylenia
pewnych doswiadczen z doswiadczeniami rigpy. Jednak ostatecznie doswiadczenia te powinno sie
zanalizowa¢ w oparciu o ustne nauki w trakcie ciggtego zwigzku z nauczycielem bez wzgledu na to,
jak rzadko uczen i nauczyciel bedq sie spotykad.

2. UMYSL A RIGPA

Kiedy rozpoznamy swojgq prawdziwg nature i bedziemy w niej spoczywac, wyzwolimy sie z
ignorancji i cierpienia. To, co jg rozpoznaje, nie jest konceptualnym umystem, jest to podstawowy
umyst, natura umystu, rigpa. Koniecznie musimy nauczy¢ sie rozrézni¢ w praktyce konceptualny umyst
od czystej Swiadomosci natury umystu.

UMYSL KONCEPTUALNY

Umyst konceptualny, czy inaczej umyst poruszajacy sie, jest doskonale nam znanym umystem
codziennego doswiadczenia, ciggle zajetym myslami, wspomnieniami, wyobrazeniami, wewnetrznymi
dialogami, ocenianiem, nadawaniem znaczenia, emocjami i fantazjami. Jest to umyst zwykle
identyfikowany jako “ja" oraz “moje doswiadczenie". Jego podstawowym mechanizmem jest
powigzanie z dualistyczng wizjg egzystencji. Traktuje on siebie jako podmiot w swiecie przedmiotow.
Chwyta niektore czesci doswiadczenia i odpycha inne. Reaguje, czasami zupetnie szalenczo, ale
nawet kiedy jest niezwykle spokojny i ledwo uchwytny — na przyktad podczas medytacji lub
intensywnej koncentracji-utrzymuje wewnetrzng postawe jednostki obserwujgcej swoje otoczenie i
wcigz bierze udziat w dualizmie. Umyst konceptualny nie ogranicza sie do jezyka i idei. Jezyk z
czasownikami i rzeczownikami, podmiotami i przedmiotami z koniecznosci podlega dualizmowi, ale
umyst konceptualny jest aktywny, zanim jeszcze nauczymy sie jezyka. W tym znaczeniu zwierzeta
posiadajg umyst konceptualny, tak jak majg go réwniez niemowleta oraz ci, ktorzy urodzili sie bez
zdolnosci do postugiwania sie jezykiem. Jest on bowiem wynikiem nawykowych tendencji
karmicznych, ktére sg obecne, zanim jeszcze rozwiniemy poczucie wiasnej jazni, nawet przed
naszymi narodzinami. Jego istotng cechg jest to, ze instynktownie dzieli doswiadczenie w sposob
dualistyczny, zaczynajac od podmiotu i przedmiotu, mnie i nie-mnie. Tantra Matki nazywa ten umyst
“‘umystem aktywnej manifestacji". Jest to umyst, ktéry powstaje w zaleznosci od przeptywu prany
karmicznej i manifestuje sie w formie mysli, poje¢ i innych mentalnych aktywnosci. Jezeli umyst
konceptualny catkowicie sie uspokaja i rozptywa w naturze umystu, nie pojawi sie ponownie, dopoki
aktywnos¢ umystu go ponownie nie ustanowi. Dziatania umystu poruszajacego sie mozna podzieli¢ na
pozytywne, negatywne i neutralne. Pozytywne dziatania mieszcza sie w do$wiadczeniu natury umystu,
neutralne zakitdcajg potaczenie z nim, a negatywne tworza jeszcze wieksze zaburzenia i prowadzg do
jeszcze wiekszego oddzielenia od natury umystu. Nauki szczegotowo opisujg roznice pomiedzy
pozytywnymi i negatywnymi dziataniami, na przyktad miedzy szczodroscig a chciwo$cig. Nastepujgca
réznica obrazuje to najwyrazniej: niektére dziatania prowadza do Scislejszego potaczenia z
doswiadczeniem rigpy, a inne do oddzielenia sie od niego. Z poruszajgcego sie umystu bierze sie ego
uwigzane dualnoscig podmiotu i przedmiotu. Z tego umystu tworzy sie wszelkie cierpienie-pracuje on



bardzo ciezko, a osigga tylko to. Zyjemy we wspomnieniach przesztosci lub marzeniach
zakorzenionych w przysziosci, odcieci od bezposredniego doswiadczenia promienistosci i piekna
zycia.

SWIADOMOSC NIEDUALNA: RIGPA

Podstawowg rzeczywistoscia umystu jest czysta, niedualna swiadomosé — rigpa. Jej esencja
stanowi esencje wszystkiego, co istnieje. W praktyce nie mozna jej pomyli¢ z najsubtelniejszymi
nawet, najspokojniejszymi i najbardziej ekspansywnymi stanami umystu poruszajgcego sie. Kiedy
natura umystu pozostaje nierozpoznana, manifestuje sie jako umyst konceptualny, ale kiedy w
bezposredni sposdb sie jg pozna, jest zaréwno Sciezkg do wyzwolenia, jak i samym wyzwoleniem.
Nauki dzogczen czesto wykorzystujg symbol lustra, aby zobrazowac¢ rigpe. Lustro odbija wszystko bez
wybierania, bez “lubie" i “nie lubie", bez oceniania. Odbija piekno i brzydote, rzeczy duze i male,
pozytywne i negatywne. Nie ma zadnych ograniczen, jesli chodzi o to, co odbija, a rownoczesnie
pozostaje niesplamione i niezmienione przez swoje odbicie. Nigdy tez nie przestaje odbija¢. Podobnie
wszystkie zjawiska powstajg w rigpie: mysli, wyobrazenia, emocje, to, co przyciaga, i to, co jest
przyciggane, kazdy pozorny podmiot i przedmiot, kazde doswiadczenie. Sam umyst konceptualny
pojawia sie i spoczywa w rigpie. W naturze umystu rozgrywa sie zycie i Smier¢, ale ona sama ani sie
nie rodzi, ani nie umiera, tak jak odbicia przychodza i odchodza, nie tworzac i nie niszczac lustra.
Identyfikujac sie z umystem konceptualnym, zyjemy jako jedno lustrzane odbicie, reagujgc na inne
odbicia, cierpigc z powodu pomieszania i bolu, bez przerwy zyjac i umierajgc. Bierzemy odbicia za
rzeczywistos¢ i spedzamy nasze zycie na gonitwie za iluzjami. Kiedy konceptualny umyst wolny jest
od przyciggania i niecheci, spontanicznie rozluznia sie w nie zmyslong rigpe. Nie ma juz woéwczas
utozsamiania sie z odbiciami w lustrze, mozemy wreszcie bez wysitku pomiesci¢ wszystko, co pojawia
sie w doswiadczeniu, doceniajgc warto$¢ kazdej chwili. Jezeli pojawia sie nienawis¢, lustro wypetnia
sie nienawiscig. Kiedy pojawia sie mitos¢, wypetnia sie mitoscig. Dla samego lustra ani mitos¢, ani
nienawis¢ nie majg znaczenia, obydwa te uczucia sg bowiem w réwnym stopniu manifestacjg jego
wrodzonej zdolnosci do odbijania. Jest to madros¢ lustrzana — kiedy rozpoznajemy nature umystu i
rozwijamy zdolnos¢ spoczywania w niej, zaden stan emocjonalny nie bedzie mégt nas rozproszy¢.
Wszystkie stany, wszystkie zjawiska, nawet gniew, zazdros¢ i inne negatywne uczucia zostang
natomiast uwolnione w czystosci i przejrzystosci, ktéra stanowi ich esencje. Spoczywajac w rigpie,
odcinamy karme u jej korzenia i oswobadzamy sie z niewoli samsary. Stabilne spoczywanie w
dodwiadczeniu rigpy utatwia urzeczywistnienie wszystkich innych duchowych pragnien. Kiedy
uwalniamy sie od chwytliwosci i poczucia straty, tatwiej jest nam wykonywa¢ pozytywne dziatania,
kiedy nie jestesmy opetani mysleniem o sobie, fatwiej jest nam praktykowaé wspétczucie, a kiedy nie
przywigzujemy sie do bfadzgcych i ograniczonych tozsamosci, fatwiej praktykowal przeksztatcenie.
Tantra Matki okre$la nature umystu jako “umyst pierwotny". Jest on jak ocean, a zwyczajny umyst jest
jak rzeki, jeziora i zatoczki, ktére biorg udziat w naturze oceanu i wracajg do niej, ale chwilowo istniejg
jako pozornie odrebne formy. Poruszajacy sie umyst poréwnuje sie réwniez do bgbelkow w oceanie
pierwotnego umystu, ktére bez przerwy tworzg sie i rozpuszczajg, w zaleznosci od sity wiatréw karmy.
Natura oceanu pozostaje jednak bez zmiany. Rigpa powstaje w sposob spontaniczny z podstawy. Jej
aktywnos¢ jest nieustanng manifestacja, wszystkie zjawiska pojawiajg sie, nie zaktdcajac jej w zaden
sposob. Efektem catkowitego spoczywania w naturze umystu sg trzy ciata Buddy (kaje): dharmakaja,
ktéra jest esencjg pozbawiong mysli, sambhogakaja — nieprzerwana manifestacja oraz nirmanakaja
nie pograzona w iluzji wspotczujgca aktywnoscé.

Rigpa podstawy i rigpa sciezki

W kontekscie praktyki okresla sie dwa rodzaje rigpy. Chociaz jest to tylko rozréznienie pojeciowe,
moze okazaé sie pomocne w zrozumieniu nauk. Pierwsza, rigpa podstawy, jest wszechprzenikajaca
fundamentalng swiadomoscig podstawy (khyab-rig). Kazda istota, ktéra posiada umyst, ma réwniez te
Swiadomosé— tak buddowie, jak i istoty przebywajace w samsarze— i z tej wlasnie swiadomosci
powstajg wszystkie umysty. Drugim rodzajem rigpy jest powstajagca wrodzona swiadomosc¢ Sciezki
(sam-rig), ktora stanowi jednostkowe doswiadczenie podstawowej Swiadomosci wszechprzenikajace;.
Nazywa sie jg rigpg sciezki, poniewaz odnosi sie ona do bezposredniego doswiadczenia rigpy, ktore
mieli jogini, kiedy wkraczali na $ciezke praktyki dzogczen i otrzymywali nauki wprowadzajgce, inicjacje
i przekaz. Rigpy tej nie mozna urzeczywistni¢ w doswiadczeniu, dopdki nie wprowadzi sie w nig
praktykujacego. Potencjat do zamanifestowania sie rigpy $ciezki wyptywa z tego, ze nasze umysty
powstajg z pierwotnej swiadomosci podstawy. Kiedy bezposrednio pozna sie owg pierwotng
Swiadomosé, nazywamy jg wrodzong swiadomoscia i to wiasnie jest Sciezka, ktérg podaza jogin. W
tym kontekscie pierwotng, czystg swiadomos¢ okreslamy mianem rigpy, a rigpe, ktéra pojawia sie na
duchowej Sciezce mianem rang-rig. Pierwsza jest jak Smietana, a druga jak masto — obie sktadajg sie
z tej samej substancji, ale aby wyprodukowa¢ masto, trzeba sie troche pomeczy¢. Jest to rigpa



pojawiajgca sie lub inaczej rigpa sciezki, poniewaz wkraczamy na nig, porzucamy jg i z powrotem
wpadamy w poruszajacy sie umyst. Pojawia sie w naszym doswiadczeniu z przerwami. Rita jest
jednak zawsze obecna — pierwotna rigpa podstawy jest obecnos$cia, nie powstaje i nie znika — bez
wzgledu na to, czy jg rozpoznamy, czy nie.

3. PODSTAWA: KUNSZI

Kunshi (wym. kunszi), podstawa wszelkiej egzystencji i materii oraz umystow czujarych istot, jest
nierozdzielng jednoscig pustki i przejrzystosci, rowniez zwanych przejrzystym Swiattem. Jest to to
samo przejrzyste swiatto z jogi snu (kunsziw naukach dzogczen nie jest tym samym, co ta, do ktorej
odwotuje sie szkota sutr cittamatra, gdzie kunszi czy inaczej alajavijnana opisuje neutralng, ale
nieoswiecong swiadomos¢ umystu, ktéra zawiera wszystkie kategorie mysli i sladéw karmicznych).

Esencjg kunszi jest pustka (sunjata). Jest to nieograniczona, absolutna przestrzeh, pozbawiona
zjawisk, wrodzonej egzystencji, pojec¢ i granic. Jest to pusta przestrzen, ktéra wydaje sie by¢ czyms
zewnetrznym, pusta przestrzen, ktérg zamieszkujg obiekty, pusta przestrzen umystu. Kunszi nie jest
ani wewnatrz, ani na zewnatrz, nie mozna powiedziec¢, ze istnieje (poniewaz jest niczym), ani ze nie
istnieje, (poniewaz jest samg rzeczywistoscig). Jest nieograniczona, nie mozna jej zniszczy¢ ani
stworzy¢: nigdy sie nie narodzita i nigdy nie umiera. Jezyk, ktéry jg opisuje, z koniecznosci pogrgza sie
w paradoksach, poniewaz kunszi jest poza dualizmem i poza pojeciami. Kazda jezykowa konstrukcja,
ktéra probuje jg objaé, jest z gory btedna i moze jedynie wskazaé na to, czego nie jest w stanie
ogarng¢. Aspektem przejrzystosci czy inaczej Swiatta kunszi na poziomie indywidualnej istoty jest
rigpa, czysta swiadomosé. Kunszi jest podobna do nieba, ale nie jest tym samym, co niebo, ktéremu
brak swiadomosci. Kunszi jest tak swiadomoscia, jak i pustka. Nie zrozumcie przez to, ze jest
podmiotem $wiadomym “czegos”, ale ze swiadomos¢ jest pustka. Pustka jest przejrzystoscia,
przejrzystos¢ jest pustkg. W kunszi nie istnieje ani podmiot, ani przedmiot, ani jakakolwiek inna
dualnos¢ lub rozréznienie. Kiedy storice zachodzi wieczorowg pora, méwimy, ze zapadajg ciemnosci.
Jest to ciemno$c¢ z punktu widzenia postrzegajacego. Przestrzen jest zawsze przejrzysta i przenikliwa,
nigdy sie nie zmienia. Nie istnieje ciemna i jasna przestrzen, a kiedy stofice wschodzi lub zachodzi,
wydaje sie taka tylko nam, postrzegajgcemu. Ciemno$¢ wydarza sie w przestrzeni, ale na nig w zaden
spos6b nie wpltywa. Kiedy zapala sie lampa swiadomosci, wtedy przestrzen kunszi, podstawa,
rozswietla sie dla nas, ale kunszi w rzeczywistosci nigdy nie byta ciemna. Owa ciemnos$¢ stanowita
wynik zaciemnien — nasza swiadomosc¢ byta wplatana w ciemno$¢ umystu ignoranciji.

UMYSL A MATERIA

Esencjg zaréwno umystu, jak i materii jest kunszi, dlaczego wiec materia nie posiada
Swiadomosci? Dlaczego czujace istoty moga sie oswieci¢, a materia nie moze? W dzogczen
ttumaczymy to na przyktadzie krysztatu i bryly wegla, gdzie krysztat reprezentuje umyst, a wegiel
materie. Kiedy $wieci stonce, wegiel, chociaz catkowicie wystawiony na dziatanie promieni
stonecznych, nie moze promieniowaé¢ tym Swiattem. Nie ma takiej zdolnosci, tak jak materia
pozbawiona jest zdolnosci odbijania, jakg posiada wrodzona sSwiadomosé. Kiedy jednak $wiatto
stoneczne dosiegnie krysztatu, odbije on swiatlo, poniewaz ma wrodzong zdolnosé do tego, taka jest
jego natura. Zdolnos$¢ ta przejawia sie jako manifestacja wielokolorowego swiatta. W podobny sposob
czujace istoty majg zdolnos$¢ wrodzonej swiadomosci. Umyst czujacej istoty odbija swiatto pierwotnej
Swiadomosci, a jego potencjat manifestuje sie albo jako projekcja umystu, albo tez czyste swiatto
rngpy.

4. WIEDZENIE

W buddyzmie sutr naucza sie, ze zwyczajny cztowiek nie moze poznac pustki przez bezposrednie
postrzeganie, ale musi oprzeé sie na poznaniu dedukcyjnym. Tak w przesziosci, jak i obecnie toczy
sie wielka dyskusja w tradycjach sutr na temat tego, w jaki sposdb zastosowac¢ dedukcyjne
poznawanie i rozumowanie do rozpoznania pustki, ale mato dyskutuje sie na temat rozpoznania
natury umystu poprzez zmysty. W sutrze tylko jogin, ktoéry osiagnat trzecig sciezke, Sciezke widzenia,
moze w bezposredni, jogiczny sposob poznaé pustke. Wtedy osoba ta nie jest juz uznawana za
zwyczajng istote. Poglad tradycji dzogczen jest inny. Méwi, ze nie dosy¢, iz mozna zrozumieé pustke i
przejrzystos¢ natury umystu poprzez zmysty, ale nawet, ze tatwiej i stuszniej jest uzywac do tego
zmystéw niz umystu konceptualnego. Zmysty sg najblizszg furtkg bezposredniego postrzegania, ktéra,
zanim nie pochwyci jej konceptualny umyst, jest bardzo bliska czystej $wiadomosci. Niektore
komentarze sutr zawierajg krytyke dzogczen, twierdzac, ze praktykujacy dzogczen nadal pograzeni sg
w wizjach $wiatta, wizjach, ktére mogg mie¢ nawet zwyczajne istoty. Jest jednak tak, jak powinno byé
— natura umystu, ktérg rozpoznajemy, istnieje we wszystkich istotach. Czesto aby co$ zrozumiec,
opieramy sie na intelekcie, wystarczajg nam pojecia. Nasze uwarunkowanie moze sprawic, iz styszac



pewne stowa, bedziemy przypuszczac, ze rozumiemy, co one oznaczajg, nie doswiadczajgc jednak
nigdy tego w sposéb bezposredni. Zamiast oprze¢ sie na bezposrednim zrozumieniu prawdy poza
koncepcja, siegamy po stworzone przez siebie modele pojeciowe tego, co chcielibySmy zrozumiec.
Wtedy bardzo fatwo zagubi¢ sie w poruszajgcym sie umysle, ktéry myli mape z wiasciwym terenem,
albo palec wskazujacy na ksiezyc z samym ksiezycem. Mozemy skohczyé, w imponujgcy sposob
opisujac prawde, ale nigdy nig nie zyjgc. Natury umystu mozna doswiadczy¢ poprzez $wiadomosé
zmystu wzroku, swiadomosé zmystu stuchu, swiadomos¢ zmystu wechu i tak dalej. Patrzymy okiem,
ale nasze oko nie widzi, styszymy uchem, ale nasze ucho nie styszy. Natury umystu mozna
doswiadczy¢ zmystem wzroku, ale to nie oko doswiadcza, tylko umyst-Swiadomosé. Podobnie rzecz
ma sie ze wszystkimi bezposrednimi zmystami percepcji. Forma, ktdrg uzyskuje zmyst wzroku
Swiadomosci, i forma, jaka konceptualny umyst uwaza, ze uzyskato oko swiadomosci, nie sg takie
same. Forma uzyskana bezposrednio przez zmyst wzroku $Swiadomosci jest blizej podstawowej
rzeczywistosci niz modelowanie tego postrzegania, ktére ma miejsce w umysle konceptualnym. Umyst
ten nie jest bowiem zdolny do bezposredniego postrzegania, rozpoznaje rzeczy tylko przez
wyprojektowane wyobrazenia mentalne i poprzez jezyk, ktéry sam w sobie jest dualistyczny. Na
przyktad, zmyst wzroku swiadomosci widzi zjawisko, ktére nazywamy “stot". To, co postrzega, nie jest
“stolem", ale jaskrawym, zmystowym doswiadczeniem $wiatta i koloru. Umyst konceptualny nie
postrzega w sposob bezposredni surowego i zywego zjawiska, ktére tworzy doswiadczenie oka
swiadomosci, stwarza natomiast mentalne wyobrazenie tego, czego doswiadcza oko $wiadomosci.
Twierdzi, ze widzi stét, ale tak naprawde widzi umystowe wyobrazenie stotu. Jest to punkt krytyczny,
gdzie rozchodzg sie umyst konceptualny i bezposrednie postrzeganie. Kiedy oko jest zamkniete, “stot"
nie moze zosta¢ bezposrednio poznany, nie stanowigc juz czesci bezposredniego doswiadczenia
zmystéw, na ktére oddziatuje. Umyst konceptualny moze jednak caty czas projektowaé wyobrazenie
stotu, ktére nie bedzie tym samym, co bezposrednio postrzegane zjawisko. Umyst konceptualny nie
musi kierowac sie zmystowym “tu i teraz", ale moze istnie¢ w swoich wtasnych wytworach.

Owa zdolno$¢ umystu konceptualnego do modelowania bezposredniego doswiadczenia, chociaz
ma dla nas, ludzi nieoceniong wartosc, jest przyczyng jednej z najbardziej uporczywych przeszkdd w
praktyce. Przed i po bezposrednim doswiadczeniu natury umystu zwyczajny umyst prébuje
upojeciowi¢ doswiadczenie. Doswiadczenie rigpy jest zatem na poczatku zastaniane formami,
mys$lami i dualistycznym stosunkiem do doswiadczonych zjawisk i nie moze byé przezywane w sposéb
bezposredni. Mozemy sadzi¢, iz znamy nature umystu, podczas gdy w rzeczywistodci jedynie
dodwiadczamy relacji do pojecia. Nie zrozumcie przez to jednak, ze bezposrednie zmystowe
doswiadczenie jest samo w sobie naturg umystu. Nawet wtedy bowiem, kiedy postrzeganie jest
bardzo “surowe", mamy tendencje do subtelnego utozsamiania sie z postrzegajagcym podmiotem i
nasze doswiadczenie pozostaje w sferze dualizmu. Naga natura umystu pojawia sie w naprawde
pierwszym momencie kontaktu swiadomosci z obiektem oddziatujacym na zmysty. Na przyktad, kiedy
jestedSmy wielce zaskoczeni, istnieje moment, kiedy wszystkie nasze zmysty otwierajg sie, nie
identyfikujemy sie ani z doswiadczajgcym ani tez z doswiadczeniem. Zwykle chwila ta to rodzaj
nieswiadomosci, poniewaz zwyczajny poruszajacy sie umyst, z ktorym sie identyfikujemy, zostaje
porazony i nieruchomieje. Jezeli spoczniemy w Swiadomosci tej chwili, nie bedzie postrzeganego, ani
tego, co postrzegane, tylko czysta percepcja i zadnej mysli, zadnego procesu mentalnego, zadnej
reakcji ze strony podmiotu na impuls ze strony przedmiotu. Bedzie tylko otwarta, niedualna
Swiadomosé. Natura umystu. Rigpa.

5. ROZPOZNAWANIE PRZEJRZYSTOSCI | PUSTKI

Doswiadczenie niedualnej swiadomosci rigp y jest cudowne. Jest to wolnosé¢ od niespokojnych
wysitkbw samsarycznego umystu, lecz nie jest to nudny spokdj, wrecz przeciwnie czysta przytomnosé
umystu: jasna, otwarta, promieniujgca i btoga. Kiedy nie pochtania nas juz egocentryczna bieganina
oparta na niepewnosci iluzorycznej jazni, jej pozadaniach i niecheciach, swiat jawi sie w czystosci
naturalnego stanu w jaskrawej, pierwotnej manifestacji piekna. Dla praktykujgcego, ktéry stabilnie
spoczywa w rigpie, wszystkie doswiadczenia pojawiajg sie jako ozdoba natury umystu, nie zas jako
problemy lub iluzja. Rozpoznanie rigpy nie przypomina jednak doswiadczen narkotycznych lub innego
rodzaju doswiadczeh “na haju". Tego nie mozna znalez¢, podejmujac jakie$ dziatanie lub zmieniajac
siebie. Nie jest to trans, wizja lub oS$lepiajace swiatlo. Jest to cos, co juz mamy, czym jestesmy. Kiedy
oczekuje sie rigpy, nie znajduje sie jej. Oczekiwanie zwigzane jest bowiem z iluzjg wypatrujemy
czegos, omijajgc wzrokiem to, co juz jest obecne. Czego mozna oczekiwaé od pustki? Niczego. Jezeli
jest jakies oczekiwanie, za nim podazy tylko frustracja. Doswiadczenie pustki jest jak doswiadczenie
przestrzeni. W bezposrednim rozpoznaniu przestrzeni, samo rozpoznanie jest Swietlistoscig, jest to
rigna. Nieznanie jej to marigpa, ignorancja, nasz samsaryczny umyst. Przestrzen stanowi dobrg
paralele, poniewaz nie ma w niej nic, do czego mozna by sie odnie$¢. Jest cenna, chociaz jest niczym:



mozna w niej zbudowac stupe lub dom. Wszystko mozna zbudowag, jezeli jest na to przestrzeh.
Przestrzen jest czystg mozliwoscig. Nie ma w gore lub w dét, w srodku i na zewnatrz, zadnych granic
ani ograniczen. Sa to wiasciwosci, ktére przypisujemy przestrzeni, nie sg one jednak wtasciwosciami
samej przestrzeni. Mato mozemy powiedzie¢ o przestrzeni, wiec zwykle opisujemy jg w odniesieniu do
tego, czym nie jest. Jest rym samym co pustka — chociaz stanowi esencje wszelkiego istnienia, nic nie
mozna o niej tak naprawde powiedzie¢, poniewaz jest poza wszelkimi wiasciwosciami, okresleniami i
odniesieniami. Nie istnieje nic ponad to, co istnieje w tej chwili, gdziekolwiek jesteSmy i cokolwiek
robimy. Spojrz: pusta esencja jest doktadnie tam: spéjrz w lewo, w prawo, za siebie, do wewnatrz —
pusta istota jest tam. Rigpa, natura naszego wlasnego umystu, zna te esencje i jest nig. Czasem
bardzo pragniemy duchowego doswiadczenia. Jest to oczywiscie dobre, mozemy bowiem
praktykowa¢ wzbudzanie wspétczucia, wykonaé wizualizacje, éwiczy¢ szczodrosc i robi¢ wiele innych
praktyk. Mozemy pracowaé z konceptualng ptaszczyzng Sciezki lub rozwing¢ w sobie okre$lone
wiasciwosci. Z rigpg jednak nie mozna pracowadé. Jezeli nie znamy podstawy stanu, w jakim teraz sie
znajdujemy, nie bedziemy mogli jej znalez¢, dopdki nie przestaniemy jej szuka¢. Na pewnym poziomie
iluzja nie istnieje i nigdy nie istniata. Podstawa wszystkiego jest i zawsze byta czysta. Bezposrednie
urzeczywistnienie zawsze jest w zasiegu reki, ale zarazem nieznane dla cztowieka. Kiedy wkraczamy
na duchowg sciezke, probujemy je osiggnaé. Prébowanie zawsze sie jednak wigze z mysleniem i
wysitkiem, a to w pewnym sensie dziata przeciwko urzeczywistnieniu rigpy. Rigpe mozna odnalez¢,
kiedy nie wlozy sie w to zadnego wysitku, nawet wysitku bycia jaznig. Jest catkowitym brakiem
wysitku, nie wymys$lona i spontanicznie doskonata. Jest bezruchem, w ktérym wydarza sie aktywno$c,
cisza, w ktérej pojawia sie dzwiek i pozbawiong mysli przestrzenig, w ktdrej pojawia sie mysl.
Koniecznos¢ usitowania jest karmicznym rezultatem ignorancji-wyréwnujemy karme nawykowe;j
ignorancji, prébujac zrozumie¢. Rigpa jest jednak poza karma, jest Swiadomoscig podstawy, a karma
rozgrywa sie w podstawie. Kiedy rozpoznamy i urzeczywistnimy rigpe, przestaniemy utozsamiac sie z
karmicznym umystem. To, czego szukamy, jest blizej niz nasze wiasne mysli, niz nasze
doswiadczenie, poniewaz przejrzyste Swiatto jest podstawg wszelkiego doswiadczenia. Tak wiec, co
rozumiemy przez “doswiadczenie przejrzystego Swiatta'? Nie jest to w rzeczywistosci doswiadczenie,
ale przestrzen, w ktorej pojawia sie podmiotowos¢, sen, $nienie i doswiadczenia codziennego zycia.
Spimy i $nimy w $wietlistoéci kunszi, esencji przytomnoéci umystu, a nie do$wiadczenia kunszi w nas.
Tylko z naszej ograniczonej perspektywy uwazamy, ze jest to doswiadczenie, kiére posiadamy. Kiedy
poruszajacy sie umyst rozpuszcza sie w czystej Swiadomosci rigpy, widzimy $wiatto, ktére byto tam od
zawsze, urzeczywistniamy to, czym juz jesteSmy. Mozemy sgdzi¢, ze jest to “nasze doswiadczenie",
ze jest to cos, co wytworzyliSmy przez praktyke-w rzeczywistosci tak jednak nie jest. To przestrzen, w
ktorej pojawiajg sie dodwiadczenia, poznaje samg siebie. Rigpa syna poznaje rigpe matki, czysta
Swiadomosé rozpoznaje siebie.

ROWNOWAGA

Zwykle o przejrzystym Swietle méwi sie w pewnych kategoriach — pustki i przejrzystosci lub
otwartosci i Swietlisto$ci. Chociaz te dwa aspekty stanowig jednos¢, ktéra nigdy nie byta rozdzielona,
aby praktyka byta fatwiejsza, mozemy uznaé je za dwie wtasciwosci, ktére trzeba zréwnowazyé.
Pustka bez Swiadomosci jest jak sen ignorancji: mrok pozbawiony do$wiadczenia, wszelkich
rozréznien, zjawisk i tak dalej, ale rowniez pozbawiony swiadomosci. Przejrzystosé bez pustki jest jak
skrajne pobudzenie, w ktérym doswiadczane zjawiska fizyczne i umystowe traktowane sg jako
namacalne i trwate, uderzajac w naszg swiadomos¢ z uporem gorgczkowego snu. W nocy efektem
tego stanu jest bezsenno$¢. Zadna z tych dwdch skrajnosci nie jest wiec dobra. Musimy je
zréownowazy¢ w taki sposob, aby ani nie traci¢ swiadomosci, ani nie wpasé w putapke iluzji, ze
wszystko, co sie pojawia, jest trwate i istnieje w sposéb niezalezny.

ROZROZNIANIE

Rigpy nigdy sie nie traci, nigdy tez rigpa nie zamienia sie w nie-rigpe. Sama podstawa naszej istoty
jest wszechprzenikajaca, istniejacg samg z siebie pustg, pierwotng swiadomoscig. Musimy zapytac
siebie, czy w bezposredni sposdb znamy owg pierwotng Swiadomosé, czy tez jestesSmy z nigj
wytraceni przez ruch zwyczajnego umystu? | kazdy z nas musi sam sobie na to pytanie odpowiedziec,
nikt za nas tego nie zrobi. Kiedy angazujemy sie w wewnetrzne procesy, nie spoczywamy w rigpie,
poniewaz nie zachodzg w niej zadne procesy. Sg one funkcjg konceptualnego, poruszajacego sie
umystu. Rigpa jest bez wysitku, jest jak poranne niebo: czyste, rozlegte, przestrzenne, przejrzyste,
zbudzone, $wieze i spokojne. Chociaz nie posiada w rzeczywistosci zadnych wtasciwosci i cech, to sg
to okreslenia, w oparciu o ktére praktykujacy powinien, jak sugerujg nauki, sprawdzi¢ swoje witasne
doswiadczenia.

6. JAZN



Stowo jazn bylo i jest definiowane w rézny sposob przez rézne systemy religijne i filozoficzne, od
starozytnosci do czaséw wspotczesnych. Buddyzm Bon kfadzie ogromny nacisk na doktryne nie-jazni
czy inaczej pustki (sunjata), ktora jest ostateczng prawdg wszystkich zjawisk. Bez zrozumienia pustki
trudno jest odcia¢ korzen egoistycznej jazni i wyzwoli¢ sie od jej ograniczen.

Studiujgc  nauki, mozemy jednak réwniez przeczyta¢é na temat samowyzwolenia i
samourzeczywistnienia. Jednoczesnie w oczywisty sposéb wydaje sie, ze jestesmy jaznig. Mozemy
dowodzi¢ i przekonywaé innych, ze nie mamy jazni, ale kiedy nasze zycie jest zagrozone albo ktos
nam co$ odbiera, jazn, o ktérej twierdzimy, ze nie istnieje, moze sie niezle przestraszy¢ lub zmartwic.

Wedtug nauk buddyzmu bon zwyczajna jazn istnieje, w przeciwnym razie nikt nie tworzytby karmy,
cierpiat i znajdowat wyzwolenie. To wrodzona jazn nie istnieje. Brak wrodzonej jazni oznacza, ze nie
ma zadnej rdzennej, odrebnej jednostki, ktéra pozostaje niezmienna wraz z uptywem czasu. Chociaz
natura umystu sie nie zmienia, nie powinno sie jej myli¢ z odrebng jednostka, “jaznig", odrobing
niezniszczalnej Swiadomosci, ktora jest “mng". Natura umystu nie jest wiasnoscig cztowieka, nie jest
tez czlowiekiem. Jest naturg samego czucia i jest taka sama dla wszystkich zyjacych istot. Odnie$my
sie ponownie do przyktadu z odbiciem w lustrze. Jezeli skupimy sie na odbiciach, mozemy
powiedzie¢, ze tutaj oto istnieje jedno odbicie, a tam drugie, wskazujac na dwa rézne wyobrazenia.
One zwiekszajg sie i zmniejszajag, przychodzg i odchodza, a my mozemy podgzaé za nimi w lustrze,
jakby byty odrebnymi istotami. Sg jak zwyczajna jazn, nie sg jednak odrebnymi jednostkami, ale grag
Swiatta, nienamacalnymi iluzjami pojawiajacymi sie w pustej Swietlistosci lustra. Istniejg jako oddzielne
jednostki tylko poprzez uznanie ich za takie. Odbicia stanowia manifestacje natury lustra, tak jak
zwyczajna jazn jest manifestacjg, ktéra powstaje, spoczywa i z powrotem rozptywa sie w pustej
przejrzystosci podstawy egzystencji, kunszi. Zaréwno zwyczajna jazh, z ktérg sie normalnie
utozsamiasz, i poruszajgcy sie umyst, ktéry ja wywotuje, sg ptynne, dynamiczne, tymczasowe,
pozbawione substancji, zmienne, nietrwate i pozbawione wrodzonej egzystencji, tak jak odbicia w
lustrze. Mozesz to zobaczy¢ na podstawie swojego wilasnego zycia. Wyobraz sobie, ze wypetniasz
formularze z informacjami na temat siebie. Wymieniasz swoje imie, pte¢, wiek, adres, miejsce pracy,
stan cywilny i opisujesz swoj wyglad. Robisz testy, ktére okreslajg twojg osobowos¢ i iloraz inteligencii.
Zapisujesz swoje cele, pragnienia i obawy, filozofie zycia, my$li i systemy wartosci. Teraz wyobraz
sobie, ze te wszystkie rzeczy zostajg tobie odebrane. Co zostato? Zabierz wiec jeszcze wiecej —
przyjaciét, ubrania, dom i ojczyzne. Wyobraz sobie, ze tracisz zdolnos¢ do mowienia, myslenia
stowami. Tracisz swoje wspomnienia, tracisz zmysty. Gdzie jest twoja jazn? Czy jest nig twoje ciato? A
co statoby sie, gdybys stracit rece i nogi, zyt ze sztucznym sercem, byt podtgczony do respiratora,
cierpial na uszkodzenie mézgu i twoj umyst nie funkcjonowatby prawidtowo? Kiedy przestajesz by¢
jaznig? Jezeli zaczniesz po kolei obiera¢ sie z warstw tozsamosci i wkasciwosci, w pewnym momencie
nic z nich nie zostanie. Nie jestes$ tg samag jaznia, ktérg bytes, jak miate$ roczek lub dziesieé lat. Nie
jestes ta samaq jaznia, jakg byles nawet godzine temu. Nie istnieje nic, co nie ulegatoby zmianie. W
momencie $mierci znikajg ostatnie resztki tego, co wydawato sie by¢ niezmienng jaznig. Kiedy sie
odradzamy, mozemy by¢ catkiem inng istotg, z innym ciatem, ptcia, innymi zdolno$ciami umystowymi.
Nie chodzi o to, ze nie jestes cziowiekiem — oczywiscie jeste$ — ale wszyscy ludzie pozbawieni sg
niezaleznej, wrodzonej egzystencji. Zwyczajna jazn jest zasadniczo uwarunkowana, istnieje jako
pojecie wymyslane chwila po chwili, jak strumien mysli, ktéry nieprzerwanie powstaje w przejrzystosci
umystu albo bezustanne manifestacje wyobrazen w lustrze. Mysli istniejg jako mysli, ale kiedy zbada
sie je w medytacji, rozptywajg sie one w pustce, z ktérej powstaty. Tak samo rzecz sie ma ze
zwyczajnym umystem — kiedy naprawde gteboko sie go zbada, okaze sie, ze jest to tylko pojecie
przypisane luzno zdefiniowanemu zbiorowi bezustannie zmieniajgcych sie wydarzen. | tak samo, jak
mysli wcigz powstajg, réwniez bez przerwy powstajg nasze tymczasowe tozsamosci. Btedna
identyfikacja ze zwyczajng jaznia, traktowanie siebie jako podmiotu otoczonego przez przedmioty jest
podstawag dualistycznego postrzegania i fundamentalng dwudzielnoscia, na ktérej opiera sie
nieskonczone cierpienie samsary

7. JAZN BEZISTOTOWA, PARADOKS

Ale w jaki sposob, jezeli podstawg cziowieka jest czysta, pusta Swiadomos¢, moze w ogole istnieé
zZwyczajna jazn i poruszajacy sie umyst? Podam przyktad oparty na doswiadczeniach, jakie wszyscy
posiadamy: kiedy $nimy, manifestuje sie caly swiat, w ktérym mozemy mie¢ jakiekolwiek
doswiadczenia. W czasie $nienia identyfikujemy sie z jednym podmiotem, ale istniejg tez inne istoty,
pozornie od nas oddzielone, posiadajace swoje witasne doswiadczenie i wydajace sie tak samo
rzeczywiste jak jazn, z ktdrg sie utozsamiamy. Pozornie istnieje rowniez swiat materialny: podfoga
utrzymuje nas w pozycji stojacej, nasze ciato ma okreslone doznania: mozemy jes¢ i dotykaé. Kiedy
sie budzimy, zdajemy sobie sprawe z tego, ze sen byt jedynie projekcjg naszego wtasnego umystu,
wydarzyt sie w naszym umysle i zostat uczyniony z energii naszego umystu. My jednak daliSmy mu sie



zwies¢, reagujgc na stworzone w ten sposoéb wyobrazenia tak, jakby byty prawdziwe i istniaty na
zewnatrz nas. Nasz umyst jest wiec w stanie stworzy¢ sen i identyfikowa¢ sie z jedng z istot, ktérg w
tym $nie umieszcza, jednoczesnie nie utozsamiajac sie z innymi istotami. We $nie mozemy nawet
identyfikowa¢ sie z takimi podmiotami, ktére znacznie réznig sie od tego, jacy jesteSmy w codziennym
zyciu.

Jako zwyczajne istoty w ten sam sposéb utozsamiamy sie teraz ze zwyczajng jaznia, ktéra jest
réwniez projekcjg umystu. Reagujemy na pozornie istniejgce obiekty i zjawiska, ktore sg kolejnymi
projekcjami umystu. Podstawa egzystencji (kunszi) posiada zdolno$¢é manifestowania wszystkiego, co
istnieje, nawet istot, ktére zostajg oderwane od jej prawdziwej natury, tak jak nasz umyst moze
projektowaé we $nie istoty, ktére pozornie sg od nas oddzielone. Kiedy sie przebudzamy, sen, ktéry
stanowi naszg zwyczajng jaznh, rozptywa sie w czystej pustce i Swietlistej przejrzystosci.



SEOWO KONCOWE

Praktyki jogi snu i $nienia nie sg powszechnie wykonywane przez Tybetanczykéw Nie przekazuje
sie ich tym, ktorzy niedawno zaczeli praktykowac, ani nie naucza publicznie. Jednakze Swiat sie
zmienia. Przekazuje te nauki, poniewaz wielu ludzi na Zachodzie interesuje sie snami, Snieniem i
pracg ze snami, chociaz zwykle zainteresowanie to ogranicza sie do wymiaru psychologicznego.
Przedstawiajgc te nauki, mam nadzieje, ze ludzie ci zaczng pracowaé ze snami na gtebszym
poziomie. Praca ze snami na ptaszczyznie psychologicznej jest oczywiscie jak najbardziej dobra,
poniewaz stwarza wiecej szczescia w samsarze. Jezeli jednak naszym celem jest petne
urzeczywistnienie, musimy troche bardziej popracowac. Tutaj szczegdlnie wazna staje sie joga snu.
Praktyka ta jest sercem Wielkiej Doskonatosci, dzogczen, ktérg mozna podsumowac nastepujgcymi
stowy: w kazdej chwili zycia — w ciggu dnia, w czasie spania i $nienia — spoczywaj w czystej,
niedualnej Swiadomosci. Jest to pewna droga do oswiecenia, ktérg podazali wszyscy urzeczywistnieni
mistrzowie, esencja jogi snu. W jaki sposéb mozesz doswiadczy¢ przejrzystego swiatta? Mysle, ze
nalezatoby zastanowi¢ sie nad rym pytaniem, poniewaz dotyczy ono postawy wobec nauk. Wszystkie
nauki majg te samg esencje — rigpe, przejrzyste Swiatto. Bez wzgledu na to, ile wysitku bedziesz
wktadaé w ich studiowanie, ile przeczytasz tekstéw i ile otrzymasz przekazoéw, nie dojdziesz do sedna
sprawy, jedli nie poznasz owej esencji. Tybetanczycy majg nastepujgce powiedzenie: “Mozesz
otrzymywac tak wiele nauk, ze od dotykania wazg inicjacyjng sptaszczy ci sie gtowa, ale jezeli nie
znasz esencji, nic sie zmieni". Kiedy w sposéb bezposredni nie poznato sie natury umystu,
zrozumienie nauk moze sprawia¢ pewne trudnosci. Mozna odnies¢ wrazenie, ze méwig one o czyms
niemozliwym do zrealizowania, poniewaz natura umystu wykracza poza konceptualny umyst, ktéry nie
jest w stanie jej ogarng¢. Proba uchwycenia natury umystu poprzez pojecia jest jak proba zrozumienia
istoty stonca przez analizowanie cieni: czego$ mozna sie dowiedzie¢, ale nie pozna sie istoty storica.
Aby wykroczy¢ poza poruszajgcy sie umyst i bezposrednio poznaé nature umystu, niezbedna jest
praktyka. Niektérzy ludzie czujg sie przyttoczeni wszystkimi naukami, ktére nagromadzili. Jest to
dowodem na to, iz nie zrozumieli istoty Sciezki. Studiuj i otrzymuj nauki, ale jednoczesnie rozwin silne
zrozumienie, ze mozesz wzig¢ z nich to, co wesprze twojg wiasng praktyke. Kiedy naprawde
zrozumiesz i zastosujesz nauki, nie bedziesz traktowat ich wykonywania jako obowigzku, ktéry na
tobie cigzy. Sg one bowiem $ciezka do wolnosci, ktérg podazanie powinno dawac radosc¢. Kiedy ktos
odczuwa je jako ciezar, oznacza to, ze ugrzazt w samej li tylko ich formie, nie rozumiejac ich celu.
Wazne jest to, aby nauczy¢ sie przenika¢ do samej istoty nauk, nie poprzez stowa i koncepcje, ale
przez doswiadczenie.

Z drugiej strony, nie wpadaj w putapke praktyki. Co to oznacza? Jezeli w wyniku jej wykonywania
nie pojawig sie zadne efekty i nie zauwazysz zadnych zmian na lepsze, oznacza to, ze praktyka nie
dziata. Jezeli wykonujesz wszystko, co trzeba w praktyce, bez zrozumienia, w rzeczywisto$ci nie
praktykujesz. Niewiele osiggniesz przez samo tylko wykonywanie rytuatdw. Musisz przenikngé
praktyke zrozumieniem, stwierdzi¢, jaka jest jej esencja i w jaki sposéb jg zastosowaé. Dharma jest
naprawde niezwykle elastyczna. Nie oznacza to jednak, Zze masz catkowicie porzuci¢ tradycje i
stworzy¢ swojg wlasna. Te praktyki sg bardzo mocne i skuteczne. Sg srodkiem, dzieki ktéremu
niezliczona liczba ludzi osiggneta wyzwolenie. Jesli praktyka nie dziata, eksperymentuj z nig, aby
odkry¢, jaki jest jej prawdziwy cel. Najlepiej skonsultuj sie ze swoim nauczycielem. Kiedy naprawde
zrozumiesz istote praktyk, odkryjesz, ze ich forma nie sprawia ci trudnosci — to zastosowanie tej formy
trzeba udoskonali¢. Praktyka jest dla ciebie, a nie ry dla niej. Naucz sie jej formy, zrozum jej cel,
zastosuj to zrozumienie i osiggnij okreslony efekt. Gdzie ostatecznie konczy sie praktyka? W czasie
procesu umierania, w stanie posrednim, w bardo. Bardo po $mierci jest jak gtéwny port lotniczy, przez
ktéry kazdy musi przejs¢ w czasie podrézy. Jest to linia graniczna pomiedzy samsarg a nirwana.
Zdolno$¢ do spoczywania w niedualnej przytomnos$ci umystu to paszport, ktéry pozwala przej$é do
nirwany. Jezeli nigdy nie doswiadczyte$ przejrzystego swiatta w czasie snu, trudno bedzie ci wyrwac
sie w bardo z samsary — to tak, jakby przejrzyste swiatto przystaniat gteboki sen, jakby gruby koc mysili
zakrywat rigpe. Jezeli mozesz potgczy¢ sie z przejrzystym Swiattem w czasie snu, bedziesz umiat to
zrobié takze w chwili Smierci. Potaczenie sie z przejrzystym Swiattem jest jak zdanie poszczegdlnych
kolokwiow w ciggu semestru jezeli je zaliczyte$, prawdopodobnie zdasz tez egzamin koncowy, ktéry
odbedzie sie w bardo. Potgczenie sie z przejrzystym sSwiattem w czasie $mierci oznacza, ze
odnalaztes w sobie budde i bytes w stanie bezposrednio urzeczywistni¢, ze wszystko, co sie pojawia,
jest tylko bezistotowym zjawiskiem.

Rigpa trwa z tego Swiata do kolejnego. Praktykuj wiec, aby doswiadczy¢ jej teraz, staé sie nig i
spoczywaC¢ w niej. To jest witasnie Sciezka, ciggtosC przejrzystosci i nieprzerwanej madrosci.
Wszystkie istoty, ktdre osiggnety oswiecenie i staly sie buddami, przekroczyly granice i wkroczyty w



przejrzyste swiatto. Wiedz wiec, na co sie przygotowujesz. Sprobuj ogarng¢ catos¢ nauk, zobacz, na
jakim etapie Sciezki jeste$ i dokad podazasz. Woéwczas bedziesz wiedziat, jak stosowaé nauki, kiedy
czego uzywac i jakie beda tego rezultaty. Nauki sg jak mapa, ktéra méwi ci, dokad i$¢, gdzie odnalez¢
to, czego szukasz. Mapa wszystko wyjasnia. Bez niej mozesz sie zgubi¢. Médl sie o zlgczenie z
przejrzystym Swiattem podczas umierania. Médl sie o to, aby kazdy w momencie $nienia potaczyt sie z
prawdziwg naturg swojego umystu. Sita modlitwy jest ogromna. Kiedy sie modlisz, rozwijasz
postanowienie, a urzeczywistnienie tego, o co sie modlisz, przybliza sie. Kazdy cztowiek przezywa
chwile spokoju i radosci. Jesli przejrzyste swiatto jest dla ciebie celem zbyt odlegtym, postaraj sie po
prostu nieprzerwanie utrzymywac¢ pozytywne doswiadczenia spokoju i radosci. Moze odczuwasz
rados$c, kiedy przypominasz sobie swojego mistrza lub dakinie, lub jeste$ szczesliwy, kiedy podziwiasz
piekno natury. Niech wykonywanie tych czynnosci stanie sie praktyka. Nieustannie wzbudzaj
wdziecznos¢ i doceniaj wartos¢ kazdej chwili zycia. Przejrzyste swiatlo jest szczytem mistycznych
doswiadczen, najwyzsza radoscig i najwiekszym spokojem. Postaraj sie wiec utrzymywaé rados¢ i
spokdj, niech te wiasciwosci stang sie wsparciem w rozwijaniu ciagtosci przytomnosci umystu. Poczuj
je w swoim ciele, ujrzyj je w Swiecie i zycz ich innym. Rozwiniesz w ten sposob swiadomosg,
jednoczesnie wzbudzajac wspdtczucie i pozytywne wiasciwosci. Ciggtos¢ jest kluczem do potgczenia
zycia z praktyka. Kiedy rozwiniesz postanowienie i przytomnos¢ umystu, owa ciggtos¢ réwniez sie
rozwinie. Wéwczas zmieni sie twoje zycie, bedziesz rowniez wywierat pozytywny wptyw na otoczenie.
Joga snienia i joga snu sg metodami rozpoznania przejrzystego sSwiatla i spoczywania w nim bez
przerwy-w ciagu dnia, w czasie medytacji, w czasie $nienia, snu i $mierci. Zasadniczo nauki majg
pomoc nam rozpoznaé nature umystu, zrozumiec i pokonaé przeszkody w praktyce, oraz w pemi
spoczywac w rigpie. Tych samych metod mozemy tez uzyé w celu wzmocnienia radosci, znalezienia
spokoju w zgietku wspotczesnego Swiata oraz aby dobrze zyé, doceniajgc kazdg cudowng chwile
ludzkiej egzystencji. Wielcy mistrzowie napisali, iz urzeczywistnienie jogi snu zabrato im wiele lat
ciagtej praktyki. Nie zniechecaj sie wiec, jezeli nie bedziesz mégt tego dodwiadczy¢ za pierwszym lub
nawet setnym razem — samo probowanie przynosi bowiem korzysci. Wszystko, co wprowadza
wiekszg $wiadomo$¢é w twoje zycie, jest dobre. Urzeczywistnienie celu wymaga trwatego
postanowienia i dlugotrwatej praktyki, nie pozwalaj wiec sobie na zniechecenie. Catkowicie zaangazuj
sie w praktyke — majac silne postanowienie i praktykujagc z radosnym wysitkiem, z pewnoscig
odkryjesz, ze zycie zmienia sie na lepsze i na pewno urzeczywistnisz cel. Mam nadzieje, ze ci, ktérzy
przeczytali te ksigzke, odkryja nowe mozliwos$ci, jakie daje sen, $nienie, i ze wiedza ta pomoze im
poprawi¢ jakos¢ codziennego zycia i w koncu doprowadzi ich do oswiecenia.



ZALACZNIK: ZARYS PRAKTYKI JOGI SNIENIA
CZTERY PRAKTYKI PODSTAWOWE

Przemiana $ladéw karmicznych

W ciggu dnia nieprzerwanie badz swiadomy, ze wszystkie doswiadczenia sg snem. Traktuj
wszystkie rzeczy jako obiekty ze snu, wszystkie wydarzenia jako wydarzenia ze snu, a wszystkich
ludzi jako ludzi ze snu. Wyobrazaj sobie réowniez, ze twoje witasne ciato jest potprzezroczyste i
iluzoryczne. Przez caly dzieh wyobrazaj sobie, ze znajdujesz sie w $wiadomym $nie. Niech nie
zamieni sie to jednak w mechaniczne powtarzanie formutki. Za kazdym razem, kiedy méwisz sobie
“To jest sen", stawaj sie bardziej przytomny. Wigcz w to doswiadczenie ciato i zmysty.

Usuwanie przyciagania i niecheci

Traktuj wszystkie rzeczy, ktore wywotujg pozadanie i przywigzanie, jako iluzoryczne, puste
zjawiska ze snu. Wiasne reakcje na nie réwniez rozpoznaj jako sen: wszystkie emocje, ocenianie,
“lubie" i “nie lubie", wszystko to $nisz. Jezeli natychmiast po przypomnieniu sobie, ze twoja reakcja
jest snem, pozadanie i przywigzanie sie zmniejsza, mozesz by¢ pewien, ze wykonujesz te praktyke
prawidtowo.

Wzmacnianie postanowienia

Przed péjsciem spaé dokonaj przegladu dnia i sprawdz, jak wykonywates praktyki. Niech pojawig
sie wspomnienia dnia-rozpoznaj je jako wspomnienia ze snu. Wzbudz silne postanowienie, zeby
pozosta¢ swiadomym réwniez we $nie. Wi6z w nie cate swoje serce i modl sie mocno o powodzenie.

Rozwijanie pamieci i radosnego wysitku

Dzien rozpocznij od silnego postanowienia utrzymywania praktyki. Zanalizuj ubiegta noc i badz
szczesliwy, jezeli pamietasz sny albo byles Swiadomy w czasie $nienia. Ponownie postandw, ze
bedziesz praktykowat — Ze bedziesz przytomny, jezeli we $nie nie bytes, albo Zze nadal bedziesz
rozwija¢ swiadomos¢ umystu, ktérej doswiadczytes we $nie. O kazdej porze dnia madl sie o
powodzenie w praktyce. Wzbudz jak najmocniejsze postanowienie, jest to bowiem klucz do praktyki.

PRAKTYKI PRZYGOTOWAWCZE PRZED SNEM
Dziewie¢ oczyszczajacych oddechow

Przed potozeniem sie spac usigdZz w pozycji medytacyjnej i wykonaj dziewie¢ oczyszczajgcych
oddechdw.

Guru joga

Wykonaj guru joge. Wzbudz silne oddanie, a nastepnie stop swdj umyst z czystg Swiadomoscig
mistrza — absolutnego mistrza, ktérym jest pierwotna swiadomos¢, twoja prawdziwa natura.

Ochrona

Przyjmij odpowiednig pozycje lezaca: mezczyzni na prawym boku, kobiety na lewym. Wyobraz
sobie, ze wokét ciebie gromadza sie dakinie, aby ciebie chroni¢. Wykorzystaj wyobraznie, aby
przemieni¢ sypialnie w bezpieczne, swiete miejsce. Spowolnij oddech i uspokdj umyst, obserwujac go,
az sie rozluznisz i doswiadczysz przytomnosci umystu. Nie pochwycg cie juz jego fantazje. Postanow
jeszcze, ze bedziesz miat przejrzyste sny, ze zapamietasz i rozpoznasz w czasie $nienia, ze sen jest
snem.
PRAKTYKI GLOWNE

Wprowadzanie swiadomosci do kanatu centralnego

Jest ta praktyka pierwszej czesci nocy. Skoncentruj sie na czystej, potprzezroczystej literze A w
o$rodku gardta, ktéra zabarwiona jest na czerwono od czterech ptatkéw lotosu, na ktérych spoczywa.
Stop sie z czerwonym $Swiattem.

Zwiekszanie przejrzystosci

Mniej wiecej dwie godziny pdzniej obudz sie. Przyjmujgc ponownie pozycje lwa, wykonaj siedem
oddechow. Zasypiajac, skup sie na biatym tigle w czakrze czota. Niech biate Swiatto rozpusci
wszystko, az ty i ono staniecie sie jednym.

Wzmacnianie przytomnosSci



Po nastepnych dwdch godzinach zbudz sie ponownie. Potéz sie na wysokiej poduszce i luzno
skrzyzuj nogi tak, aby byto ci wygodnie. Skoncentruj sie na czarnej sylabie HUNG w czakrze serca.
Wykonaj dwadziescia jeden wolnych, spokojnych oddechéw. Stop sie z czarnym HUNG i zasnij.

Rozwijanie nieustraszonosci

Po kolejnych dwéch godzinach zbudz sie jeszcze raz. Nie musisz przyjmowac zadnej okreslone;j
pozycji ciata i w zaden specjalny sposdb oddychaé. Skup sie na czarnym, Swietlistym tigle w czakrze
tajemnej, znajdujgcej sie za genitaliami. Stop sie z czarnym $wiattem i zasnij. Po kazdym
przebudzeniu staraj sie by¢ przytomny i w petni zaangazowany w praktyke. Rano, po ostatecznym
obudzeniu sie, od razu badz sSwiadomy. Zanalizuj przebieg nocy, wzbudZ postanowienia i nadal
wykonuj praktyke. Dodatkowo dobrze jest przeznaczy¢ troche czasu w ciggu dnia, aby wykonaé
praktyke uspokajania umystu (szine). Pomoze to wyciszy¢ i skoncentrowaé umyst i korzystnie wptynie
na inne praktyki. Najwazniejszg rzeczg zaréwno w przygotowaniu, jak i w praktykach gtéwnych jest
utrzymywanie przytomnosci umystu jak najdtuzej w ciggu dnia i nocy. Jest to esencja zaréwno jogi
$nienia, jak i jogi snu.



SLOWNIK

bardo (tyb., bar do; skt., antarabhava). Bardo oznacza “stan posredni" i okresla kazdy przejsSciowy
stan egzystencji — zycie, medytacje, sen, Smier¢ — ale najczeSciej oznacza stan posredni pomiedzy
Smiercig a kolejnymi narodzinami.

Bon (tyb., bon). Jest to rdzenna tradycja duchowa Tybetu, obecna zanim jeszcze buddyzm
przywedrowat z Indii. Chociaz uczeni nie zgadzajg sie co do jego poczatkdéw, wedlug samej tradycji
jest to nieprzerwana linia przekazu rozpoczynajaca sie siedemnascie tysiecy lat temu. Tradycja Bon
podobna jest do szkét buddyzmu tybetanskiego, szczegdlnie szkoty ningma. Wyrdznia sie
charakterystyczng ikonografia, bogatg tradycjg szamanisryczng i odrebng linig przekazu siegajaca
Buddy Szenraba Miwoche (czyt. Mitocze), a nie Buddy Siakjamuniego.

Dziewie¢ pojazdow Bon zawiera nauki na tematy praktyczne, takie jak gramatyka, astrologia,
medycyna, przepowiadanie przysziosci, uspokajanie duchow itp., nauki o logice, epistemologii,
metafizyce, rozne poziomy tantry oraz petnag linie przekazu Wielkiej Doskonatosci (dzogczen).

czakra (tyb., khor-lo; skt., cakra). W dostownym ttumaczeniu “koto" lub “okrag". Jest to sanskryckie
stowo okreslajace osrodek energetyczny w ciele, czyli miejsce, gdzie spotyka sie wiele kanatow
energetycznych (tsa). R6zne systemy medytacyjne pracujg z réznymi czakrami.

czod (tyb., gcod). Dostownie “odcinac¢" lub “przecinac". Praktyka znana réwniez jako “celowe
wykorzystywanie strachu" i “rozwijanie szczodroéci". Jest to praktyka rytualna, majgca na celu
usuniecie przywigzania do wlasnego ciata i ego poprzez wspoiczujgce ofiarowanie innym istotom
wszystkiego, czym sie jest. W czasie jej wykonywania praktykujacy przywotuje rézne kategorie istot,
po czym wyobraza sobie, Ze rozcina swoje ciato na kawatki i przeksztatca je w rézne przedmioty i
ofiarne substancje. Praktyka czod wykorzystuje harmonijne $piewanie, granie na bebenkach,
dzwonkach i rogach. Zazwyczaj wykonywana jest w miejscach, ktére wywotujg strach, na przyktad w
kostnicach, na cmentarzach i na odlegtych gorskich przeteczach.

dakini (tyb., mikhagro ma). Tybetanskim odpowiednikiem dakini jest khandroma, co w dostownym
ttumaczeniu oznacza “podniebna podrézniczka". “Niebo" odnosi sie do pustki — dakini podrézuje w
pustce, co oznacza, ze dziata w petnym urzeczywistnieniu, absolutnej rzeczywistosci. Dakini moze byc¢
kobietg, ktéra urzeczywistnita swojg prawdziwg nature, lub inng istotg pitci zenskiej, boginia, lub tez
bezposrednig manifestacjg oswieconego umystu. Stowo to rowniez okresla kategorie istot, ktére rodzg
sie w czystej krainie dakin.

dharma (tyb., czos). Bardzo szeroki termin o wielu znaczeniach. W kontekscie tej ksigzki, dharma
oznacza zaréwno nauki duchowe, ktére pochodzg od Buddy, jak i samg duchowg sciezke. Oznacza
réwniez istnienie.

dharmakaja (tyb., szos skif). Mowi sie, ze Budda ma trzy ciata (koje): dharmakaje, sambhogakaje i
nirmanakaje. Dharmakaja, czesto ttumaczona jako “ciato prawdy", oznacza absolutng nature buddy,
ktorej dodwiadczajg wszyscy buddowie i ktdra jest taka sama, jak absolutna natura wszystkiego, co
istnieje — pustka. Dharmakaja jest niedualna, pozbawiona pojeciowosci i wszelkich wtasciwosci
(Zobacz rowniez sambhogakaja i nirmanakaja).

dzogczen (tyb., rdzogs czen). “Wielka doskonatos¢" lub “wielkie spetnienie". Dzogczen uwaza sie
za najwyzszg nauke i praktyke zaréwno tradycji Bon, jak i w szkole buddyzmu ningma tybetanskiego.
Jej podstawowa doktryna mowi, ze rzeczywistos¢, réwniez istoty, sg juz zupetne i doskonate, ze nic
nie trzeba przeksztatca¢ (jak w tantrze), niczego porzucaé (jak w sutrze), ale tylko rozpoznaé, czym
naprawde jest. Podstawowg praktykg dzogczen jest “samowyzwolenie": pozwalanie, aby wszystko, co
pojawi sie w doswiadczeniu, istniato takie, jakie jest, bez przerabiania przez konceptualny umyst, bez
przyciggania i niecheci.

gong-ter (tyb., gonggter). W kulturze tybetanskiej istnieje tradycja term: mistrzowie danej epoki
ukrywajg przedmioty, teksty i nauki, aby przyniosty one pozytek istotom w przysztosci, kiedy zostang
one znalezione. Tantryczni mistrzowie, ktorzy odkrywajg termy, zwani sg tertonami, odkrywcami
skarbow Termy byfy ukrywane i moga by¢ znalezione w réznych miejscach, takich jak jaskinie,
cmentarze, lasy, w zywiotach na przyktad wody, ziemi lub przestrzeni lub tez otrzymane w snach i
wizjonerskich doswiadczeniach. Mogg by¢ réwniez odkryte bezposrednio na gtebokich poziomach
Swiadomosci. Ten ostatni przypadek zwany jest gong-ter: skarb umystu.

jalus (tyb., ja lus [prawdop. czyt. dzalus]). “Teczowe ciato". Oznaka petnego urzeczywistnienia w
dzogczen. Urzeczywistniony praktykujacy, nie zwigzany juz iluzjg rzeczywistego istnienia zjawisk i



dualizmami takimi jak umyst i materia, w chwili Smierci uwalnia energie zywiotéw, ktéra tworzy ciato
fizyczne. Ciato sie rozpuszcza, pozostawiajgc tylko wiosy i paznokcie, a prakrykujary swiadomie
wkracza w proces $mierci.

jidam (tyb., yid dam; skt., devata). Jest to bdstwo opiekuhcze lub bdéstwo medytacyjne,
ucielesniajgce aspekt oswieconego umystu. Istniejg cztery kategorie jidamow: fagodne, pomnazajace,
petne mocy i gniewne. Jidamy manifestujg sie w roznych formach, aby pokonac¢ okreslone negatywne
moce.

jogin (tyb., rnal fijor pa). Mezczyzna praktykujacy jogi medytacyjne, na przykfad joge $nienia i snu.
jogini (tyb., rnal'bjor ma). Kobieta praktykujgca jogi medytacyjne.

kanat (tyb., tsa; skt., nddi). Kanaly sg “zytami" w systemie obiegu energii w ciele, przez ktére
przeptywajg prady subtelnej energii, ktéra podtrzymuje i ozywia zycie. Chociaz same kanaly majg
forme energetyczng i nie mozna ich odnalez¢ na ptaszczyznie fizycznej, w wyniku praktyki lub dzieki
naturalnej wrazliwosci mozna ich doswiadczyc.

karma (tyb., /as). W dostownym ttumaczeniu oznacza “dziatanie", ale szerzej odnosi sie do prawa
przyczyny i skutku. Kazde dziatanie ciatem, mowg lub umystem stanowi “ziarno", ktére przyniesie w
przysziosci “owoc" w postaci okreslonych rezultatéw, kiedy zbiegng sie odpowiednie warunki
niezbedne do jego przejawienia sie. Pozytywne dziatania przynoszg pozytywne rezultaty, czyli
szczescie, a negatywne dziatania — negatywne rezultaty, czyli nieszczescie. Karma nie oznacza, ze
zycie jest z gory ustalone, ale ze nasze obecne uwarunkowanie stanowi rezultat dawniejszych dziatan.

karmiczny slad (tyb., bag czags). Kazde wykonane dziatanie fizyczne, werbalne lub mentalne,
jezeli bylo zamierzone i nawet subtelnie zabarwione niechecig lub pozgdaniem, zostawia $lad w
strumieniu umystu. Nagromadzenie tych sladéw karmicznych warunkuje kazde doswiadczenie, w
sposéb pozytywny lub negatywny.

kunszi (tyb., kun sz$). W tradycji Bon kunszi jest podstawg wszystkiego, co istnieje, réwniez istot.
Nie jest rym samym co alrxja vijnana w Jogaczarze, ktora jest blizsza kunszi namsze (zobacz ponizej).
Kunszi jest jednoscig pustki i przejrzystosci, absolutnie otwartej nieokreslonosci ostatecznej
rzeczywistosci i nieustajgcej manifestacji zjawisk i swiadomosci. Stanowi podstawe istoty, réwniez
cztowieka.

kunszi namsze (tyb., kun szi nam szes; skt.> alaya vijnana). Jest to podstawa swiadomosci istoty,
réwniez cziowieka, “przechowalnia" lub “magazyn”, w ktérym sktadowane sg Slady karmiczne, z
ktérych powstaje przyszte, uwarunkowane doswiadczenie.

lama (tyb., bla ma, skt., guru). W dostownym ttumaczeniu “najwyzsza matka". Duchowy nauczyciel,
ktory jest niezwykle wazny dla praktykujacego ucznia. W tradycji tybetanskiej lama jest wazniejszy
nawet od Buddy, poniewaz to on bezposrednio przekazuje zywe nauki uczniowi. Na poziomie
absolutnym lama jest naturg Buddy. Na poziomie relatywnym jest to nasz osobisty nauczyciel.

loka (tyb., fig rten). Dostownie “Swiat" lub “Swiatowy system". Termin ten, zwykle uzywany do
okredlenia szesciu swiatéw cyklicznej egzystencji, w rzeczywistosci oznacza wieksze Swiatowe
systemy, z ktérych jeden obejmuje szes¢ swiatow (zobacz szes¢ swiatdw cyklicznej egzystenc;i).

lung (tyb., rlung, skt., vayu). Jest to zyciowa energia wiatru, popularnie znana na Zachodzie pod
jednym z okreslen sanskryckich, prana. Lung ma szeroki wachlarz znaczen, ale w kontekscie tej
ksigzki oznacza zyciowg energie, od ktérej zalezy zywotnos¢ zaréwno ciata, jak i Swiadomosci.

ma-rigpa (tyb., ma rig pa, skt., avidya). Ignorancja. Brak wiedzy na temat prawdy, podstawy,
kunszi. Czesto wyrdznia sie dwa rodzaje ma-rigpy: wrodzong ignorancje i ignorancje kulturowa.

nirmanakaja (tyb., sprui sku, skt., nirmunakaya). Jest to “cialo emanacji" dharmakaji. Zwykle
oznacza widzialng, fizyczna manifestacje buddy. Termin ten okresla rowniez wymiar fizycznosci.

prana (zobacz lung).

rigpa (tyb., rig pa; skt., vidya). Dostownie “Swiadomosc" lub “widzenie". W naukach dzogczen rigpa
oznacza Swiadomos¢ prawdy, wrodzong swiadomos$¢, prawdziwg nature kazdej istoty, rowniez
cztowieka.

rinpocze (tyb., rin pocze). Dostownie “drogocenny”. Popularnie uzywany zwrot grzecznosciowy
stosowany wobec inkarnowanego lamy



samaja (tyb., dam tszig;, ski. samaya). Zobowigzanie lub $lubowanie. Zazwyczaj oznacza
zobowigzanie co do zachowan i dziatan, jakie podejmuje praktykujacy w zwigzku z praktyka
tantryczna. Istniejg slubowania ogdine i Slubowania specjalne do okreslonych praktyk tantrycznych.

sambhogakaja (tyb., longs sku; skt., sambhogakaya). “Ciato radosci" buddy, uczynione w catosci
ze Swiatla. Forme te czesto wizualizuje sie w praktykach tantrycznych i sutrycznych. W dzogczen
czesciej wizualizuje sie wyobrazenie dharmakaiji.

samsara (tyb., khor ba). Swiat cierpienia, ktory powstaje z ograniczonego, dualistycznego umystu,
Swiat, w ktérym wszystko jest nietrwate, pozbawione wrodzonej egzystencji, a czujgce istoty
pogrgzone sg w cierpieniu. Samsara obejmuje szes$¢ swiatow cyklicznej egzystenciji, ale szerzej
okresla charakterystyczny stan egzystencji czujacych istot, ktére cierpig schwytane w putapke iluzji
ignorancji i dualnosci. Samsara konhczy sie, kiedy istota osiaga petne wyzwolenie z ignorancji, nirwane.

Siana Siung Njan Dziu (tyb., Siana Siurcg Njiu Dzin). Jest to jeden z najwazniejszych cykli nauk
dzogczen w tradycji Bon. Nalezy do serii nauk upadesha.

strazniry (tyb., srung malczos kjong, skt. dharmapala). Sg to meskie lub Zenskie istoty, ktére
zobowigzujg sie ochrania¢ dharme (nauki) i praktykujacych nauki. Moga by¢ albo $Swiatowymi
straznikami albo tez gniewnymi manifestacjami oswieconych istot. Prakrykujacy tantre zazwyczaj
nawigzujg kontakt i polegajg na straznikach zwigzanych z ich linig przekazu.

sutra (tyb., mdo). Sutry sg to teksty ztozone z nauk pochodzacych bezposrednio od historycznego
Buddy. Nauki sutr oparte sg na sciezce wyrzeczenia i tworzg podstawe zycia klasztornego.

Szenla Ydkar (tyb., Szen Lha Ydkar). Jest to forma sambhogakaji Szenraba Miwoche-Buddy, od
ktérego bierze poczatek tradycja Bon.

Szenrab Miwoche (czyt. Mitocze, ryb., Szen rab mi bo cze). Byt to Budda nirmanakaiji, ktéry
zapoczgtkowat tradycje Bon. Tradycyjnie wierzy sie, ze zyt siedemnascie tysiecy lat temu. Literatura
Bon zawiera pietnascie toméw jego biografii.

Szes¢ swiatéw cyklicznej egzystencji (tyb., rzgs drug). Popularnie zwane “szescioma swiatami”
lub “szescioma lokami". Oznaczajg one sze$¢ kategorii istot: bogdw, pdtbogdw, ludzi, zwierzat,
gtodnych duchéw i istot piekielnych. Istoty zamieszkujace sze$¢ $wiatow podlegaja cierpieniu. Swiaty
egzystenciji istniejg w dostownym tego stowa znaczeniu, a istoty odradzajg sie w nich, ale réwniez w
szerszym znaczeniu sg to ptaszczyzny potencjalnego doswiadczenia, ktore ksztattujg i ograniczajg
doswiadczenie nawet w naszym obecnym Swiecie.

szine (tyb., zhi gnas; skt., samata). “Uspokajanie umystu" lub “spokdj". Praktyka uspokajania
umystu polegajgca na wykorzystaniu zewnetrznych lub wewnetrznych obiektéw, aby rozwingc
koncentracje i stabilnos¢ umystu. Jest to podstawowa praktyka, fundament rozwoju wszystkich innych,
wyzszych praktyk medytacyjnych, niezbedna rowniez w jodze $nienia i jodze snu.

tantra (tyb., rgyud). Tantry sg naukami buddéw, podobnie jak sutry, ale wiele z nich zostato
ponownie odkrytych przez joginéw tradycji term. Tantry oparte sg na Sciezce przeksztalcenia i
obejmujq takie praktyki jak praca z energig ciata, przeniesieniem swiadomosci, joga snu i $nienia oraz
inne. Pewne klasy tanu, niestopniowej Sciezki przeksztatcenia, moga réwniez zawiera¢ nauki
dzogczen.

Tapihritsa (tyb., ta pi hri tsa). Chociaz uwaza sie go za posta¢ historyczna, w ikonografii
przedstawiony jest jako Budda dharmakaiji, naga forma bez zadnych ozdob, uosobienie absolutnej
rzeczywistosci. Jest jednym z dwdch gtéwnych mistrzow linii dzogezen Siang Siung Njan Dziu.

figle (tyb., thig le; skt., hindu). Ma wiele znaczen w zalezno$ci od kontekstu, chociaz zwykle
ttumaczone jest jako “kropla" lub “punkt nasienny". W kontek$cie jogi snhu i $nienia oznacza
promieniujacg kule Swiatta, ktora reprezentuje okreslong wilasciwo$¢ swiadomosci i ktérej uzywa sie w
koncentracji podczas praktyki medytacyjne;.

Trzy podstawowe trucizny — sg to ignorancja, nieche¢ i pozadanie, trzy podstawowe choroby,
ktére zachowujg ciggtos¢ zycia w $wiatach cierpienia.

tsa (zobacz kanat).
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