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THE DALAI LAMA

Stowo wstepne

Z radoscig przyjatem wiadomos¢ o ukazaniu sie Buddyzmu
dla poczatkujacych autorstwa Thubten Cziedryn. Ksigzka
powstata gtdwnie z myslg o tych, ktérzy pragng zrozumieé
podstawowe zasady buddyzmu i dowiedzie¢ sie, jak mozna
wcieli¢ je w zycie. Chciatbym im w kilku stowach doradzic,
jaki powinien by¢ ich stosunek do buddyzmu.

Na poczatku trzeba by¢ sceptykiem — duzo pytac i
sprawdza¢, czy dobrze rozumiemy otrzymywane nauki.
Dopiero wtedy mozna im zaufaé. Sam Budda w rozmo-
wach z uczniami zalecat poddawanie jego nauk gruntownej
analizie, przestrzegat przed Slepg wiarg i bezmySinym
oddaniem. Podstawg zaufania musi zatem by¢ rozsadek. To on
umacnia w nas przekonanie do praktyki, dzieki niemu
nabieramy zaufania do witasnego doswiadczenia. Im bar-
dziej kierujemy sie w mysSleniu rozsgdkiem, tym wiecej
nabieramy pewnosci, co z kolei rozwija nasze doSwiadczenie,
W wyniku czego umacnia sie nasza wiara.

XIV Dalajlama Tenzin Giaco



Przedmowa

Bytam juz od kilku dni w Singapurze, gdy do moich drzwi
zapukatl miody cztowiek. ,,Czy mogtbym cie spytac¢ o pare
rzeczy zwigzanych z buddyzmem?" — zagadnat. Usiedlismy i
zaczeliSmy rozmawiac. Niektére z jego pytan styszatam juz
wczesniej od ludzi z Zachodu, ktérzy stykali sie z
buddyzmem po raz pierwszy. Inne byty typowe dla miesz-
kancéw Azji, wychowanych w spoteczenstwie, w ktorym —
zgodnie z powszechnym przekonaniem — buddyzm ma
duzo wspdlnego z tradycyjnymi wierzeniami ludowymi.
Kiedy zaczetam naucza¢ w Singapurze, zauwazytam, ze
wiekszos$¢ ludzi zadaje podobne pytania.

Wkrétce potem odwiedzit mnie inny cztowiek, ktéry w
trakcie rozmowy powiedziat: ,Chcemy stucha¢ nauk Buddy
wyktadanych codziennym, zwyczajnym jezykiem, jasno i
zwiezle — bez tych wszystkich niezrozumiatych terminéw
w pali i sanskrycie. Moze napisataby$ taka ksigzke?
Mdgtbym ci poméc".

Pomystodawcami tej ksigzki sg wiec moi obaj rozmdwcy- Li

Sju Czeng i Robert Gwee. Zostata ona wydana w 1988 roku
naktadem Os$rodka Buddyjskiego ,Amitabha" — nosita
wowczas tytut / Wonder Why. Z biegiem czasu czytelnicy
zadawali mi dalsze, nowe pytania — zostaty one witgczone
do obecnego wydania.
Zadawanie pytan to zdrowy odruch. Mozemy dzieki niemu
wyjasni¢ watpliwosci i uzyska¢ nowe informacje. Wielu
ludzi dreczg podobne problemy, dlatego tez wielu moich
stuchaczy — zbyt nieSmiatych, by pyta¢ osobiscie —
powitato z wdziecznoscig ksigzkowa wersje odpowiedzi na
te pytania.

Osobiscie jednak uwazam, ze blizsze duchowej praktyce
jest stawianie pytan niz otrzymywanie odpowiedzi. Po-
szukiwanie jedynie stusznej odpowiedzi wynika czesto z



pragnienia, by zycie — o ktédrym moéwi sie przeciez, ze
ptynie — stato sie czym$ trwatym, pewnym i stabilnym.
Taka postawa moze prowadzi¢ do sztywnosci i ciasnoty
umystowej, a takze nietolerancji. Tymczasem odkrywanie
stale nowych przejawoéw dreczgcego nas problemu pozwala na
zywy kontakt z tajemnicq Zzycia. Dzieki watpliwosciom
oswajamy sig z nieuchwytng naturg istnienia i zyskujemy
umiejetno$¢ widzenia rzeczy z réznych stron. A zatem, chod
ksigzka ta udziela odpowiedzi na pytania, powmnlsmy roz-
mysla¢ nad jednymi i drugimi, powraca¢ do nich wcigz od
nowa, dostrzegal coraz to nowe ich aspekty i uzyskane
zrozumienie wciela¢ w zycie.

Ksigzka Buddyzm dla poczatkujgcych powstata z myslg o
tych, ktorzy interesujg sie buddyzmem, jak rdéwniez o
tych, ktdérzy praktykujg go od lat, lecz pewne kwestie sg dla
nich ciggle nie dos$¢ jasne. Pierwsze ttumaczenia bud-
dyjskich tekstéw ukazaty sie na Zachodzie dziesiagtki lat
temu; ich jezyk byt czesto niejasny, co niejednokrotnie pro-
wadzito do nieporozumien — nawet ws$réd tych, ktorzy
profesjonalnie zajmujg sie buddyzmem jako wyktadowcy
wyzszych uczelni. Mam nadzieje, ze moja ksigzka bedzie
pomocna zaréwno dla nauczycieli, jak i dla uczniéw.

Mozna jg czytaC od deski do deski tub tez zacza¢ odrazu
od rozdziatu, ktéry wydaje sie nam interesujacy. Nie jest to
bowiem spdjny wyktad podstaw buddyzmu, lecz proba
wyjasnienia watpliwosci, spojrzenia z buddyjskiego punktu
widzenia na niektére problemy wspotczesnosci oraz
pobudzenia ciekawosci i dociekliwosci czytelnikow.



Podziekowania

Wyrazy mojego najgtebszego szacunku i wdziecznos¢ kie-
ruje do budddéw. Dziekuje wszystkim moim nauczycielom, w
szczegdlnosci Jego Swigtobliwosci Dalajlamie, Cenzabowi
Serkongowi Rinpocze oraz Zopie Rinpocze za ich nauki i
kierownictwo duchowe. Dziekuje takze cztonkom Osrodka
Buddyjskiego ,Amitabha" w Singapurze oraz Stowarzyszenia
Przyjaciét Dharmy w Seattle za inspiracje i pomoc przy
pisaniu tej ksigzki. Jestem tez szczegdlnie wdzieczna Monice
Faulkner, ktéra pomagata mi w pracach redakcyjnych.
Odpowiedzialno$¢ za popetnione btedy ponosze wyltacznie
ja sama.



Nota redakcyjna

Niektorych buddyjskich terminéw uzywam w tekscie ksigzki
synonimicznie. Dotyczy to miedzy innymi termindw ,umyst",
L~Swiadomos¢", ,strumien Swiadomosci”, odnoszacych sie do
tej czesSci w nas, ktora postrzega i doswiadcza. Terminy te
obejmujg rowniez to, co na Zachodzie nazywamy sercem —
w buddyjskich naukach jedno stowo oznacza zaréwno
umyst, jak i serce.

Okreslenie ,Budda" odnosi sie do historycznego Buddy
Sak]amunlego ktory zyt w Indiach ponad 2500 lat temu.
~Buddowie" natomiast to wszystkie oSwiecone istoty, do
ktérych zalicza sie rowniez Sakjamuni.

Staratam sie definiowa¢ buddyjskg terminologie w miare
pojawiania sie jej w tek$cie. ZamieScitam roéwniez na koncu
ksigzki stowniczek.

Thubten Cziedryn

16 czerwca 2000



Rozdzial pierwszy

SEDNO BUDDYZMU

Co jest najwazniejsze w naukach Buddy?

Sedno nauk Buddy to po prostu: nie krzywdzi¢ innych i pomagac
im na tyle, na ile to mozliwe. Mozna tez wyrazi¢ to inaczej, jak w
wierszu:

Porzuc zte uczynki,
Postepuj szZlachetnie,
Opanuj swoj umyst —
Oto nauka Buddy.

Kiedy porzucamy zte uczynki, a wiec wyrzadzanie innym
krzywdy, oraz destrukcyjne nastawienie, wyptywajgce z gniewu,
przywigzania i ignorancji, przestajemy szkodzi¢ zaréwno innym,
jak i sobie. Kiedy postepujemy szlachetnie, czyli stwarzamy
zastuge — rozwijamy postawe rownosci, mitosci, wspotczucia i
radosSci i dziatamy konstruktywnie. Kiedy potrafimy opanowac
umyst i towarzyszy temu zrozumienie rzeczywistosci,
odchodzimy od fatszywych wyobrazen, dzieki czemu stajemy sie
tagodniejsi i uspokajamy sie.

Sedno nauk Buddy mozna réwniez objasnia¢, odwotujac sie do
Czterech Szlachetnych Prawd: prawdy o cierpieniu, prawdy o
przyczynie cierpienia, prawdy o koncu cierpienia i jego przyczyn
oraz prawdy o drodze, ktéra do jego zakonczenia prowadzi.
Kiedy Budda moéwit o cierpieniu, miat na mysli to, ze nie
jesteSmy szczesliwi. Nawet jesli szczesScie jest naszym
udziatem, nie trwa wiecznie, nie przynosi wiec ostatecznie
zadowolenia. Przyczyna naszych probleméw nie tkwi w
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innych ani w Swiecie zewnetrznym, lecz w naszym witasnym
umysle. Sg to szkodliwe nastawienia i niszczgce emocje,
takie jak przywigzanie, gniew i ignorancja. Poniewaz biorg
sie one z biednego rozumienia natury rzeczywistosci,
mozemy je ze swojej Swiadomosci usungc. DosSwiadczymy
wowczas petnego btogosci stanu nirwany, w ktédrym nie
ma juz cierpienia ani jego przyczyn. Droga praktyki
istnieje po to, abySmy usSwiadomili sobie nature
rzeczywistosci i rozwijali swoje dobre cechy. Budda te droge
opisat, a my mozemy nig iSC.

Droga praktyki bywa tez czesto opisywana jako Trzy
Wyzsze Cwiczenia: dyscyplina moralna, ugruntowanie w
medytacji i madro$¢. Najpierw musimy sta¢ sie po prostu
dobrym cztowiekiem, ktdéry witasciwie funkcjonuje w spo-
teczenstwie i utrzymuje harmonijne stosunki z innymi. Po-
moze nam w tym c¢wiczenie sie w dyscyplinie moralnej.
Kiedy nasze postepowanie i mowa stang sie bardziej umiar-
kowane, bedziemy mogli pracowa¢ nad opanowaniem
umystu, ¢wiczgc sie w wyostrzonej koncentracji (czyli upra-
wia¢ wyzsze ¢wiczenie ugruntowania w medytacji). Dzieki
temu odetniemy korzen cierpienia — ignorancje, ktodra
wigze sie z przekonaniem, ze nasza egzystencja ma cha-
rakter trwaty. To nam pomoze dos$wiadczy¢ rzeczywistosci
takiej, jaka jest.

Trzy Wyzsze Cwic;enia mozna tez przedstawi¢ jako Szla-
chetng Osmiorakg Sciezke. W tym ujeciu dyscyplina mo-
ralna obejmie, po pierwsze, wtasciwg mowe, czyli mowienie
prawdy oraz mowienie w sposob tagodny i stosowny do
okolicznosci, po drugie, wiasciwe dziatanie, czyli uczynki,
ktére nie szkodzg innym, i po trzecie, wtasciwe zycie,
czyli zdobywanie $rodkdéw utrzymania w uczciwy sposob. W
sktad wyzszego <¢wiczenia ugruntowania w medytacji
wejda: po czwarte, wiasciwy wysitek, czyli pokonywanie
szkodliwych nastawien i negatywnych emocji przez medy-
towanie nad drogg praktyki, po pigte, wiasciwa uwaznosc¢,



czyli przeciwdziatanie ospatosci badz ekscytacji umystu podczas
medytacji, i po szoste, witasciwe samadhi, czyli skupienie
umystu w wyostrzonej, jednoupunktowionej koncentracji na
szlachetnych obiektach. I wreszcie, wyzsze <¢wiczenie
madrosci obe]mle po siédme, w}asuwy wglad, czyli ma-
dros¢ rozumiejacy pustke, i po osme, wiasciwe zrozumienie,
czyli umiejetnos¢ jasnego obJasnlanla drogi innym, mo-
tywowang pragnieniem, by wyzwolili sie z cierpienia.

Sedno buddyjskiej drogi zawiera sie takze w jej trzech
najwazniejszych przejawach: pragnieniu wyzwolenia, al-
truistycznej postawie (bodhiczitcie) oraz madrosci, ktéra
rozumie rzeczyW|stosc Na poczatku musimy wypracowaé w
sobie silne pragnienie wyzwolenia sie z kotowrotu naszych
probleméw i ich przyczyn. Zobaczymy wodwczas, ze inni
ludzie tez majg problemy. Z mitoscig i wspdtczuciem
rozwiniemy w sobie altruistyczng che¢ osiggniecia stanu
buddy, aby skuteczniej pomaga¢ innym. By to zrealizowac,
musimy dopracowac¢ sie madrosci, ktdéra pozwala rozumiec
prawdziwg nature nas samych i wszystkich zjawisk, dzieki
czemu rozprasza wszelkie fatszywe wyobrazenia.

Co jest celem buddyjskiej drogi?

Buddyjska droga prowadzi do odkrycia stanu trwatego szcze-
Scia dla nas i dla innych. Staje sie to mozliwe, kiedy wy-
zwalamy sie z cyklicznej egzystencji — z kregu nieustajgcych
probleméw, ktérych stale doSwiadczamy. Rodzimy sie i
umieramy pod wptywem ignorancji, szkodliwychpostaw i
nieczystych dziatan (karmy). Chociaz wszyscy chcemy by¢
szczesliwi i tak duzo robimy, aby sobie to szczescie
zapewnié, nikt nie jest w peini zadowolony ze swojego
zycia. I cho¢ nikt z nas nie chce mie¢ ktopotdéw, one i tak
sie pojawiajg — pozornie niezaleznie od nas. Ludziom
przydarza sie wiele dobrego, ale kiedy porozmawiamy z
kimkolwiek dtuzej niz pie¢ minut, ustyszymy tez o jego
problemach. Ci z nas, ktorzy sg w takiej wtasnie sytuacii,
czyli nie sg jeszcze buddami, sg nazywani czujgcy mi istotami.

10



Gtéwna przyczyna cykllczneJ egzystenCJl jest ignorancja:
nie rozumiemy, ani kim jesteSmy, ani na czym polega nasze
istnienie i istnienie otaczajgcych nas zjawisk. Nieswiadomi
wiasnej ignorancji, projektujemy swoje wyobrazenia o
istnieniu na siebie i innych; wydaje nam sie, ze wszystko
ma trwatg nature i istnieje niezaleznie, samo w sobie i z
siebie. To prowadzi do przywigzania, czyli takiej postawy,
kiedy przeceniamy dobre strony rzeczy czy oséb albo
przypisujemy im zalety, ktérych nie majg, poczym
chwytamy sie ich kurczowo, sadzac, ze nas uszczesliwia.
Gdy jednak sprawy nie uktadajg sie tak, jak bysSmy sobie
tego zyczyli, kiedy co$ maci nasze zadowolenie, wpadamy
w zto$¢. Te trzy zasadnicze szkodliwe postawy—ignorancja,
przywigzanie i gniew — dajg poczatek wielu innym, na
przyktad zazdrosci, urazie czy dumie, po czym wptywajg na
motywy naszego dziatania, mowienia i mySlenia. A dziatania
zostawiajg w naszej Swiadomosci Slady, ktére z kolei
wptywajg na to, czego bedziemy doswiadcza¢ w
przysztosci.

VA cyklu odrodzen mozemy sie wyzwoli¢, rozwijajac madrosc
rozumiejgca pustke, czyli stan, w ktéorym nie ma ,ja". Taka
madros$¢ jest gteboka smadomosaa nieistnienia w nas, w
innych i we wszystkich zjawiskach trwatej i niezaleznej
natury. Eliminuje ona wszelkg ignorancje, btedne poglady,
szkodliwe nastawienia i negatywne emocje, ktadac w ten
sposéb kres pomieszanym i nieczystym dziataniom. Taki
wtasnie stan nazywa sie nirwang, czyli wyzwoleniem.

Wszystkie istoty maja mozliwo$¢ osiggniecia wyzwolenia —
stanu trwatego szczeScia.

Czym sg Trzy Klejnoty? Jak powinniSmy sie do nich
odnosi¢? Co oznacza przyjecie schronienia w Trzech
Klejnotach?

Trzy Klejnoty to Budda, Dharma i Sangha. Budda jest kims,

kto uwolnit sie od wszystkich splamiefd umystu — szko-
dliwych postaw i negatywnych emocji, a takze ich zarod-
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kow, Sladow dziatan nimi powodowanych i szkdéd wyrza-
dzonych bezposrednio przez nie. Budda rozwingt réwniez
najwyzsze przymioty, takie jak bezstronna mitos¢ i wspot-
czucie, gteboka madros$¢ i skuteczne metody wskazywania
drogi innym. Dharma to $rodki zapobiegawcze, ktore chronig
nas od probleméw i cierpienia. Obejmuje ona nauki Buddy
i dobroczynne stany umystu, do ktdérych prowadzi ich
praktykowanie. Sangha to istoty, ktore majg bezposrednie,
wolne od poje¢ zrozumienie rzeczywistoSci. Termin ten
moze sie takze odnosi¢ do wspdlnoty mnichow, ktérzy
praktykujg nauki Buddy. Jednak tak rozumiana sangha wy-
tgcznie symbolizuje Klejnot Sanghi i nie w niej przyjmujemy
schronienie.

Trzy Klejnoty sg dla nas tym, czym dla chorego jest lekarz,
lekarstwo i pielegniarka. Cierpimy w zyciu z powodu licznych
niesprzyjajacych okolicznosci. Budda jest niczym lekarz,
ktory trafnie diagnozuje przyczyny naszych problemow i
przepisuje odpowiednie lekarstwo. Lekarstwem jest Dharma,
ktora eliminuje nasze problemy i ich przyczyny. Z kolei
Sangha, wspierajgc nas w drodze, jest niczym pielegniarka,
ktéra pomaga nam przyjmowac lekarstwo.

Przyjecie schronienia oznacza zawierzenie catym sercem,
ze Trzy Klejnoty beda nas wspiera¢ i prowadzic we
wiasciwym i dobroczynnym kierunku. Ale nie polega ono
bynajmniej na biernym uciekaniu sie pod opieke Buddy,
Dharmy i Sangi. Schronienie to aktywny proces postepo-
wania po wskazanej przez Trzy Klejnoty drodze, dzieki
ktéremu poprawia sie jako$¢ naszego zycia.

Dla tego, kto przyjmuje schronienie, staje sie jasne, w
jakim kierunku idzie, kto go prowadzi i kto bedzie towa-
rzyszyt mu w drodze. Unika on niezdecydowania i pomie-
szania, jakie powstajg, kiedy cztowiek nie jest pewien swojej
duchowej drogi. Niektdérzy traktujg duchowosc jak magazyn
osobliwosci: w poniedziatek eksperymentujg z krysztatami,
we wtorek z kanatami energetycznymi, w $rode zajmuijg
sie medytacjg hinduistyczng, w czwartek hatha joga, w pigtek
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uprawiajg medycyne holistyczng, w sobote S|ada]a do
medytacji buddy]sk|eJ, by wreszcie w niedziele wrézy¢ z
kart tarota. Uczg sie duzo o rozmaitych rzeczach, ale ich
przywigzanie, ztoS¢ i ignorancja nie zmniejszajg sie ani na
jote. Przyjecie schronienia jest rownoznaczne z decyzja
wyboru swojej gtdwnej drogi. Niemniej jednak mozna tez
praktykowa¢ nauki Buddy i odnosi¢ z nich korzysci, nie
przyjmujac formalnego schronienia i nie stajac sie buddysta.

Czy trzeba by¢ buddysta, aby praktykowa¢ nauki Buddy?

Nie. Budda udzielit wielu bardzo réznych nauk i, jesli ktd-
re$ z nich pomagajg nam lepiej zy¢, rozwigzywac problemy
i stawac sie kim$ lepszym — mozemy z nich korzysta¢ bez
ograniczen. Nie trzeba zaraz uwazac siebie za buddyste.
Celem nauk Buddy jest przynoszenie nam pozytku, wiec
jezeli stosowanie niektorych z nich pomaga nam zy¢ w
wiekszej zgodzie z sobg samym i z innymi, to wtasnie to sie
liczy.
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Rozdziat drugi
BUDDA

Kim jest budda? Jesli jest tylko cztowiekiem, to
jakmoze nam pomadc?

Mozna udzieli¢ wielu rozmaitych wyjasnien na temat tego,
kim jest budda. Wszystkie one pochodza z buddyjskich
nauk. Po pierwsze wiec, mozna moéwi¢ o historycznym
Buddzie — cztowieku ktory zyt 2500 lat temu, oczyscit
swoj umyst ze wszelkich splamien i w petni Wykorzysta’r
swdj potencjat. Kazda istota, ktorej sie to uda, réwniez staje
sie buddg — jest ich bowiem wielu. Po drugie, konkretny
budda czy buddyjskie béstwo moze by¢ rozumiane jako
oSwiecony umyst, ktéry przejawia sie w okreslony sposéb,
aby sie z nami komunikowac. I wreszcie, mozna traktowad
budde czy buddyjskie bostwo jako tego budde, ktorym i
my sig staniemy, gdy catkowicie oczysScimy umyst ze
splamien i w petni rozwiniemy swoj wrodzony potencjat.
Przyjrzyjmy sie blizej kazdej z tych mozliwosci.

Historyczny Budda

Historyczny Budda Sakjamuni urodzit sie jako ksigze Siddhar-
tha Gautama w krainie lezgcej w poblizu obecnej granicy
indyjsko-nepalskiej. Miat wszystko, czego mozna oczekiwac
od zycia: dostatek, kochajgca rodzine, stawe, szacunek i
wtadze. Wkrétce po jego narodzinach pewien wrdzbita
przepowiedziat, ze Siddhartha bedzie albo wielkim krdlem,
albo wielkim duchowym mistrzem. Ojciec przysztego Buddy
chciat uczyni¢ z niego swego nastepce, dlatego wiec chronit
mtodego ksiecia przed kontaktem z jakimikolwiek
sytuacjami, ktdre mogtyby go zniecheci¢ do objecia tronu.
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Mtody Siddhartha wymykat sie jednak z patacu. Wedrujac
po miescie, natknat sie kiedyS na chorego cztowieka,
nastepnie na starca, wreszcie na martwe ciato — zaskoczony,
zobaczyt, czym jest cierpienie. Zdat sobie sprawe, ze
Swiatowe zycie daje, owszem, doczesne zadowolenie, ale nie
przynosi rozwigzania podstawowych ludzkich probleméw. W
czasie nastepnej wyprawy do miasta spotkat wedrownego
ascete i dowiedziat sie od niego, Zze poszukuje on
wyzwolenia z kota narodzin, w ktédrym znalazt sie z
powodu ignorancji i karmy. Siddhartha porzucit wéwczas
swoje ksigzece zycie i réwniez zostat poszukujgcym prawdy
ascetq.

Po szesciu latach surowych umartwien zrozumiat, ze skrajne
wyrzeczenia nie sg drogg do ostatecznego szczescia.
Zrezygnowat wiec z radykalnej ascezy i, usiadiszy pod
drzewem bodhi, ktore rosto w okolicach miejsca znanego
obecnie w Indiach jako Bodhgaja, osiggnat stan giebokiej
medytacji, w ktorym ostatecznie oczyscit umyst ze wszelkich
btednych poje¢ i splamien, a wszystkie swoje przymioty
doprowadzit do  doskonato$ci. Przez nastepnych
czterdziesci pie¢ lat ze wspodtczuciem, madroscig i wielkg
wprawg zajmowat sie nauczaniem. Pokazywat innym, w
jaki sposéb moga stopniowo oczyszcza¢ umyst, rozwijac
swoj pozytywny potencjat i osigga¢ taki poziom
Swiadomosci i szczescia, na jakim byt on sam. Stowo ,bud-
dha" znaczy ,ten, kto sie przebudzit". To ten, kto catkowicie
oczyScit umyst i w petni rozwingt wrodzony potencjat
oswiecenia.

W jaki sposéb kto$ taki moze uwolni¢ nas od proble-
mow i cierpienia? Budda nie jest przeciez w stanie usungc
Z naszego umystu ignorancji, gniewu i przywigzania tak,
jak mozna usunag¢ drzazge ze stopy. Nie potrafi réwniez
zmyc¢ naszych splamien ani tez napetni¢ nas doskonato-
Scig. Jest peten bezstronnego wspotczucia dla wszystkich
istot, o ktore troszczy sie bardziej niz o samego siebie —
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gdyby wiec mogt uwolni¢ nas od cierpienia, na pewno juz
by to zrobit.

Nasze dos$wiadczenie szczeScia badz cierpienia jest uwa-
runkowane stanem naszego umystu, a ten z kolei zalezy od
tego, czy opanujemy szkodliwe postawy i nieczyste
dziatania (karme). Budda pokazat nam metode, dzieki ktorej
mozna to osiggnagc¢: metode, ktorej sam kiedy$ uzyt, aby ze
zwyktej, pomieszanej istoty — takiej, jaka my teraz
jesteSmy — sta¢ sie buddg. Od nas zalezy, czy wykorzystamy
te metode i przeksztatcimy dzieki niej swdj umyst. Budda
Sakjamuni osiagna’f to, czego wszyscy pragniemy — stan
trwatego szczesaa Jego przykitad i nauki pokazujg, jak
mozemy osiggng¢ to samo. Budda nie moze jednak zapa-
nowa¢ nad naszym umys’rem Tylko my sami mozemy to
zrobi¢. Nasze osSwiecenie zalezy nie tylko od Buddy, ktéry
wskazuje nam droge, lecz rowniez od wysitku, jaki wkia-
damy w to, by nig podazad.

Odwotajmy sig do analogii. Zatézmy, ze chcemy pojechad
do Londynu. Najpierw musimy ustali¢, czy miejsce zwane
Londynem rzeczyW|SC|e istnieje. Nastepnle poszukamy
kogo$, kto juz tam byt i ma odpowiednig wiedze,
mozliwosci i checi, by udzieli¢ nam niezbednych wskazdéwek.
Stuchanie kogos, kto nigdy nie byt w Londynie, bytoby
niemadre — kto$ taki mogtby wprowadzi¢ nas w btad.
Podobnie jest z Buddg, ktéry osiggnat oSwiecenie: ma nie-
zbedng madros¢, wspdiczucie i umiejetnosci, by ukazywad
innym droge. Bytoby z naszej strony niemadrze, zamiast
Buddzie, zaufa¢ komus, kto oSwiecenia nie osiggnat.

Kompetentny przewodnik moze poradzi¢, w co warto sie
wyposazy¢, a czego lepiej ze sobg nie zabierac. Moze nam
wyttumaczyé, gdzie i jak sie przesigéé, opowiedzie¢ o
miejscach, ktore bedziemy mija¢ po drodze, ostrzec przed
niebezpieczenstwami i doradzi¢, jak sie przed nimi uchronicé.
Podobnie postgpit Budda. Opisat kolejne etapy drogi i
wyjasnit, jak przejs¢ z jednego na drugi. Doradzit, w
jakie pozytywne cechy warto sie wyposazy¢ i jakich
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niewtasciwych lepiej ze sobg nie zabieraé. Przewodnik nie
moze nas jednak zmusi¢ do odbycia podrézy — moze nam
jedynie wskazac¢ wtasciwy kierunek. Sami musimy udad sie
na lotnisko i wsigé¢ do samolotu. Budda nie zmusi nas
réwniez do wkroczenia na duchowg droge. Udziela on nauk i
na swoim przyktadzie uczy, jak wykorzysta¢ je w praktyce.
Samo dziatanie nalezy juz jednak do nas.

Buddowie jako przejawienia o§wieconego umystu

Mozna tez mysle¢ o buddach w inny sposob: jako o prze-
jawianiu sie o$wieconego umystu — pod postacig rozmaitych
budddéw i buddyjskich béstw. Buddowie sg wszechwiedzgcy:
postrzegajg wszelkie zjawiska tak jasno i wyraznie, jak
widzimy wnetrze wtasnej dtoni. Osiggneli oni te zdolnos¢
dzieki petnemu rozwinieciu madrosci i wspdtczucia, elimi-
nujgc przez to wszystkie zaciemnienia. My jednak nie mo-
zemy bezposrednio kontaktowal sie z wszechwiedzacym
umystem buddéw — nasz umyst nie zostat oczyszczony.
Poniewaz jednak, aby spetnic najgoretsze pragnienie swo-
jego serca — prowadzi¢ istoty do o$wiecenia — buddowie
muszg sie z nami porozumiewac, przybierajg fizyczne formy.
Z tego punktu widzenia mozemy pojmowacé Sakjamuniego
jako istote, ktéra juz oswiecona pojawita sie w postaci
ksiecia, aby nas nauczac.

Jesli jednak Sakjamuni byt juz wczeéniej oswiecony, to
dlaczego musiat sie odrodzic¢?

Otéz nie narodzit sie pod wptywem szkodliwych postaw i
nieczystych dziatan, jak zwyczajne istoty, poniewaz usunat
juz ze swojego umystu te zaciemnienia. Przyszedt na ten Swiat
powodowany wspotczuciem. Podobnie bodhisattwowie na
wysokim poziomie — istoty, ktére zywig nieustanne i silne
pragnienie stania sie buddg, aby przynosi¢ pozytek innym —
mogg odradzaé sie dobrowolnie, powodowani nie niewiedza,
jak zwyczajne istoty, lecz wspotczuciem.
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Kiedy myslimy o buddzie jako przejawieniu o$wiecenia,
nie traktujemy go jako osoby. Koncentrujemy sie raczej na
wtasciwosciach jego wszechwiedzacego umystu, ktore
przejawiajg sie w postaci osobowej. Ten rodzaj rozumienia
buddy jest dosy¢ abstrakcyjny; myslenie w ten sposob
wymaga wiec od nas znacznego wysitku.

Podobnie mozemy rozumie¢ o$wiecone buddyjskie bdstwa:
jako przejawienia wtasciwosci wszechwiedzgcego umystu.

Dlaczego jednak tych bdstw Jjest tak duzo, skoro
wszystkie istoty, ktére osiggnety oswiecenie, osqune;’ry to
samo?

Dlatego, ze kazde z owych przejawien komunikuje sie z
innym aspektem naszej osobowosSci. Swiadczy to o
stosowaniu przez budddéw skutecznych metod, aby kierowac
poszczegdlnymi osobami stosownie do ich skitonnosci. Na
przyktad AwalokiteSwara (Kuan Jin [chin.], Czenrezig [tybet.],
Kannon [jap.]) uosabia wspdtczucie wszystkich buddéw. I
cho¢ odznacza sie on takim samym wspdtczuciem i
madroscig jak wszyscy buddowie, przejawia wspodtczucie w
szczegolny sposob.

Oswiecone wspotczucie jest niewidoczne dla oczu.
Gdyby jednak mogto pojawiac sie w jakiej$ postaci — to
jak by wygladato?

Podobnie jak artysci, ktorzy symbolicznie wyrazajg samych
siebie, malujgc obrazy, buddowie dajg symboliczny wyraz
swego wspotczucia, pojawiajgc sie w formie
AwalokiteSwary. Na niektérych malowidtach jest on biaty i
ma tysigc rgk. Biaty kolor symbolizuje czysto$¢ — w tym
wypadku oczyszczenie sie z egoizmu drogg wspodtczucia.
Tysigc rgk z oczami na dioniach wyraza bezstronne
wspotczucie, z jakim bodhisattwa patrzy na wszystkie istoty i
dociera do nich z pomoca. Cata posta¢ Awalokiteswary
wyobraza wspotczucie. Jezeli wizualizujemy wspdtczucie
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wtasnie pod tg postacig, mozemy kontaktowac sie z nim w
pozastowny, symboliczny sposdb.

Béstwo zwane Mandzusrim jest z kolei przejawieniem
madrosci wszystkich buddédw. Mandzusri osiggnat to samo, co
wszyscy inni buddowie. Tybetanska tradycja przedstawia go
w postaci ztotego bodhisattwy z ptongcym mieczem i
kwiatem lotosu, na ktérym lezy Sutra doskonatosci madrosci.
Posta¢ ta symbolizuje wewnetrzne osiggniecia. Ztoty kolor
wyobraza madros¢, ktéra rozSwietla umyst, jak ztote
promienie stonca oSwietlajg ziemie. Sutra doskonatosci
madroéci oznacza, ze aby rozwing¢ madro$¢, musimy
studiowac i kontemplowac tres¢ tej sutry i medytowac nad
jej znaczeniem. Miecz wyobraza madros¢, ktéra przezwy-
cieza opér niewiedzy. Jezeli wizualizujemy Mandzusriego i
medytujemy nad nim, mozemy osiggng¢ wtasciwosci buddy
— zwtaszcza madrosc.

Powyzsze przyktady pomagajg nam zrozumie¢, dlaczego
jest tak wiele bostw. Kazde z nich uwydatnia inny aspekt
o$Swieconych wtasciwosci i mowi nam o nim w jezyku
symboli. Nie oznacza to wszakze, ze AwalokiteSwara nie
istnieje. Na jednym poziomie mozemy postrzega¢ Budde
Wspodiczucia jako osobe zamieszkujgca jakas czystg kraine —
miejsce, w ktorym wszystkie okolicznosci sprzyjajg du-
chowemu rozwojowi. Na innym poziomie mozemy go wi-
dzie¢ jako uosobienie wspodtczucia. W Tybecie Awalokite-
Swara przedstawiany jest w postaci meskiej, w Chinach — w
zenskiej. Rzecz jasna, oswiecony umyst nie jest ani meski,
ani zenski. Te najrozniejsze postacie ukazujg sie po to, by
kontaktowac sie z nami — zwyczajnymi istotami uwiktanymi
w Swiat form. OSwiecona istota moze przejawia¢ sie w
najrozniejszych ciatach. Jesli w jednym kregu kulturowym
bardziej pozyteczne bedzie pojawienie sie oSwieconej istoty
jako kobiety, a w innym jako mezczyzny, istota ta dostosuje
sie do sytuaciji.
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Istota wszystkich tych przejawien oSwiecenia jest ta sama:
szczesSliwy, wszechwiedzacy umyst peten madrosci i wspdt-
czucia. Buddowie i bdstwa nie sa réznymi bytami w taki
sposdb, jak jabtko i pomarancza sg roznym| owocami. Majg te
samg naturg. Przejawiaja sig tylko pod réznymi postaciami,
aby kontaktowac sie z nami na rézne sposoby. Z grudki gliny
mozna ulepi¢ garnek, wazon, talerz lub figurke. Ich natura
jest ta sama — to glina — chociaz w zaleznosci od tego, jak
je uksztattowano, petnig rozne funkcje. Podobnie jest z
buddami i bdstwami: szczesliwy, wszechwiedzgcy, peten
madrosu i wspOtczucia umyst, ktéry jest ich naturg,
przejawia sie w roznych postaC|ach aby petnic rézne funkcje.
Dlatego, chcagc rozwing¢ wspdiczucie, potozymy nacisk na
medytacje nad Awalokiteswarg, a kiedy nasz umyst bedzie tepy
i ospaty — zastosujemy praktyke Mandzusriego, Buddy
Madrosci. Wszyscy buddowie majg takie samo zrozumienie,
chociaz kazdy z nich dziata w inny sposob.

Budda, ktorym sie staniemy

Trzeci sposdb rozumienia buddy moéwi o ukazaniu sie
naszej witasnej natury buddy w jej w peini rozwinietej
postaci. Wszyscy mozemy sta¢ sie buddami, poniewaz
umyst kaZdego z nas cechuje wrodzona czystos¢. Teraz
jednak czystosc¢ te przystaniajg chmury szkodliwych postaw,
niszczgcych emociji (klesa) i meczystych dziatan, czyI| karmy
Dzieki regularneJ praktyce mozemy usungé ze swojej Swia-
domosci te zanieczyszczenia i zarazem troskliwie hodowac
kietki naszego wrodzonego, wspaniatego potencjatu. Kiedy
ten proces oczyszczania i rozwoju sie zakonczy, kazdy z nas
moze sta¢ sie budda. Tym wiasnie buddyzm rézni sie od
wiekszosci religii, ktére gtosza, ze pomiedzy tym, co
boskie, a tym, co ludzkie, istnieje nleprzekraczalna prze-
pasc. Budda nauczat, ze kazda istota moze 05|agnac oSwie-
cenie. To tylko kwest|a podazania drogg duchowg i stwarzania
przyczyn, z ktérych wynika o$wiecenie. Dlatego wiele istot
stato sie buddami — my tez mozemy ten stan osiggnac.
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Kiedy wizualizujemy budde lub bdstwo jako kogos, kim
staniemy sie w przysztoSci, wyobrazamy sobie swojg nie-
przebudzong jeszcze nature buddy w jej catkowicie rozwi-
nietej postaci. Myslimy o przysz%osu o chwili, kiedy doj-
dziemy do konca swojej drogi do os$wiecenia. WyobrazaJac
sobie przyszto$¢ dzisiaj, umacniamy w sobie wrodzone
nam dobro. Ten przyszty budda, ktérym sie staniemy, juz
teraz chroni nas przed cierpieniem, poniewaz w procesie
stawania sie nim usuwamy przyczyny swoich obecnych
problemédw.

Kazdy z omédwionych sposobéw pojmowania buddy jest
nietatwy do zrozumienia; kazdy kolejny trudniejszy od po-
przedniego. By¢ moze nie ogarniemy ich od razu. To zro-
zumiate. Warto jednak przedstawia¢ rozne interpretacje dla-
tego, ze ludzie rozumujg na wiele réznych sposobdéw. Nikt
nie oczekuje, ze wszyscy bedziemy mysle¢ tak samo ani tez
rozumie¢ wszystko za pierwszym podejsciem.

Jezeli wsrdd naszych wspotczesnych sg ludzie, ktérzy
osiggneli stan buddy, to dlaczego nie mowia, kim sg, i
nie demonstrujg na przyktad mocy jasnowidzenia,
aby pobudzi¢ naszg wiare? Czemu wszyscy wielcy
mistrzowie zaprzeczajg, gdy mowa o ich duchowych
osiggnieciach?

Jedng z najwazniejszych zalet o$wieconego jest pokora.
Nie przystoi buddom szczyci¢ sie swoimi osiggnieciami i
egoistycznie gromadzi¢ uczniéw. Wielcy duchowi mistrzowie
daja nam doskonaty przyktad swoim zachowaniem:
autentycznym szacunkiem, jakim darzg wszystkich, i checia
uczenia sie od kazdego. My, zwyczajni ludzie, mamy
sktonnos$¢ do popisywania sie swoimi zaletami; zdarza nam sie
tez przechwala¢ zdolnoSciami i osiggnieciami, ktorych nie
mamy. Ludzie rozwinieci duchowo postepujg odwrotnie: sg
pokorni.

Budda zabronit swoim uczniom ujawniania daru jasno-
widzenia i innych nadzwyczajnych mocy, o ile nie zacho-
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dzity nadzwyczajne okolicznosci; nie zezwalat nawet na
rozmowy na ten temat. Jest kilka tego przyczyn. Jezeli ktos
ma na przyktad dar jasnowidzenia i demonstruje go, moze
wbi¢ sie w pyche, co przyniesie uszczerbek jego praktyce.
Co wiecej, inni mogg uzna¢, ze celem buddyjskiej praktyki
jest osiggniecie cudownych mocy. To prawda, sg one
ubocznym efektem praktyki, ale przynoszg pozytek tylko
wtedy, kiedy praktykujagcy ma wtasciwg motywacje: bez-
stronng mitujgcg dobro¢ wobec wszystkich bez wyjatku.
Wyobrazmy sobie, co by sie dziato, gdyby nagle pojawit sie
wsérod ludzi budda 0 promieniujgcym, Swietlistym ciele:
zszokowani niezwyktym zjawiskiem, nie poswieciliby na-
lezytej uwagi jego naukom. Znacznie wiekszg korzy$¢ od-
nosimy wtedy, kiedy ci, ktdrzy osiggneli wysoki poziom na
drodze duchowej, pojawiajg sie w zwyktej postaci. By¢ moze
zwrdécimy uwage na ich wyjatkowe zalety, ale dzieki temu,
ze wygladajg tak jak my, bedziemy czuli sie im blizsi. tatwiej
bedzie nam wdwczas uwierzy¢, ze mozemy rozwing¢ w sobie
te same o$wiecone witasciwosci, ktore majg buddowie.

Co znaczy ,wiara" w buddyzmie? Czy buddowie
moggobdarzy¢ nas taskgy?

Buddyzm zacheca do poznawania nauk Buddy i osobistego
sprawdzania ich skutecznosci, aby tg drogg rozwing¢ w
sobie wiare i zaufanie do nich. Buddyzm méwi o trzech rodzajach
zaufania.

Pierwsze z nich to zaufanie zwane czystym lub petnym podziwu.
Kiedy poznajemy przymioty Buddy, Dharmy i Sanghi,
podziwiamy je.

Drugie to zaufanie wynikajgce z pragnienia. Kiedy rozumiemy
przymioty Trzech Klejnotdw, pragniemy sie do nich upodobnic.

I trzecie, to zaufanie, ktdére wyptywa z przekonania. Kiedy

sprawdzamy efekt nauk i wcielamy je w zycie, rozwijamy
przekonanie o ich skutecznosci.
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Pojecie taski jako takiej nie istnieje w buddyzmie. Istnieje
natomiast pojecie zblizone, ktore oddajemy w ttumaczeniu jako
otrzymywanie inspiracji lub btogostawienstwa od Buddy, Dharmy
i Sanghi. Oznacza ono, ze nasz umyst ulega przeksztatceniu nie
tylko pod wptywem Trzech Klejnotéw, lecz réwniez w rezultacie
naszej witasnej praktyki i otwartosci.
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Rozdziat trzeci

MILOSC | WSPOLCZUCIE

Czym sg mito$¢ i wspdiczucie z buddyjskiego punktu
widzenia? Dlaczego sg one tak wazne?

Mitos¢ to pragnienie, aby wszystkie czujgce istoty (wszelkie
istoty o nie w petni oSwieconym umysle) osiggnety szczeScie i
jego przyczyny. Wspodtczucie zas jest pragnieniem, aby uwolnity
sie one od cierpienia i jego przyczyn. Nasze zadanie polega na
rozwijaniu w sobie tych uczu¢ wobec wszystkich istot bez
wyjatku — wobec samego siebie, tych, ktorych znamy, i tych,
ktorych nie znamy.

Mito$¢ i wspodtczucie przynoszg pozytek zardbwno nam samym,
jak i innym. Stwarzajg warunki do bliskoSci i porozumienia ze
wszystkimi  zywymi istotami. Dzieki nim znika poczucie
wyobcowania i rozpacz, a zamiast tego pojawia sie optymizm.
Kiedy dziatamy z takim nastawieniem, osoby z naszego otoczenia
czerpig niewatpliwe korzysci z kontaktu z zyczliwym cztowiekiem.
Pozytywng rdznice odczuwa zardwno nasza rodzina, jak i
znajomi, a nawet ludzie, ktérych spotykamy przypadkiem.
Rozwijanie mitosci i wspdiczucia daje nam szanse udziatu w
budowaniu pokoju na $wiecie. Uczucia te pozostawiajg trwaty
Slad w Swiadomosci, dzieki czemu nasza duchowa praktyka
rozwija sie lepiej i tatwiej nam rozumie¢ duchowa droge.

Buddyzm modwi o bezstronnej mitosci do wszystkich
istot. Czy taka mitos¢ jest mozliwa?

Tak, mito$¢ do wszystkich istot jest mozliwa. Wymaga jednak
patrzenia w gitab zewnetrznych zjawisk, docierania do ludzkich
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serc i zrozumienia, ze kazda istota pragnie by¢ szczesliwa i
wolna od cierpienia tak samo jak my. Przy takim podejsSciu
wszystkie istoty sg rowne. Pamietanie o tym stopniowo wytraca
bron naszemu krytycznemu, oceniajgcemu umystowi, ktory
uwielbia zajmowac sie cudzymi btedami. Kiedy na przykfad
czekamy w kolejce, prowadzimy o ludziach wokdt cichy
monolog: ,Ten jest za chudy. A tamta — ale sie ubrata! Tamten
wyglada mi na agresywnego, a ten obok — co za pozer!". Taka
rozmowa z samym sobg opiera sie ha powierzchownym spojrzeniu
i btednych przypuszczeniach, stuzy wzmocnieniu uprzedzen i
poteguje poczucie wyobcowania. Jesli jednak zadamy sobie
trud, aby spojrze¢ gtebiej, zrozumiemy, ze kazda z tych osdb
tak samo jak my pragnie szczescia i unika cierpienia — wowczas
zrodzi sie w nas poczucie wspolnoty i bedziemy zyczy¢ dobrze
kazdemu bez wyjatku. Nie trzeba dodawac, ze nad takim
nastawieniem nalezy ciggle pracowac. Nie wystarczy pomyslec
sobie w ten sposdb od czasu do czasu, by raz na zawsze pozbyc
sie uprzedzen.

JesteSmy niewolnikami swoich przyzwyczajen, musimy wiec
wiozy¢ sporo wysitku w to, by wyzby¢ sie tendencji do
nawykowych osadoéw, emocji i zachowan w relacjach z innymi.
Kazda chwila naszego Zzycia jest nowa, kazda niesie szanse
podjecia eksperymentu i uwolnienia sie od rutyny. Stale
spotykamy ludzi, z ktérymi mozemy sie porozumie¢, wymienic¢
uprzejmos¢, ktorym mozemy da¢ co$ dobrego. Gdybysmy tylko
umieli oprzytomnieC i korzysta¢ z nadarzajgcych sie okazji, ktérych
tak wiele podsuwa nam kazdy dzien!

Jesli bedziemy kochac¢ wszystkich tak samo, czy nie
wprowadzi to chaosu w nasze codzienne relacje z
ludzmi?

MitoS¢ to uczucie, ktére chcemy tak rozwija¢, by méc da-
wac je kazdemu. Ale to nie znaczy, ze traktujemy wszystkich
jednakowo. Przyktadowo, poniewaz zdajemy sobie sprawe
z mozliwosci i ograniczen dzieci, traktujemy je jak dzieci, nie
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jak dorostych. Jasne, ze znajomych traktujemy inaczej niz
nieznajomych — przyjete role spoteczne obowigzujg. Jezeli
kogo$ zdenerwowalismy, powinnismy go wystuchag,
porozmawia¢ z nim i sprébowac zazegna¢ konflikt. Nie
udawame, ze nic sie nie stato — druga strona czutaby
wowczas, ze jg lekcewazymy. Tak czy owak, bez wzgledu na
to, jaki rodzaJ relacji tgczy nas w danej chwili z danym
cz’rowiekiem, w gtebi serca wszyscy mogg nas obchodzi¢
jednakowo.

Jaka jest réznica miedzy wspotczuciem a litoscig?

Wspodiczucie jest pragnieniem, by wszystkie istoty uwolnity
sie od cierpienia i jego przyczyn. Podobnie jak mitosé
rozwija sie ono, kiedy postrzegamy szczesScie i cierpienie
kazdej istoty jako jednakowo wazne. Litujgc sie nad kims
natomiast, nierdwnomiernie rozktadamy sity: widzimy sa-
mego siebie jako kogo$ lepszego i protekcjonalnie, z fat-
szywg troska litujemy sie nad tymi, ktorych mamy za gor-
szych od siebie. Wspdtczucie jest bardzo bezposrednie i
nie czyni roznic. Wspdtczujacy pragnie ulzyé w cierpieniu
kazdemu, bez wzgledu na to, kto cierpi, i jezeli ma okazje
pomdc — chocby troche — po prostu pomaga.

Jezeli na przyktad nadepniemy na drzazge, reka siega do
stopy, wycigga drzazge i zaktada opatrunek. Przy czym reka
nie méwi: ,Stopo, ale$ ty gtupia! Mdéwitam ci: uwazaj, gdzie
leziesz — ale ty zawsze swoje! No i musze sie toba
zajmowac. Teraz pamietaj, ze jeste$ mi winna wdziecz-
nos¢". Dlaczego reka tak nie ,mysli"? Bo zaréwno reka, jak i
stopa sg czeSciami jednego organizmu — pomagajg sobie
odruchowo, nie zastanawiajgc sie nad tym. Podobnie, jesli
uwazamy siebie za cze$¢ tego samego organizmu, w kté-
rego sktad wchodzg wszystkie zywe istoty, bedziemy wy-
chodzi¢ im naprzeciw tak, jakby byli nami. Taki wtasnie
rodzaj wspotczucia probujemy rozwing¢ w sobie dzieki
praktyce.
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A co z mitoScig do siebie samego i wspdtczuciem
sobie?

Troska o siebie samego jest bardzo wazna. Buddyzm nie
zaleca zaniedbywania siebie w imie wspodtczucia dla innych —
idgc tg drogg, stajemy sie dla nich ciezarem i w koncu
muszg sie nami opiekowaé. Powinnismy kocha¢ samych
siebie i opiekowal sie sobg w zdrowy, wolny od obsesji
sposdb. Dbajmy o czystoS¢ ciata i o zdrowie. Pielegnujmy
pogode ducha, zebySmy mogli, robigc co$ dla innych, robi¢
to chetnie i z radoscig. Mito$¢ do siebie samego nie
oznacza folgowania kazdej swojej zachciance ani stawiania
siebie na pierwszym miejscu. Jesli bedziemy nadmiernie sie
przejmowac wszystkim, co nas spotyka, i przywigzywac
nadmierng wage do kazdej swojej emocji, staniemy sie
przewrazliwieni i obrazalscy. A to jeszcze bardziej nas
unieszczesliwi. Obsesja na wtasnym punkcie i mito$¢ do
samego siebie to dwie zupetnie rozne rzeczy.

Jego Swiagtobliwo$¢ Dalajlama mawia: Jesli chcesz by¢
samolubny, réb to z gtowga. Troszcz sie o innych!". Jezeli
koncentrujemy sie tylko na sobie i ignorujemy cudze potrzeby
albo stawiamy je na drugim miejscu, unieszczesliwimy
innych. W efekcie bedziemy zy¢ wsrdd nieszczesliwych
ludzi, co z kolei stanie na przeszkodzie naszemu wtasnemu
szczesciu. Kiedy zas troszczymy sie o innych, polepsza sie ich
samopoczucie i cate otoczenie staje sie radosniejsze, a wiec
i my sami jesteSmy szczeSliwsi. Warto doda¢, ze dziatania
wyptywajgce z zaabsorbowania sobg zasiewajg w
Swiadomosci nasiona ztej karmy, ktére dojrzejg w postaci
nieprzyjemnych doswiadczen. Natomiast dziatania
powodowane autentyczng troskg o innych sg zrodtem dobrej
karmy, ktdra przyniesie nam szczescie.

Gorgce pragnienie wyzwolenia sie z kotowrotu wcielen i
osiggnigcia nirwany, ktére jest pierwszym z trzech naj-
waznlerzych przejawéw buddyjskiej drogi duchowego roz-
woju (pozostate to altruistyczna postawa i madro$¢ rozu-
miejgca pustke), polega witasnie na wspdiczuciu dla siebie
samego. Kiedy nie chcemy juz dtuzej znosi¢ cierpienia ko-
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towrotu wcielen, rodzi sie w nas pragnienie uwolnienia sie
od niego. Taki rodzaj wspodtczucia jest niezbedny dla na-
szego duchowego rozwoju. Jest takze warunkiem wstepnym
pogtebiania wspdtczucia wobec wszystkich pozostatych istot.

Czym rozni sie przywigzanie do kogo$ od kochania
go? Dlaczego przywigzanie stwarza problemy?

W buddyzmie przywigzanie rozumie sie jako nastawienie
polegajgce na tym, ze przeceniamy dobre strony jakiejS osoby
albo przypisujemy jej zalety, ktérych nie ma, a w konse-
kwencji wigzemy sie z nig emocjonalnie. Kiedy jestesmy
przywigzani, troszczymy sie o innych, poniewaz sg dla nas
mili. Dajg nam prezenty, chwalg nas, pomagajg i podtrzy-
mujg na duchu. Kiedy kochamy, pragniemy, aby wszystkie
zywe istoty osiggnety szczesScie i jego przyczyny, poniewaz
sg takie same jak my. Przez pryzmat przywigzania nie
widzimy innych takimi, jacy sg naprawde, wiec obcigzamy
ich wieloma oczekiwaniami, myslagc ze powinni by¢ tacy, a
nie inni, i robi¢ to, a nie tamto. A kiedy nie zyja wedtug
naszego scenariusza, czujemy sie zranieni, rozczarowani i —
wsciekli.

Kiedy kochamy innych, nie oczekujemy niczego. Ak-
ceptujemy ludzi takimi, jacy sg, i staramy sie im pomagac,
nie oczekujgc w zamian zadnych korzy$ci. Prawdziwa mito$¢
nie zazdrosci, nie jest zaborcza ani ograniczona do kregu
bliskich osob. Jest bezstronna i ogarnia wszystkich.

Jesli jednak przestaniemy mie¢ oczekiwania i zrezy-
gnujemy z przywigzania, czy nie zagrozi nam utrata
wiary w ludzi i nie staniemy sie cynikami?

W spoteczenstwie sg przyjete okreslone zasady grzecznoéci
i stosownego zachowania. Jezeli na przyk’rad witamy si¢ ze
wspOtpracownikiem, spodziewamy sig, ze nam sig odkfoni.
Od ludzi, z ktérymi nad czym$ pracujemy, oczekujemy
wywigzywania sie ze zobowigzan. To zdrowe oczekiwania.
Problem zaczyna sie wtedy, kiedy sie ztoScimy albo
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czujemy pokrzywdzeni, bo kto$ nie spetnia naszych
oczekiwan. Mozemy, rzecz jasna, pomysleé: ,W porzadku.
Nie bede juz niczego od nikogo oczekiwac". Taki wybér
jest wtasnie przejawem cynicznego podejscia, czyli kolejna
niszczgcg emocja, ktéra nie ma nic wspolnego z rezygnacja
z przywigzania.

Tym, co pragniemy w sobie wyrobi¢, jest postawa nie-
podawania w watpliwos¢ mozliwosci polegania na innych,
ale tez nieoczekiwania, ze bedg zawsze idealni. Nie tracimy
wiary w ludzi, ale potrafimy tolerowaé¢ sytuacje, kiedy
bywajg wobec nas nie w porzadku — rozumiemy, ze in-
nych, tak jak i nas samych, ogarniajg czasami zte uczucia i
zamet myslowy.

Jesli cztowiek odetnie przywigzanie, czy moze byc¢
blisko ze swojg rodzing i przyjaciotmi?

Stowo ,odciecie" nie oddaje wtasciwie buddyjskiego poje-

cia. ,Brak przywigzania" odpowiada mu lepiej. Odciecie
sugeruje brak zaangazowania i chtéd emocjonalny. Tym-
czasem z buddyjskiego punktu widzenia chodzi o taka po-
stawe, kiedy jesteSmy zréwnowazeni i nie czepiamy
sieinnych kurczowo. Kiedy nie jesteSmy przywigzani, nie mamy
wobec innych nierealistycznych oczekiwan ani nie czepiamy
sie ich z leku, ze gdy ich zabraknie, bedziemy cierpiec.
Brak przywigzania to podejscie spokojne, realistyczne,
otwarte i petne akceptacji. Nie ma nic z wrogosci,
paranoi czy nieprzystosowania spotecznego. Tego rodzaju
zrownowazone nastawienie nie oznacza odrzucenia przy-
jaciét czy rodziny. Oznacza natomiast odnoszenie sie do
nich w inny sposob. Kiedy nie jesteSmy przywigzani, nasze
stosunki z innymi sg harmonijne, a uczucia, jakimi ich
darzymy, stajg sie cieplejsze.

Nauki buddyjskie zalecajg, by troszczyé sie o innych
bardziej niz o siebie. Czy taka postawa moze
prowadzi¢ do relacji wspdtuzaleznienia, w ktorej jedna
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osoba stale rezygnuje z witasnych potrzeb, by
zadowoli¢ drugg?

Nie moze, o ile wtasciwie jg rozumiemy. Trosce o innych
mogg towarzyszy¢ dwie zupetnie rézne motywacje. Jedna
jest podszyta strachem lub przywigzaniem — poswiecenie
jest tu pozorne, a dbato$¢ o innych nosi cechy czego$ nie-
zdrowego, neurotycznego. Ludzie, ktérzy cenig sobie po-
chwaty, stawe, stosunki i temu podobne, i bojg sie je utra-
ci¢, mogg — na pokaz — zaniedbywad wtasne potrzeby, by
troszczy¢ sie o innych. Postepujac tak, chronig samych
siebie, ale w sposdb mato owocny. Ich troska nie wynika z
autentycznej mitosci, lecz z egocentrycznych wysitkdw, by
by¢ szczesliwym. To jednak tak naprawde jeszcze bardziej
ich unieszczesliwia.

Inny sposob troszczenia sie o bliznich wynika z auten-
tycznego uczucia — i do tego witasnie zachecat Budda.
Taki rodzaj mitosci i szacunku wobec innych nie wigze sie z
oczekiwaniem niczego w zamian. Jego zrédiem jest zro-
zumienie, ze wszystkie istoty, tak samo jak my, pragng by¢
szczeSliwe i nie chcg cierpie¢. Co wiecej, pomagaty nam
one — czy to w poprzednich, czy tez w tym zyciu —
robigc to, co do nich nalezato w danym spoteczenstwie.
Jesli bedziemy mysle¢ w ten sposob, mito$¢ do innych
przyjdzie spontanicznie, a pragnienie, by im pomaga¢, za-
cznie wyptywal ze szczerego zyczenia im szczescia.

Nie moze by¢c mowy o wspotuzaleznieniu, kiedy
manipuluje, uzaleznia sie czy stawia zgdania jedna ze stron.
Ze wspbtuzaleznieniem mamy do czynienia wtedy, kiedy
przywigzanie, agresja czy leki dwdch lub wiecej oséb
podsycajg sie wzajemnie w niezdrowy sposob. Jesli ktos
uwolnit sie od przywigzania i kieruje sie prawdziwg mitoscig i
wspotczuciem, to nawet jesli druga strona (Swiadomie badz
nie) probuje nim manipulowaé, to cztowiek taki, dzieki swej
czystej motywacji, nie da sie wciggnag¢ w gre uzaleznien.
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Rozdzial czwarty

MEDYTACJA

Czym jest medytacja?

W dzisiejszych czasach medytacja bywa mylona z innymi
czynnosciami. Trzeba wiedzie¢, ze nie sprowadza sie ona do
relaksu ciata i umystu. Nie polega rowniez na wizuali-
zowaniu siebie jako odnoszacej sukcesy, nieprawdopodobnie
bogatej osoby, ktdra ma dobre stosunki z ludzmi i cieszy sie
stawg i uznaniem. To jest tylko $nienie na jawie o tym, do
czego jestesmy przywiazani Medytacja nie polega réwniez na
siedzeniu w pozyCJ| petnego lotosu z prostym jak strzata
kregostupem i ming Swietego. MedytaCJa to praca duchowa.
Nawet jesli siedzimy w idealnej pozycji, ale nasz umyst,
gnany ztoscig i przywigzaniem, pedzi jak oszalaty od
jednego obiektu do drugiego — nie medytujemy. Medytacja
nie ma tez nic wspoélnego ze stanem koncentracji, jaki
osiggamy, kiedy malujemy, czytamy Iub zajmujemy sie
czymkolwiek, co nas interesuje. Nie jest tez po prostu Swia-
domoscig tego, co w danej chwili robimy.

Tybetanskie stowo oznaczajgce medytacje brzmi ,gom". Ma
ono ten sam rdzen, co czasownik ,przyzwyczaja¢ sie do
czegos", ,oswajac¢ sie z czyms$". Medytacja oznacza wiec
przyzwyczajanie samego siebie do konstruktywnych,
realistycznych i pozytecznych emocji i postaw. Rozwija
pozytywne nawyki duchowe. Stuzy przeksztatcaniu mysli i
pogladdéw tak, aby staty sie bardziej wspotczujace i blizsze
rzeczywistosci.
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Jak sie nauczy¢ medytowac? Jakie s3g rodzaje
medytacji?

W dzisiejszych czasach wielu réznych ludzi naucza medy-
tacji i drogi duchowej. Kiedy spotykamy nauczyciela, po-
winniSmy dobrze sprawdzi¢ jego kompetencje, nie zas$ roz-
entuzjazmowani, rzucac¢ sie na o$lep w coS nowego. Albo
moze sie nam wydawacé, ze wynalezliSmy swodj wiasny
sposob medytowania i nie musimy sie uczy¢ od wykwalifi-
kowanego nauczyciela. To bardzo nierozsadne. Jesli chcemy
medytowa¢, musimy zaczg¢ od uzyskania objasnien od
kogo$, kto jest biegty w tej dziedzinie. Stuchanie nauk po-
chodzacych ze zrédta, ktore jest godne zaufania — jak nauki
Buddy — dziata na naszg korzys¢, byty one bowiem przez
cate stulecia zgtebiane przez uczonych i praktykowane
przez biegtych w medytacji. Wiedzac o tym, mozemy
przyja¢, ze ten przekaz nauk i praktyki medytacji ma
uznany rodowdd i warto wciela¢ go w zycie; ze nie jest to
efekt czyjejs ,radosnej twdrczosci".

Zaczynamy od stuchania nauk i rozmyslania nad nimi,
dzieki czemu coraz lepiej je rozumiemy. Nastepnie, medy-
tujac, integrujemy to, czego sie nauczyliSmy, z wiasng psy-
chikg. Jesli uczyliSmy sie na przyktad o rozwijaniu bez-
stronnej mitujgcej dobroci w stosunku do wszystkich
istot,powinniémy zacza¢ od dociekania, czy to jest w ogdle
mozliwe. Potem, stopniowo, dochodzimy do zrozumienia
kazdego kroku tej praktyki. Wreszcie, integrujac nauki ze
swojg psychikg i stopniowo rozwijajgc bezstronng mitosc,
utrwalamy w sobie ten pozyteczny duchowy nawyk. Na
tym polega medytacja.

Sg dwa podstawowe rodzaje medytacji: stabilizujgca umyst i
analityczna. Pierwsza stuzy rozwinieciu koncentracji, druga —
uzyskaniu zrozumienia i wglagdu. W obrebie tych dwoch
ogolnych kategorii Budda nauczat wielu rdznorodnych
technik medytacyjnych, ktérych przekaz trwa nie-
przerwanie do dzisiaj. Przyktadem medytacji stabilizujgcej
umyst jest skupianie sie na oddechu i obserwowanie wszyst-
kich wrazen pojawiajgcych sie podczas oddychania. Wycisza
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to umyst i uwalnia od wtasciwej mu gonitwy mysli, dzieki
czemu zyskujemy wiecej spokoju na co dzien i
przestajemy zamartwiaC sie swoimi problemami. Funkcje
przedmiotu medytacji, stuzacego uspokajaniu umystu i
rozwijaniu koncentracji, moze réwniez petni¢ wizualizowana
przez nas posta¢ buddy. Niektére niebuddyjskie tradycje
doradzajg, aby ¢Ewiczy¢ koncentracje, patrzac na kwiat lub
ptomien Swiecy. Buddyzm takich ¢wiczen zasadniczo nie
zaleca, wychodzi bowiem z zatozenia, ze medytacja nie
polega na aktywnosci zmystow lecz na aktywnosci
duchowe;j.

Z kolei techniki medytacji, ktore polegajg na rozwijaniu
pozytywnego i realistycznego nastawienia wobec innych,
pomagajg zapanowal nad gniewem, przywigzaniem i za-
zdroscia. Naleza one do kategorii medytacji analitycznej,
~Sprawdzajgcej". Przyktadem tego rodzaju praktyki jest miedzy
innymi kontemplacja cennego ludzkiego ciata, nietrwatosci
oraz nieistnienia trwatej i niezaleznej natury zjawisk. W tym
wypadku ¢éwiczymy konstruktywne myslenie, ktére prowadzi
nas do witasciwego rozumienia zjawisk i, z czasem, do
wyjscia poza myslenie pojeciowe.

Sg tez medytacyjne techniki oczyszczajgce, ktére usuwaja
$lady ztych uczynkow i uwalniajg od poczucia winy. Niektore
szkoty zen z kolei postugujg sie koanem — paradoksalnym
tekstem-zagadka, ktéory ma stuzyé przezwyciezeniu
nawykéw myslenia. Jeszcze inne techniki medytacyjne
opierajg sie na wizualizacji i recytowaniu mantry.
Wymienitam tu zaledwie kilka sposrdd bardzo wielu
¢wiczen medytacyjnych, jakich naucza sie w buddyzmie.

Jakie sg korzysci z medytacji?

Medytujgc, wyrabiamy w sobie pozytywne nawyki psy-
chiczne, dzieki czemu stopniowo i niepostrzezenie zmienia
sie nasze codzienne zycie. Rzadziej odczuwamy gniew,
sprawniej podejmujemy decyzje, nasze frustracje i niepo-
koje stabng. Tych efektéw medytacji mozemy doswiad-
czy¢ stosunkowo szybko. PowinniSmy jednak zawsze
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starac sie, by nasza motywacja do medytowania byta gtebsza
i ogarniata co$ wiecej niz tylko dorazne dobre samopoczucie.
Jezeli bedzie ona polegata na dazeniu do przygotowania
gruntu pod przyszte odrodzenia i uwolnienie sie z
kotowrotu nieustannie powraca]acych problemow czy
wreszcie na dazeniu do osiggniecia oSwiecenia dla pozytku
wszystkich istot, wdéwczas naturalng kolejg rzeczy do-
Swiadczymy efektow praktyki takze w codziennym zyciu. Co
wiecej, bedziemy w stanie osiggng¢ réwniez owe wznioste i
szlachetne cele.

Regularna praktyka medytacji, nawet jezeli jest to zaledwie
kilka minut dziennie, jest niestychanie pozyteczna.
Niektérzy mysSlg: ,W ciggu dnia jestem tak zajety praca i
rodzing, mam tak wiele obowigzkéw, ze nie moge me-
dytowac. Wezme sie za medytacje na staro$é, kiedy nie
bede juz tak zajety. Codzienna medytacja — to dobre dla
mnichéw i mniszek". To niewtasSciwe podejscie. Jezeli
medytacja ma nam rzeczywiscie pomdc, musimy znalez¢ na
nig czas codziennie. A je$li nie chcemy medytowaé, to
przynajmniej powinniSmy postara¢ sie codziennie o chwile
spokoju. To bardzo wazne. Potrzebujemy czasu, zeby
spokojnie posiedzie¢ i pomysle¢, co i dlaczego robimy,
poczytac jakas poswigcong dharmie ksigzke, zaspiewac mo-
dlitwg. Musimy sig nauczyc¢ lubi¢ swoje wtasne towarzystwo
i cieszy¢ samotnosaa To jest potrzebne do szczesua NaJIepleJ
sobie zapewnlc taka spokomq chwile samotnosci wczesnie
rano, zanim jeszcze zacznie sie codzienna krzatanina. To
waine zwlaszcza dla nas, zyjacych w nowoczesnych
spoteczenstwach, w ktorych zycie dostarcza nam tylu zajec
i obowigzkdw.

Zawsze mamy czas, zeby dbac¢ o ciato. Rzadko kiedy
rezygnujemy z jedzenia — rozumiemy, ze jest niezbedne. W
podobny sposdb powinnismy traktowac umyst i serce; one
takze sg wazne dla naszego samopoczucia. W koncu to
umyst, a nie ciato, bedzie istniat w przysztych zywotach, do
ktérych zabierze ze sobg karmiczne $lady naszych uczynkow.
Nie praktykujemy dharmy, by sprawi¢ przyjemno$¢ buddom,
lecz dla swojej wtasnej korzysSci. Dharma mowi, jak stwarzac

34



przyczyny szczeScia — wiec, skoro pragniemy szczescia,
powinniSmy praktykowac jg wszelkimi sitami.

W niektérych szkotach buddyzmu uczy sig technik me-
dytacyjnych opartych na wizualizacji i recytacji mantr,
w innych zas nie poleca sie tych metod. Dlaczego?

Budda nauczat réznorodnych technik medytacji, poniewaz
zdawat sobie sprawe, jak rdzne sg ludzkie charaktery i
sktonnosci. Kazda technika prowadzi do podobnego celu w
odmienny sposdéb. Kiedy na przyktad cwiczymy Swiadome
oddychanie, ktadziemy nacisk na koncentracje na oddechu
jako takim. Dodatkowa wizualizacja mogtaby nas
rozproszy¢ — podstawowym przedmiotem medytacji jest w
tym wypadku oddech.

Inne techniki medytacyjne opierajg sie na wizualizacji
buddéw. Na przyktad podczas medytacji oczyszczajgcej
wizualizujemy budde i $wiatto ptyngce od niego do nas i
do wszystkich istot, ktéore — jak sobie wyobrazamy —
siedzg wokot nas. Ta medytacja polega na wykorzystaniu
naturalnych sktonnosci naszej wyobrazni i przeksztatceniu ich
w techniki prowadzgce do o$wiecenia. Zamiast wyobrazad
sobie wakacje z dziewczyng czy chtopakiem, co
zwiekszytoby jedynie nasze przywigzanie, wyobrazamy
sobie jasng i spokojng posta¢ buddy, co stuzy réwnowazeniu
i uspokajaniu naszego umystu.

Na podobnej zasadzie dziata recytowanie mantr: polega na
przeksztatceniu witasciwej nam gadatliwosci w technike
medytacyjng. Zamiast prowadzi¢ z samym sobg nieustanny
dialog o tym, co nam sie podoba, a co nie, wykorzystujemy
ten wewnetrzny gtos, by recytowat mantry. Ich powtarzanie
rozwija koncentracje i oczyszcza umyst.

Czy lepiej praktykowac¢ jeden czy tez wiele rodzajéw
medytacji?

Zalezy, ktorg szkote buddyzmu wybraliSmy i jakich wska-
zowek udzielit nam nasz duchowy mistrz. W tradycji tybe-
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tanskleJ cwiczymy sig w roznych rodzajach medytacji, po-
niewaz chcemy rozwuac rézne strony naszej osobowosci. A
zatem, by wyciszy¢ umyst, wykonujemy ¢Ewiczenia od-
dechowe. Aby wzbudzi¢ w sobie wspodtczucie i bezintere-
sowno$¢, medytujemy nad mitujgcg dobrocig. Aby
oczysci¢slady ztej karmy, wizualizujemy budddéw i bdstwa i
recytujemy mantry, za$ aby rozwija¢ madros¢, ktdra rozumie
pustke, praktykujemy medytacje analityczna [
koncentracje. Jezeli osiggniemy ogoélne zrozumienie
stopniowej drogi do os$wiecenia, bedzie dla nas rdéwniez
jasny cel poszczegdlnych technik medytacyjnych i ich
miejsce w tym systemie. Wowczas stopniowo rozwiniemy
rozmaite swoje zdolnosci i mozliwosci.

Czy dzieki buddyjskim praktykom mozna osiggngc
moc jasnowidzenia? Czy jest to cel wart zachodu?

Owszem, mozna, jednak nie jest to gtowny cel praktyko-

wania dharmy. Niektéorych bardzo podnieca perspektywa
stania sie jasnowidzem. ,Niech no tylko znajomi sie do-
wiedzg! Kazdy sie przekona o mojej wyjatkowosci. Ludzie
zaczng pyta¢ mnie o rade...". Céz za egoistyczna motywacja!
Jezeli stale wpadamy w zto$¢ i nie umiemy panowaé nad
tym, co méwimy, myslimy i robimy, to dazenie do
jasnowidzenia jest bezcelowe. Dazenie takie, motywowane
pragnieniem stawy i szacunku, jest nie tylko przeszkodg w
praktyce — w istocie jest jej zaprzeczeniem. O wiele
wiecej uzyskamy dla siebie i innych, gdy zamiast jasnowi-
dzem bedziemy po prostu dobrym, bezinteresownym czto-
wiekiem.

Kiedy$ jakie$ dziecko zapytato mnie, czy jestem jasno-
widzem. A czy potrafitabym wygig¢ tyzeczke sitg woli?
Czy zatrzymatabym zegar lub przeszta przez Sciane? Od-
powiedziatam, ze nie, a gdyby nawet, to co by to dato?
Czy ograniczytoby cierpienie na $wiecie? Moze nawet czio-
wiek, ktéremu zniszczytabym tyzeczke, cierpiatby bardziej?
Celem ludzkiego zycia nie jest umacnianie naszego ego, lecz
rozwijanie dobroci serca i poczucia powszechnej od-
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powiedzialnosci za pokdj na Swiecie. To mitujgca dobroé
jest prawdziwym cudem!

Jesli ktos ma kochajace serce, to gdyby rozwinagt tez dar
jasnowidzenia, mogtoby to by¢ pozyteczne dla innych. Jed-
nakze ci, ktorzy praktykujg szczerze, nie chwalg sie na-
okoto takimi mocami. Raczej nawet nie przyznajg sie
donich. Sg pokorni. Budda przestrzegat przed publicznym
demonstrowaniem na przyktad jasnowidzenia, o ile nie byto to
nieodzowne dla czyjego$ dobra. Skromno$¢ robi na
ludziach wieksze wrazenie niz przechwatki. Spokdj umystu i
szacunek dla innych promieniujg wiekszym blaskiem niz
nadprzyrodzone moce i przynoszg wiekszg rado$¢ naszym
sercom. Na zaufanie zastugujg przede wszystkim ci, ktorzy
poskromili wtasng dume, obdarzajg innych mitujgca dobroua
i pogtebiajg madros¢. Dziatajg oni dla pozytku innych, a
nie dla wiasnego prestizu czy bogactwa.

Czy medytacja moze byc¢ niebezpieczna? Podobno
mozna od niej oszale¢. Czy to prawda?

Jesli uczymy sie medytacji od doswiadczonego nauczyciela,
ktory prowadzi nas wediug sprawdzonej metody, i jesli
wiasciwie stosujemy jego wskazowki, to nie ma zadnego
niebezpieczenstwa. Medytacja to po prostu wdrazanie po
zytecznych nawykdéw duchowych. Dzieje sie to stopniowo.
Dlatego wtasnie wykonywanie zaawansowanych praktyk bez
odpowiednich instrukcji  jest niewskazane. Jesli
wyrabiamy w sobie nowe umiejetnosci stopniowo, to z
czasem bez trudnosci dojdziemy do bardziej zaawanso-
wanych praktyk i pewnego dnia staniemy sie budda.
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Rozdziat piaty
NIETRWALOSC | CIERPIENIE

Buddyzm duzo méwi o nietrwatosci, S$mierci i
cierpieniu. Czy takie podejscie do zycia nie jest
niezdrowe i pesymistyczne?

Stowo ,cierpienie" nie jest precyzyjnym ttumaczeniem pa-
lijskiego i sanskryckiego ,duhkha", ktére oznacza brak za-
dowolenia, brak satysfakcji. Duhkha znaczy, ze nic w na-
szym zyciu nie jest doskonate. WiekszoS¢ z nas nie cierpi bez
przerwy, na pewno jednak zgodzi sie ze stwierdzeniem, ze
nie wszystko w zyciu uktada sie idealnie. Nawet jesli
jesteSmy w miare szczeSliwi teraz, nie ma zadnej gwarancji,
Zze nasze sprawy beda dalej toczy¢ sie pomysSinie. Zawsze
moze wydarzy¢ sie co$, co pogorszy nasze potozenie. Taki
stan rzeczy mamy na mysli, kiedy mowimy ,brak
satysfakcji", ,duhkha" czy ,cierpienie". Budda Sakjamuni
przedstawit po prostu naszg normalng sytuacje. Nie byt
pesymistg. Byt realistg. MOwit o cierpieniu, aby nam pomdc
szukac sposobdow uwolnienia sie od niego.

Celem rozmyslania nad nietrwatoscig, Smiercig oraz brakiem
trwatego zadowolenia nie jest pogrgzanie sie w depresji
ani wykluczenie z zycia radosci. Chodzi raczej o pozbycie
sie przywigzania i nierealnych oczekiwan. Jesli w czasie
takich rozmys$lan zaczynamy sie baé¢ Ilub wpadamy w
depresje, to znaczy, ze nie medytujemy witasciwie.
Medytacja nad nietrwatoScig i cierpieniem powinna wy-
ksztatcic w nas spokdj i przytomnosS¢ umystu, prowadzi
bowiem do zmniejszenia przywigzania i zamieszania, jakie to
przywigzanie wprowadza w nasze zycie.
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Na co dzien nasz umyst bardzo tatwo poddaje sie fatszywym
wyobrazeniom i przywigzaniu. Patrzymy na ludzi i rzeczy
nierealistycznie. Z kazdg chwilg wszystko sie zmienia, ale
nam sie wydaje, ze rzeczywistos¢ jest trwata i
niezmienna. Dlatego w obliczu zmiany wpadamy w po-
ptoch. Mozemy powtarzac: ,Wszystko jest nietrwate", ale
nasze stowa nie bedg zgodne z naszym wewnetrznym,
niestusznym przekonaniem, ze my i nasi bliscy nie podle-
gamy zasadzie nietrwatosci. Takie nierealistyczne podejscie
przysparza nam wiele bdlu, gdyz oczekujemy nie-
mozliwego. Ukochane istoty nie mogg zy¢ wiecznie, zwigzki
miedzyludzkie takze nie pozostang niezmienne. Nawet naj-
nowszy model auta nie bedzie zawsze tym samym, ISnigcym
nowos$ciag samochodem wprost z wystawy. Dlatego
przezywamy niekonczace sie rozczarowanie: musimy roz-
stawac sie z ukochanymi, tracimy majatek, chorujemy i sta-
rzejemy sie. GdybySmy pojmowali $wiat bardziej realistycznie
i, tym samym, akceptowali jego nietrwatos¢ — nie tylko
w stowach, lecz takze w gtebi serca — nie doznawalibySmy
takich rozczarowan.

Rozmyslanie nad nietrwatoscig i Smiercia pomaga uwolnic
sie od nlepotrzebnych trosk, ktore nie pozwalaja nam sie
odprezy¢ i byc¢ szczesliwym. Zazwyczaj czy]as krytyka lub
obrazliwe stowa wytracaja nas z rownowagl Wsuekamy
sie, gdy nas okradng, i czujemy zawis¢, kiedy awansujg kogos
innego. JesteSmy dumni ze swojego wygladu i sprawnosci
fizycznej. Wszystko to sg przejawy niszczacych emocji, ktére
zostawiajg szkodliwe $lady w Swiadomosci, a w przysztych
zywotach przyniosg nam problemy podobne do obecnych.
Jezeli jednak bedziemy rozmysla¢ nad przemijajacq naturg
zjawisk, to pogodzimy sie z faktem, ze nasze zycie kiedy$ sie
skonczy i ze zadna z metrwa%ych rzeczy nie przyda nam
sie w chwili Smierci. Kiedy to zrozumiemy, nie bedziemy
juz przecenia¢ spraw tego Swiata i nie bedg nam juz one
sprawiac¢ ktopotdéw. Nie oznacza to jednak, ze stajemy sie
obojetni wobec otoczenia. Wrecz przeciwnie, jesli uwolnimy
sie od btednej koncepcji trwatosSci i pozbedziemy
szkodliwych nastawien, ktére z niej wynikajg, nasz umyst
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sie rozjasni, nauczymy sie C|eszyc wszystklm — takim, ]akle
jest. Bedziemy intensywniej zy¢ teraznle]szosaa, cieszac sie
tym, co jest wiasSnie teraz, a nie snujac fantazje, jak
powinno albo mogtoby byc’. Bedziemy sie mniej
przejmowa¢ drobiazgami i mniej rozprasza¢ podczas
medytacji. Przestaniemy by¢ drazliwi — nie bedzie juz
miato wiekszego znaczenia, jak inni nas traktujg. Dzieki
rozmyslaniu nad nietrwatoscig i brakiem satysfakcji
bedziemy lepiej znosi¢ wszelkie przykrosci, ktére pojawia
sie tak czy inaczej — gdyz wcigz pozostajemy w kregu
odnawiajacych sie problemdéw. Krotko mowigc, rozwazanie
tych prawd we wtasciwy sposdb wptynie korzystnie na nasz
stan psychiczny. Bedziemy zdrowsi.

Zrozumienie witasnej S$miertelnosci dziata inspirujgco:
zaczynamy sobie uSwiadamia¢, co tak naprawde jest w
zyciu wazne i jaka hierarchia wartosci ma sens. Jesli
madrze jg ustawimy, nasze istnienie stanie sie petniejsze, a
kiedy nadejdzie chwila $mierci, nie bedziemy musieli
niczego zatowac. Umierajac, nikt nie mysli: ,Szkoda, ze nie
pracowatem po godzinach". Zatuje sie raczej, ze sie kogos zle
traktowato lub zbyt rzadko méwito ukochanej osobie, iz sie
ja kocha. Umierajgcy czesto zatujg, ze tak mato czasu
poswiecili sprawom duchowym. Rozmyslajac zawczasu nad
Smiercig, zyskujemy szanse, ze zrealizujemy w Zzyciu to, co
naprawde wazne — tak abySmy nie musieli w chwili $mierci
zatowac niewykorzystanych mozliwosci.

Dlaczego istnieje cierpienie? Czy mozemy je przerwac?

Brak zadowolenia pojawia sie, poniewaz istniejg po temu
przyczyny. Jedng z nich sg nasze szkodliwe nastawienia,
takie jak ignorancja, przywigzanie i gniew. Inna to wynika-
jace z nich nasze szkodliwe dziatania: zabijanie, kradziez,
ktamstwo. Jesli rozwiniemy w sobie madros$¢ Swiadoma
nieistnienia ,ja", to wyeliminujemy owe szkodliwe postawy
i ich efekty — niszczace dziatania, likwidujgc tym
samym przyczyny naszych ktopotéw. Przestang sie wowczas
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pojawia¢ przykre konsekwencje naszych dziatan i
bedziemy mogli doswiadczy¢ nirwany — stanu trwatej
szcze$liwosci. Zanim jednak osiggniemy te madros$¢, przed
doswiadczeniem rezultatdw wczesniejszych szkodliwych
dziatan uchronig nas praktyki oczyszczajgce. Budda nauczat
takze wielu technik mentalnego przeksztatcania niesprzy-
jajacych okolicznosci w droge do o$Swiecenia. Mozemy sie ich
nauczy¢ i stosowac je, kiedy mamy problemy.

Czy trzeba cierpie¢, aby sie wyzwoli¢? Czy trzeba sie
wyrzec $wiata, aby stac¢ sie buddg?

Praktykowanie nauk Buddy przynosi szczescie, a nie cier-
pienie. Droga duchowego rozwoju nie jest bolesna ani przy-
kra, a cierpienie nie jest cnotg. Mamy wystarczajgco duzo
problemdéw. Przysparzanie sobie dodatkowych w imie religii
nie ma sensu. Nie oznacza to jednak, ze praktykujgc
dharme, nie bedziemy mie¢ zadnych problemoéw. Zawsze
mogg nas dosiegng¢ konsekwencje dawnych uczynkéw, z
ktorych nie udato nam sie jeszcze oczysci¢. Jesli sie to
zdarzy, mozemy przeksztatci¢ te sytuacje w czes$¢ drogi do
o$wiecenia, uzywajac ktorejs z nauczanych przez Budde
metod. Czasami, kiedy prdbujemy sie skuplc na praktyce,
moze nas nlepok0|c silna zto$¢, pozadanie i zazdrosS¢. Dzieje sie
tak, poniewaz nie usunellsmy jeszcze wszystklch szkodliwych
nastawien. No cdéz, by zosta¢ budda, nie wystarczy kilka
chwil... Mozemy stosowac’: nauki Buddy, aby opanowacl te
przykre emocje, wymaga to jednak cierpliwosci i
zrozumienia, ze oczyszczenie umystu wymaga czasu.

W ttumaczeniach buddyjskich tekstow méwi sie czesto o
~Wyrzeczeniu", nie jest to jednak precyzyjny przektad.
Blizsze oryginalnemu znaczeniu bytoby powiedzenie, ze
musimy rozwing¢ pragnienie uwolnienia sie z kotowrotu
wcielen i osiggniecia wyzwolenia. Nie musimy wyrzekaé sie
ludzi ani rzeczy. Chodzi raczej o wyrzeczenie sie przy-
wigzania, jakie wobec nich zywimy. W Swiecie nie tkwi
zadne wrodzone zto. Prawdziwym problemem sg nasze
szkodliwe nastawienia. Pienigdze, na przyktad, nie sg pro-
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blemem same w sobie; przeciez to tylko paplerkll Kledy
]ednak zaczynamy je kochac i ugania¢ sie za nimi, poja-
wiajg sie problemy. To takich witasnie btednych i szkodll-
wych postaw mamy sie wyrzekac. Jesli jesteSmy do czego$
bardzo przywigzani, dobrze bytoby odrobine sie od tego
zdystansowaé, aby troche ostabi¢ nasze przywigzanie.
Natogowi zjadacze lodéw nie powinni przesiadywa¢ w lo-
dziarni! Pozniej, kiedy rozwiniemy juz w sobie bardziej
zrownowazong i bezinteresowng motywacje, bedziemy
mogli postugiwac sie obiektami naszego dawnego pozadania
dla pozytku innych.

Buddyzm mowi, ze trzeba sie pogodzi¢ ze swoim cier-
pieniem, a jednoczesnie — uwolnic od niego. Czy to
nie sprzecznosc?

W zadnym wypadku. Akceptacja pojawiajgcych sie
trudnosci nie jest przeciez réwnoznaczna z apatig i
poddaniem sie cierpieniu. Chodzi raczej o $wiadomos¢, ze
nasze dosSwiadczenie w kazdej chwili — czymkolwiek jest
— jest rzeczywistoscig. JeSli tej prawdy nie uznamy,
popadniemy w konflikt z rzeczywistosScig. Z drugiej strony,
mozemy zaakceptowaC nasz obecny brak satysfakcji i
pracowa¢ na rzecz wyzwolenia sie z podobnych
doSwiadczen w przysztosci. Jesli na przyktad pogodzimy sie z
faktem, Zze wszystko przemija, to zrezygnujemy z proéb
kontrolowania rzeczy, ktére z natury sg poza wszelka
kontrolg. Bedziemy przyjmowac ze spokojem to, co przynosi
zycie, i jednocze$nie bezinteresownie dziata¢ dla dobra
innych, widzac, ze kazdy ma mozliwoS¢ wyzwolenia sie z
cierpienia i osiggniecia o$Swiecenia.
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Rozdzial sz6sty

BRAK JA"

Czy ,nieistnienie ego" i ,pustka" znaczg to samo? Jaki jest
pozytek z ich zrozumienia?

Ogdlnie rzecz biorgc, oba wyrazenia sg bliskoznaczne. Gdy
jednak gteboko wnikniemy w buddyjska filozofie, dostrzezemy
miedzy nimi pewne roznice. Jesli zrozumiemy pustke, bedziemy w
stanie oczysci¢ umyst z wszelkich splamien i zaciemnien. Nasz
umyst zasnuty jest mgtg ignorancji: sposéb, w jaki postrzegamy
istnienie wszystkich zjawisk i nasze wiasne, nie jest tym
sposobem, w jaki istniejg one naprawde. Mozna sie postuzyc
przyktadem cziowieka, ktory nie zdejmuje okularow
przeciwstonecznych. Wszystko, na co patrzy, wydaje mu sie
ciemne, wiec mysli, ze takie jest naprawde. Tymczasem, jesli
zdjatby okulary, odkrytby, ze jest zupetnie inaczej.

Mozna tez odwotaC sie do innego pordwnania. Wyobrazmy
sobie, ze publiczno$¢ w kinie mysli, iz postacie na ekranie s3
prawdziwe. Widzowie przezywajg perypetie filmowych
bohateréw; polubiwszy jednego, zaczynajg nawet zywi¢ wrogie
uczucia wobec jego nieprzyjaciot. Czasem wrecz, gdy
bohaterowi co$ sie przytrafi — krzyczg, kulg sie ze strachu albo
podskakujg w fotelach. Reakcje te sg catkowicie nieadekwatne —
na ekranie nie ma przeciez zywych ludzi. To tylko wyswietlany
obraz, uzalezniony od takich przyczyn i warunkéw jak
taSma filmowa, projektor i ekran. Zrozumienie pustki
mozna poréwnac¢ do uswiadomienia sobie, ze w filmie sg
filmowi, nie prawdziwi ludzie. Istniejg oni jednakze jako
przedstawiane postaci, i jako takie sg uzaleznieni od tasmy,
aktorow czy ekranu. Jesli to rozumiemy, nie przestajemy
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dobrze sie bawi¢ w kinie, ale juz nie reagujemy tak
emocjonalnie na filmowe przygody bohaterow.

Kiedy rozwiniemy madroS¢ rozumiejgcg pustke, zaczniemy
dostrzegac, w jaki sposob istniejg wszystkie zjawiska i my
sami: niezaleznie od naszych projekcji, zwtaszcza za$ od
projekcji  samoistnej, wrodzonej egzystencji. Z ta
rozumiejaca rzeczyW|stosc madroscia uwolnlmy si¢ stop-
niowo z kajdan ignorancji, ktéra sprawia, ze btednie poj-
mujemy  rzeczywistos¢. Oswoiwszy sie z pustka,
powoliusuniemy ze $wiadomosci catg gtupote, gniew,
przywigzanie, dume, zawis¢ i inne szkodliwe nastawienia i
negatywne emocje. Kiedy to zrobimy, przestaniemy
angazowaC sie w niszczace dziatania, ktére z nich
wyptywaja. Wolni od ignorancji, negatywnych emocji i ich
efektu — niszczgcych dziatan — uwolnimy sie od przyczyn
naszych problemdéw, a tym samym zmkna takze i same
problemy. Innymi stowy, madrosc rozumiejgca pustke jest
prawdziwg droga do szczescia.

Co to znaczy, ze ,zadne osoby ani zjawiska nie istniejg
w trwaty, niezalezny sposob"?

Znaczy to tyle, ze osoby (na przykiad ty i ja) i wszystkie
inne zjawiska (na przyktad stoty) nie majg tych
wszystkichwyimaginowanych wtasciwosci, ktére na nie
projektujemy. Przypisujemy im zwitaszcza niezalezne,
samoistne istnienie — chcemy je widzie¢ jako istniejgce
niezaleznie od przyczyn i uwarunkowan, od ich czesci
sktadowych oraz od $wiadomosci, ktéra je pojmuje i
nazywa. Ze zwykiego, potocznego punktu widzenia wydaje
sie przeciez, ze natura rzeczy jest autentyczna i niezalezna,
Ze istniejg one naprawde, ze sg realnymi, autonomicznymi
bytami, ktére moglibySmy znalezé, gdybySmy tylko
poszukali. Wydaje nam sie, ze rzeczy po prostu sg —
niezalezne od przyczyn i warunkéw, ktére je powotaty do
zycia, niezalezne od elementéw, z ktorych sie skiadaja, i
niezalezne od umystu, ktoéry je pojmuje i nazywa. Na tym
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witasnie polega ztudzenie realnego i autonomicznego istnienia
zjawisk, ktore nasz umyst bierze za rzeczywistosc.

Kiedy jednak prowadzimy dogtebng analize, aby zbadag,
czy rzeczy istniejg niezaleznie, odkrywamy, ze nie jest tak,
jak sie z pozoru wydaje. Sg one puste (w swej najgtebszej
naturze wolne od naszych projekcji). Owszem, zjawiska
istniejg, ich sposdb istnienia jest jednak uzalezniony od
przyczyn i warunkéw, ktore je powotaty do zycia, od
elementdéw, z ktérych sie sktadajg, oraz od umystu, kté ry je
pojmuje i nazywa.

Skoro wszyscy ludzie i wszystkie zjawiska nie majg ego,
czyli sg puste, czy to oznacza, ze nic nie istnieje?

Zjawiska i ludzie sg, istniejg. Byto nie byto, to ja pisze te
stowa, a ty — czytasz. Pustka to nie nicos¢. Chodzi o zro-
zumienie, ze ludzie i zjawiska sg wolne od projekcji, jakie
mamy na ich temat. Ze nie majg cech, ktére w swoim
btednym postrzeganiu im przypisujemy. Nie istniejg w taki
sposéb, w jaki nam sie w tej chwili ukazuja — jednakze
istniejg. To znaczy, ze nie istniejg niezaleznie — ale w
sposéb zalezny. Przypusémy, Zze kto$ widzi przez swoje
ciemne okulary rzad ciemnych drzew. W istocie nie ma
tam niezaleznych ciemnych drzew, nie mozemy jednak
powiedzie¢, ze zadnych drzew tam nie ma. Drzewa sg —
nie istniejg jednak w taki sposdb, w jaki widzi je ktos w
przeciwstonecznych okularach.

Czy zrozumienie pustki jest tym samym co czysty
umyst, w ktdrym nie ma zadnych mysli?

Nie. Kiedy nastepuje bezposrednie dos$wiadczenie pustki,
umyst jest wolny od mysli i poje¢. Jednakze sam proces
usuwania z umystu mysli, chociaz moze przynieS¢ nam
duzo spokoju, nie oznacza zrozumienia pustki. Na przykitad
umyst krowy jest dosy¢ pusty — coz, krowy raczej nie
mys$lg pojeciowo, ale przeciez nie rozumiejg pustki!
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Zrozumienie pustki oznacza przede wszystkim uswiado-
mienie sobie, ze zjawiska sg pozbawione samoistnego ist-
nienia i ze owo samoistne istnienie jest halucynacjg —
nigdy go nie byto.

Czasem ludzie czujg, ze ich zycie jest ,puste". Czy to
jest ta pustka, o ktorej méwit Budda?

Nie. Potocznie uzywa sie okreSlenia ,pusty"”, kiedy komus
brakuje w zyciu celu, kiedy nie ma bliskich relacji z ludzmi
albo czuje, ze jego zycie nie ma sensu. Chodzi zatem o brak
zwigzkow z otoczeniem, wyraznych celéw i spokoju we-
wnetrznego. Mozna temu zaradzi¢, rozwijajac poczucie wia-
snej wartosci, ustanawiajgc rozsadng hierarchie zyciowych
dazen i rezygnujac z nierealistycznych oczekiwan.

Pustka, o ktérej méwit Budda, dotyczy sposobu, w jaki
rzeczy istniejg. Chodzito mu o nieobecno$¢ samoistnego
istnienia. To znaczy o to, ze zjawiska nie istniejg samoistnie,
same 1z siebie, niezaleznie od wszystkiego innego.
Zrozumienie tej pustki prowadzi do poczucia petni i sensu
zycia, poniewaz uwalnia nas od wszystkich btednych
poje¢, ktére nas ograniczajg, i od wszystkich niszczacych
emocji. Mozemy je osiggnac¢ dzieki studiowaniu i rozwazaniu
nauk Buddy i medytowaniu nad nimi.

Psycholodzy mdwig, ze silne poczucie wtasnego ,ja"
jest podstawg zdrowia psychicznego. Wediug nauk
buddyjskich natomiast, jak sie wydaje, ,ja" nie ist-
nieje. Jak pogodzi¢ ze sobg te dwa poglady?

Kiedy psycholodzy méwig o silnym ,ja", majg na mysli
osoby pewne siebie, wiarygodne, efektywne, zdolne do
konstruktywnego dziatania w $wiecie. Buddysci podzielaja
ten poglad: tak pojmowane ,ja" jest zaréwno realistyczne,
jak i niezbedne do zycia. Natomiast ,ja", ktore buddyzm
okresla jako nierealistyczne, odnosi sie do pojmowania ,ja"
jako czego$ trwatego, niezmiennego, istniejgcego nieza-

46



leznie. Takiego ,ja" nigdy nie byto i nie bedzie. Uswiado-
mienie sobie tego oznacza zrozumienie pustki.

Zabrzmi to moze dziwnie, ale kto$, kto ma psycholo-
gicznie stabe poczucie ,ja", moze z buddyjskiego punktu
widzenia by¢ uznany za osobe silnie przywigzang do ,ja". Na
przyktad osoba o niskim poczuciu wiasnej wartosci moze by¢
bardzo skupiona na sobie i bardzo silnie odczuwac
istnienie niezaleznego ,ja", ktore jest czym$ gorszym, nie-
udanym i niegodnym mitoSci. Z buddyjskiego punktu wi-
dzenia takie niezalezne ,ja" nie istnieje, chociaz konwen-
cjonalne ,ja" — jak najbardziej.

Jaka jest najlepsza droga do osiggniecia zrozumienia,
Zze samoistne istnienie jest puste?

To zrozumienie trudno osiggna¢, dochodzi sie do niego w
dalszych etapach praktyki — dlatego trzeba je rozwijac
powoli i stopniowo. Droga do wyzwolenia i oSwiecenia
sktada sie z kolejnych etapdéw, praktykujemy jg krok po
kroku. Najpierw ¢éwiczymy sie w podstawach praktyki:
rozmyslamy o nietrwalosSci, przyjmujemy schronienie, roz-
wijamy w sobie pragnienie wyzwolenia sie z kotowrotu
wcielen oraz mito$¢ i wspoditczucie. Nastepnie, od wyksztat-
conych i wspétczujgcych mistrzéw, stuchamy nauk o pustce.
Kiedy rozwazamy te nauki i dyskutujemy o nich, rozumiemy
je coraz lepiej. A kiedy juz pojmujemy je jasno i
precyzyjnie, mozemy zaczgC integrowac je ze swoim umy
stem przez medytacje.

Jedna z technik medytacji nad pustka ,ja" jest znana jako
»~Czteropunktowa analiza". Pierwszy jej etap polega na wy-
odrebnieniu niezaleznie istniejgcej rzeczy — czyli de facto
nieistniejgcego obiektu, bo jak wiadomo, co$ takiego nie
istnieje. Probujemy na przyktad przypomnie¢ sobie swoje
silne negatywne emocje — kiedy, powiedzmy, kto$ nas
niestusznie oskarzyt, wiec mieliSmy silne poczucie nieza-
leznie istniejgcego ,ja". Etap drugi to ustalenie, ze gdyby
takie niezalezne ,ja" istniato, musiatoby by¢ badz tozsame
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albo z ciatem, albo z umystem, badz tez zupetnie niezwia-
zane ani z jednym, ani z drugim. Nastepnie, koncentrujgc
uwage na poczuciu niezaleznie istniejgcego ,ja", dociekamy,
czy uda sie je zlokalizowad. Badamy swoje cia’ro, sprawdzajac,
czy ktdrakolwiek z jego czesci jest ,ja". Badamy umyst,
probujac sie przekonac, czy moze ktéry$ z naszych stanow
psychicznych lub nasza $wiadomos¢ jest naszym ,ja". To
trzeci krok. I wreszcie krok czwarty: dociekamy, czy ,ja"
jest moze gdzie$ indziej, catkowicie poza naszym ciatem i
umystem. Kiedy stwierdzamy, ze nie da sie nigdzie znalez¢
niezaleznie istniejacego ,ja", musimy dojs¢ do wniosku, ze
co$ takiego nie istnieje. Ten brak samoistnego, niezaleznie
istniejgcego ,ja" to inaczej pustka ,ja". Nastepnie
koncentrujemy sie na tym w medytacji.

Medytujgc nad pustka, musimy uwazaé, aby nie popas¢ w
skrajnos$¢: w nihilistyczne myslenie, ze nie istnieje zadne ,ja".
Nie istnieje ,ja" niezalezne, natomiast ,ja" konwencjonalne,
relatywne — istnieje.
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Rozdzial siédmy

NAUKA, STWORZENIE | ODRODZENIE

Jaki jest zwigzek miedzy buddyzmem a nauka?

Majg one ze sobg wiele wspdlnego. Na przyktad zaréwno
buddyzm, jak i nauka, aby poznawal istote zjawisk, odwo-
tujg sie do logiki i postepowania badawczego. Odradzajg
Slepg wiare i zachecajg do swobodnych poszukiwan. Bud-
dyzm nie neguje najnowszych teorii naukowych dotyczacych
pochodzenia wszechsSwiata czy fizycznej ewolucji gatunku
ludzkiego. Jego Swigtobliwo$¢ Dalajlama powiedziat nawet, ze
gdyby okazato sie, iz buddyjskie pisma sg sprzeczne z
najnowszymi odkryciami naukowymi, to buddysSci muszg
przyja¢ to, co stwierdza nauka. O ile jednak nauka jedno-
znacznie nie zaprzecza przekazowi pism, nie ma podstaw, aby
z niego rezygnowac. Na przyktad naukowcom nie udato sie
dotychczas udowodnic¢ istnienia reinkarnacji, ale nie majg tez
argumentow, by mu zaprzeczy¢.

Zaréwno buddyzm, jak i nauka odwotujg sie w swoich
wyjasnieniach do teorii przyczyny i skutku. Nauka bada
funkcje przyczyn i skutkow w fizycznym, materialnym
Swiecie, podczas gdy buddyzm interesuje sie nimi ze wzgledu
na umyst.

I naukowcy, i buddysci podkreslajg zalezng nature zjawisk.
Mowuq, ze zjawiska zaleza od przyczyn, od sk+adajacych sig
na nie elementow i od Swiadomosci, ktdra pojmuje je i
nazywa. Fizycy kwantowi jasno zdajg soble sprawe z tej roli
Swiadomosci podczas swoich eksperymentéw. Przyznaja, ze
badacz nie jest niezalezng osobg, ktora obiektywnie
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obserwuje zewnetrzne zjawiska, lecz ze wptywa on na wynik
eksperymentu po prostu dlatego, ze go obserwuje. Ma to
niewatpliwy zwigzek z nauczaniem Buddy na temat braku
niezaleznego istnienia, podkresSlajgcym relacje zaleznosci
miedzy Swiadomoscig a postrzeganymi przez nig obiektami.

Wielu naukowcow jest przekonanych, ze nie da sie znalez¢
najmniejszych niepodzielnych czgsteczek, z ktérych sktada
sie materia. Buddyzm zgadza sie z tym: nie da sie
wyodrebni¢ najmniejszych, niezaleznych czasteczek. Mimo to
na spotkaniu z naukowcami Jego Swigtobliwo$¢ Dalaj lama
moéwit o relatywnej ,czgsteczce przestrzeni", zawierajgcej
w sobie potencjalnie wszystkie inne elementy
wszech$wiata. Co doktadnie jest rozumiane przez ten termin
i jak ma sie ,czasteczka przestrzeni" do teorii i odkry¢
naukowych, objasnie nieco dalej.

Buddyjskie pojecie zaleznego powstawania da sie rowniez
stosowa¢ w neurologii — nauka ta nie traktuje percepcji
jako izolowanego zjawiska, lecz jako zespdt réznorodnych
czynnikdw. Podobnie jak naukowcy twierdzg, ze nie da sie
wydzieli¢ okreSlonej komdrki czy tez procesu chemiczno-
elektrycznego odpowiedzialnego za percepcje, rowniez
buddysci uwazajg, ze poznanie zalezy od roéznorodnych
czynnikow, przy czym zaden z nich nie jest percepcjg ani
tez jej nie tworzy.

Wielu naukowcdw interesuje sie buddyzmem i wielu
buddyjskich uczonych poznaje wspodiczesng nauke. Jego
Swigtobliwo$¢ Dalajlama wzigt udziat w kilku konferen-
cjach naukowych, ktére okazaty sie nadzwyczaj owocne. Co
wiecej, zacheca mnichow i mniszki, by interesowali sie nauka
i uwzgledniali naukowy punkt widzenia w prowadzonych
debatach.

50



Jak doszto do stworzenia Swiata?

Wszystko, co powstaje, ma swoje przyczyny. Co$ nie moze
powstaC z niczego. Fizyczny $wiat, ktéry nas otacza, po-
wstat z poprzednio istniejgcych form. Jest to dla nauki istotny
problem i pole intensywnych badan. Wielu z naukowcdéw
przychyla sie dzi$S do teorii ,wielkiego wybuchu", wedtug
ktérej wszystkie elementy sktadowe naszego wszechswiata
byty kiedys maksymalnie skondensowane. Ale nawet
materia istniejgca przed owym wielkim wybuchem miata
swoje przyczyny. Byta kontynuacjg ledwo uchwytnych fi-
zycznych czasteczek, ktére z kolei pochodzity z wczesniej
istniejgcych wszechswiatow. Ciggtos¢ sSwiata form mozna
$ledzi¢ wstecz w nieskofczonosc.

Co to jest umyst?

Umyst to wszystkie nasze doswiadczenia emocjonalne i
poznawcze. Obejmuje on zardwno percepcje zmystowa
(postrzeganie koloréw i ksztattow, dzwiekéw, zapachdw,
smakow oraz postrzeganie dotykowe), jak i $Swiadomos¢,
ktora wytwarza mysli i jest zdolna do bezposredniego po-
strzegania zjawisk subtelniejszych niz przedmioty zmystéw —
takich, jak chociazby pustka. Termin ,umyst" w rozu-
mieniu buddyjskim obejmuje takze to, co ludzie Zachodu
nazywajg sercem (jak na przyktad w powiedzeniu ,miec
dobre serce"). Aby podkresli¢ ciggtos¢ swiadomosci, w
odniesieniu do umystu uzywamy takze wyrazenia ,strumien
Swiadomosci". Kazdy z nas ma osobny umyst czy tez
strumien Swiadomosci. Jest on bezpostaciowy, podczas gdy
mbzg jest czesScig ciata. Umyst i ciato sg czym$ innym.
Umyst jest niematerialny, natomiast ztozone z atomoéw ciato
reprezentuje Swiat materii.

Jaki jest zwigzek miedzy moézgiem a umystem?

Mdzg jest organem fizycznym, sktada sie z atomow. Umyst
jest bezpostaciowy, charakteryzuje go przejrzystos¢ i Swia-
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domos$¢é. W ciggu naszego zycia mozg i umyst wp+ywa]a
nawzajem na siebie. Mozg zapewnia fizyczne wsparcie
naszemu postrzeganiu zmystowemu oraz funkcjom psychicz-
nym. Jesli mdzg i centralny uktad nerwowy zostang uszko-
dzone, umyst takze doznaje zaburzen. I na odwrdt: stan
naszego umystu — to, czy jest spokojny czy pobudzony —
wptywa na nasze zdrowie i system nerwowy.

W buddyzmie méwi sie takze o subtelniejszych poziomach
umystu, ktdre nie wymagajg oparcia w ciele. To na
przyktad umyst, ktory przechodzi do nastepnych zywo-
téow. Dlatego wtasnie ci, ktérzy sg biegli w praktyce, moga
medytowac pos’rugmac sie subtelng Swiadomoscig, nawet
po Smierci mozgu. Ling Rinpocze, starszy nauczyciel Jego
SW|atobI|WOSC| Dalajlamy, pozostawat w medytacji przez
trzynascie dni po $mierci, po ustaniu oddechu. Naukowcéw
bardzo interesujq tego rodzaju procesy, totez Jego
Swiagtobliwo$¢ udzielit zgody na dokonywanie pomiardw
pracy mdzgu wielkich duchowych mistrzow w chwili ich
Smierci oraz podzniej. Nie jest to proste, gdyz odpowiednio
wyposazona ekipa naukowcow musi w tym celu udacé sie do
Indii i czeka¢, az ktorys z wielkich jogindw zacznie
umierac!

Czym jest odrodzenie?

O odradzaniu sie méwimy wtedy, kiedy umyst cztowieka
przyobleka sie w kolejne ciata, prowadzony mocg ignorancji i
szkodliwych dziatan. PAki zyjemy, nasze ciato i umyst sg ze
sobg zwigzane, jednakze w chwili Smierci oddzielajg sie i
kazde z nich podaza swojg drogg. Ciato umiera, a umyst po
pewnym czasie tgczy sie z nastepnym ciatem.

Proces odradzania sie pod wptywem ignorancji i szko-
dliwych dziatan to koto zycia — cykl nieustannie powraca-
jacych probleméw. W owym kole zycia istoty odradzajg sie w
ktoryms z szesciu ,$Swiatow" — sposobow w jakie przejawia
sie zycie. Niektore z owych form Zzycia — w $wiatach
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piekielnych, gtodnych duchdw i zwierzat — doswiadczaja
wiecej cierpienia niz szczescia. Odrodzenie w innej postaci
— ludzkiej, potboskiej lub boskiej — uwaza sie za wzglednie
szczesSliwe. Istoty nieustannie odradzajg sie we wszystkich
tych postaciach, dopdki nie uwolnig sie od niewiedzy i nie
0siggng wyzwolenia.

Skad wzigt sie umyst? Kto go stworzy4?

Kazda chwila istnienia umystu jest kontynuacjg poprzed-
nich. Kim jesteémy, co myslimy i czujemy, zalezy od tego,
kim byliSmy wczoraj. Nasz dzisiejszy umyst jest kontynuacja
umystu wczorajszego. Dlatego pamigtamy przesztos¢. Kazda
chwila trwania naszego umystu ma swojg przyczyne w chwili
poprzedniej. Mozemy S$ledzi¢ te ciggtoS¢ wstecz — do
dziecinstwa, nawet do zycia ptodowego. Wiecej — nasz
strumien $wiadomosci istniat, zanim zostaliSmy poczeci. Byt
zwigzany z innym ciatem.

Umyst nie ma poczatku i nie ma konca. By¢ moze trudno to
od razu zrozumieé, odwotam sie wiec do przyktadu osi
liczbowej. Wyobrazmy sobie, ze jesteSmy w punkcie ,zero".
Patrzac w lewo, nie znajdziemy liczby ujemnej, od ktorej
cigg sie zaczyna. Tak samo patrzagc w prawo, nie
znajdziemy ostatniej, najwiekszej liczby. Zawsze mozna
dodac jeszcze jedng. Podobnie jest z naszym strumieniem
Swiadomosci: nie ma poczatku ani konca. Wszyscy mamy za
sobg nieskonczong liczbe wczes$niejszych odrodzen i nasz
umyst bedzie istniat w nieskoficzonosc¢.

W rzeczy samej, nie jest mozliwe, aby umyst miat po-
czatek. Kazda chwila istnienia umystu jest rezultatem po-
przedniej, gdyby wiec istniat jaki$ poczatek, to albo pierwsza
chwila istnienia umystu musiataby nie mie¢ przyczyny, albo
tez jej przyczyng musiatoby by¢ co$ innego niz chwila
poprzednia. Obydwie teorie sg nie do przyjecia, poniewaz
umyst moze istnie¢ jedynie w relacji do poprzedniej chwili
swego bytu. Dlatego, oczyszczajgc swdj strumien Swiado-
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mosci, wptywamy na to, ze nasze przyszie odrodzenia beda
lepsze niz obecne zycie.

Co taczy jedno zycie z nastepnym? Czy istnieje ]akas
dusza, atman, jazA czy tez osobowos$¢, ktora
przechod2| z Jednego zycia do drugiego?

Umyst ma rézne poziomy: solidniejsze i subtelniejsze. Kiedy
zyjemy, funkcjonuje nasza Swiadomos¢ zmystowa — ktora
widzi i styszy, czuje zapach, smak i dotyk, oraz psychiczna —
odpowiedzialna za myslenie. Kiedy umieramy, przestajg one
dziata¢ i rozptywaja sie w bardziej subtelnej Swiadomosci
duchowej. Ten najsubtelniejszy umyst niesie w sobie Slady
naszych dziatan (karme). Po Smierci $wiadomos$¢ ta — ktéra
nie jest ani czym$ statycznym, ani niezaleznym — opuszcza
ciato, wchodzi w stan posredni (bardo), a nastepnie
odradza sie w nowym ciele. Kiedy sie to dzieje, w chwili
poczecia, pojawiajg sie znowu solidniejsze poziomy:
Swiadomos¢ zmystowa i psychiczna. I cztowiek znowu widzi,
styszy, mysli i tak dalej. Ow najsubtelniejszy umyst, ktéry
wedruje z jednego wcielenia do nastepnego, jest jednak
takze zjawiskiem relatywnym, podlega nieustannym zmianom.
Dlatego nie uwaza sie go za dusze, atmana, jazn czy tez
osobowos¢. To dlatego wtasnie Budda nauczat o braku ,ja"

0 nieistnieniu trwatej, niezaleznej, uchwytnej rzeczy, ktérg
mozna by wyodrebni¢ jako osobe.

Czy rosliny majg umyst? Czy sg istotami czujgcymi?
Czy komputer mogtby sie stac istotg czujaca?

W buddyzmie tybetanskim w zasadzie nie uwaza sie roslin
za istoty czujgce. Sg zywe w sensie biologicznym, ale to nie
znaczy, ze sg Swiadome. Mogg reagowac na muzyke lub na
ludzi, ktérzy co$ do nich mdéwig — podobnie jak opitki
Zzelaza reagujg na magnes — lecz nie dowodzi to, ze maja
umyst. Moze sie jednak zdarzy¢, choé sg to rzadkie
przypadki, ze umyst cztowieka, z powodu jego przesztych
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dziatan, zostaje przyciggniety na przyktad przez drzewo i w
nim zamieszkuje. )

Zapytano kiedys Jego Swigtobliwo$¢ Dalajlame, czy
komputery mogtyby mie¢ Swiadomos¢. Odpowiedziat, ze
komputer mog+by sie staC istota czu1aca, gdybysmy
potrafili uczyni¢ z niego fizyczne ,przedtuzenie" Swiadomosci
i gdyby jednoczes$nie jakis cztowiek wypracowat sobie
karme, ktéra kazataby mu odrodzic¢ sie wewnatrz komputera.

Czy istnieje uniwersalny umyst, ktérego czescia
wszyscy jesteSmy?

Wedtug nauk buddyjskich — nie. Kazdy z nas ma swadj
wiasny strumien $wiadomosci. Jednakze, kiedy go oczysScimy i
staniemy sie buddami, nie bedziemy juz wiecej czué sie
odrebnymi jednostkami. Kazdy z nas bedzie oddzielnym
budda, lecz bedziemy mieli to samo duchowe do-
Swiadczenie. Nie bedziemy sie czuli odcieci od siebie
nawzajem.

Skad sie wzieta ignorancja? Czy bylismy kiedy$ oSwieceni,
a pozniej utraciliSmy ten stan?

Nic takiego nie miato miejsca. Jesli kto$ jest osSwiecony, to nie
istniejg juz przyczyny, by powrdcit do stanu niewiedzy i
pomieszania. A jeSli w umysSle istniejg przyczyny niedo-
skonatosci, to wcigz mamy do czynienia nie z budda, lecz z
ignorantem. Z buddyjskiego punktu widzenia nie jest zatem tak,
ze byliSmy kiedy$ os$wieceni, a pdzniej utraciliSmy ten stan.
Taka sytuacja nie jest mozliwa, poniewaz nie ma przyczyny, dla
ktdrej mogtaby zaistniec.

Pomimo ze wszystkie istoty majg nature, czyli potencjat buddy,
ich umyst od zawsze przestania zastona ignorancji. Kazda chwila
niewiedzy jest wynikiem poprzedniej takiej chwili i proces ten
nie ma poczatku. Niewiedzy nikt nie stworzyt. A jednak, mimo
Zze ignorancja nie ma poczatku — ma koniec. Mozna sie jej
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pozby¢ dzieki madrosci Swiadomej pustki — rozumiejgcej, ze
wyobrazenia o bycie nie sg bytem. Kiedy zaczniemy postrzegac
rzeczywisto$¢ takg, jaka jest, w naszym umysle nie bedzie juz
niewiedzy z wynikajgcym z niej btednym pojmowaniem rzeczy.

Czym jest natura buddy?

Natura, czyli potencjat buddy to obecna we wszystkich istotach
mozliwosC osiggniecia petnego oSwiecenia. Jest ona nieodtaczng
czeScig naszego umystu. SwiadomoS¢ tego faktu daje mocne
podstawy naszej wierze w siebie i nadziei. Naszg nature
buddy mozna poréwnac¢ do otwartej przestrzeni nieba — ona
zawsze jest. Czasem przestaniajg jg chmury, ale poniewaz
chmury nie sg tym samym co niebo, mozna je usung¢. Podobnie
gtebsza natura naszego umystu jest czysta — jedynie chwilowo
zaciemniajg jg  zanieczyszczenia  szkodliwych  nastawien,
niszczacych emocji i bardziej subtelnych splamien. Dzieki
praktyce mozemy je wyeliminowa¢ i sta¢ sie w petni
oSwieconym budda.

Dlaczego nie pamietamy swoich poprzednich
zywotow?

Nasz umyst zaciemnia niewiedza — dlatego trudno nam
pamieta¢ przesztos¢. Takze zmiany zachodzace w ciele i
umysle, kiedy umieramy i odradzamy sig, utrudnla]a pa-
migtanie. Fakt, ze nie mozemy sobie czego$ przypomnie¢, nie
oznhacza Jednak iz tego nie byto. Przeciez czasem nie
pamietamy nawet, gdzie potozyliSmy kluczyki od samo-
chodu! Obiady zjedzone w zesztym miesigcu takze pokryt juz
kurz niepamieci...

Niektdérzy ludzie pamietajg jednak swoje przeszte wcielenia.
Tybetanczycy majg system rozpoznawania inkarnacji wielkich
mistrzow duchowych. Czesto sie zdarza, ze tacy mistrzowie
— bedac dzie¢mi — poznajg swoich przyjaciét i swoje rzeczy
z poprzedniego zycia. Takze i zwykli ludzie miewajg
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przebtyski z przesztoSci w medytacji lub w hipnozie. Na
przykiad pewna Angielke nawiedzaty w dziecinstwie
wspomnienia wsi, w ktérej mieszkata w poprzednim Zyciu.
Rysowata te wie$ i wspominata swojg owczesng rodzine —
byta wtedy matkg o$miorga dzieci. Kiedy dorosta, wybrata
sie tam i spotkata swojego syna z poprzedniego zycia,
ktory byt wodwczas siedemdziesiecioletnim mezczyzna.
Potwierdzit on wiele z jej wspomnien, gdyz z wiasnego
dziecinstwa pamietat te same wydarzenia.

Czy wiedza o poprzednich wcieleniach jest nam do
czegos potrzebna?

Nie. Wazne jest, jak zyjemy teraz. Wspomnienia z minio-
nych zywotéw sg uzyteczne tylko wtedy, gdy pomagaja
nam wzbudzi¢ w sobie silng motywacje do unikania ztych
uczynkow i uwolnienia sie z kotowrotu wciele. Dociekanie z
czystej ciekawosci, kim byliSmy w poprzednich Zzywotach, do
niczego nie prowadzi. Co najwyzej do wiekszej proznosci:
.Prosze, prosze! Bylem krélem!", ,Bylem stawny i
utalentowany!" albo ,Bytem Einsteinem!". No i co z tego?
Prawda jest taka, ze byliSmy juz kazdym i robiliémy juz wszystko
w nieskonczonym kotowrocie przesztych zywotéw. Wazne jest
jedynie, aby oczysci¢ sie z wyrzagdzonego w poprzednich
zywotach zta i unikad powodowania nowego, aby gromadzic¢
pozytywny potencjat i rozwija¢ swoje dobre strony.

Tybetanskie przystowie mowi: Jesli chcesz sie dowiedzie¢
czego$ o poprzednim zyciu — przyjrzyj sie swojemu ciatu. Jesli
chcesz wiedzie€¢ co$ o przysztym zyciu — przyjrzyj sie swojemu
umystowi". Nasze obecne odrodzenie jest rezultatem poprzednich
uczynkéw. Odrodzenie w ludzkiej postaci to bardzo pomysina
sytuacja; jego przyczyny wytworzylismy etycznym
postepowaniem w poprzednich zywotach. Owe pozytywne
przyczyny nagromadzity sie zapewne podczas jakiego$
pomysinego odrodzenia w przesztosci, poniewaz w nieszczesliwym
zyciu zdobycie takich zastug jest trudne. Z kolei nasze przyszte
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zywoty bedg zalezaty od tego, co obecnie myslimy, mowimy i
robimy, a to z kolei zalezy od naszej motywacji. Mozemy zatem
wyrobi¢ sobie pojecie o tym, jakiego rodzaju nastepne wcielenia
nas czekaja, jesli przyjrzymy sie swoim postawom i emocjom i
ocenimy, czy sg konstruktywne czy niszczace. Nie musimy wcale
chodzi¢ do wroézki i pyta¢, co z nami bedzie. Wystarczy, ze
przyjrzymy sie uwaznie $ladom, jakie chwila po chwili
pozostawiajg w strumieniu $wiadomosci nasze mysli, stowa i
uczynki.

Skoro kazdy z nas miat poprzednie wcielenia, to jak
sie to ma do wzrostu populacji na $Swiecie?

Ludzie, ktorzy zyjg wspotczesnie z nami, nie musieli by¢ w
poprzednich zywotach istotami ludzkimi na planecie
Ziemia. Ich wczes$niejsze wcielenia mogty mie¢ miejsce w
innej postaci lub w innym wszechSwiecie. Ziemia jest
matym punkcikiem we wszechswiecie, a buddysci wierzg, ze
zycie istnieje takze w innych miejscach. Poza tym na
przyktad zwierzeta rowniez mogg po $mierci odradzac sie
jako ludzie.
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Rozdziat 6smy

KARMA, CZYLI DZIALANIE PRZYCZYNY |
SKUTKU

Czym jest karma? Jak dziata?

.Karma" oznacza ,dziatanie" i odnosi sie do $wiadomych
dziatan ciata, mowy i umystu. Zostawiaja one w naszej
Swiadomosci $lady, czy tez zasiewajg nasiona, ktore — gdy
zaistniejg odpowiednie warunki — dojrzejg jako to, czego
doSwiadczamy. Zatézmy, ze ze szczerego serca komus
pomogliSmy. Zostawito to w naszej Swiadomosci $lad i kiedy
pojawig sie stosowne okolicznosci — $lad 6w dojrzeje w postaci
pomocy, ktorg otrzymamy, gdy bedziemy w potrzebie. Jezeli
jakie$ dziatanie pocigga za sobg dtugotrwaty bdl i cierpienie,
nazywamy je negatywnym, szkodliwym, niegodnym. Jesli
przynosi szczeScie — méwimy, ze jest pozytywne, konstruktywne,
szlachetne. Uczynki nie sg same w sobie dobre ani zte — to my je
tak okreSlamy, w zaleznosci do tego, jakie rezultaty przynosza.

Wszelkie skutki majg swoje przyczyny. Jesli wysiewamy pestki
jabtka, wyrosnie jabton, a nie krzak chilli. Jesli siejemy nasiona
chilli, wyroénie chilli — nie jabtol. Podobnie jest ze szczeSciem i
nieszczeSciem: gdy dziatamy konstruktywnie, budujemy przyszte
szczescie, a kiedy nasze uczynki sg destrukcyjne — mozemy byé
pewni ktopotow. Cate zto lub dobro, jakiego doSwiadczamy,
jest efektem naszych wiasnych dziatan. Nasiona, ktore
zasiewamy w $wiadomosci, wedrujg za nami z jednego
wcielenia w drugie; nie ging po drodze. Gdybysmy jednak
nie tworzyli karmy, czyli przyczyn czego$ nowego, nie
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doswiadczalibysmy rezultatow — jesli rolnik nie zasieje, nie
zbierze plonu.

Czy prawo przyczyny i skutku jest systemem kar i na-
gréd? Czy to Budda je zapoczatkowat?

W zadnym wypadku. Nauki buddyjskie méwig, ze nie ma
nikogo takiego, kto rzadzitby wszechswiatem i rozdzielat
kary i nagrody. To my sami swoim postepowaniem tworzymy
przyczyny i poOzniej doswiadczamy ich efektéw. JesteSmy
odpowiedzialni za wtasne doswiadczenia. Budda tego nie
wymyslit, podobnie jak Newton nie wymyslit grawitaciji.
Newton jg po prostu opisat. Podobnie byto z Buddga: opisat
to, co ujrzat swoim wszechwiedzagcym umystem —
dotyczacg kazdej istoty naturalng zalezno$¢ przyczyny i
skutku. Opisujgc éw proces, Budda nauczat, jak najsku-
teczniej porusza¢ sie w systemie przyczyn i skutkow,
abydoswiadczad szczescia i unikac cierpienia.

Btedna koncepcja, ze szczesScie i bdl to nagroda lub
kara, moze pochodzi¢ z nieadekwatnych ttumaczen
buddyjskich tekstéw. Czytatam ttumaczenia, w ktorych
postugiwano sie terminologig zaczerpnietg z innych religii.
To bardzo mylace, poniewaz pojecia takie, jak na przyktad
niebo, piekto, grzech, kara czy sad, nie przystajg do
buddyjskiego ogladu rzeczywistosci. W przektadzie nalezy
uzywac stow, ktére oddajg sens nauk Buddy we wtasciwy
Sposob.

Czy prawo przyczyny i skutku stosuje sie jedynie do
tych ludzi, ktérzy w nie wierzg?

Nie. Przyczyna i skutek dziatajg bez wzgledu na to, czy kto$ w
nie wierzy czy nie. Pozytywne dziatanie przynosi szczescie, a
negatywne — cierpienie, niezaleznie od naszej wiary lub
niewiary. Kiedy owoc spada z drzewa, to z niego spada,
nawet jezeli wierzymy, ze wréci na gatgz. Bytoby wspaniale,
gdyby do unikniecia skutkdw naszego dziatania wystarczato
przekonanie, ze sie nie pojawig. Moglibysmy objadac sie
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bezkarnie i nie ty¢! Ludzie, ktdrzy nie wierzg w poprzednie
zywoty i w prawo przyczyny i skutku, tak samo
doswiadczajg szczeScia jako rezultatu swojego dawnego
postepowania. Jesli jednak bedg negowac istnienie przyczyny i
skutku i, w konsekwencji, lekcewazy¢ potrzebe unikania ztych
postepkow a praktykowania konstruktywnych, moga
lekkomy$lnie nagromadzi¢ ogromny negatywny potencjat
przy minimalnej ilosci dobra. Przeciwienstwem takiej postawy
jest powazne traktowanie przyczyny i skutku, co pocigga za
sobg uwaznos$¢ we wszystkim, co sig mys$li, méwi i robi.
Postepujgc w ten sposob, nie krzywdzimy innych i unikamy
pozostawiania szkodliwych $ladow w strumieniu witasnej
Swiadomosci.

Na co wptywa karma?

Karma wptywa na nasze przyszie zywoty — na to, w jakiej
postaci bedziemy sie odradzaé. Wptywa takze na doswiad-
czenia, jakie mamy w zyciu: na naszg sytuacje
materialng,pozycje spoteczng, na to, jak jesteSmy
traktowani przez innych, i tak dalej. Karma oddziatuje
rébwniez na naszg osobowos$¢ i charakter: gtdwne rysy
osobowosci, zdolnosci i nawyki. Od jej wptywu zalezy tez,
w jakim $rodowisku sie rodzimy. Sg ludzie, ktorzy
postepujg zle, a mimo to powodzi im sie znakomicie.

Dlaczego? Dlaczego osoby, ktore nie uznajg prawa
przyczyny i skutku, majg nieraz bardzo udane zycie?

Istotnie, mozna zwatpi¢ w prawo przyczyny i skutku, kie-
dy widzi sie bogactwo nieuczciwych, wtadze w rekach
okrutnikdw czy $mier¢ mtodych i niewinnych. To, co wi-
dzimy, to jednak zaledwie wycinek: krétki okres jednego
zycia. Wiele z tego, czego doswiadczamy teraz, to rezultaty
minionych dziatan, za$ przyszte dosSwiadczenia powstang
wskutek tego, co robimy obecnie. Bogactwo nieuczciwych
ludzi bierze sie z ich hojnosci w poprzednich zywotach.
Ich nieuczciwo$¢ zasiewa jednak karmiczne nasiona:w
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przysztych zywotach beda oszukiwani i biedni. Ludzie
okrutni mogg sie cieszy¢ wtadzg i szacunkiem ze wzgledu na
dobro, ktérego nasiona kiedy$ zasiali. Teraz jednak nad-
uzywajg swojej pozycji, stwarzajgc w ten sposdb przyczyny
przysztego cierpienia. Z kolei dobrzy ludzie, ktdrzy mtodo
umierajg, dosSwiadczajg rezultatdw swoich z’rych uczynkow
z poprzednich wcielen. Ich obecna dobro¢ jednakze
zostawia w ich Swiadomosci $lady, ktére beda przyczyna
szcze$cia w przysztosci.

Buddyjskie pisma moéwig o rezultatach réznych uczynkow
w sposob dos¢ ogdlny. Jedynie wszechwiedzgcy umyst buddy
jest w stanie ogarng¢ kazdy szczegdt dojrzewajgcej karmy.
Pisma mowig na przyktad, ze krétkie zycie jest skutkiem
zabijania, a bogactwo — hojnosci. Ale my, zwykli
Smiertelnicy, nie mozemy doktadnie wiedzie¢, kim w po-
przednim wcieleniu byta nasza przyjacidétka Zosia, kogo ob-
darowata i co takiego mu data, ze teraz jest bogata.

Prawo przyczyny i skutku nie dziata w sposéb sztywny.
Wiadomo na przyktad, ze obrazanie innych doprowadza do
niekorzystnego odrodzenia, ale to, w jakim konkretnie
znajdziemy sie ciele, zalezy takze od wielu innych czynnikéw.
Jezeli, powiedzmy, powodowani silng ztoScig wielokrotnie
zniewazylismy rdzne osoby, po czym czulismy satysfakcje, ze
zraniliSmy ich uczucia, to rezultat moze by¢ bardziej
nieprzyjemny niz skutki przypadkowego urazenia jakiejs
osoby, po ktérym czuliSmy Zzal z powodu swojej
gruboskornosci. Konkretne rezultaty karmicznych nasion
zalezg takze od uwarunkowan momentu, w ktérym karma
dojrzewa.

Czy jako grupa tworzymy zbiorowg karme?

Tak. Karma jest zaréwno indywidualna, jak i zbiorowa. Gru-
powa karma to rezultat dziatan grupowych. Na przyktad
zotnierze walczg z bronig w reku, a wspolnoty religijne
modlg sie i medytujg. Skutki ich dziatan nastgpig w przy-
sztosci réwniez jako doswiadczenie zbiorowe. Kazdy cztonek
zbiorowosci dziata jednak, mysli i mowi w troche inny sposéb
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niz jego towarzysze; jednoczeSnie tworzy wiec swojg
indywidualng karme, ktorej rezultatow doswiadczy sam.

Czy musimy doswiadczy¢ skutkéw wszystkich bez
wyjatku swoich dziatan?

Kiedy wysiewamy do ziemi nasiona, to w kofAcu nawet te
najmniejsze muszg wykietkowaé — chyba, ze nie zapewnimy
im odpowiednich warunkéw rozwoju: wody, Swiatta i
nawozu, albo spalimy je lub wykopiemy. Najdoskonalszym
sposobem wykorzenienia karmicznych nasion jest medyto-
wanie nad pustka — nad tym, ze nic nie istnieje niezaleznie.
Na naszym poziomie rozwoju duchowego moze to by¢ dosc
trudne. Mozemy jednak powstrzymac¢ dojrzewanie nasion
karmy dzieki praktykom oczyszczajacym. To tak, jakbysSmy
pozbawili wschodzgce nasiona wody, Swiatta i nawozu.

Jak mozna oczysci¢ negatywne Slady karmy?

Duze znaczenie ma praktyka oczyszczenia za pomocg tzw.
czterech [zaradczych] mocy. Nie tylko zapobiega ona przy-
sztemu cierpieniu, lecz réwniez uwalnia od poczucia winy.
Dzieki oczyszczaniu umystu stajemy sie spokojniejsi, tatwiej
nam sie koncentrowac i lepiej rozumiemy dharme. Cztery
moce umozliwiajgce oczyszczenie negatywnych $Sladéw lub
nasion karmy to: moc zalu, moc stanowczego postanowie-
nia, by nie powtarza¢ zta, moc przyjmowania schronienia i
rozwijania altruistycznej postawy oraz moc wiasciwej praktyki
0Czyszczajqcej.

Zaczynamy od uswiadomienia sobie, ze popetniliSmyzto, i
od wzbudzenia w sobie zalu. Nie oznacza to jednak
samooskarzania ani utwierdzania sie w poczuciu winy —
takie zachowania do niczego nie prowadza, wzmagajq jedynie
nasz niepokdj. Jezeli szczerze zatujemy, to po prostu
uznajemy swoje btedy i odczuwamy z ich powodu skruche.

Drugi krok to pod]eue stanowczego postanowienia, by nie
popetnia¢ wiecej zta. Jezeli zty uczynek wszedt nam juz w
nawyk (powiedzmy, ze mamy zwyczaj krytykowa nia

63



innych), to stwierdzenie: ,Nigdy w zyciu juz tego nie
zrobie!" bytoby czystg hipokryzjg. Lepiej postanowié, ze
sprébujemy oduczy¢ sie ztego nawyku bardziej realistyczng
metodg matych krokédw — na przyktad bedziemy sie na
tym koncentrowaé przez kilka wyznaczonych dni. W ten
sposOb bedziemy tez mogli nabra¢ do siebie zaufania —
przekonamy sie, ze wypetniamy to, co postanowilismy.

Postuzenie sie trzecia mocg polega na przyjmowaniu
schronienia w Trzech Klejnotach i rozwijaniu w sobie altru-
izmu. Nasze szkodliwe dziatania ranig Budde, Dharme, San-
ghe i wszystkie istoty. Aby odnowi¢ zaburzony zwigzek z
Trzema Klejnotami, prosimy, by byty naszym przewodnikiem
i przyjmujemy w nich schronienie. Chcagc odbudowac dobre
relacie z innymi istotami, rozwijamy w sobie altruistyczne
nastawienie do nich: pragnienie osiggniecia stanu buddy, abysSmy
mogli przynosi¢ im dobro.

I wreszcie czwarty rodzaj antidotum to wilasciwa praktyka
oczyszczajgca. Moze to byc jakiekolwiek pozytywne dziatanie:
stuchanie nauk, czytanie o dharmie, wykonywanie poktondéw
przed Trzema Klejnotami, sktadanie ofiar, recytowanie imion
buddéw, Spiewanie mantr, robienie posgzkéw lub malowanie
wizerunkéw budddéw, drukowanie tekstéw dharmy, medytowanie
i tak dalej. Mozna tez pracowac na rzecz swojej spotecznosci,
pomagajac potrzebUJacym jako woluntariusz w szkole, szpitalu czy
organizacji zajmujacej sig ochrong S$rodowiska. Mozemy takze
ofiarowa¢ swojg pomoc w buddstklm osrodku czy Swiatyni.
Najsilniejsze oczyszczenie przynosi medytacja nad pustka,
poniewaz pozapojeciowa madros¢ wykorzenia szkodliwe kietki
karmy, aby nigdy nie przyniosty owocu.

Praktyke czterech mocy nalezy czesto powtarzac. RobiliSmy zite
rzeczy wiele razy, trudno wiec oczekiwaé, ze odrazu uda nam sie
oczysci¢ zostawione przez nie Slady. Im silniejsze antidota
zastosujemy — im gtebszy bedzie nasz zal, mocniejsze
postanowienie, Ze nie powtdorzymy zia, i tak dalej — tym
silniejsze bedzie oczyszczenie.

Praktyka oczyszczajgca za pomocg czterech mocy przyn03|
szczegolnie pozytywne efekty, jezeli stosujemy jg co wieczér
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przed snem, by przeciwdziata¢ skutkom szkodliwych uczynkdw,
jakie popetniliSmy w ciggu dnia.

Jesli kto$ cierpi z powodu swoich poprzednich ztych
uczynkdw — powinnismy mu poméc czy tez nie?

Oczywiscie, ze powinniémy! Wiemy przeciez, jak sie czujemy,
kiedy jesteSmy nieszczesliwi. Tak samo czujg sie inni, gdy
wracajg do nich skutki ich szkodliwych dziatan. Stanowczo
powinniSmy im pomagac; zawsze kierujmy sie empatig i
wspotczuciem. To prawda, ze ich obecne kilopo ty s3
spowodowane przez nich samych, ale to wcale nie znaczy,
ze mamy sta¢ z boku i powtarzac: ,0j, niedobrze, niedobrze,
biedaku! Nie powiniene$ byt tego robic!".

Karma nie jest sztywna ani odlana z betonu. Nie ma tez nic
wspdlnego z losem ani przeznaczeniem. Owszem, ludzie
sami stworzyli przyczyny swoich ktopotéw, ale byé moze
zrobili rowniez co$, dzieki czemu powinni otrzymac od nas
pomoc. Co wiecej, potraflmy przeciez wczué sie w ich
potozenie. Wszyscy ]estesmy do siebie podobm chce my by¢
szczes$liwi i nie cierpie¢. Nie ma znaczenia, kto cierpi czy
ma klopoty — musimy stara¢ sie mu pomodc. Jezeli
myslimy: ,,Coz, biedacy sg biedakami z powodu swoich ztych
uczynkow w poprzednich zywotach. Mieszatbym sie do ich
karmy, gdybym prébowat im poméc" — to okrutne
nieporozumienie. Nie wolno usprawiedliwia¢ wtasnego
lenistwa, obojetnosci i zadufania naciggang interpretacja
prawa przyczyny i skutku. Wspdtczucie i powszechna od-
powiedzialno$¢ sg niezmiernie istotne zaréwno dla naszego
wiasnego duchowego rozwoju, jak i dla pokoju na Swiecie.
To kamienie wegielne catej buddyjskiej praktyki.

Czy karma wptywa na to, jakich ludzi spotkamy w
zyciu i jakie bedziemy mie¢ z nimi stosunki?

Wptywa, ale nie znaczy to, ze zwigzki z ludzmi mamy z
gory ustalone. Mozemy mie¢ karmiczne predyspozycje,
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ktdre sktonig nas do kontaktow z jaka$ osobg, lecz nie
oznacza to, iz przyszto$c¢ takiego zwigzku jest przesadzona.
Jesli bedziemy mili dla tych, ktérzy Zle o nas mdwig, jesli
mimo wszystko postaramy sie naW|qzac z nimi kontakt —
zte stosunki mogg sie poprawié. Stworzymy tym samym
pozytywna karme, ktéra w przysztoSci przyniesie nam
szczescie.

Karma nie wigze nas z nikim nierozerwalnie. Nie istnieja
,bratnie dusze" — niezastgpione, szczegdlne osoby,
przeznaczone tylko i wytgcznie dla nas. Nasze minione
zywoty to nieskonczony tancuch wzajemnych powigzan,
mieliSmy wiec juz do czynienia z kazdg bez wyjatku istota.
ROwniez nasze relacje z poszczegolnymi osobami podlegaja
nieustannym zmianom.

Niemniej jednak poprzednie karmiczne zwigzki wptywajg
na nasze obecne relacje z innymi. Jesli na przyktad kto$ byt
W przesztosci naszym duchowym nauczycielem, mozemy
spotka¢ go takze w tym zZyciu, i sposéb, w jaki naucza
dharmy, moze wywrzeé na nas wielki wptyw.

Czy rozumienie prawa karmy moze nam pomoc w lep-
szym zrozumieniu tego, co nam sie przydarza w zyciu?

Niewatpliwie tak. Szczescie, ktérego teraz dosSwiadczamy,
jest rezultatem naszych wcze$niejszych pozytywnych dziatan.
Zrozumienie tej prawdy zacheu nas do konstruktywnych
poczynan i nie pozwoli pozostac biernym w sytuacji, gdy
mozna zrobi¢ dla kogo$ co$ dobrego

Kiedy mamy klopoty, powinniSmy sie zastanowié, co
takiego musieliSmy kiedy$ zrobi¢, ze doswiadczamy taklch
skutkow. Zacheci nas to, by byc bardziej $wiadomym
tego, co mysllmy, mowimy i robimy. Jesli bed2|emy gtebiej
poznawac¢ nauki Buddy, dowiemy sie wigcej na temat
rezultatdw konkretnych dziatan. Bedziemy wdwczas mogI|
zmieni¢ swoje postepowanie tak, by zasiewa¢ w
Swiadomosci wiecej nasion dajgcych pozadane efekty.

Szczegotowe wyjasnienia na temat rezultatow konkret
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nych dziatan oraz sposobow przeksztatcania wtasnego
nastawienia i postepowania tak, by tworzyty przyczyny
szczeScia, mozna znalez¢ miedzy innymi w buddyjskim trak-
tacie zatytutowanym Koto ostrych broni.?

Czy ludzie moga odradzac sie jako zwierzeta, a zwie-
rzeta — jako ludzie? Czy to jest mozliwe z punktu wi-
dzenia karmy?

Tak, istnieje taka mozliwos¢. Nasz umyst — w zaleznosci
od tego, co robilismy — sktania sie po naszej $mierci ku
odrodzeniu w okreslonych postaciach. Trudno sobie wy-
obrazi¢, ze cztowiek moze sie odrodzi¢ jako zwierze, ale
jesli uprzytomnimy sobie, ze niektdrzy ludzie postepuja
gorzej od zwierzat, przestaniemy sie dziwi¢. Zwierzeta za-
bijajg jedynie ze strachu lub z gtodu, podczas gdy ludzie
potrafig zabija¢ dla sportu, stawy czy wiadzy. Jezeli czyjs
umyst przywyknie do okreSlonego typu emocji, to ciato,
jakie w nowym wcieleniu otrzyma ta osoba, bedzie éw
stan mentalny odzwierciedlac.

Analogicznie, zwierze moze sie odrodzi¢ jako cztowiek.
Pomimo ze wiekszo$¢ zwierzat nie moze podeJmowac po-
zytywnych dziatan — trudno na przyktad nauczy¢ psa me-
dytowac czy pracowac spotecznie — jednak jest to mozliwe.
Dlatego Tybetanczycy zabierajag ze sobg zwierzeta na
pielgrzymki do Swietych miejsc — chcg zasia¢ w ich umysle
nasiona przysztego szczeScia. Dlatego rdéwniez liczni
witasciciele zwierzat gtosno recytujg modlitwy i mantry —
aby zwierzeta, mimo ze ich nie rozumiejg, styszaty te kojgce
dzwieki i oswajaty sie z nimi.

Umysty zwyktych ludzi sg petne zaréwno dobrych, jak i
ztych karmicznych Sladéw. Nowe odrodzenie nie zalezy od
catosci naszej karmy, lecz od tego, ktdore jej nasiona
wtasnie dojrzewajg, podczas gdy inne pozostajg w uspieniu.

1
Autorem tego tekstu, zawierajagcego nauki o rozwijaniu bodhi-czitty (lodziong), jest
Atisa (przyp. red.).
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Jezeli na przyktad kto$ umiera peten ztoSci, moga
wykietkowac negatywne nasiona i cztowiek moze sie odrodzi¢
jako pies. Zalgzki dobra wcigz jednak pozostang w strumieniu
jego $wiadomosci i kiedy spotkajg sie odpowiednie przyczyny
i uwarunkowania, mogg one dojrze¢ i doprowadzi¢ do
kolejnego, tym razem ludzkiego odrodzenia.
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Rozdziatl dziewiagty
UMIERANIE, SMIERC | STAN POSREDNI

Jak mozna najskuteczniej pomdc umierajgcemu lub
zmartemu?

Jesli mamy kontakt z osobami Smiertelnie chorymi, powin-
niSmy pomagac¢ im w porzadkowaniu ich doczesnych spraw,
dopoOki jeszcze majg sprawny umyst i ciato. Dzieki temu
bedg mogli oderwac sie od trosk zwigzanych z pieniedzmi i
rodzing. Bytoby korzystne, gdyby mogli rozda¢ swoje
rzeczy — szczodroS¢ tworzy dobrg karme, co bedzie dla
nich bardzo pomocne w przysztym zyciu. Szczodro$¢ uwalnia
rébwniez od przywigzania, ktére jest bardzo szkodliwe w
chwili $mierci. PowinniSmy zacheca¢ umierajgcych, by
starali sie wyzby¢ swoich zaldw i wybaczyli urazy — mogg to
zrobi¢, badz rozmawiajagc o swoich uczuciach z tymi,
ktérych one dotycza, badz tez przez praktyki oczyszczajgce.
Przeproszenie, wybaczenie, wyznanie ukochanym osobom
mitosci — wszystko to uwalnia umyst od gniewu i
poczucia winy i pozwala spokojnie umrzed.

Jesli jednak nie jesteSmy w stanie ulzy¢ umierajgcemu w
ten sposob, powinniSmy go przynajmniej zapewni¢, ze po
jego $mierci zatroszczymy sie o sprawy, ktore pozosta wia.
Umierajacy nie powinien sie martwié, kto sptaci jego dtugi
czy zajmie sie jego dzie¢mi. Jego zadaniem jest skupi¢ sie na
tym, by odejs¢ z tego S$wiata spokojnie, bez leku i
zmartwien. Nie nalezy niepokoi¢ go pytaniami w rodzaju:
,Kto dostanie twojg bizuterie?", ,Gdzie schowates pienigdze
na czarng godzine?" czy tez Jak ja bede bez ciebie zy¢?".
Naszg motywacja powinno by¢ pomaganie odchodzacej
osobie, a nie przysparzanie jej ktopotow.
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PowinniSmy zapewni¢ umierajgcym spokojne, wyciszone
otoczenie, wolne od wszystkiego, co mogtoby pobudzi¢ ich
gniew czy przywigzanie. Trudno umiera¢ spokojnie, kiedy
zgromadzona ~w  pokoju  rodzina pfacze, chwyta
umierajgcego za rece i btaga: ,Nie umieraj! Tak ci¢ kochamy!
Nie zostawisz nas chybal?" Moze nam sie wydawac, ze w
ten sposéb wyrazamy swojg mitos¢ i troske, w istocie rzeczy
jednak to tylko nasz samolubny lament — tracimy bowiem
kogo$, na kim nam zalezy. Zamiast koncentrowac sie na
wtasnych emocjach, powinnismy raczej zadba¢ o
potrzeby umierajgcego — starajmy sie stworzy¢ wokot
niego spokojng i przyjazng atmosfere.

W ostatnich godzinach przed Smiercig zaleca sie tez zre-
zygnowanie z wszelkiej inwazyjnej aparatury medycznej—
monitoréw, kropldwek i tym podobnych. Umierajgcemu
tatwiej bedzie wejrze¢ w siebie i przygotowac sie do tego,
co go czeka, jesli nie bedg mu w tym przeszkadzaé ze-
wnetrzne doznania. ROwniez fizyczne elementy ciata roz-
puszczg sie wowczas w bardziej naturalny sposoéb.

Zle jest umieraé, pozostajac pod wptywem gniewu, przy-
wigzania, zawisci lub dumy. Dlatego powinnismy stworzyc
odchodzacemu spokojne otoczenie i wspieraé go, by myslat
pozytywnie. Jesli umiera buddysta, porozmawiajmy z nim
o Buddzie, Dharmie i Sandze, przypomnijmy o duchowych
nauczycielach. Mozna pokaza¢ mu wizerunek Buddy, $piewad
przy nim modlitwy i mantry. Zanim nadejdzie Smier¢,
zacheémy go do oczyszczenia sie ze zta, jakie popetnit.
Poradzmy, aby modlit sie o dobre odrodzenie, o spotkanie
witasciwych nauk i nauczycieli oraz o przejscie umierania,
stanu posredniego i kolejnego odrodzenia w taki sposdb,
by przynosi¢ dobro innym.

Jesli mamy do czynienia z wyznawcg innej religii, nie
narzucajmy mu w chwili $mierci wiasnych przekonan. Zmaci to
tylko jego umyst: Méwigc do niego, starajmy sie czyni¢ to w
duchu jego religii i zachecajmy, by dazyt do pozytywnych
stanow umystu.
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Czy ludzie odradzajg sie natychmiast po Smierci czy
tez przed nastepnym odrodzeniem mija jaki$ czas?

Po ustaniu pracy serca i oddechu i po $Smierci mézgu zwig-
zek subtelnej $wiadomosci z ciatem moze trwac¢ nawet do
trzech dni. Wielcy duchowi mistrzowie potrafig medytowac
przez kilka tygodni po ustaniu funkcji zyciowych — zanim
subtelna Swiadomos$¢ opusci ich ciato. Dlatego zaleca sie, by
zwtoki byty pozostawione w spokoju przez kilka dni, a
przynajmniej przez kilka godzin od $mierci. Zaleca sie tez,
by dotkna¢ szczytu gtowy zmartego: jesli Swiadomosc
opusci ciato przez to miejsce, przyszte odrodzenie bedzie
pomysine.

Po opuszczeniu ciata umyst zwyktego Smiertelnika wchodzi w
stan posredni; dopiero pozniej przyjmuje kolejne ciato.
Zaleznie od okolicznosci Swiadomos$¢ przebywa w bardo
albo kilka chwil, albo czterdziesSci dziewie¢ dni. Zdarza sie
tez, ze odrodzenie nastepuje od razu, bez przechodzenia
przez stan posredni. Pomimo ze pytatam wielu nauczycieli,
nie udato mi sie dowiedzie¢, dlaczego bardo konczy sie
akurat po czterdziestu dziewieciu dniach, a nie wczes$niej lub
pbzniej.

Istoty przebywajace w stanie posrednim nie majg ciat
ztozonych z atoméw; ich ciata sg subtelniejsze i podobne
juz do tej nowej postaci, jaka maja wkrotce przybrac Przez
krétki czas po $mierci mogg préobowacd naW|azac kontakt z
przyjaciétmi czy krewnymi, w istocie nie majg jednak
mozliwosci porozumiewania sie z ludzmi. Po uptywie czter-
dziestu dziewieciu dni przyjmujg nowe ciato i zaczynajg
nowe zycie.

Czy mozna sie odrodzi¢ jako duch? Jak nalezy oceniac
korzystanie z posrednictwa medium czy seanse spi-
rytystyczne?

Niektorzy ludzie zgromadzili karme, ktora prowadzi do

odrodzenia w Swiecie tak zwanych gtodnych duchéw. To
niefortunne odrodzenie. Duchy, a w niektérych wypad-
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kach takze bogowie, majg mozliwo$s¢ komunikowania sie
przez media ze $wiatem ludzi, jednakze nie uwalnia ich to
wcale z kotowrotu wcielen, w ktérym nie przestaje ich wiezi¢
ignorancja, przywigzanie i gniew. Niektore z nich mogg miec
zdolno$¢ jasnowidzenia, inne nie; niektére z nich mogg méwié
prawde, inne nie. Dos$wiadczenia z praktyk spiry-
tystycznych nie zawsze sg wiarygodne. Poza tym nie ma
potrzeby, by kontaktowac sie ze zmartymi krewnymi i przy-
jaciotmi. Duzo bardziej wartosciowe sg dobre kontakty na-
wigzane z nimi jeszcze tu, za ich zycia.

Czy religijne sp|ewy pomagaja zmartym? Co jeszcze
mozna zrobi¢, by im pomdc?

Spiewanie sutr i wykonywanie innych buddyjskich praktyk
moze stymulowac¢ dojrzewanie pozytywnego potencjatu
zmartego. Chociaz zmarty opuscit juz ciato i nie moze sty-
szeC piesni, to fakt, ze z myslg o nim robimy co$ pozytyw-
nego, bardzo pomaga. Tradycyjnie tego rodzaju praktyki
wykonuje sie raz w tygodniu przez siedem tygodni po
Smierci danej osoby. Zmarty przebywa wodwczas w stanie
posrednim — az przybierze nowg posta¢c w kolejnym zyciu.
Pozytywny potencjat, jaki stwarzamy z myslg o nim, moze
mu pomoc wybrac korzystne odrodzenie. Je$li w zwigzku z
tym postanawiamy: ,Poprosze mnichow i mniszki, zeby
odspiewali, co trzeba, a sam zajme sie wtasnymi sprawami"
— nie jest to dobre rozwigzanie. Mamy ze zmartym
karmiczny zwigzek, totez nasze osobiste modlitwy i praktyki
W jego intencji majg istotne znaczenie.

Bardzo pozyteczng metodg rozwijania szczodrosSci i gro-
madzenia pozytywnego potencjatu jest rozdawanie rzeczy,
ktére nalezaty do zmartego. Szczegdlnie dobroczynne efekty
przynosi ofiarowanie ich Trzem Klejnotom oraz ubogim i
chorym. Dobro, nagromadzone w ten sposdb, mozemy
ofiarowac dla pozytku wszystkich istot, zwtaszcza zmartych.
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W Azji zostawia sie dla zmartych pozywienie; spala sie
tez zrobione z papieru pienigdze czy domy. Czy to uza-
sadniony zwyczaj? Jaki z niego pozytek?

Tradycyjnie uwaza sie, ze istoty przebywajgce w stanach
posrednich muszg ,je$SC zapachy", totez wystawianie dla
nich pozywienia przez czterdzieSci dziewie¢ dni po odejsciu
z tego Swiata moze by¢ pomocne. Pdzniej zmarli odradzajg sie
w korzystnej badz niefortunnej postaci, w zaleznosci od
swoich poprzednich uczynkéw. Wtedy nie mogg juz
korzysta¢ z pozostawionego przez nas jedzenia — niedotrze
juz ono do nich, a w swoim nowym 2zyciu na pewno jakie$
znajda. Mozemy jednak zawsze ofiarowywac jedzenie z mysla
o istotach, ktére odrodzity sie jako gtodne duchy — bez
wzgledu na to, czy w poprzednim zyciu byty naszymi
krewnymi i przyjacidtmi czy tez nie. Recytowanie mantr nad
przeznaczonym do tego pozywieniem pomaga gtodnym
duchom usung¢ karmiczne przeszkody w znajdowaniu
Zywnosci.

Natomiast palenie papierowych samochoddw, ubran czy
pieniedzy nie sprawi, ze zmarty bedzie je miat w przy-
sztym wcieleniu. S to tradycyjne obrzedy rodem z Chin,
nie za$ praktyka przekazana przez Budde. Jesli chcemy
poméc rodzinie czy przyJaC|o%om by byli bogaci w przy-
sztym wcieleniu, powinniémy ich zacheca¢ do sktadania
ofiar i rozwijania cnoty szczodroSci teraz, za zycia. Budda
nauczat, ze przyczyng bogactwa jest szczodroéé, a nie pod-
ktadanie ognia pod papierowe zabawki.

Czasami mowimy komus z rodziny: ,Nie rozdawaj tyle. Nie
sta¢ nas na to". W ten sposéb namawiamy go do skgpstwa,
co powoduje, ze zasiewa on w swym umys$le nasiona
przysztej biedy. Jednoczes$nie zasiewamy je tez we wilasnym
umysle. Jesli natomiast bedziemy zacheca¢ innych, by byli
szczodrzy i uczciwi w interesach — pomozemy im budowac
ich przyszty dostatek.
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Jezeli pragniemy, by ci, ktérych kochamy, dobrze sie
odrodzili, najlepszg pomocg bedzie zachecal ich, aby —
poKki 2yja — unikali dziesieciu ztych uczynkéw, prakty-
kowali natomiast dziesie¢ pozytywnych. Dziesie¢ ztych
uczynkow to: zabijanie, kradziez, niewtasciwe zachowa nie
seksualne, ktamstwo, oszczerstwo, opryskliwos¢, plot-
kowanie, pozgdanie cudzej wtasnosci, zte intencje i btedne
poglady. Jes$li namawiamy kogo$ do ktamstwa, ktére
miatoby nas ochronié, lub do oszustwa w celu zdobycia
wiekszej ilosci pieniedzy, to pomagamy mu stwarza¢ przy-
czyny nieszczeSliwego odrodzenia. Jesli spedzamy cate go-
dziny na plotkach, piciu i krytykowaniu innych, sami sobie
uniemozliwiamy osiggniecie celu. Jezeli zatem naprawde
chcemy, zeby nasi krewni i przyjaciele byli szczesliwi po
$mierci, powinniSmy pomaga¢ im w unikaniu tych nega-
tywnych dziatan. Namawiajmy ich do dziatan przynoszacych
szczesScie, zachecajmy (lecz nie zmuszajmy) do etycznego
postepowania. To jest wtasciwe dziatanie na rzecz
pomysInosci ich przysztych odrodzen.

Co nauki buddyjskie méwig o samobdjstwie?

Samobdjstwo jest wielkg tragedia. Ludzkie Zzycie jest bar-
dzo cenne, wiec to prawdziwa tragedia, kiedy kto$ jest do
tego stopnia zdruzgotany przez swoje niszczace emocje, ze
jedynym sposobem przerwania cierpienia wydaje mu sig
Smieré¢ z wtasnej reki. W istocie rzeczy samobodjstwo nie
rozwigze jego probleméw, gdyz wkrétce odrodzi sie on po
raz kolejny. Nie bez znaczenia jest takze fakt, ze
samobojcy doswiadczajg zwykle w chwili $mierci wielkiego
gniewu, zazdrosci lub innych szkodliwych emocji, co moze
niekorzystnie wptyng¢ na przyszte odrodzenie.

Buddysci wierzg, ze wszystkie istoty majg nature buddy —
mozliwos$¢ osiggniecia petnego o$wiecenia. Niszczace mysli i
emocje sg niczym chmury, ktére przestaniajg te czysta,
nieskalang nature naszego umystu. Nie sg jednak czesaa
nas. Szybko przemijajg. Dzieki praktykowaniu dharmy mozna
sie ich catkowicie pozby¢. Gdyby ludzie mieli chocby
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przeczucie, ze tak sie rzeczy majg, nie traktowaliby swojego
cierpienia az tak powaznie, ufaliby natomiast swoim
wewnetrznym poktadom dobra. Takie podejsScie mogtoby
im pomdc podjag¢ decyzje o nieodbieraniu sobie zycia —
rozumieliby, Ze istnieje wiarygodny sposéb rozwigzania
zyciowych problemoéw.

Jaki jest buddyjski poglad na eutanazje?

Nauki Buddy kaza chroni¢ zycie. Niemniej jednak kazda
sytuacja jest inna i nalezy jg rozpatrywac indywidualnie.
Nieraz trudno o prosta odpowiedé. Jesli mielibySmy pew-
no$¢, ze osoba pogrgzona w $pigczce lub w wielkim bélu
odrod2| sie w szczesliwszym po+ozen|u — to kierowani
wspodtczuciem, moglibySmy rozwazaC eutanazje. Niestety,
poniewaz wiekszo$¢ z nas nie ma daru jasnowidzenia, nie
sposdb przewidzie¢, czy przez ten akt pomozemy czy tez
zaszkodzimy choremu. JesSli w momencie Smierci dojrzatyby
owoce dawnych szkodliwych dziatan, moglibySmy do-
prowadzi¢ chorego do odrodzenia w jeszcze gorszym po-
tozeniu niz obecne. A ponadto, zdarza sie przeciez, ze
ludzie wychodzg ze $pigczki i zyjq jeszcze dtugie lata.

Jezeli ludzie zdajg sobie sprawe z wartosci zycia — z
tego, jaka cenng mozliwo$¢ podazania drogg do osSwiecenia
ono daje — to moga przeksztatca¢ w praktyke takze
bolesne, petne cierpienia sytuacje. Cztowiek moze by¢ na
przyktad przykuty do tdzka, lecz jesli jego umyst jest przy-
tomny, to jest on w stanie praktykowac¢ dharme, rozwija¢ w
sobie dobro, oczyszczal sie ze zta i pomimo choroby dazy¢
ku o$wieceniu. Prawde médwigc, chorzy majg nawet wiecej
czasu na praktyke duchowa niz zdrowi, ktdrzy sg zajeci od
rana do wieczora. Istniejg specjalne praktyki przeksztatcania
niesprzyjajgcych okolicznosci w droge do oswiecenia;
przekazuje sie je zwiaszcza ciezko chorym. Rozmawiatam
takze z osobami, ktére jaki$ czas spedzity w Spigczce, i
kilka z nich przyznato, ze miato Swiado mos¢ otaczajace;
ich rzeczywistosci. Sadze wiec, ze powtarzanie mantr i
czytanie modlitw w obecnosci osdéb pograzonych w $pigczce
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przynosi im pozytek. Nawet jesli ich umyst jest zamglony,
samo brzmienie stow dharmy zostawia w $Swiadomosci
pozytywne wrazenia.

Najlepiej, gdy ludzie, sporzadzajac swojg ostatnig wole,
formutuja w niej zyczenia co do preferowanych zabiegow
medycznych na wypadek ciezkiej choroby — jest to ogromna
pomoc dla ich rodziny, o ile co$ takiego rzeczywiscie sie
pézniej dzieje. Niepodtgczanie chorego do aparatury
podtrzymujgcej zycie w obliczu braku szans na wyzdro-
wienie nie jest tym samym co zabdjstwo. Jest to po prostu
zgoda na naturalny bieg rzeczy. Chory ma wodwczas szanse
umrze¢ w spokoju, nie niepokojony inwazyjnymi zabiegami.
Sprawy komplikujg sie jednak, gdy kto$ zostat juz do takiej
aparatury podtaczony. Kazda taka sytuacje nalezy
rozpatrywaé indywidualnie, poniewaz wchodzi tu w gre
wiele réznych czynnikow: liczg sie zyczenia umierajgcego,
dotkliwo$¢ i stopien zaawansowania jego choroby, stopien
przytomnosci, stan emocjonalny i duchowa gotowos¢ na
Smieré, a takze emocjonalne i finansowe obcigzenia rodziny.
Nie ma zatem jednej odpowiedzi, ktéra bytaby wtasciwa we
wszystkich przypadkach. Kiedy stajemy w obliczu tak
trudnych decyzji, musimy odwotac sie do catego wspédtczucia i
madrosci, na jakie tylko nas stac.

Poniewaz, jak wiadomo, fundusze na medyczne badania
naukowe i na opieke zdrowotng sg ograniczone, nasze Spo-
teczenstwo powinno znaczng ich cze$S¢ przeznaczy¢ na
poprawe stanu opieki prenatalnej i na edukacje, co wpty-
netoby na poprawe jakosci zycia. Dzieki temu ludzie
niestawaliby wobec tylu etycznych i emocjonalnych dylema-
téw, gdy zycie dobiega kresu.
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Rozdzial dziesiaty
BUDDYJSKA TRADYCJA
Jak sie nazywa buddyjskie ,Pismo Swiete"?

Nauki Buddy Sakjamuniego zostaty spisane i podzielonena
dwie gtéwne grupy: sutry i tantry. Sutry mowig o praktyce
dyscypliny moralnej, ugruntowania w medytacji oraz
madrosci, a takze objasniajg, jak rozwijac¢ altruizm i oraz
praktyki podejmowane z altruistyczng motywacjg. Tantry
omawiajg praktyki charakterystyczne dla wadzrajany. Budda
nauczat zaréwno sutr, jak i tantr, przy czym kazda z tych grup
nauk przekazywat innym uczniom. Bezposredni
uczniowie Buddy zapamietali je, a nastepne pokolenia
utrwality w formie pisemnej.

Dlaczego istniejg rozne buddyjskie tradycje?

Budda przekazat bardzo réznorodne nauki, poniewaz istoty
czujgce (istoty obdarzone umystem, ktdre nie sg jeszcze
buddami) majg réznorodne mozliwosci, sktonnosci i zainte-
resowania. Nie oczekiwat, ze kazdy wpasuje sie w te same
ramy. Dlatego wtasnie, jako biegty i wspdtczujgcy nauczyciel,
zaproponowat kilka filozoficznych systeméw i sposobdéw
praktykowania — tak aby kazdy z nas mogt znalez¢ cos, co
odpowiada jego sktonnosciom i osobowosci. Ale istota
wszystkich nauk Buddy jest ta sama: pragnienie wyzwolenia
sie z kotowrotu wcielen, mito$¢, wspotczucie, altruistyczna
motywacja oraz madro$¢ rozumiejgca rzeczywistosc.

Nie wszyscy lubig te same potrawy. Ale z obficie zasta-
wionego stotu fatwiej wybra¢ co$, co nam odpowiada. Mo-
zemy mie¢ apetyt na stodycze, nie znaczy to jednak wcale, ze
stone dania sg niedobre i nalezy wyrzuci¢ je na $mietnik.
Podobnie mozemy wybra¢ jeden rodzaj nauk: therawade,
buddyzm czystej krainy, zen czy wadzrajane. Mozemy
wybra¢ podejscie, ktére najbardziej nam odpowiada i z
ktorym czujemy sie najlepiej. OtwartosS¢ na inne trady cje i
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szacunek dla nich sg jednak bardzo istotne. W miare
postepdw w rozwoju duchowym mogg sta¢ sie nam bliskie
elementy innych tradycji, ktorych wczesniej nie rozumieli-
smy. Krotko méwigc, powinnismy praktykowac wszystko to,
co pomaga nam lepiej zy¢, i bez zbednej krytyki pomijac to,
Czego jeszcze nie rozumiemy.

Pomimo Ze mozemy uwazac jaka$ konkretng tradycje za
najlepszg dla siebie, nie jest zbyt madre przesadne iden-
tyfikowanie sie z nig, jak na przyktad: "Ja praktykuje maha-
jane, a ty therawade" albo "Ja jestem buddysta, ty jestes
chrzescijaninem". Wszyscy jesteSmy ludzmi poszukujgcymi
szczescia, wszyscy chcemy dotrze¢ do prawdy i kazdy z
nas musi znalez¢ swojg wiasng droge.

Otwarto$¢ na rdzne tradycje nie oznacza jednak, ze po-
winniSmy wrzuca¢ wszystko do jednego garnka i robi¢ ze
swojej praktyki gulasz. Nie jest dobrym pomystem mieszanie
ze sobg w trakcie jednej sesji technik medytacyjnych
przekazywanych przez rdézne tradycje. Jesli bedziemy bez
zrozumienia bra¢ po trochu z kazdej znanej nam szkoty, to
przed nami prosta droga do chaosu. Nie znaczy to jednak, ze
nauki pochodzace z jednej tradycji nie mogg wzbogacié
zrozumienia i praktykowania drugiej.

Chce doda¢, ze nauki buddyjskie zalecajg, aby codziennie
wykonywac te samg medytacje. Jesli bedziemy jednego dnia
koncentrowac sie na oddychaniu, nastepnego — S$piewac
imiona Buddy, a kolejnego — oddawad sie analitycznej
kontemplacji, to nie zrobimy postepoéw w Zzadnej z tych
praktyk, gdyz bedzie nam brakowac ciggtosci. Mozemy
jednak wszystkie trzy wykonywac codziennie — zachowamy
wowczas niezbedng ciggtos¢ praktyki.

Ile jest buddyjskich tradycji?

Ogolnie rzecz biorgc, buddyzm dzieli sie na therawade i ma-
hajane. Linia therawady (Szkoty Starszych), ktéra opiera sie na
zapisanych w jezyku palijskim sutrach, rozprzestrzenita sie w
Indiach, na Sri Lance, w Tajlandii, Birmie i w innych krajach
potudniowo-wschodniej Azji. Ktadzie sie w niej nacisk na
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medytowanie nad oddechem, ktére stuzy wyciszeniu i
rozwijaniu koncentracji, oraz na medytacje nad $wiado-
moscig ciata, uczu¢, umystu i zjawisk, dzieki ktérej rozwija sie
madros¢. W jezyku pali te dwa rodzaje medytacji nazywajq
sie Samatha i wipasjana.

Mahajana (Wielki Pojazd), ktéra opiera sie na tekstach
zapisanych w sanskrycie, rozpowszechnita sie w Chinach,
Tybecie, Japonii, Korei i Wietnamie. Cho¢ mito$¢ i wspot-
czucie majg zasadnicze znaczenie takze w buddyzmie the-
rawady, mahajana ktadzie na nie szczegdlnie silny nacisk. W
obrebie mahajany jest wiele rdéznych szkoét. Wyznawcy
szkoty Czystej Krainy koncentrujg sie na Spiewaniu imienia
Buddy Amitabhy, aby odrodzi¢ sie w czystej krainie —
miejscu, w ktorym wszystko sprzyja praktykowaniu dhar-my.
Z kolei buddyzm zen skupia sie na medytacji, dzieki ktérej
praktykujacy wyzbywa sie myslenia pojeciowego.

WadzZrajana (Diamentowy Pojazd) z kolei postuguje sie me-
dytacjag nad bostwem w celu przeksztatcenia nieczystego
ciata i umystu adepta w ciato i umyst buddy. To zaledwie
kilka przyktadéw z bogatej tradycji szkdt mahajany.

Istnienie w buddyzmie tak wielkiej réznorodnosci praktyk
Swiadczy o tym, jak adekwatnie Budda nauczat bardzo
réznych ludzi, majgcych rozmaite potrzeby i predyspozycje.
Dlatego jest bardzo istotne, abySmy nie byli stronniczy i
sekciarscy, lecz mieli szacunek dla wszystkich szkot i
wszystkich praktykujgcych. Poniewaz nauki kazdej z tych
tradycji wywodzg sie od Buddy, to gdybysmy do ktérejs z
nich odnosili sie lekcewazgaco, okazemy tym samym lek-
cewazenie samemu Buddzie i jego naukom.

Dlaczego mnisi i mniszki noszg szaty w tak réznych
kolorach — szafranowe, kasztanowe, szare i czarne?

W miare rozprzestrzeniania sie z jednego kraju do drugiego
nauki Buddy — zachowujgc swoje zasadnicze tresSci —
ulegaty dostosowaniu do kultury i mentalnoSci mieszkan-
cow kazdego z nich. Kréj i kolor szat noszonych przez
cztonkédw danej sanghi to sprawa czysto zewnetrzna; nie
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dotyczy ona istoty nauk i dlatego moze sie zmieniac. Na
przyktad na Sri Lance, w Tajlandii, Birmie, Kambodzy i
Laosie nosi sie szaty bez rekawdw w rdznych odcieniach
szafranu. Klimat i zaplecze kulturowe tych krajow pozwolity
na zachowanie kroju i koloru szat, jakie noszono jeszcze za
czasow Buddy. Wyznawcy, ktérzy przyjeli jedynie osiem
buddyjskich wskazan, bez formalnych S$lubow zakonnych,
noszg tam biate szaty.

W Tybecie szafranowy barwnik nie byt dostepny, noszono
wiec szaty w intensywniejszym, kasztanowym kolorze. W
Chinach, gdzie odstanianie nagiego ramienia byto uwazane
za nietakt, mnisig szatg staty sie stroje z dtugimi rekawami z
czasOw dynastii Tang. Poza tym Chinczycy uwazali, ze kolor
szafranu jest zbyt jaskrawy dla podazajgacych droga
duchowego rozwoju, co wiecej, tylko cesarz miat prawo
nosi¢ szaty w odcieniach ztota. Dlatego ubiér mnicha jest w
Chinach szary badz czarny. Pomimo tych rdéznic wszedzie
zachowano charakter pierwszych szat z czasow Buddy: w
sktad mnisich szat zawsze wchodzi pie¢, siedem Ilub
dziewie¢ brazowych, zottych Ilub czerwonych ptacht
zewnetrznych, zaktadanych na czas modlitwy.

Dlaczego rytuaty poszczegdlnych szkédt réznig sie od
siebie?

Odmienne style $piewania modlitw biorg sie z réznic kul-
turowych i jezykowych. Rézne sg tez uzywane podczas
rytuatdw instrumenty muzyczne oraz sposdb sktadania po-
ktondw. Na przyktad Chifnczycy Spiewajg na stojgco, podczas
gdy Tybetanczycy siedza. Wszystko to wywodzi sie z
odmiennej kultury i obyczaju.

Podobnie jest z wystrojem Swigtyn — w kazdym kraju jest
on rozny. Zasadniczo jednak w Swiatyni centralne miejsce
zajmuje posag Buddy Sakjamuniego. Obecnos$¢ innych
wizerunkow — buddéw, bodhisattwéw, arhatéw czy straz-
nikow dharmy — zalezy od lokalnej tradycji. Tybetanski
krajobraz jest surowy, dlatego tez w tamtejszych Swigty-
niach mozna spotkaC wyjatkowg jaskrawos¢ barw i wyrafi-
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nowane formy dekoracyjne. Z kolei Japonczycy, majac
wokot siebie niezwykle bujng przyrode, woleli nada¢ wne-
trzom Swigtyn prostszy charakter.

Zewnetrzne formy i sposdb, w jaki wykonuje sie rytuaty—
to nie sama dharma. Sg to jedynie $rodki stuzgce temu,
bysmy praktykowali dharme jak najlepiej, zgodnie z tra-
dycjg kulturowg miejsca, w ktorym zyjemy. Prawdziwej
dharmy nie mozna zobaczy¢ ani ustyszec¢. DosSwiadcza sie jej
umystem i sercem. Powinnismy kierowaé naszg uwage ku
prawdziwej dharmie, nie za$ ku temu, co powierzchowne i
zmienne.
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Rozdzial jedenasty

WADZRAJANA

Czym jest wadzrajana? Czym wyrdzniajg sie jej
praktyki?

Wadzrajana — zwana réwniez tantrajang — wywodzaca sie z
therawady i podstawowych praktyk mahajany, przynalezy do
tradycji mahajany. Rozpowszechnita sie w Tybecie, praktykowana
jest rowniez w japonskiej tradycji Singon.

Jedng ze stosowanych w wadzrajanie technik medytacyjnych
jest wizualizowanie siebie jako bodstwa, a swojego otoczenia —
jako mandali, czyli domeny bdstwa. Postugujac sie w ten sposéb
wyobraznig, adepci wadzrajany przeksztatcajg codzienne, nie
najlepsze wyobrazenie o sobie w wyobrazenie w petni
oSwieconego buddy i tg drogg prébujg rozwija¢c w sobie
szlachetne cechy buddéw. Innymi stowy, zamiast tkwi¢ w
zwyktym poczuciu niepewnosci i kiepskiego mniemania o sobie,
wyobrazajg sobie, jakby to byto by¢ bezstronnie wspdtczujgcym
w stosunku do wszystkich i postrzega¢ wszystkie zjawiska jako
puste. Ten rodzaj praktyki ma dziatanie psychologiczne — daje
energie i zdolno$¢ do duchowego rozwoju, do faktycznego roz-
wijania w sobie wtasciwosci budddw.

Wadzrajana dysponuje technikami przeksztatcania $mierci, stanu
posredniego i odrodzenia w ciato i umyst buddy. Stosuje
réwniez specjalne techniki medytacyjne, prowadzace do trwania
w spokoju ($amatha), a takze umozliwiajgce przejawianie sie
najsubtelniejszego stanu umystu — tego, ktéry jest Swiadomy
pustki. Owa najsubtelniejsza madroS¢ pozwala szybko i
skutecznie oczysci¢ strumien Swiadomosci z jego splamien.
Dlatego, o ile uczen posiada odpowiednig wiedze i doswiadczenie
i praktykuje pod kierunkiem wykwalifikowanego tantrycznego
mistrza — moze osiggnac oswiecenie w obecnym zyciu, tu i teraz.
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Buddyjska tantra nie jest tym samym co tantra hinduistyczna,
nie jest tez praktyka magii. Wiele ksigzek o wadzrajanie podaje
btedne informacje i interpretacje. Dlatego, jesli chcemy
dowiedzie¢ sie czego$ o tej praktyce, powinniSmy poszukac
ksigzek wiarygodnych autoréw, badz tez poprosi¢ o pouczenia
wykwalifikowanego nauczyciela.

Co to jest przekaz mocy? Dlaczego niektdre nauki sa
tajemne?

Celem przekazu mocy (inicjacji) jest przygotowanie Swia-
domosci adepta do tantrycznej praktyki poprzez ustanowienie
jego zwigzku z bdstwem — przejawieniem wszechwiedzacego
umystu. Skutecznosc¢ inicjacji zalezy jednak od tego, czy adept ma
szlachetng motywacje, czy ztozy Slubowania i zobowigzania,
ktdre niesie z sobg przekaz mocy, i czy medytuje podczas
ceremonii. Samo przebywanie w pomieszczeniu, w ktérym
odbywa sie inicjacja, nie jest réwnoznaczne z otrzymaniem
przekazu. Cztowiek moze by¢ obecny podczas ceremonii, lecz
jesli nie ztozy Slubowan i zobowigzan, wtedy gdy sg udzielane, i
nie podazy za instrukcjami mistrza dotyczacymi medytacji i
wizualizacji — nie otrzyma inicjacji. Przekaz mocy nie polega
na dotknieciu gtowy wazg, piciu Swieconej wody i zawigzaniu
na szyi pobtogostawionego sznureczka.

Po otrzymaniu inicjacji ten, kto szczerze praktykuje, prosi o
wskazowki, jak wykonywac praktyke. Takich wskazéwek
nie udziela sie przed inicjacjg, gdyz umysty uczniéw nie sg
jeszcze wowczas gotowe do podjecia praktyki. Wtasnie
dlatego nauki te nazywa sie tajemnymi. Nie dlatego, ze
Budda byt skapy i nie chciat sie nimi dzieli¢, ani tez
dlatego, ze praktyka tantry daje karte wstepu do eksklu-
zywnego klubu, ktéry zazdrosnie strzeze swych tajemnic.
Chodzi tu raczej o pewnos$é, ze wskazéwki zostang prze-
kazane ludziom, ktérzy otrzymali inicjacje, dzieki czemu
majg wiasciwe przygotowanie do praktyki. Gdyby byto ina-
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czej, ktoS mogitby, na przykiad, zle rozumieé tantryczng
symbolike lub tez zajmowac sie skomplikowanymi prakty-
kami bez odpowiedniego przygotowania i zrozumienia.

Kiedy adept powinien przyja¢ tantryczny przekaz
mocy?

Zanim kto$ wkroczy na droge wadzrajany, musi miec silne
pragnienie uwolnienia sie z kotowrotu wcielen, altruistyczna
motywacje oraz zrozumienie pustki witasciwej wszystkim
zjawiskom. Wtedy przychodzi pora na przyjecie inicjacji od
wykwalifikowanego tantrycznego mistrza i na prze-
strzeganie Slubowan i zobowigzan przyjetych wraz z prze-
kazem mocy. Majac takie podstawy, adept otrzymuje kon-
kretne wskazéwki i zaczyna praktykowaé¢ medytacje
wadzrajany. Inicjacja nie jest zakonczeniem niczego, wrecz
przeciwnie — jest ,bramg" do dalszej praktyki. Dlatego
witasnie gorliwi uczniowie przyjmujg inicjacje: chcg miec
potem mozliwos¢ praktykowania nauk.

Dlaczego udziela sie przekazé4w mocy nowicjuszom,
skoro do skutecznego praktykowania tantry niezbed
na jest solidna podstawa ogdlnobuddyjskich praktyk?

Wielu lamoéw (tybetanskich mistrzow duchowych) uwaza,
ze jesli ludzie nie sg wystarczajgco przygotowani do prak-
tykowania wadzrajany, przekaz mocy zostawia w ich Swia-
domosci pozytywne $lady, stwarzajagc w ten sposob kar-
miczny zwigzek z dang praktyka.

Niemniej jednak, poniewaz przyjecie tantrycznych inicjacji
czesto pocigga za sobg Slubowania i zobowigzania oraz
przyrzeczenie, ze bedzie sie codziennie praktykowaé
okreSlong medytacje, ludzie powinni dobrze przemyslec
swojg decyzje, nie zas pochopnie angazowac sie w nowe
praktyki. Kiedy osrodki dharmy zapraszajg na inicjacje,
powinny zarazem informowac¢, jakie $lubowania i zobo-
wigzania sie z nimi wigzg i jakie praktyki nalezy po nich
wykonywac¢. Przyjmujacy inicjacje powinni tez sprawdzié
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kwalifikacje nauczyC|eIa aby zyskac pewnosc czy chca
wchodzi¢ z nim w 2W|azek mistrz — uczen. Lepiej jest
stawia¢ mate kroki i rozwija¢ swojg praktyke dharmy stop-
niowo, niz porywac sie na wyzsze praktyki pod hastem:
,To jedyna okazja". Powinno sie rowniez wystrzegac bie-
gania z inicjacji na inicjacje i przyjmowania wszystkich moz-
liwych przekazéw mocy. Lepiej jest przyjac ich mniej, za to
praktykowa¢ je umiejetnie, niz szczyci¢ sie ogromnag
kolekcjg i tylko udawaé, ze sie praktykuje.

Czy istniejg rézne rodzaje inicjacji?

Tak. Sg dwie kategorie inicjacji, nazywane dzienang i tang.
Dzienang to btogostawienstwo lub inaczej — zezwolenie na
praktyke, podczas gdy tang wymaga aktywniejszego
uczestnictwa: adept wyobraza sobie, ze wkracza w mandale
bdstwa. W jezykach zachodnich oba terminy sg ttumaczone
jednakowo: ,inicjacja" lub ,przekaz mocy", co jest mylace.
Jesli nie jestescie pewni, zawsze pytajcie mistrza, jakiego
rodzaju inicjacji zamierza udzielié.

Ponadto, kazda praktyka buddy czy bdstwa ma swoj przekaz
mocy. Jesli otrzymaliSmy inicjacje jednej formy medy-
tacyjnej, nie oznacza to, ze mozemy wykonywac praktyke
innej. MusielibySmy otrzymac kolejny przekaz mocy.

Dlaczego inicjacja Kalaczakry jest udzielana publicz-
nie ttumom ludzi, wséréd ktdrych wielu nie jest by¢
moze nawet buddystami?

Ta inicjacja jest wyjatkowa — praktyka Kalaczakry przynosi
pomyélnoéc’ catemu spoteczenstwu. Udzielono jej po raz
pierwszy wieleset lat temu, aby w owym miejscu dopro-
wadzi¢ do zjednoczenia i pOkO]U DIatego wtasnie Jego
Swigtobliwos¢ Dalajlama, udzielajac tej inicjacji, oferuje takze
niebuddystom i buddystom, ktérzy nie sg gotowi do przy-
jecia przekazu mocy, mozliwo$¢ uczestniczenia w ceremonii
w roli obserwatoréw. Dzieje sie tak jednak tylko w
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wypadku Kalaczakry. Podczas kazdej innej inicjacji —
Lturystom wstep wzbroniony".

Co oznaczajg wizerunki bostw w tantrycznej sztuce?

Wadzrajana zajmuje sie przeksztatcaniem umystu i dlatego
symbolika znajduje w niej szerokie zastosowanie. We wszystkich
tantrycznych bdstwach przejawiajg sie w petni oSwieceni,
wspotczujacy buddowie, pomimo ze niektdre z nich ukazuja
sie jako okrutne Ilub pozadliwe. Seksualnej symboliki
wizerunkéw nie nalezy rozumie¢ dostownie. W wa-
dzrajanie wizerunek bdéstw w seksualnym zjednoczeniu
symbolizuje zjednoczenie metody i madrosci — dwdch
wtasciwosci duchowej drogi, niezbednych do osiggniecia
o$wiecenia. Bostwa o dzikim wygladzie to nie potwory,
ktére nam zagrazaja. Ich gniew skierowany jest przeciw
ignorancji i egoizmowi — naszym prawdziwym wrogom.
Takie wizerunki, o ile sg wtasciwie rozumiane, ukazuja, jak
mozna przeksztatci¢ — i tym samym opanowa¢ — pozadanie
i gniew. Ich symbolika ma bardzo gtebokie znaczenie,
wykraczajgce daleko poza takie pozadanie i gniew, jakie
znamy z codziennego zycia. Nalezy sie wystrzegac
interpretowania jej w niewtasciwy sposab.

Czym sg mandale?

Jest wiele rodzajow mandal. W praktykach tantrycznych sg
one miejscem zamieszkania czy tez otoczeniem rozmaitych
buddyjskich bostw. Mandale te, w istocie tréojwymiarowe,
odwzorowuje sie czasem na ptaskiej powierzchni za po-
moca plasku i farb. Kazdy, kto otrzymat odp0W|edn|a1 ini-
cjacje, moze wizualizowa¢ w medytacji trojwymiarowa
mandale bdstwa. Praktyka ta wymaga jednak wskazowek
duchowego nauczyciela.

Mandala moze réwniez oznacza¢ Swiat i Srodowisko, w
ktorym Zzyjemy. Dlatego tez, kiedy proszac o nauki, ofia-
rowujemy mandale — wizualizujemy caty wszechsSwiat i
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wszystko, co w nim piekne, aby ofiarowa¢ to duchowym
mistrzom z pro$ba o przewodnictwo, nauki i inspiracje.

Kim sg dakowie i dakinie?

To praktykujacy tantre, ktorzy pomagajg innym dgzacym
buddyjska droga. W zasadzie wizualizujemy dakéw i dakinie
jako postacie transcendentalne, zdarza sie jednak, ze
pojawiajg sie jako zwykli ludzie.

Kim sg straznicy dharmy?

Straznikow dharmy spotykamy w wiekszosci buddyjskich
tradycji, nie tylko w wadzrajanie. To istoty, ktére Slubowaty
sta¢ na strazy trwania dharmy w tym Swiecie i ochraniac
praktykujgcych. Zazwyczaj wygladajg groznie, lecz ich
gniew jest wymierzony w ignorancje, ktora prowadzi do
nieporozumien, dysharmonii i degeneracji — czynnikéw
niszczacych dharme. Niektdrzy straznicy wykroczyli juz poza
ten Swiat — to znaczy uosabiajg buddow lub sg szlachetnymi
bodhisattwami, ktérzy bezposrednio doswiadczajg pustki. Inni
sg zyjagcymi jeszcze w kregu wcielen istotami, ktore
zobowigzaty sie wobec buddow, ze bedg strzec dharmy.
Straznicy wykraczajacy poza ten Swiat — osSwieceni —
posiedli bezposrednie zrozumienie pustki; straznicy ,z tego
Swiata" — jeszcze nie. Dlatego tez ci ostatni nie sg zaliczani w
poczet Trzech Klejnotéw buddyjskiego schronienia.

Co to sg pudze?

,Pudza" to stowo sanskryckie, ktére znaczy ,ofiara". Pudza-
mi nazywamy ceremonie ofiarne, podczas ktdrych wyobra-
zamy sobie buddow i sktadamy im rozmaite ofiary. Nie
robimy tego, aby pozyskac ich przychylno$¢ — oswieceni
zywig wszak bezstronne wspodtczucie wobec wszystkich.
Dzieki sktadaniu ofiar rozwijamy w sobie umiejetnos¢ cie-
szenia sie dawaniem i budujemy swdj pozytywny poten-
cjat, czyli dobrg karme. Szczegdlnym rodzajem ofiarowania
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jest ceremonia cog — po tybetansku ,zgromadzenie". Pod-
czas tej ceremonii skfada sie ofiary swemu gtdwnemu guru
oraz nauczycielom nalezacym do linii przekazu, bostwom
medytacyjnym, Trzem Klejnotom, dakom, dakiniom i straz-
nikom dharmy.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze wadzrajana to przede
wszystkim kolorowe, rozbudowane rytuaty. Gdzie tu
miejsce na medytacje?

Publiczne ceremonie wadzrajany moga wydawaé sie bar-
dzo sformalizowane. Rytuat jednakze nie jest w nich celem
samym w sobie. To w istocie rodzaj medytacji, w czasie
ktérej praktykujgcy stara sie gtebiej wnikaé w znaczenie
modlitw. Wykonujgc te same praktyki w domowym
zaciszu, adept wadzrajany moze skréci¢ faze recytacji i
zostawi¢ sobie wiecej czasu na rozwijanie koncentracji i
medytacyjnego wgladu lub tez medytowa¢ nad mitujgcym
wspotczuciem.
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Rozdziat dwunasty

ETAPY DUCHOWEJ DROGI

Kto to jest arhat? Co to jest nirwana?

Arhat to ktos, kto wyeliminowat na zawsze ze swego umy-
stu ignorancje, szkodliwe nastawienia i negatywne emocje
(gniew, przywigzanie, zazdro$¢, dume i tak dalej). Ponadto
oczyscit catg karme, jaka mogtaby powodowac odradzanie w
kregu wcieled (sansarze). Arhat trwa w stanie medyta-
cyjnego spokoju — zwanym nirwang lub wyzwoleniem —
pozostajgc poza jakimikolwiek nieprzyjemnymi doswiad-
czeniami i pomieszaniem.

Co to jest bodhi, czyli oSwiecenie?

Buddowie, poza tym ze wyzbyli sie ignorancji, szkodli-
wych nastawien i nieczystych dziatan (karmy), usuneli row-
niez subtelne splamienia umystu i w petni rozwineli altru-
istyczng postawe troszczenia sie o innych bardziej niz o
siebie. Tym samym buddowie osiggneli petne oSwiecenie:
stan, w ktorym wszelkie splamienia zostaty oczyszczone, a
wszelkie dobre wtasciwosci — rozwiniete.

Kto to jest bodhisattwa?

Jest to kto$, kto zywi spontaniczne i nieustanne pragnienie
osiggniecia os$wiecenia dla dobra wszystkich istot. Cztowiek
taki, jesli bedzie podazat drogg praktyki, osiggnie stan
buddy.

Méwi sie o roznych poziomach bodhisattwéw, w zaleznosci
od tego, jaki stopien zrozumienia osiggneli. Niektorzy nie
uwolnili sie jeszcze z kotowrotu wcielen, inni — juz tak.
Ci ostatni — dzieki mocy swojego wspotczucia wobec
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wszystkich istot — mogg dobrowolnie odradza¢ sie w
Swiecie. To samo mogga robi¢ buddowie.

Czy bodhisattwowie rezygnujg z osiggniecia oSwiece-
nia i pozostajg w $wiecie, zeby pomagac innym?

Niektore teksty mdéwig, ze bodhisattwowie sIubUJa, iz po-
zostang w kole wcielen i nie osiggng os$wiecenia,
dopodkiwszystkie istoty nie zostang wyzwolone z sansary.
Oznacza to, ze wspotczucie bodhisattwdw jest tak potezne,
iz gdyby nalezato poswieci¢ wtasne wyzwolenie dla wyzwo-
lenia innych istot — zrobiliby to. Niemniej jednak bodhisat-
twowie sg tez realistami i rozumiejg, ze aby efektywnie
pomagac innym, muszg najpierw sami sta¢ sie buddami—
poniewaz tylko buddowie majg niezbedne do owej pomocy
doskonate wspdtczucie, madro$¢ i umiejetnosci. Dlatego
bodhisattwowie dgzg do oswiecenia, a kiedy je osiggng, nie
pozostajg w samowystarczalnym stanie btogiego spokoju i
nie zapominajg o innych. Objawiaja sie pod réznymi
postaciami, by prowadzi¢ innych ku wyzwoleniu.

Kto to jest arja, czyli ,najwyzszy", ,szlachetny"?

Jest to osoba, ktora bezposrednio doswiadcza pustki. Etap
ten osigga sie, zanim zostanie sie arhatem czy buddg. Osig-
gnagwszy rozumiejgcg pustke madros$¢ ,szlachetnego", prak-
tykujgcy wyzbywa sie ignorancji, szkodliwych nastawien,
nieczystej karmy i innych splamien, dzieki czemu dochodzi
do wyzwolenia i o$wiecenia.
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Rozdziat trzynasty

PRACA NAD EMOCJAMI

Jaka role odgrywajg emocje w buddyjskiej praktyce?
Czy budda przezywa jakie$ uczucia?

Niektére emocje s realistyczne i konstruktywne, inne —
nie. Te pierwsze nalezy rozwija¢ w miare podaiania bud-
dyjskg droga, pozostate powinno sie porzuci¢. Budda na-
uczat rozmaitych sposobow przeciwdziatania negatywnym
emocjom, takim jak gniew, przywigzanie, zazdro$¢ i duma.
Nauczat rowniez technik rozwijania pozytywnych uczuc:
mitosci i wspotczucia. Wedtug buddyzmu mitoS¢ jest zycze-
niem, aby wszyscy osiagneli szczesScie i jego przyczyny,
wspo’rczuue za$ — zyczeniem, aby byli wolni od wszelkich
niezadowalajgcych uwarunkowan wraz z ich przyczynami.
Takg mitosScig i wspotczuciem obejmuje sie wszystkie istoty
bez réznicy i Budda nauczat, w jaki sposdb, krok po kroku,
mozna te uczucia rozwijac.

Czy wszystkie pragnienia sq zte? A co z pragnieniem
osiggniecia oSwiecenia?

Nieporozumienie wynika stad, ze czesto stowem ,pragnie-
nie" oddaje sie w jezykach zachodnich dwa zupetnie rézne
buddyjskie pojecia. Jedno z nich to pragnienie rozumiane
negatywnie — to, ktore sprawia nam ktopoty. Kiedy prze-
ceniamy dobre strony rzeczy, oséb, miejsc czy pomystow i
chwytamy sie ich w kurczowy sposdb, nasze pragnienie jest
formg przywigzania. Przyktadem moze by¢ emocjonalne
uzaleznienie od kogo$. Kiedy przyjrzymy sie takiej sytuacji
w sposOb bardziej zrownowazony, zobaczymy, Ze o0soba,
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ktorej pragniemy, nie jest wcale tak wspaniata, jak kazato
nam wierzy¢ nasze przywigzanie.

Drugi rodzaj pragnienia jest czym$ zupetnie innym. To
pragnienie, ktére pobudza nas do dziatania na rzecz przy-
sztych odrodzen i do dazenia do o$wiecenia. Rozumiemy
wowczas, ze nasze istnienie moze by¢ szczeSliwsze, i roz-
wijamy realistyczne pragnienie osiggniecia takiego stanu.
Przy takiej postawie nie ma miejsca na btedne postrzeganie
i ocenianie, a obiektu pragnien nie mozna sie kurczowo
uczepic.

Czy zycie bez przywigzania nie bytoby nudne?

Nie. W gruncie rzeczy to wtasnie przywigzanie nie pozwala
nam sie odprezy¢ i cieszy¢ chwilg. Zatézmy, ze jestesmy
przywigzani do tortu czekoladowego Nawet kiedy go jemy,
nie umiemy w petni sig¢ w nim rozsmakowac ani cieszy¢
sie nim. Albo gromimy sie za puste kalorie, albo
poréwnujemy nasz tort z tymi, ktore jedliSmy kledyé, albo
snujemy plany, jakby tu dosta¢ nastepng porcje... Tak czy
owak, nie jesteSmy w stanie doswiadczy¢ smaku pysznego
tortu po prostu — tu i teraz.

Jesli natomiast nie ma w nas przywigzania, mozemy bez
emocji zastanowiC sie, czy chcemy jesc¢ tort, a jesli stwier-
dzimy, ze tak — to zjemy go spokojnie, cieszac sie kazdym
kesem i nie pragnac wiecej, ani tez nie czujgc zawodu, jesli
nie bedzie tak dobry, jak sie spodziewalismy.

Kiedy nasze przywigzanie sie zmniejsza, zycie staje sie
ciekawsze, bo otwieramy sie na to, co przynosi biezaca
chwila. Zamiast na przyktad teskni¢ za osobami, do ktdrych
jesteSmy przywigzani, bedziemy umieli cieszy¢ sie
towarzystwem, jakie w chwili obecnej mamy wokot siebie.
Zamiast skupiac sie na swojej powierzchownosci i zadreczac
niedoskonatosSciami wtasnego wygladu, bedziemy po prostu
robi¢, co trzeba, aby utrzymac ciato w czystosci i zdrowiu,
akcethJac ]ednoczesnle to, jak wygladamy.
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W jaki sposdb mozna pracowaé zawodowo bez przy-
wigzania do opinii i pieniedzy? Czy mozna prowadzi¢
interesy i postepowac etycznie?

Jesli zrozumiemy przemijajacy i nieprzewidywalng nature
bogactwa, dobrego imienia i sukcesu — przestaniemy wie-
rzy¢, ze mogg nas one trwale uszczesliwi¢. Bedziemy wowczas
mogli zmieni¢ swojg motywacje dotyczacg pracy. Byémoze
zaczniemy traktowaé prace jako rodzaj stuzby spotecznej
czy mozliwo$¢ nauczenia sie czegoS o sobie poprzez
kontakt z innymi. Praca zawodowa stanie sie wtedy okazja
do wprowadzenia w zycie nauk, nad ktorymi medytujemy. W
ten sposéb cierpliwos$¢ i troska o innych przestang by¢
cechami, ktdre rozwijamy wytgcznie w medytacji — stang sie
zywym doswiadczeniem.

Gdy zmniejszymy swoje przywigzanie, zycie w zgodzie z
etykg stanie sie tatwiejsze. Zmieni sie nasza hierarchia
wartosci, wiec bedziemy uczciwi w interesach. Wielu ludzi
sgdzi, ze nieuczciwos$¢ jest warunkiem sukcesu w biznesie.
Pewien dobrze prosperujgcy biznesmen powiedziat mi co$
wrecz przeciwnego. Twierdzit mianowicie, ze jeSli uczciwie
traktujemy klientéw, ufajg nam, chca prowadzi¢ z nami
kolejne interesy i polecajg nas nastepnym kontrahentom.
Jesli traktujemy kolegdw z pracy z szacunkiem, zwykle
odptacajg nam tym samym, dzieki czemu udaje nam sie
unikng¢ biurowych intryg. Gdy jednak inni Zle nas traktuja,
mozemy wykorzysta¢ to jako okazje do cwiczenia sie w
cierpliwosci i do rozwijania umiejetnosci porozumiewania sie
z otoczeniem. Poczucie, ze jest sie cztowiekiem szczesliwym
i spetnionym, nie zalezy bowiem od stawy i pieniedzy.
Sami przeciez lepiej sie czujemy i mamy mniejsze poczucie
winy, jesli zyjemy uczciwie. Przy okazji oszczedzamy pienigdze
— nie musimy wydawa¢ na psychiatre, by nas leczyt z
problemédw emocjonalnych, ani na prawnika, by nas ratowat
przed wiezieniem!
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Jak sobie radzi¢ z lekiem?

Lek jest Scisle zwigzany z przywigzaniem. Im silniej sie do
kogo$ lub czego$ przywigzemy, tym bard2|e] boimy sie
straty lub rozstania. Jezeli na przykiad jesteSmy od kogos
uzaleznieni emocjonalnie zyjemy w leku, ze zwigzek még’rby
sie rozpasc Z kolei przywigzanie do pienigdzy i bez-
pieczenstwa fmansowego jest zrédtem niepokoju, ze nasze
fundusze okazg sie niewystarczajgce. Przywigzanie do
wtasnego wizerunku powoduje, ze boimy sie wypas¢ gtupio
przed innymi.

Z jednej strony, to catkiem normalne, ze mamy takie
zmartwienia — wychowano nas przeciez w przywigzaniu do
tych rzeczy. Z drugiej — przywigzanie wywotuje w nas leki i
niepokoje. Rozwigzanie problemu nie polega bynajmniej na
porzuceniu przyjaciot, pieniedzy i dobrego imienia, lecz na
pozbyciu sie niezdrowego do nich przywigzania. Dopiero
wtedy bedziemy w stanie cieszy¢ sie tym wszystkim bez
leku.

Medytowanie nad nietrwatoscig i dostrzeganie przemi-
jajgcej natury rzeczy pomoze nam uwolni¢ sie od przy-
wigzania i madrze wybieraé¢ to, co w zyciu najwazniejsze.
Sprobujmy sobie wyobrazi¢, ze mamy juz wszystko, czego
pragniemy, i zapytajmy samych siebie, czy dzieki temu
bedziemy juz zawsze szczeSliwi. Cwiczenie takie pomoze
nam uwolni¢ sie od obsesyjnego przywigzania do oséb i rzeczy.
Kiedy pozbedziemy sie przywigzania, nasz lek przed rozstaniem
lub stratg ulotni sie w sposdéb naturalny.

Czy mozna przywigza¢ sie do buddyzmu? Co powinnismy
robi¢, gdy kto$ krytykuje naszg wiare?

Kazdy przypadek nalezy rozpatrywac indywidualnie. Ogdlnie
rzecz biorgc, jezeli myslimy: ,Och, krytykujg mojg wiare. Myslg,
ze ja jestem gtupi, bo wierze w co$ takiego" — $wiadczy to o
naszym przywigzaniu do wyznawanych przekonan. Za taka
postawg stoi mysl: ,Ta wiara jest dobra, bo jest moja. Kto jg
krytykuje, krytykuje mnie". Takie podejscie nie jest zbyt

94



konstruktywne. BylibySmy znacznie spokojniejsi, gdybySmy z
niego zrezygnowali. My to nie nasze przekonania. Jesli ktos$ sie z
nimi nie zgadza, nie oznacza to, ze my jesteSmy gtupi.-

Otwarto$¢ na to, co méwig inni, jest bardzo pozyteczna. Nie
warto przywigzywac sie do nazwy wyznawanej religii. Zajmujemy
sie przeciez poszukiwaniem prawdy i szczescia, a nie promocjg
religii dlatego, ze akurat jest nasza. Co wiecej, dobrze jest
czasami kwestionowac nauki. Budda zachecat przeciez, bySmy
sprawdzali jego nauki i unikali Slepej wiary.

Z drugiej jednak strony, nie powinniSmy zgadzal sie ze
wszystkim, co moéwig inni. Nie powinnismy porzucaé¢ wtasnych
przekonan i bezkrytycznie przyjmowac¢ cudzych. Jesli nie
potrafimy odpowiedzie¢ na zadane przez kogo$ pytanie, nie
znaczy to jeszcze, ze z buddyzmem jest co$ nie tak. Znaczy to
po prostu, ze nie znamy odpowiedzi i potrzeba nam wiecej
nauki i medytacji. Mozemy zwrdcic¢ sie do lepiej wyksztatconych
buddystéw i przemysle¢ ich odpowiedzi. Gdy kto$ kwestionuje
nasze przekonania, w istocie pomaga nam pogtebi¢ zrozumienie
nauk Buddy — pokazuje nam, czego jeszcze nie
zrozumieliSmy.  Krytyka to znakomita inspiracja do
studiowania dharmy i rozmyslania nad jej znaczeniem.

Nie musimy broni¢ swoich przekonan przed innymi.
Jezeli ludzie pytajg nas ze szczerego zainteresowania, sg
otwarci i chetni do autentycznej wymiany pogladdéw, roz-
mowa moze wzbogaci¢ obie strony. Jezeli natomiast roz-
modwca nie jest nastawiony na wymiane mysli, a chce nas
jedynie atakowac czy zbijac¢ z tropu, nie moze by¢ mowy o
dialogu. Wobec tego rodzaju adwersarzy nie warto przyj-
mowac obronnej postawy. Nie musimy im niczego udo-
wadnia¢. Nawet gdybySmy udzielili im logicznych odpo-
wiedzi, nie stuchaliby nas, poniewaz majg z goéry ustalone
poglady Tego typu rozmowe wypada zakonczy¢ grzecz nie,
lecz stanowczo.
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Jak sobie radzi¢ ze stresem?

Zrédtem stresu moze byé wiele czynnikéw, zaréwno ze-
wnetrznych, jak i wewnetrznych. Jesli nasze problemy
wynikajg z niedostatecznej iloSci czasu i przecigzenia zajg-
ciami, warto przemysle¢ swojg h|erarch|e wartosci i zdecy-
dowac co ma by¢ w naszym zyciu najwazniejsze. Wtedy
bed2|emy mogli dokona¢ wyboru i mniej wazne sprawy
odsunaé na drugi plan. Jesli stresuje nas niemoznos¢ wyko-
nania tego, czego kto$ od nas oczeku1e — pogodzmy sie z
wiasnymi ograniczeniami. Z faktu, ze czego$ nie umiemy, nie
wynika, ze nie nadajemy sie do niczego. Musimy tylko by¢
uczciwi wobec ludzi, ktorzy majg wobec nas takie ocze-
kiwania. Z kolei gdy nasz stres wynika z choroby lub nagtej
zmiany sytuacji zyciowej, pozyteczne moze by¢ rozmyslanie
nad nietrwatosciag — wszystko na tym Swiecie ulega
przeciez zmianie. Wtedy bedzie nam tatwiej zaakceptowad te
zmiane — to lepsze rozwigzanie niz walka z nig.

Stres czesto wynika z tego, ze nie umiemy zaakceptowac
rzeczywistoSci. Chcemy, zeby byto inaczej, niz jest,
zeby$Smy sami byli inni, zeby ludzie stali sie inni. Niestety—
wszystko, co sie d2|e]e, jest takie, jakie jest. Zamiast
odrzucac rzeczyW|stosc — COo wy’racznle zwuakszy nasz stres—
mozemy jg zaakceptowac i pracowac nad nig. Akceptacja
tego, co sie dzieje, to nie fatalizm — to realizm. Jesli
akceptujemy biezaca sytuacje taka, jaka jest, zawsze mozemy
— zachowujac realistyczne widzenie rzeczy — dazy¢ do
tego, by w przysztosci zmienita sie na lepsze.

Wyciszajgca umyst koncentracja na oddechu skutecznie
przeciwdziata stresowi. Podobny efekt daje medytowanie
nad cierpliwoscig i wspotczuciem, jak réwniez medytacja
oczyszczajgca. Dlatego mozna poleci¢ codzienng praktyke
medytacyjng jako skuteczng ochrone przed stresem.
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Wielu ludzi cierpi z powodu poczucia winy. Jak moz-
na temu zaradzic?

Niezaleznie od tego, czy popetniliSmy jakis btgd w sposdb
zamierzony czy tez nie, poczucie winy i nienawis¢ do siebie
sg nie na miejscu. PowinniSmy natomiast jasno zdaé sobie
sprawe, za co jesteSmy odpowiedzialni, a za co nie. Poczucie
winy czesto bierze sie stad, ze uwazamy sie za
odpowiedzialnych za co$, na co nie mieliSmy wptywu.
Jezeli na przyktad przez wiasng nieostroznosc znalezliSmy sie
W niebezpiecznej sytuacji — jestesmy za to odpowiedzialni.
Jesli jednak inna osoba bije nas czy wykorzystuje seksualnie,
to nie my ponosimy odpowiedzialno$¢. To dziatanie czyjes,
nie nasze. Molestowane dzieci i ofiary gwattow nie s3g
odpowiedzialne za to, co im wyrzadzono. Niepowinny
obwinia¢ sie za to, co sie stato.

Z kolei, jesli wyrzadzamy komu$ krzywde rozmysSinie—
zatézmy, ze intrygujemy przeciw komu$ w pracy —
wynikajgce stad cierpienie jest naszym dzietem. Jezeli za$
mamy dobre intencje, lecz mimo to kto$ cierpi z naszego
powodu — nie ma w tym naszej winny. Jesli na przyktad
prébujemy — kierujac sie zyczliwoscia — powiedzieé
komus, ze Zle postepuje, i ten kto$ traci panowanie nad
sobg, nie jesteSmy za to odpowiedzialni. Gdybysmy jednak
przestali panowa¢ nad tym, co moéwimy, ponosimy
odpowiedzialno$¢ za swéj btad i powinniSmy staraé sie go
naprawic.

Jesli nasze szkodliwe postepowanie wyp’fywa Z pomie-
szania i niewtaSciwego nastawienia, nie powinniSmy dre-
czy¢ sie poczuciem winy. Zamiast tego sprobujmy raczej
naprawi¢, co jest do naprawienia, i wykonac praktyki
oczyszczajgce — tak aby zaistniate zio nie zostawito kar-
micznych $ladow w naszej $wiadomosci. Z buddyjskiego
punktu widzenia poczucie winy to szkodliwa postawa:
egocentryczna i unikajgca jasnego widzenia sytuacji. Emo-
cjonalne samobiczowanie ani nie zmienia tego, co sie
wydarzyto, ani nie rozwija naszych pozytywnych cech. Prze-
ciwnie — hamuje nasz rozwdj i wtrgca we wsteczng spirale
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zaaferowania samym sobg. Jezeli natomiast ufamy, iz
mozemy sie zmieni¢ na lepsze, poniewaz wiemy, ze mamy w
sobie potencjat oSwiecenia, bedziemy zatowaé swoich
btedéw i stara¢ sie naprawi¢ wyrzadzone szkody.

Czy medytacja moze rozwigzac problemy emocjonalne?

Zalezy to w duzym stopniu od naszego nauczyciela, wyko-
nywanej praktyki, a takze od nas samych. W niektorych
wypadkach istotnie tak jest. Przewaznie jednak bardziej
skuteczna bywa pomoc profesjonalnego psychoterapeuty.
Medytacje mozemy wowczas traktowac jako dopetnienie
terapii.

W czym buddyzm i psychoterapia sg podobne? Czym
sie roznig?

Zarowno buddyzm, jak i psychologia starajg sie zgtebic
funkcjonowanie ludzkiego umystu, a takze proponujg tech-
niki, ktére — poprzez ksztattowanie konstruktywnych,
zdrowszych standow psychicznych — prowadzg do szczescia i
pomysinosci. I w buddyzmie, i w psychoterapii techniki owe
przekazujg innym wyszkoleni przewodnicy.Ponadto w
obu wypadkach mamy do czynienia z rozmaitymi szkotami i
kierunkami, réznigcymi sie nieco podejsciem i roztozeniem
akcentdw.

Inny jest jednak ostateczny cel buddyzmu i psychoterapii.
Metody psychologiczne sg nastawione na pomaganie
ludziom, by byli szczesliwi w tym Zzyciu, podczas gdy bud-
dyjskie zajmujg sie takze przysztymi zywotami i trwatym
szczeSciem, jakie mozna osiggngl przez wyzwolenie z sansary.
Psychologia nie uwaza ignorancji, gniewu i przywigzania
za pierwotne przyczyny probleméw, a zatem za
nastawienia, ktérych nalezy sie catkowicie wyzby¢. Tera-
peuci czesto nawet zachecajg pacjentow do wyrazania ztosci
wobec tych, ktérzy ich skrzywdzili, oraz do poszukiwania
skutecznych sposobéw osiggania tego, czego pragna.
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Buddyzm natomiast uczy wykorzeniaé z umystu przywia-
zanie, gniew i egoizm.

Roznice dotyczg takze stosowanych metod. Wiele szkoét
psychoterapeutycznych odwotuje sie do przesztych, trau-
matycznych doswiadczen pacjenta i na ich przepracowaniu
opiera proces leczenia. Buddyzm 2z kolei zacheca do
uSwiadamiania sobie ogdélnych wzorcow zachowan i stoso-
wania wobec nich odpowiednich antidotéw. Nie przyktada
réwniez takiej wagi do wspomnien z dziecinstwa i do po-
wtérnego ich przezywania. Niektére szkoty terapeutyczne
interesujg sie trescig snéw pacjenta; w buddyzmie nie uwaza
sie jej za szczegolnie istotng. Przeciwnie: zacheca sie me-
dytujgcych, aby rozumieli, ze sny to tylko sny i ze ich
iluzoryczng nature mozna widzie¢ jako analogie sposobu, w
jaki postrzegamy rzeczywistos¢ — wydaje nam sie, zZe
zjawiska istniejg same z siebie, podczas gdy w istocie tak
nie jest.

Inne sg takze role terapeuty i mistrza duchowego. Psy-
choterapia, zaréwno indywidualna, jak grupowa, polega
na omawianiu z terapeutg konkretnych probleméw. Na-
uczyciele duchowi spotykajg sie zazwyczaj z wiekszymi
zgromadzeniami uczniéw. Kazdy uczen podejmuje wtasng
odpowiedzialnoS¢ za praktykowanie tego, czego sie na-
uczyt. Rzecz jasna, jesli praktykujgcy potrzebuje indywidu-
alnej porady lub ma pytania dotyczace praktyki, nauczyciel
chetnie sie z nim spotka. Nauczyciele duchowi zawsze
interesujg sie postepami uczniow w medytacji i integrowaniu
dharmy z codziennym zyciem.

Zarowno w relacji z terapeuty, jak i z duchowym na-
uczycielem moze pojawic sie tzw. przeniesienie? . Zaleznie
od Swiadomosci i stopnia zaawansowania w praktyce
terapeuty i nauczyciela, moze réwniez wystgpi¢ przeciw-
przeniesienie 3.

2

Szczegolny stosunek emocjonalny pacjenta do terapeuty, stanowiacy odtworzenie uczuc
pierwotnie zywionych przez niego wobec waznych oséb w jego zyciu, najczesciej rodzicéw
gprzyp.red.).

Wystepujace w trakgie terapii uaktywnienie wiasnych problemow terapeuty w
odﬁe%?er‘{ﬁj (eio prob em%w pacjenta (przyp. re rS Y P peuty
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Buddyzm i psychologia mogg sie wiele nauczy¢ od siebie
nawzajem. Ostatnio wzrasta zainteresowanie takim dia-
logiem, jak rowniez Swiadomosc¢ potrzeby dalszych badan i
wymiany pogladéw.

Jakie jest stanowisko buddyzmu wobec lekéw antyde-
presyjnych i podnoszacych nastrdj?

Kazdy przypadek wymaga indywidualnego potraktowania,
wiec to, co powiem, to tylko bardzo ogdlne uwagi. Depresja
wynika czesto z braku réwnowagi substancji chemicznych w
mbzgu,  wspotwystepujgcej z  problemami  natury
psychicznej. W bardzo ciezkiej depresji ludzie biorg leki,
ktore umozliwiajg im poprawe samopoczucia na tyle, zeby
mogli sie zajg¢ psychologicznymi elementami swojej cho-
roby. Buddyzm nie potepia przyjmowania Srodkow anty-
depresyjnych, o ile przeciwdziatajg nierownowadze che-
micznej w mozgu i poprawiajg samopoczucie pacjenta w
takim stopniu, ze moze normalnie funkcjonowa¢ na co
dzien. Jesli jednak kto$ bierze leki antydepresyjne, aby
unikng¢ konfrontacji z psychologicznym aspektem depresii,
nie przynosi to zadnego pozytku. Podobnie donikad nie
prowadzi przyjmowanie chemicznych specyfikdw w lzej-
szych stanach depresyjnych. Wdwczas warto przede wszyst
kim zajg¢ sie poznaniem i zmiang czynnikdw mogacych
powodowac depresje, takich jak stan zdrowia, brak ruchu,
uboga dieta, stresujacy styl zycia, niewtasciwe interpreto-
wanie tego, co sie dzieje, itd.
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Rozdziat czternasty

DHARMA NA CO DZIEN

W jaki sposdb zy¢ we wspdtczesnym spoteczenstwie,
ktérego wartosci i dziatania s odmienne niz te wy-
znawane przez buddystow?

Im wiecej myslimy o naukach Buddy i im gtebiej jestesmy
przekonani o ich wartosci; tym tatwiej bedzie nam je prak-
tykowac. Przyktadowo, im wiecej wnioskow wyciggamy ze
swojego zyciowego doswiadczenia i im lepiej zdajemy sobie
sprawe z ujemnych stron przywigzania do wartosci
materialnych, tym mniejszy wptyw beda na nas miaty wszelkie
akcje reklamowe. Gdy zrozumiemy szkodliwo$¢ ztych
uczynkéw, nie damy sie wciggngé w zadne nieuczciwe
gry. Potrzeba czasu i wysitku, by przyswoi¢ sobie nauki
Buddy, lecz kiedy nam sie to uda, zaczniemy krok po
kroku i$¢ do przodu. Powiedzmy, ze postanowiliSmy nie
uzywac $Srodkow odurza]acych a koledzy namawiajg nas, by
sie z nimi naplc po pracy. Nie wygtaszajmy tyrad o]
szkodliwosci pijanstwa — po prostu spokojnie zamdéwmy
sok. Na poczatku mozemy by¢ zaktopotani i baé sie
$mieszno$ci — no coz, przejmujemy sie tym, jak oceniajg nas
inni. Ale jezeli mamy catkowita pewnos$é¢, co chcemy, a
czego nie chcemy robi¢ — dlaczego mielibySmy sie
przejmowac tym, co inni o nas mowig? A moze inni pija
dlatego, ze wydaje im sie, iz to my sie tego po nich spo-
dziewamy? I gdy zobacza, ze tak nie jest — moze poczuja
ulge? A zreszta — jesli pijg, bo lubig, cztowiek niepijacy
moze dawac im dobry przyktad. Najwazniejsze dla harmo-
nijnego wspotzycia z ludzmi jest okazywanie im przyjazni i
szczerej troski. W miare jak bedziemy w sobie te cechy
rozwija¢, beda coraz bardziej spontanicznie przejawiac sie w
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naszym zachowaniu i mowie. Ludzie reagujg na nie i
cenig je bardziej niz wspolne poglady na temat narkotykdw,
kary $mierci czy programoéw telewizyjnych. Jesli jesteSmy
zyczliwi, szczesliwi i wspotczujacy, bedziemy mieli dobre
relacje z innymi.

Jak powiedzieC rodzinie i przyjaciotom, ktdrzy nie sa
buddystami, o naszym zainteresowaniu dharma?

Przewaznie, kiedy zaczynamy praktyke, nie Jestesmy zbyt
pewni ani S|eb|e ani swoich przekonan, wiec bywamy
drazliwi na punkC|e uwag i komentarzy innych oséb. W
miare uptywu czasu, kiedy poczujemy sie pewniej w
praktyce, bedzie nam znacznie tatwiej rozmawia¢ o bud-
dyzmie z rodzing, przyjaciétmi i znajomymi. Nie powinni-
Smy, rzecz jasna, zabawiaC sie w kaznodzieje i zalewad
stuchaczy potokiem buddyjskiej terminologii. Mozna roz-
mawia¢ o buddyzmie na wiele sposobdéw bez uzywania
hermetycznych termindw — w gruncie rzeczy buddyzm
polega przeciez gtdwnie na zdroworozsgdkowym podejsciu
do zycia. K|edy przyJaC|eIe opowiadajg nam o swoich
ktopotach, mozemy mowi¢ im o radzeniu sobie z gnie-
wem, zazdroScig czy przywigzaniem w bardzo prosty sposob,
nie uzywajac nawet stowa ,buddyzm". Udzielanie ludziom
nadmiaru informacji — wigcej, niz potrzebuja — nie jest zbyt
skuteczne. Dlatego powinniémy uwaznie stucha¢, o co nas
pytaja, i odpowiada¢ precyzyjnie, bez dygreSJ| na
skomplikowane czy niezwigzane z pytaniem tematy, ktore
mogg interesowaé nas, ale niekoniecznie rozméwcéw. Kiedy
rozmawiamy z wyznawcami innych religii, mozemy
koncentrowac sie na tym, co ich wiara i buddyzm maja
wspolnego. Kazda religia ceni moralno$¢, mitos¢ i wspdt-
czucie; warto o nich moéwi¢, kiedy zapoznajemy kogo$ z
buddyzmem. Nie zaczynajmy od wyk’radu 0 odrodzeniu,
karmie, Buddzie, Dharmie i Sandze, nie uzywajmy innych
nleznanych s’row i poje¢. Mozemy tez podkresllc ze bud-
dyzm uwaza rdéznorodnos$¢ religii na Swiecie za zjawisko
pozytywne, poniewaz dzieki temu kazdy ma mozliwosé
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znalezienia takiej filozofii i praktyki, jaka mu odpowiada.
Nie wszyscy muszg by¢ buddystami. Jesli rozmawiamy w
tym duchu, nasz rozmdwca nie poczuje sie zagrozony —
bedzie wiedziat, ze szanujemy jego religie i nie probujemy
go nawracac.

Ci, ktorzy majg rodziny, mogg zaprosi¢ matzonka i dzieci na
spotkanie z nauczycielem lub do buddyjskiego osrodka.
Niektorzy buddysci zaniedbujg swoje rodziny, poniewaz
ogromnie ich angazuje wizja pomagania wszystkim istotom
i stania sie budda. Praktykujg cierpliwos¢ wobec
wszystkich, z wyjatkiem Zzony i dzieci, oczekujac w do-
datku, ze domownicy zdejma z ich barkéw wszelkie obo-
wigzki — muszg miec przeciez warunki do medytacji! To
niewtasciwe podejscie. Jesli adeptom dharmy naprawde
zalezy na uwolnieniu sie od przywigzania do najblizszych, nie
powinni ich zaniedbywaé. Dharma polega na rozwijaniu
autentycznej mitosci i wspdtczucia wiasnie wobec ludzi, z
ktérymi mamy kontakt na co dzien, a nie wobec
abstrakcyjnych ,istot czujgcych", ktérych nigdy nawet nie
widzimy.

Jak postepowac w sytuaciji, kiedy rodzina i przyjacie-
le nie tylko nie popierajg naszego zainteresowania
buddyzmem, ale sg mu wrecz nieprzychylni?

Przede wszystkim przyjmijmy do wiadomosci ich uczucia i
nie gniewajmy sie na nich. Jesli bedziemy sie ztosci¢,
zaognimy tylko sytuacje. Z drugiej strony, nie nalezy rezy-
gnowa¢ z witasnych przekonan z powodu presji rodziny.
Ale ani buntownicze popisywanie sie praktyka, ani ukry-
wanie jej ze strachu przed reakcjg rodziny nie jest madrym
rozwigzaniem. Spréobujmy raczej dostosowacl sie do sytuacji
zewnetrznej, dbajgc zarazem, by praktyka zyta i rozwijata
sie w naszym wnetrzu. Jezeli na przyktad rodzina nie ak-
ceptuje ottarzyka z wizerunkami buddéw, mozemy trzymac
obrazki chociazby w ksigzkach i wyjmowac je tylko na czas
medytacji. Jest wiele sytuacji, w ktérych nasze zachowanie
moze przekonac innych o wartosci dharmy. Kiedy otoczenie
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zauwazy, ze jesteSmy cierpliwsi i bardziej tolerancyjni,
zainteresuje sie, jak zaszta w nas ta zmiana. Jesli
odwiedzajgc rodzicow, pomozemy im posprzatal i
wyniesiemy $mieci, by¢ moze bedg mile zaskoczeni i
pomyslg: ,Po raz pierwszy od czterdziestu lat syn pomaga
nam w domu. Moze jednak w tym buddyzmie co$ jest?".
Zona jednego z moich uczniéw, sama nie bedac buddystka,
przez dtugie lata bardzo wspierata go w praktyce i zache-
cata do udziatu w corocznym dziewieciodniowym odosob-
nieniu. Dlaczego? Poniewaz za kazdym razem, gdy wracat do
domu po takim odosobnieniu, byt tagodniejszy, bardziej
kochajacy i wyrozumiaty dla rodziny. Trudno przewidzie,
czy nasza rodzina i przyjaciele zainteresujg sie dharma.
Czasem moze nam sie wydawac¢, ze buddyzm to co$ w
sam raz dla naszego najlepszego przyjaciela; okazuje sie
jednak, ze sie pomylilismy. Bywa i na odwrot: myslimy, ze
kto$§ z naszej rodziny nie zechce nawet stucha¢ o duchowej
praktyce, a tymczasem okazuje sie bardzo otwarty i chetny
do rozmowy. Dlatego warto stuchaé przyjaciét i z wyczu-
ciem reagowac¢ na ich pytania. Taka postawa prowadzi do
gtebokich, otwartych rozméw. Jes$li natomiast bedziemy
narzuca¢ rozmoéwcom wiasny zestaw tematdéw — bardzo
predko ich zniechecimy.

Jak zaplanowa¢ rozktad codziennych zaje¢ medytacyj-
nych? Co witgczy¢ do praktyki?

Medytujcie w czystym i cichym pomieszczeniu, z dala od
telefonu i komputera. Mozna urzadzi¢ sobie maty ottarzyk.
Praktyka nabierze regularnosci i odpowiedniego rytmu, gdy
bedziecie siada¢ do medytacji codziennie mniej wiecej o
tej samej porze. Umyst jest zwykle bardziej wypoczety
rano, zanim zacznie sie codzienna krzatanina; dla wielu
0sob jest to najlepsza pora. Inni z kolei wolg medytowad
wieczorem. Sesje medytacyjne nie powinny by¢ ani za dtugie,
ani za krétkie. Mozna zaczg¢ od pietnastominutowych. Kiedy
zauwazycie, ze jesteScie w stanie siedzie¢ bez zmeczenia
jeszcze jakis§ czas — stopniowo je przedtuzajcie. Jesli
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chodzi o zestaw praktyk, stosujcie sig do zalecen waszego
nauczyciela. Mozna zaczg¢ od przyjecia schronienia i
wzbudzenia w sobie szlachetnej motywacji do praktyki.
Nastepnie warto koncentrowac sie na oddechu i — w za-
leznosci od tradycji, z ktérg jestescie zwigzani — wykonaé
jakis inny rodzaj medytacji. Czas medytacji to czas skupienia
i wyciszenia w samotnosci. Mozecie wtedy przemysle¢ swoje
dosSwiadczenia, przyjrze¢ sie swojemu zyciu, rozwija¢ swoje
zalety i cieszyC sie wiasnym towarzystwem — i, naturalnie,
towarzystwem buddoéw i bodhisattwow.

Czy aby witasciwie praktykowa¢ dharme, trzeba samotnie
medytowaé w gbrach?

Skadze znowu. Owszem, sg ludzie, ktorzy potrafig diugo
medytowa¢ w samotnosci i osiggna¢ wysoki stopien zrozumienia.
Aby jednak dlugie odosobnienie mogto przynies¢ rezultaty,
musimy najpierw zgromadzi¢ niematy potencjat zastugi i
zbudowaé mocne fundamenty z podstawowych praktyk
dharmy. Mozemy sie w ten sposéb przygotowywac do
odosobnienia, normalnie zyjac i praktykujgc miedzy ludzmi.
Pozwoli nam to integrowa¢ dharme z codziennym zyciem i
zarazem pracowac na rzecz spoteczenstwa. Z drugiej strony, jesli
rozpoczniemy odosobnienie, marzac o tym, jak to pewnego dnia
bedziemy wielkim joginem, podczas gdy stale nie potrafimy
zmierzy¢ sie z naszym wcigz gtodnym nowych wrazen
umystem — powrdcimy z tej wyprawy rozczarowani i
nieszczesliwi. O wiele madrzej jest praktykowa¢ w sposéb,
ktéry odpowiada faktycznemu stanowi naszego umystu i naszym
prawdziwym mozliwosciom.
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Jak zintegrowa¢ buddyzm z codziennym zyciem? Jak
zachowaé¢ rownowage miedzy pracg i duchowa
praktyka?

Starajcie sie, by rano, zaraz po przebudzeniu, waszg
pierwszg myslg byto: ,Dzisiaj nie chce nikogo skrzywdzi¢. Bede
pomagac innym ze wszystkich sit. Niechaj wszystkie moje dziatania
stuzg osiggnieciu stanu buddy dla dobra wszyst kich istot". Kiedy
wstaniecie, medytujcie przez chwile, aby nawigzac¢ tacznos¢ ze
spokojem, jaki macie w sobie, kontynuowaé proces poznawania
siebie i pobudzi¢ pozytywng motywacje na nowy dzien. W ciggu
dnia badZcie swiadomi swoich uczu¢, mysli, stéw i uczynkdéw. Jesli
Ztapiecie sie na ztych emocjach czy niewtasciwym
zachowaniu, stosujcieantidota, ktorych uczyt Budda. Aby
na przyktad przeciw dziata¢ przywigzaniu — mySicie o
nietrwatosci, chcac poskromi¢ gniew — medytujcie nad
cierpliwoscig, mitosScig i dobrocig. Oczywiscie, im wiecej nad
tym juz medytowaliscie, tym fatwiej bedzie wam teraz
odwotac sie do owych metod. W ciggu dnia zatrzymajcie sie
na chwile, skoncentrujcie na oddechu i sprébujcie skupic,
zanim pochtonie was znowu codzienny kotowrdt. Kiedy
dziatamy jak automat, jest nam trudno pozwoli¢ sobie na
przerwe — cho¢ wymaga ona raptem kilku minut. Krotkie
pauzy w toku codziennych zaje¢ to dobry zwyczaj. Ot,
chociazby odbierajgc telefon, zamiast automatycznie
podnosi¢ stuchawke, warto najpierw pomysleé: ,Obym
rozmawiat uprzejmie, z pozytkiem dla rozméwcy". Siadajac
przy biurku, mozna przed zabraniem sie do pracy
pooddychac¢ spokojnie przez kilka sekund. Stojgc w korku lub
na Swiattach, mozna rozejrze¢ sie wokot i pomyslec:
~Wszyscy ci ludzie dookota chcg — tak samo jak ja — zy¢ w
szczesSciu i unika¢ klopotow. Spoteczenstwo jest oparte na
relacjach wspotzaleznosci — korzystam z najrozmaitszych
owocow pracy tych ludzi, chociaz nie znamy sie
osobiscie". Warto réwniez mysle¢ w ten sposdb, kiedy ktos
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zajedzie wam droge. Mozna tez utatwiaé sobie pamietanie o
dharmie, uzywajac jako wygaszaczy ekranu w komputerze
mantry om mani padme hum czy haset: ,wspdiczucie",
L~uwaznosc¢" itp.

Wieczorem warto poswieci¢ nieco czasu, aby przeanali-
zowac, co przyniost dzien, oczysci¢ sie z ewentualnych
ztych uczynkdw, poczué satysfakcje ze zmian i pozytywnych
wtasciwosci, jakie w nas sie pojawiajg, i ofiarowac
nagromadzong zastuge na rzecz os$wiecenia wszystkich istot.
Nierzadko oczekujemy btyskawicznego osSwiecenia, jakiego$
~duchowego fast foodu". Nie chce nam sie poswieca¢ zbyt
wiele czasu i energii, by je osiagnac. Niestety, nie tedy droga!
Gtebokie zmiany zachodzg stopniowo. PowinniSmy sie
cieszy¢ rozwojem, jaki dokonuje sie w nas i w innych,
zamiast frustrowac sie tym, czego nie zrobiliSmy.

Co nalezy robi¢, kiedy pod wptywem otaczajgcych nas
ludzi stabnie nasza praktyka i panowanie nad przy
wigzaniem staje sie coraz trudniejsze?

Doskonatym lekarstwem jest codzienna praktyka medyta-
cyjna. Rano usigdzcie spokojnie i spedzcie jakisS czas na
rozpamietywaniu ujemnych stron przywigzania. Medytujcie
nad nietrwatoscig i $miercig, sprobujcie przywota¢ uczucie
mitosci i wspdtczucia dla innych. W ciggu dnia badzcie
Swiadomi tego, co myslicie, mdwicie i robicie. Jesli jestescie
do czego$ silnie przywigzani, probujcie zachowal chociaz
troche dystansu. Mozecie sie czu¢ jak bulimik na diecie,
ktory znalazt sie na przyjeciu i patrzy, jak wszyscy jedza
— nie jest fatwo przebywaé w poblizu obiektow
pozadania, pozostajac obojetnym. Z czasem, kiedy wasza
praktyka sie umocni i uniezaleznicie sie troche od docze-
snych pokus, bedziecie mogli obcowaé¢ z tymi ludzmi i
rzeczami, zachowujgc spokdj umystu. Jesli wiec przyjaciele
namawiajg was, byscie szli gdzieS czy robili co$, co
wywotuje nawroty dawnego nawykowego pozadania, ghiewu
albo zazdrosci, mozecie zaproponowacC alternatywna
rozrywke lub uprzejmie podziekowaC za zaproszenie. Jesli
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traktujecie Swoja praktyke powaznie, niebawem nawigzecie
nowe przyjaznie z ludzmi zainteresowanymi dharma, ktdrzy
bedg was wspierali w pozytywnych dziataniach.
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Rozdziat pietnasty

DZIALALNOSC SPOLECZNA I PROBLEMY
ETYCZNE

Jakie jest stanowisko buddyzmu wobec programow
pomocy spotecznej?

Sq czym$ niezbednym i jak najbardziej pozytywnym. Jako
buddysci staramy sie rozwija¢ wspdtczucie i mitos¢ wobec innych.
Ksztattujemy w sobie takg teoretyczng postawe — ale musimy
rébwniez dawac jej wyraz w dziataniu. Jego Swigtobliwos¢
Dalajlama moéwit niejednokrotnie, Zze buddysci mogliby brac
przyktad aktywnego wspodtczucia z chrzescijanskiej dziatalnosci
spotecznej. Zaktadanie szkdt, szpitali, hospicjéw, ustugi doradcze
i pomoc zywnoSciowa — to sposoby niesienia innym
bezposredniej pomocy. Kiedy jednak decydujemy sie na taka
prace, musimy wystrzegaC sie stronniczosci, pychy i gniewu.
ZarOéwno nasza postawa, jak i dziatanie majg by¢ nakierowane na
dobro innych.

Ludzie majg rozmaite zainteresowania i zdolnosci, dlatego
praktykuja dharme na wiele rdéznych sposobdw. Niektdrzy
koncentrujg sie na studiowaniu i nauczaniu, inni na dziatalnosci
spotecznej, jeszcze inni na medytacji. Nie wszyscy buddysci majag
zamitowanie do pracy spotecznej — ci, ktorzy dobrze sie w niej
czujg, moda ja taczyc¢ z praktykg dharmy.
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Czy buddysci aprobujg dziatalno$¢ spoteczng?

Jeszcze raz zaczne odpowiedz od ,To zalezy...". Zaleznie od tego,
jakg mamy motywacje, o jakie zmiany zabiegamy i jakie
stosujemy metody, nasza aktywno$¢ spoteczna moze byc¢
pozyteczna lub szkodliwa. Jesli jesteSmy zwolennikami polityki czy
metod stojgcych w sprzecznosci z podstawowymi zasadami
buddyzmu — niestosowaniem przemocy i tolerancjg — przynosi
to szkode. Nawet jesli popieramy polityke, ktérej celem jest
dobro innych, lecz nie mamy uczciwych intencji, w
ostatecznym rozrachunku nie da to dobrych rezultatow. Na
przyktad postawa moralnego oburzenia, ktora kaze postrzegac
innych czionkéw spoteczenstwa jako gtupich, samolubnych i
dajagcych sobg manipulowaé, rzadko bywa motywacja, z jaka
mozna sie konstruktywnie angazowa¢ w dziatalno$¢ spoteczna.
Jesli patrzymy na sytuacje przez okulary ,my kontra oni" i gtosi-
my, ze racja jest po naszej stronie, poniewaz to my — a nie oni —
dbamy o dobro catego spoteczenstwa, to nasza motywacja nie
rézni sie w zasadzie od tej, jakg przypisujemy ,im". Takie
podejscie prowadzi do pogardy dla drugiej strony — i znowu
wpadamy w kotowrodt przywigzania do tego, co jest nam bliskie, i
nienawisci do tego, co bliskie nie jest.

Problemy spoteczne i polityczne nie sg ani czarno-biate, ani
tatwe do rozwigzania. Wymagaja dalekosieznej wizji i
znacznego wysitku. I chociaz teoretycznie to rozumiemy, czesto
nasze stowa i dziatania $wiadczg o tym, ze szukamy szybkich i
latwych rozwigzan. Tymczasem musimy podjgé wysitek
rozwijania wspotczucia wobec wszystkich stron konfliktu,
poniewaz kazda z nich pragnie szczeScia i chce unikngé
probleméw. Jesli na przyktad uwazamy drwali za niszczycieli
Srodowiska naturalnego i obchodzi nas tylko i wytgcznie, by ich
powstrzymaé, to nasze spojrzenie jest bardzo ograniczone.
Drwale pragng szczescia tak samo jak my; tez majg rodziny na
utrzymaniu. Trzeba rozumie¢ ich punkt widzenia i szukac
takich rozwigzan, ktére dadza im inne mozliwosci
zarobkowania.
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Czy mozna usprawiedliwia¢ wiarg w przyszte odrodze
nia zgode na spoteczng niesprawiedliwos$¢? Czy z prawa
karmy wynika, ze powinnismy tolerowac¢ ucisk i
zniewolenie? Czy jesli dgzymy do nirwany, mamy
ignorowa¢ nieszczesScia tego Swiata i poszukiwacd
jedynie rozkoszy wyzwolenia?

Odpowiedz na wszystkie trzy pytania brzmi: ,Nie". Ludzie,
ktérzy nie rozumiejg zbyt dobrze buddyzmu, rozpowszech-
niajg czasem btedne koncepcje, w rodzaju: ,Skoro wszyscy
sie odradzamy, biedacy dostang swojg szanse na lepsze
zycie — nie musze wiec im teraz pomagac", albo: ,Ci,
ktérych przesladujg, musieli nagromadzi¢ mndstwo ztej karmy,
skoro doswiadczajg takich skutkéw. Gdybym préobowat
ratowaé ich z opresji, mieszatbym sie do ich karmy", czy
tez: ,Cierpienie jest nieodtgczne od kotowrotu wcielen. Nie
mozna nic na nie poradzi¢, a wiec zajme sie witasng praktyka i
nie bede sie przejmowat nieszczeSciami tego $Swiata". Takie
przekonania $wiadczg o niewtasciwym rozumieniu karmy i
nirwany. Podstawowe zasady buddyzmu to mito$¢ i
wspotczucie oraz wynikajgce z nich dziatanie prowadzace do
wyzwolenia. Cierpienie dosSwiadczane w tym Swiecie jest
rzeczywiscie wynikiem karmy — mozemy jednak wptywac na
jego zakonczenie lub ograniczenie. Chociaz osiggniecie
trwatego szczeScia w sansarze nie jest mozliwe,
powinniSmy podejmowac nieustanne wysifki, by
uszczesliwia¢ innych i przynosi¢ im ulge w cierpieniu.

Dziatalno$¢ spoteczna moze takze stworzy¢é warunki
dajace mozliwosé wprowadzenia innych na Sciezke dharmy.
Kto$, kto nie ma co jes¢, z pewnoscig nie zalntereSUJe sie
medytaCJq Ale jesli dostaje podstawowe pozywienie, to przestaje
cierpieC w sposob tak dojmujacy jak dotychczas, a dodatkowo
korzysta z kontaktu z zyczliwymi ludzmi. Moze to stac sie dla
niego impulsem do duchowej praktyki.
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Cztowiek nie jest samotng wyspg — potrzebujemy
kontaktu z innymi i wzajemnego wsparcia. Medytacja
natomiast jest samotnym dazeniem do madrosci i
wspodtczucia. Czy musimy wybiera¢ miedzy medytacjg a
dziataniem? Czy réwnowaga miedzy nimi jest mozliwa?

Jedno i drugie jest wazne. Dzieki medytacji usuwamy we-
wnetrzne przeszkody i rozwijamy swoje dobre strony, co daje
nam szanse na dobre kontakty z ludzmi. JeSli kto$ pragnie
leczy¢ innych, studiuje najpierw medycyne. Podobnie ktos, kto
mys$li o pomaganiu ludziom przez zaznajamianie ich z dharma,
musi najpierw sam studiowac i praktykowac nauki. Medytacja
zapewnia czas i przestrzen, ktore sg niezbedne do spojrzenia w
gtab siebie i koncentracji na rozwijaniu swoich cech pozytywnych
i ograniczaniu negatywnych. Natomiast praca na rzecz
spoteczenstwa daje mozliwoS¢ dziatania w zgodzie ze
zrozumieniem, jakie uzyskaliSmy przez medytacje. A kontakt z
ludZzmi jest czyms$ w rodzaju testu wskazujgcego nam, nad czym
jeszcze powinniSmy popracowal. Wreszcie, dziatanie na rzecz
innych wzbogaca naszg SwiadomosS¢ o wiele pozytywnych tresci,
dzieki czemu mozemy czyni¢ postepy w medytacii.

Kazdy z nas jest inny — kazdy bedzie probowat réwnowazyc
medytacje i dziatanie na swoj wtasny sposdb. Relacje miedzy nimi
mogg sie zmieniaC w miare uplywu czasu — raz bedziemy
bardziej aktywni, innym razem wybierzemy bardziej
kontemplacyjny sposdb zycia. Musimy jednak dba¢, by w okresach
medytacyjnych nasz altruizm nie stat sie czym$ wytgcznie
abstrakcyjnym i intelektualnym. Po dobnie, w czasie
zwiekszonej aktywnosci starajmy sie pamieta¢ o codziennej
medytacji pozwalajgcej zachowa¢ wewnetrzny spokodj, ktory z
kolei daje nam site do dziatania.

112



Jak unikng¢ syndromu wypalenia w pracy dla innych?

Jednym ze sposobdw unikniecia wypalenia jest kontrolo-
wanie swojej motywacji — nieustanne odnawianie wspoét-
czujgcego nastawienia. Inny to realistyczna ocena wtasnych
mozliwosci i podejmowanie realnych zobowigzan. Moze sie
zdarzy¢, ze tak bardzo przejmiemy sie ideatem bodhisattwy,
iz bedziemy sie zgadzac na udziat w kazdym niosacym pomoc
przedsiewzieciu, z jakim sie zetkniemy, nawet pomimo braku
czasu lub mozliwosci wypetnienia podjetych zobowigzan. W
rezultacie doprowadzimy sie do stanu wyczerpania lub do
ztosci na tych, ktorzy liczag na naszg pomoc. Zanim zatem
pode]mlemy sie czego$, powinnismy dobrze przemyslec cata
sytuacje i wtasne mozliwosci, po czym zobowigzaé sie do
zrobienia tylko tego, co Jestesmy w stanie zrobic.

Musimy przy tym pamietac, ze trudnosci i brak satysfakcji sg
nieodtagczng cechg sansary. Sprzeciw wobec sktadowania
odpadéw nuklearnych, przeciwstawianie sie prze-
Sladowaniom i zniewoleniu, przeciwdziatanie niszczeniu
laséw tropikalnych czy pomaganie bezdomnym to szla-
chetne przedsiewziecia. Jednakze, nawet jesli ich cel zo-
stanie osiggniety, nie rozwigze to wszystkich probleméw
tego Swiata. Gtowne zrodto cierpienia lezy bowiem w
umysle. Dopoki umysty ludzi owtadniete beda niewiedza,
pozadaniem i ztoScig, dopdty nie zapanuje na ziemi trwaty
pokdj. Dlatego tez jesli oczekujemy, Zze nasza spoteczna
dziatalno$¢ bedzie przebiegac gtadko, przywigzujemy sie do
rezultatdw naszych wysitkdow lub tez myslimy w stylu:
»Gdyby tylko udato sie to czy tamto, to problem bytby z
gtowy" — predko ogarnie nas zniechecenie, zobaczymy
bowiem, Ze nasze aspiracje nie tak tatwo wcieli¢ w czyn.
Musimy pamietaé, ze w kotowrocie wcielen sg stany lepsze i
gorsze, lecz wszystkie sg nietrwate i zaden nie przynosi
catkowitej wolnosci. Jesli jesteSmy realistami, mozemy pra-
cowac na rzecz $wiata, nie oczekujac, ze przemienimy go w
raj na ziemi. Mozemy rowniez kontynuowa¢ duchowg
praktyke, rozumiejac, ze doprowadzi ona w koncu do ustania
cierpienia — naszego wtasnego i innych.
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Czy nalezy pomagac¢ komus, kto sobie tego nie zyczy?

Kazda sytuacje nalezy rozpatrywac osobno. Powinnismy
zaczg¢ od zbadania swojej motywacji: dlaczego chcemy
pomagac? Moze myslimy, ze wiemy, co jest najlepsze dla
~tego biedactwa, ktére nie umie sie pozbierac"? Moze chcemy
czu¢ sie potrzebni? Jedli tak, to zapewne narzucamy sie
ludziom ze swoimi radami — wiec przed nami uciekaja.

Powinnismy takze upewnié sie, czy postepowaliSmy z
wyczuciem lub czy nasza pomoc nie podwazyta przy-
padkiem czyjego$ poczucia wiasnej wartosci. Czy prdbujac
pomoc, nie upokorzyliSmy kogos$? Czy nie rozwigzywaliSmy
czyjegos$ problemu w sposob, ktéry my uwazaliSmy za dobry,
bez pytania o zdanie osoby zainteresowanej? Jesli tak, to
nasza motywacja jest zapewne skazona egocentryzmem —
chociaz mysleliSmy, ze dziatamy dla czyjego$ dobra.

Zdarza sie tez, ze dziatamy w dobrej wierze i z wyczuciem,
lecz spotykamy sie z niechecig lub nawet jawng wrogoscig. W
takim wypadku powinniSmy zaprzesta¢ aktywnego
pomagania, ale nie zamyka¢ drogi do ponownego
kontaktu, gdyby ktos taki chciat sie do nas zwrdéci¢ o pomoc w
przysztosci. Jesli w efekcie nieudanej pomocy trzaskamy
drzwiami albo wyrazamy swoje niezadowolenie: ,Tyle dla
ciebie zrobitem, ty niewdzieczniku", mozemy jedynie
zwiekszy¢ niecheé drugiej osoby i sprawi¢, ze juz nie zwroci
sie do nas po pomoc. Czasami akceptacja, cierpliwos¢ i
powstrzymanie sie od dziatania sg najlepszym sposobem
pomocy.

Czy buddysci przejmujg sie ochrong Srodowiska na
turalnego?

Powinni. Niestety, wielu z nich wcigz za mato wie na ten
temat. Nawet kiedy problematyka ekologiczna pojawia sie w
nagtdwkach gazet, niektorzy buddysci unikajg choéby
najprostszych dziatan na rzecz Srodowiska, takich jak se-
gregowanie odpadow. A przeciez segregowanie tych
wszystkich puszek, stoikdw, butelek i gazet to nasza do-
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mowa praktyka uwaznos$ci. Wspotczucie i wzglad na in-
nych powinny sktania¢ nas do uzywania ekologicznych
opakowan w osrodkach dharmy i do segregowania odpadéw
tam, gdzie to mozliwe.

Jest jednak wielu buddystow na Zachodzie i w Azji,
ktorzy przejmujg sie ochrong $rodowiska i dziatajg w ra-
mach rdéznych spotecznych programoéw na jej rzecz. Warte
polecenia jest zwiaszcza Buddyjskie Stowarzyszenie na
Rzecz Pokoju (Buddhist Peace Fellowship — Box 4650,
Berkeley CA 94704), ktére moze udostepni¢ kanon lektur,
adresy zaangazowanych spotecznie organizacji buddyjskich na
catym Swiecie, a takze wczesniejsze numery swojego
Swietnego pisma. ,The Path of Compassion" (Droga Wspdt-
czucia), pismo redagowane przez Freda Eppsteinera i wy-
dawane przez Parallax Press, przedstawia buddyjska wizje
dziatalnosci spotecznej.

Czy nauki buddyjskie dajg konkretne wskazdéwki, jak
chroni¢ srodowisko naturalne?

Tak. Trzy najwazniejsze rzeczy, ktoérych nauczat Budda, to
zalezne powstawanie, ochrona zycia i mitujgca dobroc.
Nauka o zaleznym powstawaniu odnosi sie do wzajemnych
powigzan miedzy zjawiskami. Istoty czujgce i Srodowisko
potrzebujg siebie nawzajem, by przetrwa¢ — a za tem
ochrona s$rodowiska lezy w interesie ludzi. Buddysci sa
znani jako zwolennicy niestosowania przemocy i ochrony
zycia. Poniewaz zwierzeta, tak jak ludzie, sg zywymi
stworzeniami, buddysci opowiadajg sie za ochrong ging-
cych gatunkéw. Ponadto nauki buddyjskie, dajac wyraz
mitujgcej dobroci wobec nas samych, przysztych pokolen i
wszystkich istot, ktadg nacisk nie tylko na ochrone ziemi, od
ktorej zalezy zycie nas wszystkich, lecz takze na ochrone
kazdej formy istnienia na ziemi.

Jedng z gtéwnych przyczyn, dla ktérych rodzaj ludzki tak
okrutnie eksploatuje naturalne $rodowisko, jest pozadanie.
,Mie¢ wiecej i szybciej!" — to pragnienie popycha nas do
ograbiania ziemi ze wszystkich jej skarbéw i do ignorowania
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dtugofalowych konsekwencji takiego postepowania. Jesli
zmniejszymy swoje przywigzanie do posiadanych dobr
materialnych oraz chec¢ ich pomnazania, uczac sie zadowo-
lenia z tego, co juz mamy — bedziemy w stanie zy¢ w
wiekszej harmonii ze $rodowiskiem i innymi mieszkancami
naszej planety.

Co nauki buddyjskie méwig o prawach zwierzat?

Zgodnie z buddyjskimi naukami zwierzeta to zywe stwo-
rzenia, ktore doswiadczajg przyjemnosci i bolu i kochaja
zycie tak samo jak ludzie. Dlatego buddysci nie powinni po-
piera¢ usypiania bezdomnych kotow i psow. Nie powinni
rowniez tolerowac okrutnych eksperymentow na zwierze-
tach, straszliwych warunkéw, w jakich trzyma sie zwierzeta
przeznaczone na ubdj, ani zabijania zwierzat dla futer i
skér. Pomimo ze w naukach buddyjskich preferuje sie
wegetarianizm, nie narzuca sie tej diety jako obowigzko-
wej, wiec wielu buddystéw je mieso.

Dlaczego adepci niektérych szkét buddyjskich jedza
mieso, a innych — sg wegetarianami?

Tak, to moze zbija¢ z tropu: adepci therawady ze Sri Lanki i
potudniowo-wschodniej Azji jedza mieso, chinscy wy-
znawcy mahajany — nie, japonscy — tak, podobnie jak
Tybetanczycy, praktykujgcy wadzrajane. Roznice te wynikajg
z rozmaitego rozktadania akcentow w poszczegdlnych
tradycjach. Nauki therawady ktadg nacisk na poskromienie
przywigzania do obiektdw zmystow i opanowanie skton-
nosSci umystu do wprowadzania réznic: ,To lubie, a tego
nie". Dlatego tez mnisi, kiedy otrzymujg jatmuzne, przyj-
muja mllczaco i z wdziecznoScig wszystko, cokolwiek do-
stang — zarédwno produkty roslinne, jak i mieso. Gdyby
mnich stW|erd2|+ ~Nie moge ]esc migsa, daj mi, proszg,
wiecej warzyw", mog+by urazic swojego dobroczynce, a
poza tym UC|erp|a+aby jego praktyka nieprzywigzywania sig.
Dlatego wolno mu zjeS¢ mieso — ale pod warunkiem, ze
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pochodzi ono ze zwierzecia, ktérego ani nie zabit sam, ani
nie kazat zabi¢, oraz co do ktorego ma pewnos¢, iz nie byto
zabite specjalnie dla niego. A zatem, jesli chcemy
ofiarowa¢ mnichom jedzenie, powinniSmy pamietaé, ze
podstawowe wskazanie buddyzmu moéwi, by nie krzywdzi¢
innych — i w tym duchu wybiera¢ ofiarowywane
produkty.

W tradycji mahajany, ktéra przyjmuje za podstawe praktyke
nieprzywigzywania sie, ktadzie sie nacisk na wspétczucie
wobec innych istot. Dlatego doradza sie adeptom, by nie
jedli miesa — dzieki czemu unikng zadawania bdlu innym
istotom i uchronig ewentualnych rzeznikdw przed popet-
nieniem ztych uczynkdw. Méwi sie takze, ze petna gtupoty,
pozadania lub agresji energia zabitego zwierzecia moze miec
negatywny wpityw na cziowieka jedzacego mieso,
utrudniajgc mu rozwijanie wspétczucia. Dlatego ta tradycja
zaleca diete bezmiesng. Chinscy mnisi i mniszki przestrzegaja
jej Scisle, swieckim wolno je$¢ mieso.

Z kolei buddyzm japonski, nalezacy réwniez do tradycji
mahajany, w zasadzie zezwala i mnichom, i Swieckim na
jedzenie miesa. Przyczyna lezy w warunkach naturalnych:
dla mieszkancow Japonii zrodtem pozywienia zawsze byto
morze.

Tradycja tantryczna, czyli wadzrajana, dzieli sie na cztery
klasy. W dwéch nizszych kfadzie sie nacisk na zewnetrzng
czysto$¢ jako metode, ktéra pomaga adeptom rozwijac
czystoS¢ umystu. Dlatego ci praktykujgcy nie jedza miesa,
uwazanego za nieczyste. Z kolei w tantrze najwyzszej
jogi adept, wyéwiczony w nieprzywigzywaniu sie i we
wspotczuciu, praktykuje medytacje zwigzang z systemem
subtelnych energii. W tych praktykach duze znaczenie ma
silne ciato, dlatego wykonujacym je joginom zaleca sie
jedzenie miesa. Praktyki tantryczne tej kategorii wigzg sie z
przekszta’rcaniem zwyktych obiektéw przez medytacje nad
brakiem ,ja". Ich adepci dzieki mocy swej g+ebokiej
medytaCJl Jedzqc mieso, nie robig tego zachtannie i dla
przyjemnosci.
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W TybeC|e gd2|e panuje surowy, wysokogorsk| klimat,
dieta ogranicza sie w zasadzie do gorskiego jeczmienia,
produktéw mlecznych i migsa. Tybetanczycy musieli jesc
mieso, zeby przezy¢. Jednak Jego Swigtobliwos$¢ Dalajlama
zacheca wszystkich Tybetanczykéw zyjgcych na uchodzstwie w
krajach, w ktdérych sg dostepne pozywne warzywa i owoce,
aby w miare mozliwosci powstrzymywali sie od jedzenia
miesa.

Jesli uczniowie majg ktopoty ze zdrowiem, nauczyciel
moze im nawet zaleca¢ jedzenie miesa. Czynigc tak wzmac-
niajg ciato, by mogto stuzy¢ praktyce dharmy.

Budda zabroni+ wszystkim swoim uczniom — i wysSwie-
conym, i Swieckim — jedzenia miesa w trzech wypad-
kach: jesli pochodzi ono z wtasnorecznie zabitego zwie-
rzecia lub ze zwierzecia, ktére kazemy komus$ zabié
specjalnie dla nas, albo tez jesli mamy pewnos$¢ lub chocCby
podejrzenie, ze kto$ zabit zwierze po to, by nas pocze-
stowac. Jesli unikamy miesa uzyskanego w ktorykolwiek z
tych trzech sposobdw, nie uczestniczymy w zabijaniu. W
zwigzku z tym rodzi sie pytanie, czy mozna jes¢ mieso
kupowane w sklepie? Wielu nauczycieli uwaza to za do-
zwolone. Ja osobiScie uwazam, ze powstaje wowczas jakis
zwigzek karmiczny: potrzeby konsumentéw majg wptyw na
dostawy miesa, co z kolei wymaga zabijania. Mimo wszystko taki
zwigzek karmiczny ma inny charakter niz ten, jaki powstaje,
kiedy zabijamy zwierze wtasnorecznie.

Jezeli kto$ je mieso, buddyzm zaleca, by byto to raczej
mieso duzych zwierzat. Liczba stworzen zgtadzonych, by
przygotowal positek, jest wowczas mniejsza. Jedna krowa
traci zycie, aby zapewnié¢ wiele positkow wielu ludziom,
podczas gdy jedno danie z licznych drobnych krewetek
nasyci tylko jedng osobe. Ludzi jedzacych mieso zacheca sie
rébwniez, zeby wzbudzali w sobie wdziecznos$¢ i wspotczucie
wobec zwierzat, ktore stracity Zzycie, aby oni mogli sie
nasyci¢. Dzieki temu powstanie w nich pragnienie, by
szczerze praktykowa¢ dharme, poniewaz w ten sposéb
bedg mogli odwdzieczy¢ sie zwierzetom. Niewegetarianie
mogqg takze recytowa¢ mantre om ahbirakdy cara hung.
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Nalezy powtdrzy¢ jg nad miesem siedem razy i pomodli¢ sie
0 dobre odrodzenie zwierzecia.

Nie nalezy jednak zagladac¢ innym w talerze i przyczepiac
im etykietki ,dobrych" lub ,ztych" buddystéw. Ci, ktdrzy
jedzg mieso ze wspotczuciem i wdziecznoscig, mogg byc
bardziej rozwinieci duchowo niz wegetarianscy funda-
mentalisci, nietolerancyjni wobec wszystkiego, co odmienne
od wyznawanych przez nich pogladow. Kazdy z nas
powinien zyska¢ dobre rozeznanie co do poziomu swojej
praktyki, potrzeb organizmu i zrédet spozywanego pokarmu
— i zgodnie z tym ustalac¢ diete, nie nalegajgc przy tym,
by inni jedli to samo. To, co jemy, nie wptywa nanasze
oSwiecenie, ale to, co robimy z umystem — jak
najbardzie;j.

Czy oddawanie organdw na przeszczep jest z buddyj-
skiego punktu widzenia pozytecznym dziataniem?

Ofiarowanie czesci swojego ciata dla pozytku innych jest
bardzo szlachetne. W dzisiejszych czasach jest to znacznie
tatwiejsze niz kiedy$, na przyktad przeszczep nerek wy-
konuje sie dos$¢ czesto i bez wiekszych komplikacji. Rzecz
jasna, kazdy przypadek nalezy rozpatrywac indywidualnie,
z uwzglednieniem motywacji dawcy i stanu zdrowia biorcy.

Jesli natomiast chodzi o oddawanie organdw po $mierci,
ludzie podejmujg rozne decyzje, w zaleznosci od stanu
umystu i poziomu duchowej praktyki. W niektérych wy-
padkach usuwanie organdéw po ustaniu pracy serca, lecz
przed opuszczeniem ciata przez Swiadomos$¢, moze miec
szkodllwy wplyw na proces umierania. W |nnych sita wspot-
czucia dawcy organow moze by¢ tak wielka, ze pokona
zwigzane z operacjg niedogodnosci — oddanle organow
stanie sie wowczas najdoskonalszym aktem mitosSci. Decyzja
nalezy do nas.
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Jakie jest stanowisko buddyzmu wobec aborcji?

Wedtug buddyjskich nauk Swiadomos$¢ taczy sie z zaptod-
nionym jajem w momencie poczecia, a zatem embrion jest
zywqg ludzka istotg. Niechciana cigza to bardzo trudna sytu-
acja i warto sie zastanowi¢, jak pomodc osobie, ktdra sie w
niej znalazta. Nie ma tu sytuacji czarno-biatych, kazdy
przypadek jest wyjatkowy. I niezaleznie od tego, jaki wybor
zostanie dokonany, nie mozna unikng¢ cierpienia.

Obecnie w Ameryce toczy sie na temat aborcji goraca
dyskusja, w ktdrej kazda ze stron gtosi, ze ma racje. Wedtug
mnie obydwa obozy okazujg bardzo niewiele wspdtczucia i
ogromnie duzo gniewu. A przeciez wtasnie wspodtczucie dla
rodzicbw i niechcianego dziecka jest w tym wypadku
szczegllnie potrzebne. Trzeba znalez¢ najlepsze rozwigzanie
w sytuacji, z ktorej nie ma dobrego wyjscia, trzeba
rozwazy¢ krotko- i dtugoterminowe konsekwencje tego roz-
wigzania i ich wptyw zaréwno na rodzicéw, jak i na dziecko.
Aborcja moze na przyktad zakonczy¢ cigze i rozwigzac
problem na dzien dzisiejszy, ale w przysztosci rodzice moga
boryka¢ sie z trudnosciami emocjonalnymi, a karma, jaka
wytworzyli wspdlnie z lekarzem, wptynie niekorzystnie na
ich szczescie i pomysInosc.

Niewatpliwie potrzeba lepszej edukacji i doradztwa w
sprawach kontroli urodzin, zwitaszcza dla nastolatkdw.
Mtodziezy potrzebna jest takze realistyczna edukacja na
temat mitosSci i zwigzkédw. Jednak by moc tego nauczac,
dorosli muszg najpierw sami rozwing¢ w sobie zdolno$¢ do
mitosci i tworzenia udanych zwigzkéw, by stanowi¢ wzor
godny nasladowania. Oznacza to miedzy innymi konieczno$¢
uniezaleznienia sie od Wp’rywu bajek i hollywoodzkich
historyjek, w kregu ktérych sie wychowujemy. Powinno
sie takze polepszyc prace stuzb adopcyjnych, aby
skuteczniej pomagac parom, ktére chcg adoptowac dzieci.

Osobiscie, pochwalam wybor, jakiego dokonali biologiczni
rodzice moich adoptowanych krewnych i przyjaciét. Gdyby
zdecydowali sie na aborcje, nigdy nie poznatabym tych oséb,
tak bardzo mi dzisiaj drogich.
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Czy kontrola urodzin jest zgodna z
buddyjskiminaukami?

Tak, zezwala sie na metody, ktdre zapobiegajg poczeciu.
Kiedy jednak dojdzie juz do poczecia i z zaptodnionym
jajem potagczy sie $wiadomos¢, sytuacja zmienia sie catko-
wicie. Dlatego stosowanie pigutek wczesnoporonnych i
innych analogicznych $rodkdw uwaza sie za niezgodne z
naukami.

Jaki jest stosunek buddystow do kary Smierci?

Cztowiek nie posiada nic cenniejszego niz zycie — nawet
jesli ten cztowiek jest przestepcg. Buddyzm opowiada sie
raczej za resocjalizacjg badz wiezieniem niz karaniem $miercig.
Jednakze, jesli chce sie wiezi¢ innych, trzeba miec
wtasciwg motywacje. Nalezy pamieta¢, ze uwiezienie ma
chroni¢ cztowieka przed dalszym krzywdzeniem innych i
powodowaniem ztej karmy, ktéra wrdci kiedyS do niego,
przynoszac cierpienie. Pragnienie zemsty i czerpanie sa-
tysfakcji z karania innych to motywacja stojgca w sprzecz-
nosci z buddyjskim ideatem mitujgcej dobroci.

Czy buddyjskie nauki, w ktérych tak istotne jest
niestosowanie przemocy, dopuszczajg samoobrone?

Samoobrona nie musi sie wigzac¢ ze stosowaniem przemocy,
a niestosowanie przemocy nie oznacza, ze kazdy moze nam
wejS¢ na gtowe. Mozna szukac takich sposobdw chronienia
siebie przed krzywda, ktoére nie krzywdzag innych Ilub
wyrzadzajg im krzywde najmniejszg z mozliwych. Zawsze
tez, zanim zaczniemy dziataé, mozemy choéby przez chwile
sprébowa¢ by¢é mniej skoncentrowanym na sobie i
pomysle¢ o wspdtczuciu.

Kto$, kto troszczy sie o innych bardziej niz o siebie,
zdecyduje sie zapewne oddac¢ wtasne zycie, zamiast od-
biera¢ je komus$. Dawna przypowieS¢ méwi o pewnym
generale, ktory wpadt w furie, gdy pewien mnich odmoéwit
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mu odpowiedzi na pytanie. Dobywajgc miecza, generat
krzyknat: ,Czy wiesz, ze moge cie na to nadzia¢ bez chwili
namystu?!". Mnich odpart spokojnie: ,A czy ty wiesz, ze bez
chwili namystu moge sam sie na to nadzia¢?". Jesli nie
jesteSmy przywigzani do swojego ciata i nie chcemy
nikomu odbiera¢ zycia, mozemy pragng¢ oddac¢ wtasne,
gdy nas kto$ zaatakuje.

Wiekszo$¢ z nas jednakze nie jest zdolna do podjecia
takiego czynu z radosnym umystem. Jesli wiec sie zdarzy, ze
bedziemy musieli zabi¢ w samoobronie, w zadnym razie nie
cieszmy sie z tego, lecz odczujmy zal, Zze zadajemy
cierpienie. JeSli nie kieruje nami intencja wyrzadzenia
krzywdy, to karmiczny rezultat takiego czynu bedzie stabszy.
Site negatywnej karmy pomogg nam takze zmniejszy¢
praktyki oczyszczajace.

Jak postepowa¢ w czasie wojny lub gdy kto$
zagrazanaszym najblizszym?

Zawsze w trudnych sytuacjach lepiej szuka¢ rozwigzan, w
ktérych nie uciekamy sie do przemocy. Mozna je znalez¢, o ile
mys$li sie kreatywnie. Bez watpienia dyplomacja jest
bardziej skuteczna niz wojna. Niezaleznie od tego, w jak
trudnej jesteSmy sytuacji, zawsze mamy wybdr: mozemy
kogo$ ogtuszy¢ lub zrani¢ zamiast zabié. Szczegdlnie starannie
powinnismy rozwaza¢ swoje wybory, kiedy jest wojna.
Trzeba przemysle¢ korzysci i straty ptyngce z zabijania i
niezabijania w tym zyciu i w przysztych zywotach, trzeba tez
zbada¢, jaki wptyw moze mie¢ ten akt na nas i na
innych. Nastepnie nalezy wybra¢ to, co uznaliSmy za naj-
lepsze (lub najmniej szkodliwe), chociaz zapewne nie bedzie
to tatwe ani proste.

Jak sobie radzi¢ z insektami w domu?
Jest mnostwo pomystowych sposobdéw pozbycia sie insek-

tow bez zabijania. Cho¢ zabiera to troche czasu, mozna
wynies¢ mrowke na zewnatrz na kawatku papieru, a pajgka
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czy karalucha ztapa¢ do plastikowego pojemnika i zrobi¢ z
nim to samo. Kiedy jednak pomyslimy o konsekwencjach
zabijania i o tym, ze kazdy owad kocha zycie tak samo jak my,
nie bedziemy zatowa¢ dodatkowego wysitku.

Czy sg sytuacje, w ktdrych zabijanie jest dozwolone?

~Jedna z opowiesci o poprzednich odrodzeniach Buddy
Sakjamuniego jako bodhisattwy opisuje go jako kapitana
okretu. Otéz, dowiedziat sie on, ze jeden z wio$larzy chce
zabi¢ i obrabowac pieciuset kupcéw, ktérzy ptyneli jego
statkiem. Ogarneto go wielkie wspdtczucie — nie tylko
wobec potencjalnych ofiar, lecz takze niedosztego zbrod-
niarza, ktéry musiatby doswiadczy¢ okrutnych karmicznych
rezultatow wielokrotnego morderstwa. Co wiecej, wyrazit
zyczenie wziecia na siebie wszelkich negatywnych skutkow
karmicznych tego zabodjstwa. Z takg motywacjg zabit
wios$larza — a poniewaz byta ona czysta, karmiczne skutki
zabdjstwa okazaty sie niewielkie, natomiast sita nagroma-
dzonego dobra tak potezna, ze zaprowadzita go na Sciezke
bodhisattwy.
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Rozdziat szesnasty

KOBIETY | DHARMA

Czy dosSwiadczenie wyzwolenia i oSwiecenia jest dane
zarowno mezczyznom, jak i kobietom?

Poglady w tej kwestii sg rézne w réznych buddyjskich tra-
dycjach. Wedtug nauk wadzrajany wyzwolenie i o$wiecenie
jest dostepne dla wszystkich, niezaleznie od ptci. Natomiast
w therawadzie i mahajanie uwaza sie, ze cho¢ mozna
wyzwoli¢ sie z sansary jako kobieta, to dla osiggniecia cat-
kowitego oSwiecenia trzeba ostatnie z odrodzen przezy(: W
ciele mgzczyzny. Osiggnawszy stan buddy, jest sig juz poza
rozréznieniem: mezczyzna — kobieta. Istota oSwiecona
moze objawia¢ sie w jakimkolwiek ciele, ktdre przynosi
pozytek innym — i ludzkim, i zwierzecym; i meskim, i
kobiecym.

Ludzka pte¢, podobnie jak wszystkie inne zjawiska, ist-
nieje, poniewaz zostata nazwana. Etykietke danej pitci przy-
klejamy do danego ciata w zaleznosci od jego biologicznego
uksztattowania. Méwigc ,jestem kobietg" Iub ,jestem
mezczyzng", mamy na mysli to ciato, w ktérym odrodzili-
Smy sie w tym zyciu. W minionych zywotach przychodziliSmy
na ten $wiat w rozmaitych ciatach, zaréwno jako kobiety,
jak i jako mezczyzni. Kiedy podczas medytacji
obserwujemy swoéj oddech lub umyst, mozemy bez trudu
stwierdzi¢, ze nie sg one ani meskie, ani zenskie. Innymi stowy,
nie ma w nas zadnej wrodzonej meskosci czy kobiecosci. Nie ma
zatem powodu, by pojeciom ,meski" i ,kobiecy" przypisywac
wiecej trwatosci, niz jej w istocie maja.
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Czy kobiety mogg sktadac ofiary i odmawia¢ modlitwy
podczas menstruacji? Czy wolno im w tym czasie
medytowac?

Oczywiscie tak. Odmawianie im do tego prawa to czysty
przesad.

Czy praktyka dharmy sprawia kobietom wiecej
trudnosci niz mezczyznom?

Nie mozna uogdlnia¢ — kazdy cztowiek jest inny. Sg kobiety, u
ktorych cykl menstruacyjny wywotuje zmiany emocjonalne. Mozna
sie jednak nauczy¢, jak sobie z tym radzi¢. Przeciez mezczyzni tez
miewajg humory. Moim zdaniem, gtdéwng przyczyng, ktora
hamuje kobiety, jest brak wiary w siebie i ograniczone widzenie
witasnych mozliwosci — co z kolei jest efektem panujgcego w
spoteczenstwie systemu wartosci i wychowania w takiej, a nie
innej rodzinie. Jezeli myslimy, Zze czego$ nie umiemy, nie
bedziemy nawet prébowac tego zrobic. Ile talentdw marnuje sie
w ten sposdb! Kobiety — inteligentne istoty ludzkie — spetniajg
wszelkie niezbedne warunki, by owocnie praktykowaé dharme i
osiggac oswiecenie. A wiec do dzieta! Sukces praktyki zalezy od
zaufania do wiasnych mozliwosci i od wysitku, jaki w nig
wktadamy — nie od cudzych opinii. Historia zna liczne przykfady
kobiet, ktore osiggnety wyzwolenie i oswiecenie®. Therigatha,
niektére sutry mahajany i tantryczne biografie opisujg historie
wielu buddystek, ktére staty sie arhatami, bodhisattwami i
buddami. Wspodtczesnie takze mamy do czynienia z kobietami,
ktore spetniajg sie w medytacji, nauczaniu i prowadzeniu
osrodkow dharmy.

4
] edIﬁlijski tekst zaliczany do kanonu therawady, na ktdry sktadajgsie piesni mniszek (przyp.
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Czy kobiety dziataty w buddyjskich instytucjach na
réwni z mezczyznami?

W wiekszosci kultur Zachodu i Azji pozycja spoteczna kobiet
byla nizsza niz mezczyzn, a co za tym idzie, ograniczano ich
aktywno$¢. W ostatnim czasie na Zachodzie nastgpity duze zmiany
w zakresie pozycji i mozliwosci zawodowych kobiet; w Azji
jednak nic sie¢ nie zmienito. W VI wieku p.n.e., za czasow
Buddy Sakjamuniego, uwazano, ze kobiety majg by¢
podporzadkowane mezczyznom i ich role spoteczne byly bardzo
ograniczone. Stosujac sie do panujgcych w Indiach regut, Budda
ustanowit, ze podczas wspdlnych zgromadzen mniszki majag
siedzie¢ za mnichami, z tytu, i otrzymywacé positek w drugiej
kolejnosci, a jako wspodlnota zakonna powinny pozostawac pod
kuratelg mnichéw. Nie miato to nic wspolnego z opinig Buddy na
temat inteligencji i zdolnosci kobiet; takie byly po prostu
uwarunkowania  spoteczne. W  buddyzmie  przeciez
pierwiastek meski symbolizuje metode na Sciezce do o$wiecenia,
pierwiastek kobiecy natomiast — madrosc.

Pomimo ze Budda poczatkowo odmawiat przyjmowania kobiet
do zakonu, po jakims$ czasie zgodzit sie na ich wysSwiecanie, i tak
powstaty pierwsze wspolnoty mniszek. W owczesnych Indiach
byt to krok rewolucyjny. W owych czasach kobiety byty przeciez
uwazane za wiasno$¢ mezczyzn — najpierw w domu ojca,
pdzniej w domu meza, a na staros¢ — w domu syna. To, ze
Budda w najmniejszym stopniu nie negowat mozliwosci
osiggniecia wyzwolenia i oSwiecenia przez kobiety i, co wiecej,
zachecat je do praktyki, udzielajac im $wiecen zakonnych,
byto w OAwczesnym spoteczenstwie czym$ doprawdy
wyjatkowym. Buddyzm — obok dzinizmu — byt w tamtej
epoce jedyng religig, ktora udzielata kobietom Swiecen
zakonnych.

Pomimo Zze w buddyjskich naukach zawsze uznawano
zdolno$¢ kobiet do praktykowania dharmy i osiggniecia
o$wiecenia, w buddyjskich instytucjach — za przyczyna
uprzedzen kulturowych — zajmowaty one drugorzedne
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miejsce. Jednakze wewnetrzna praktyka duchowa to co$
catkiem innego niz zewnetrzna wtadza i uznanie. Ci, ktorzy
szczerze praktykujg, troszczg sie raczej o to pierwsze. Nie
oznacza to jednak, ze kobiety majg radosnie akceptowad
uprzedzenia kulturowe. Przeciwnie — nalezy im prze-
ciwdziataé, z tym Zze naszg motywacjg nie powinna by¢ w
tym wypadku duma ani zto$¢, lecz pragnienie, by wszystkie
istoty, kobiety i mezczyzni, mogty praktykowac we
witasciwy sposéb i osiggna¢ oswiecenie.

W buddyzmie przyjetych jest kilka stopni $wiecen dla
kobiet: osoba, ktdra utrzymuje osiem podstawowych wska-
zan, nowicjuszka ($ramanerika), mniszka tuz przed przy-
jeciem koncowych $lubow (S|ksamana) I w petni wyswie-
cona mniszka (bhikszuni). Zakres $wiecen dostepnych
adeptkom buddyzmu jest zrdznicowany, zalezy od kraju i
odzwierciedla stosunek azjatyckich spoteczenstw do prak-
tykujacych w regule klasztornej kobiet. W Chinach, Korei i
Wietnamie kobiety mogg przyjmowac $wiecenia wszystkich
stopni. Wyksztatcone i aktywne spotecznie kobiety sg tam
czesto wielkimi duchowymi mistrzyniami. Warto doda¢, ze
w Chinach mniszki przewyzszajq liczebnie mnichdw.
Catkiem inaczej jest w Tajlandii, gdzie wyzsze Swiecenia sg
dostepne tylko dla mezczyzn, totez kobiety, ktére przyjety
osiem podstawowych wskazan, zajmujg tam ambiwalentna
pozycje pomiedzy stanem duchownym a $wieckim. Na Sri
Lance kobietom wolno przyjmowac dziesie¢ wskazan i ich
pozycja jest w podobny sposéb nieokreSlona. W Tybecie
udziela sie kobietom $wiecen nowicjatu — Swiecenia
wyzszych stopni nie przyjety sie w tamtejszej tradycji. I
cho¢ w Tybecie bylo wiele duchowych mistrzyn, dzisiaj
niewiele Tybetanek naucza dharmy.

Reprezentantki tych buddyjskich tradycji, w ktorych nie ma
przekazu petnych Swiecen, sg dzi$ zainteresowane zmiang
tej sytuacji. Zarowno mnisi, jak i mniszki prowadzg studia
nad ustaleniem sposobu, w jaki mozna by przekazywac
Swiecenia pomiedzy poszczegdlnymi tradycjami. Jest juz
wiele kobiet, zaréwno z krajow Zachodu, jak i z Azji, ktére
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przyjety wyzsze Swiecenia wedilug tradycji chinskiej,
koreanskiej czy wietnamskie;j.

Co mozna zrobi¢ dla polepszenia sytuacji mniszeki
praktykujgcych kobiet?

Buddyzm, w miare rozpowszechniania sie na Zachodzie,
odchodzi od uprzedzen kulturowych wobec kobiet,
poniewaz zachodnia kultura ich nie toleruje. Co wiecej,
uprzedzenia takie szkodza nie tylko kobietom, ale réwniez
mezczyznom. Dzisiaj na Zachodzie kobiety sa
aktywnymi dziataczkami buddyjskich organizacji, czesto
sprawujg funkcje przywddczyn i nauczycielek. Dyskry-
minacja ze wzgledu na pte¢ wcigz jednak istnieje, musimy
wiec by¢ czujni — powinniSmy m.in. pilnowa¢, aby do
buddyjskich ttumaczen, rytuatdéw i nauczania na Zachodzie
nie przedostaty sie tego rodzaju uprzedzenia. W szczegol-
nosci wszystkie ttumaczenia buddyjskich tekstow i modlitw
powinny by¢ neutralne w odniesieniu do ptci — powinny na
przyktad, kiedy mowa o bodhisattwach, nazywaé ich nie
»,Synami Buddy", lecz ,duchowymi dzie¢mi Buddy".

Zarébwno na Zachodzie, jak i w Azji buduje sie obecnie
nowe zenskie klasztory i osrodki edukacyjne. Potrzebuja
one funduszy na dziatalno$¢ wiasng i na wspomaganie rozwoju
dharmy. Potrzebne sg Srodki na dtugie odosobnienia kobiet, na
programy pomocy spotecznej, publikacje ksigzek o dharmie i
prace translatorskie. Warto, aby ludzie, ktérzy pragng dawac
ofiary na rozwdj dharmy, mieli to na uwadze.

Od 1987 roku regularnie odbywajg sie miedzynarodowe
buddyjskie konferencje kobiece. Powstata Sakyadhita —
miedzynarodowa buddyjska organizacja kobiet. Ukazujg sie co
najmniej dwa miedzynarodowe biuletyny dla buddystek, wzrasta
pragnienie polepszenia sytuacji praktykujgcych kobiet w réznych
sferach ich Zycia. Widok reprezentantek réznych kultur i
tradycji, ktére zjednoczyty sie we wspdlnym pragnieniu
praktykowania i studiowania nauk Buddy jest niezwykle
inspirujacy.
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Rozdzial siedemnasty

MNISI, MNISZKI | LUDZIE SWIECCY

Jakie sg konsekwencje przyjecia $lubow zakonnych?

WysSwiecenie faczy sie ze zlozeniem $lubowan, ktdére zostaty
ustanowione przez Budde, i podjeciem wysitku, by wcielac je w
zycie. Polega ono na zobowigzaniu sie $lubujgcego, ze nie bedzie
szedt bez zastanowienia za kazdym impulsem, lecz skieruje swoja
energie — zaréwno fizyczng, jak tez werbalng i psychiczng — w
konstruktywnga, pozytywng strone. Sluby nowicjatu polegajg na
ztozeniu dziesieciu $lubowan, ktére zobowigzuje sie wciela¢ w
zycie. W tradycji tybetanskiej dzieli sie owe dziesie¢ wskazan na
trzydzieSci sze$¢ bardziej szczegdtowych. Petne wysSwiecenie
pocigga za sobg przyjecie ponad dwustu lub ponad trzystu
wskazan — liczba ta zalezy od tradycji przekazu oraz od tego,
czy $lubujacy jest mnichem czy mniszka.

Swieccy takze mogg przyjmowac wskazania. Jest to tak zwane
piec wskazan S$wieckich: nie zabijaé, nie kras¢, porzuci¢
niewtasciwe zachowania seksualne, nie ktama¢ i nie
przyjmowac Srodkow odurzajgcych. Swieccy moga réwniez,
jesli sobie tego zyczg, przyjaC osiem wskazan. Trzy dodatkowe
polegajg na wyrzeczeniu sie, po pierwsze, $piewu, tanca, gry na
instrumentach, bizuterii, perfum i kosmetykéw, po drugie,
zajmowania miejsca na wysokich i kosztownych siedziskach
i tozach, i po trzecie — spozywania positkdw po potudniu.
Ten, kto przyjmuje osiem wskazan, nie Slubuje etycznych
zachowan seksualnych, lecz celibat. Istnieje tez mozliwos¢
przyjecia oSmiu wskazan tylko na jeden dzien. Mozna to
zrobi¢ dowolnego dnia, zwykle jednak czyni sie to podczas
nowiu lub petni ksiezyca, lub tez podczas buddyjskich swiat.
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Kledy kto§ pragnie zosta¢ mnichem lub mniszka czy
przyJac pie¢ wskazan $wieckich, prosi nauczyC|eIa 0 wy-
Swiecenie. JeSli nauczyciel uzna, ze uczen jest wiasciwie
przygotowany — przeprowadzi odpowiednia ceremonie.

Jakie sg korzysa z bycia mnichem lub mniszkg? Czy
trzeba mie¢ Swiecenia zakonne, zeby praktykowac
dharme?

Aby praktykowac¢ dharme, nie trzeba by¢ mnichem ani
mniszka. Przyjecie Swiecen to indywidualny, osobisty wybar.
Historia zna liczne przyktady $wieckich mezczyzn i kobiet,
ktorzy osiggneli wysoki stopien duchowego rozwoju. Warto
poznawac ich biografie i nasladowac ich.

Bycie osobg wysSwiecong ma jednakze swoje korzysci:
zyjac zgodnie ze wskazaniami, cztowiek tworzy pozytywny
potencjat. Dopoki mnich lub mnlszka nie tamie S$lubowan,
nieustannie wzbogaca swojg $wiadomos¢ pozytywnym|
impulsami — nawet, gdy $pi. A takze, co oczywiste, osoba
taka ma wiecej czasu na praktyke i mniej spraw jg rozprasza
— zycie rodzinne pochtania przeciez duzo czasu i energii.
Dzieci wymagajg uwagi i trudno jest medytowaé, kiedy
bawig sie i hatasujg w poblizu. Ludzie, ktérzy uwazajg zycie
rodzinne za przeszkode, ktdrzy pragng uspokoi¢ umyst i
zgromadzi¢ jak najwiekszy zaséb pozytywnego potencjatuy,
mogg podjac decyzje o przyjeciu Swiecen, by dzieki temu miec
sytuacje bardziej sprzyjajgca praktyce.

Jak powinien praktykowa¢ cztowiek swiecki?

W taki sam sposob, jak wszyscy inni: starajac sie zapano-
wacé¢ nad umystem. W niektorych buddyjskich kulturach lu-
dzie zbyt nisko oceniajg wtasne mozliwosci. Czesto mysla:
Jestem cztowiekiem Swieckim. Stuchanie nauk, $Spiewy i
medytacja to zajecie mnichdw i mniszek. To nie dla mnie. Ja
tylko chodze do S$wiatyni, wykonuje poktony, sktadam
oflary i modte sie za pomysInos¢ mojej rodziny". Te czyn-
nosci s3 godne pochwaty, ale Swieckich buddystéw sta¢ na
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znacznie gtebsze zycie duchowe — na poznawanie nauk
Buddy i wcielanie ich w codzienne zycie. Duze znaczenie ma
regularne stuchanie nauk i, kiedy to mozliwe, praktykowanie
w odosobnieniu. JesSli bedziemy to robié, zrozumiemy
gtebokg prawde i piekno dharmy. W przeciwnym razie
istnieje niebezpieczenstwo, ze bedziemy ,kadzidlanymi bud-
dystami" — ludzmi, ktorzy chodza do $wiatyni i uroczyscie,
ale z niewielkim zrozumieniem ofiarowujg buddom kadzidta.
Tacy buddysa gdy zapyta¢ ich o jakie$s kwestie dotyczace
nauk, majg trudnosci z odpowiedzig. To smutne. Na szczescie
W|elu buddystow zarowno w Azji, jak i na Zachodzie, gorliwie
medthJe i studiuje dharme. To dobry znak.

Swieccy buddyéci mogg ponadto przyjgc dozywotnlo piec
wskazan; mogg takze w szczegdlne dni przmeowac osiem
wskazan. Dzieki temu Swiadomie pracujg nad uwaznoscig i
rozwijajg swoj pozytywny potencjat. Warto takze, by brali
udziat w weekendowych odosobnieniach i wyktadach
organizowanych w Swigtyniach i osrodkach dharmy, a w
czasie wakacji udawali sie na dtuzsze odosobnienie.

Odpowiedzialno$¢ za przetrwanie i rozwdj nauk Buddy
spoczywa zaréwno na mnichach i mniszkach, jak i na Swiec-
kich. Jesli dharma ma dla nas warto$¢, jesli chcemy, aby
istniata i rozwijata sie, to jesteSmy odeW|edZ|aIn| za to, by w
miare swoich mozliwosci studiowac jg i praktykowac.

Czy ludzie nie wstepujg do stanu duchownego po to,
zeby uciec od trudow codziennego zycia?

Kazdy, kto szczerze praktykuje, zamiast uciekaé¢ od rze-
czywistosci, prébuje docieka¢ jej istoty. Uciekamy od rze-
czywistosci, gonigc za doraznymi przyjemnosciami czy roz-
praszajgc sie ogladaniem telewizji, robieniem zakupdéw albo
piciem alkoholu — te zajecia odciggajg nas bowiem od
refleksji nad nietrwatoscig czy prawem przyczyny i skutku.
Z punktu widzenia dharmy sg one formg lenistwa, poniewaz
nie ma w nich miejsca na wysitek stuzacy opanowaniu
przywigzania, gniewu i gtupoty. Ci, ktérzy stawiajg takie
pytanie, sadzg zapewne, ze praca, sptata kredytu i
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posiadanie rodziny to wtasnie te wyzwania, ktore stanowia
o ,trudach codziennego zycia". Znacznie wiekszym
codziennym trudem jest jednak bycie uczciwym wobec sa-
mego siebie i dostrzeganie swoich btednych pogladow i
szkodliwych zachowan. Dla ludzi, ktérzy modlg sie i me-
dytujg, dowodem sukcesu nie bedzie ani posiadto$¢ ziem-
ska, ani konto w banku, ale na pewno nie sg oni leniwi i
nieodpowiedzialni. Pozby¢ sie gniewu, przywigzania i
ignorancji, przeobrazi¢ destrukcyjne nawyki ciata, mowy i
umystu, to ciezka praca. Zeby zosta¢ budda, potrzeba
ogromnego, dtugotrwatego wysitku.

Jesli kto$S zostaje mnichem lub mniszka, sadzac, ze dzieki
temu bedzie miat tatwiejsze zycie, to jego intencje sa
nieuczciwe i zapewne nie znajdzie zadowolenia w klasz-
torze. Przyczyny cierpienia — przywigzanie, ignorancja i
ztos¢ — podazajg za nami wszedzie. Nie potrzebujg pasz-
portu, zeby wyjecha¢ z nami do innego kraju, ani nie zo-
stajg za furtg klasztorng. Gdyby dla unikniecia ucigzliwosci
zycia wystarczyto ogoli¢ gtowe i zatozy¢ mnisie szaty, to
chyba wszyscy juz by to zrobili! Ale to nie takie proste,
niestety. Dopoki drzemig w nas przywigzanie, ignorancja i
gniew, nie unikniemy problemdéw, niezaleznie od tego, czy
jesteSmy wysSwieceni czy nie.

Niektdrzy sadza, ze mnichami i mniszkami zostajg ludzie,
ktérzy nie radzg sobie w zyciu. ,Moze mieli ktopoty rodzinne
albo nie szto im w szkole, albo nie mogli dosta¢ dobrej pracy.
Zamieszkali wiec w $wigtyni i przyjeli Slubowania, zeby mie¢ dach
nad gtowq i jakie$ zajecie". Jesli rzeczywiscie kto$ chce zostac
mnichem z takiego powodu, to nie ma w’raéciwej motywacji i
udzielajgcy $wiecen mistrzowie powinni usunac takg osobe z
klasztoru. Ci natomiast, ktdrzy przyjmuijq swm;cema z wiasciwg
motywacjg, maja silne pragnienie, by rozwuac swoje mozliwosci,
zapanowac nad swym umystem i pomagac innym.
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Czy wszyscy mnisi i mniszki $lubujg celibat? Czy
niektorym wolno wstepowac w zwigzki matzenskie?

Wszyscy, ktorzy przyjeli Swiecenia, $lubowali réwniez celibat.
Jedynie w Japonii rozwineta sie tradycja $wieckich duchownych.
Nie $lubujg oni celibatu i wolno im zaktadaé rodziny. Niektorzy z
nich golg gtowy i noszg szaty, inni tego nie robia.

W buddyzmie tybetanskim cztowiek Swiecki majgcy swojg
rodzine moze by¢ jednoczeSnie duchowym nauczycielem.
Nauczyciele ci z szacunku dla dharmy noszg czasami szaty
podobne do mnisich; nie sg to jednak szaty mnisie. Bywa to
mylgce dla tych, ktérzy nie dostrzegajg rdéznic miedzy szatami;
zastanawiajg sie potem, dlaczego ktos, kogo biorg za osobe
duchowng, nosi dtugie wtosy. Dlatego wtasnie Jego Swigtobliwos¢
Dalajlama poprosit $wieckich nauczycieli, zeby obszywali swoje
szaty biatg obwddka — ten szczegdt odroznia Swieckich jogindw
od mnichéw.

Czy mozna przyja¢ Swiecenia tylko na jaki$ czas czy
tez czyni sie to na cate zycie?

To zalezy od tradycji. Na przyktad w Tajlandii mezczyzna
moze by¢ mnichem przez kilka tygodni czy miesiecy i
potem wréci¢ do Swieckiego zycia. Z tej mozliwosci ko-
rzysta wiekszo$¢ tajskich mtodziencéw; takie wysSwiecenie
poczytuje sie za wielki honor dla rodziny. W innych trady-
cjach Swiecenia zakonne przyjmuje sie na cate zycie. Jesli sie
jednak zdarzy, ze klasztorne zycie nie przynosi komus$
zadowolenia, zawsze ma mozliwos¢ zwrdcenia $lubowan i
powrotu do $wieckiego zycia. Czasem osobom, ktére
przyjmujg na rok osiem wskazan mahajany, nauczyciel po-
zwala nosi¢ tradycyjne szaty, mimo Zze faktycznie pozostaja
ludZzmi Swieckimi.

133



Jaka jest relacja miedzy sanghg (mnichami i mnisz-
kami) a swieckimi praktykujgcymi?

Zgodnie z zamierzeniem Buddy zadaniem sanghi jest prze-
strzega¢ wskazan, studiowac¢ i praktykowa¢ dharme oraz
nauczac i prowadzi¢ ludzi $wieckich. Ci z kolei majg za-
pewnia¢ wspolnocie zakonnej $rodki do zycia: dach nad
gtowa, odziez, pozywienie i lekarstwa. Taki podziat rél
dawat osobom duchownym wiecej czasu na studia i medy-
tacje, umozliwiajac im czynienie postepéw w duchowym
rozwoju i sprawne nauczanie innych cztonkéw spoteczen-
stwa. Ta wzajemna relacja utrzymata sie — w réznym stopniu
i w réznych formach — we wszystkich buddyjskich
tradycjach. Na przyk’rad w chinskim buddyzmie zen (cz'an)
prace uwaza si¢ za czesc praktyki: mnisi i mniszki zajmujg
sie zaréwno uprawa roli, jak i studiami i medytacjg. Z kolei w
Tajlandii w klasztorach SciSle przestrzega sie reguty
stanowigcej, ze mnichom nie wolno obracaé pieniedzmi;
Swieccy nie tylko zapewniajg klasztorom Srodki do zycia, ale
réwniez pomagajg w pracach fizycznych na ich terenie.

W Azji mnisi i mniszki z reguty sg otaczani szacunkiem i
opiekg, poniewaz tamtejsze spo+eczer’15twa wysoko cenig
praktyke dharmy. Mnisi i mniszki nie powinni jednak za-
pominaé, ze ich wtasciwym zadaniem jest stuzenie innym.
Jesli osoba wyswiecona wbije sie w dume z powodu otrzy-
mywanych datkow i powazania, jakim jest darzona, ucierpi
na tym jej praktyka.

Na Zachodzie relacje miedzy buddystami Swieckimi i
duchownymi wcigz sie jeszcze ksztattujg. Na pewno na ich
ksztatt wptynie demokratyczna i mniej zhierarchizowana
struktura zachodniego spoteczenstwa. Ma to swoje dobre i
zte strony. Na przykiad potrzeby finansowe zachodnich
wspolnot zakonnych nie zawsze s3 zaspokajane przez
klasztory czy osrodki. W rezultacie cze$¢ mnichow i mniszek
musi pracowac, aby zarobi¢ na utrzymanie. Inni majg bardzo
skromne $rodki, wystarczajace na przezycie, ale juz nie na
leczenie, dtugie odosobnienie czy wyjazd do miejsca, w
ktorym udzielane sg nauki.
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Czy przyjecie Swiecen oznacza wyrzeczenie sie
rodziny i przyjaciét?

W zadnym wypadku. Mnich, ktéry decyduje sie nie zakta-
da¢ wtasnej rodziny, nie odtrgca tym samym swoich rodzicow
czy rodzenstwa. I chociaz mnisi starajg sie wyzwoli¢ od
przywigzania do swoich rodzin i przyjaciot, nadal kochaja
ich i sg im wdzieczni za ich dobroé. Starajg sie przy tym nie
ogranicza¢ swoich uczu¢ do wybranej, niewielkiej grupy
ludzi. Ogarniajagc mitosciag wszystkie istoty, o0soby
wyswiecone probujg rozwija¢ bezstronng mitujgcg dobroc:
kazda istota ma by¢ dla nich jak cztonek rodziny. Dzieki
temu, ze oczyszczajg i rozwijajg swdj umyst, mnisi i mniszki
mogg prowadzi¢ innych ku trwatej szczesliwosci, jaka przy-
nosi dharma. Zdajg sobie sprawe, ze jest to wielkie dobro-
dziejstwo nie tylko dla ich rodzin, ale tez dla catego spote-
czenstwa. Nawet jezeli nie uda im sie dO]SC w tym zyciu
dowielkich duchowych osiggnie, starajg sie byc¢ daleko-
wzroczni i pracowac na rzecz dtugotrwatego szczescia i
pomysinosci. By¢ moze myslg: Jezeli bede zyt Swieckim
zyciem, dojdg do gtosu moje szkodliwe sktonnosci i zaczng
krzywdzi¢ innych, a samemu sobie stworze przyczyny nie-
szczeSliwego odrodzenia. Czy bede mog+ wowczas pomoc
mojej rodzinie i wszystkim innym? Jesli zas bede praktykowat
dharme, rozwing sie moje zdolnosci i bede w stanie lepiej
pomagac innym". W taki sposéb mnisi, cho¢ nie zyjg zyciem
rodzinnym tak jak reszta spoteczenstwa, sercem pozostajg
zwigzani zaréwno ze swoimi bliskimi, jak i ze wszystkimi
innymi istotami.

Co powinni robi¢ rodzice, gdy ich dziecko zostaje
mnichem lub mniszkg?

Powinni sie cieszy¢. To dla nich znak, ze sprawdzili sie
jako rodzice, wpajajac dziecku zasady moralne i troske o
innych. Niektérych rodzicdw wiadomos¢, ze ich dziecko chce
iS¢ do klasztoru, wytrgca z réwnowagi. Bojg sie, ze nie
bedzie szczesliwe ani zabezpieczone finansowo. Inni z kolei
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sie ztoszczy: ,Tyle wydaliSmy na twoje wyksztatcenie! Kto
sie nami zajmie na staro$¢, jesli ty zamkniesz sie w
klasztorze?".

Trzeba zrozumie¢, ze rodzice, ktérzy tak podchodzg do
sprawy, majg dobre intencje i pragng dobra swoich
dzieci. Jednak rodzina, kariera zawodowa i pozycja mate-
rialna to nie jedyna droga do szczeScia i zadowolenia.
Rodzice Buddy Sakjamuniego tez sie martwili, kiedy ich syn
porzucit luksusowe zycie w patacu, aby poszuklwac
nieprzemijajacego szczesScia, jakie daje oSwiecenie. Rodzice,
ktorzy rozumieja dharme, beda zaréwno pragnac aby ich d2|ecko
byto szczesliwe i teraz, i w przysztosci, jak i rozumieé, ze droga
do tego szczescia jest wiasnie praktyka religijna. Beda sie
cieszy¢, ze ich dziecko poswieca swoje zycie szlachetnym celom
dharmy.

Czy przyjecie $wiecen to bolesne wyrzeczenie?

Przyjecie $wiecen nie powinno by¢ wyrzeczeniem. Wy-
Swieceni nie powinni czué¢, ze majg ochote na cos$, czego nie
mogq zrobi¢, bo przyjeli $wiecenia. Jesli tak czujg, to nie beda
szczeSliwi w klasztorze. Rezygnacje z negatywnych dziatan
nalezy widzie¢ nie jako ciezar, lecz jako radosng ulge. Takie
nastawienie powstaje, kiedy kontemplujemy prawo przyczyny i
skutku. Kiedy sktadamy $lubowania, bez wzgledu na to, czy jest
to pie¢ swieckich wskazan, czy tez Sluby zakonne, zaczynamy od
wzbudzenia w sobie witasciwej postawy — wyrzekamy sie
zabijania, kradziezy, ktamstwa i innych ztych uczynkéw. Moga
nam sie pozniej zdarzy¢ chwile stabosci, kiedy bedziemy czué
pokuse, by robi¢ te rzeczy. Przyjecie wskazan daje nam
determinacje, by nie robi¢ tego, czego naprawde nie chcemy
robi¢. Zatézmy na przyktad, ze bardzo nie chcemy zabijac, ale
kiedy w mieszkaniu pojawiajg sie karaluchy, mamy ochote
siegng¢ po S$rodek owadobdjczy. Jesli jednak Slubowalismy nie
zabija¢, bedziemy o tym pamietali i nie ulegniemy niszczacej
checi zrobienia czego$ ztego. Przy takim podejsciu Slubowania nie
Sg ograniczeniem, lecz majg moc wyzwalajgcg, poniewaz
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pomagajg nam uwolni¢ sie od nawykowych, niezdrowych
sktonnosci.

Zdarzajg sie czasem buddysci, zarowno Swieccy, jak i
wyswieceni, ktérzy mimo tego, Ze praktykuja,
majgwyjatkowo trudny charakter i ciezko z nimi
wytrzymacd. Dlaczego tacy sg?

Nie wszyscy buddysci sg juz buddami! Niektorzy nie trak-
tujg powaznie wskazan Buddy dotyczacych etyki. A tym,
ktérzy to robig, przemiana umystu musi zajgc¢ troche czasu.
Rozpuszczanie gniewu nie jest tatwym zadaniem. Znamy to
przeciez z witasnego doswiadczenia. Jes$li tatwo tracimy
panowanie nad sobg, to aby powstrzymac sie od wybuchu,
nie wystarczy, jesli sobie powiemy: ,Nie powinienem tego
robi¢!". Aby unikng¢ wpadania w koleiny znanych, lecz
szkodliwych emocji i zachowan, musimy praktykowa¢ w
sposOb wtasciwy, zachowujac ciggtos¢ praktyki. Jezeli przez
dtuzszy czas bedziemy w ten sposdb ¢wiczy¢ swdj umyst,
nauczymy sie kierowa¢ energie w inng strone.

Musimy byc¢ cierpliwi i wobec samych siebie, i wobec
innych. Wszyscy mierzymy sie z tym samym wewnetrznym
wrogiem — szkodliwymi postawami, ztymi uczuciami oraz
karmicznymi  $ladami  poprzednich uczynkéw. Czasem
konfrontujemy sie z nimi odwaznie i z determinacjg, czasem
jednak dajemy sie ponieS¢ ztosSci, zazdrosci, pozadaniu czy
dumie. Kiedy przegrywamy z negatywnymi emocjami, nie
ma sensu o0sgdzaé¢ sie ani obwiniaé. Potepianie i
krytykowanie innych, kiedy sa w podobnej sytuacji, tak
samo do niczego nie prowadzi. Poniewaz wiemy, jak trudno
jest sie zmieni¢, musimy zdoby¢ sie na cierpliwo$¢ takze
wobec innych.

Podazamy tg samg duchowg droga, probujmy wiec zy¢ w
zgodzie z innymi i mie¢ wyrozumiato$¢ dla ich stabosci.
Nasze zadanie nie polega na wytykaniu palcem i napomi-
naniu: ,Czemu nie starasz sie bardziej? Czemu nie panujesz
nad soba?". Nasze zadanie to pytanie samego siebie: ,Dla-
czego sie bardziej nie staram? Dlaczego tak mnie ztosci ich
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zachowanie?". Powinnismy tez zapytac siebie: ,Co moge
zrobié, zeby im pomoc?".

Chociaz wszyscy, ktérzy praktykujg dharme, sg niedoskonali,
nie znaczy to, ze niedoskonate sg metody, ktorych nauczat Budda.
Znaczy to raczej, ze albo dana osoba nie praktykuje dobrze danej
metody, albo jej praktyka nie jest jeszcze wystarczajgco
ugruntowana. Nauki Buddy sg doskonate i kazdy, kto bedzie je
wiasciwie i wytrwale praktykowat, bedzie w koncu zdolny do
przemiany siebie i do wielkich duchowych osiggniec.
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Rozdzial osiemnasty

NAUCZYCIELE

Czy koniecznie trzeba mie¢ duchowego nauczyciela? Jak
go znalez¢?

Przewodnictwo i pomoc jednego lub kilku wykwalifikowanych
nauczycieli duchowych sg bardzo przydatne. Ksigzki dostarczajg
nam wiadomosci, natomiast nauczyciel moze odpowiedzie¢ na
pytania i na wtasnym przyktadzie pokaza¢, jak wcielaé nauki w
zycie. Mozna mie¢ wiecej niz jednego nauczyciela, jednak
zazwyczaj tylko jeden sposrdd nich staje sie naszym mistrzem,
~rdzennym" nauczycielem.

Mamy obowigzek poszukiwa¢ wykwalifikowanych nauczycieli.
To bardzo wazne, zwitaszcza na Zachodzie, z jego wszechobecnym
.duchowym supermarketem". Nie kazdy, kto naucza, ma
osiggniecia duchowe, nie kazdy nawet przestrzega zasad
moralnych. Zanim zostaniemy czyim$ uczniem, musimy najpierw
go poznaé. Warto wiec bywaé na wyktadach rdéznych
nauczycieli, zwraca¢ uwage na ich zachowanie, bada¢ wartos¢
udzielanych przez nich nauk i dopiero wyrobiwszy sobie opinie
— podjac¢ decyzje.

Jakie cechy powinnismy bra¢ pod uwage, wybierajac
nauczyciela?

Wykwalifikowani mistrzowie kierujg sie zasadami moral-
nymi, majg rozlegle doSwiadczenie medytacyjne i wtasciwe
zrozumienie pustki. Odbyli dogtebne studia i posiedli bardzo
dobrg znajomos¢ buddyjskich tekstéw, mogg wiec nauczac
wielu aspektow dharmy. Majg tez dobre relacje z wtasnymi
nauczycielami. Nauczajac, kierujg sie dobrem uczniéw. Nie
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pragng rozgtosu ani pieniedzy. Maja duzo wspotczucia i
C|erpI|WOSC| i pomagajg swoim uczniom bez wzgledu na ich
btedy i upadki. Ich nauczanie jest zgodne z podstawowymi
zasadami buddyzmu. Nie zmieniajg sensu dharmy po to, by
zdoby¢ wiecej ucznidw albo wiecej pieniedzy.

Czy wszyscy nauczyciele dharmy sg mnichami?

Nauczycielami mogg by¢ zarowno osoby duchowne, jak i
Swieckie. Podczas gdy ci ostatni mogg mie¢ rodziny, mnisi
zawsze przestrzegajg celibatu. Wybierajagc nauczyciela,
szukajmy takiego, ktdéry bedzie dawat nam dobry przyktad, i
podazajmy za nim.

Jak nalezy odnosi¢ sie do nauczycieli?

Jezeli cenimy zalety swoich nauczycieli i traktujemy ich z
szacunkiem, przynosi nam to niewatpliwg korzys$c¢: od-
czuwanie szacunku powoduje bowiem, ze otwieramy sie na
ich nauki. Jezeli poza tym wspomagamy ich materialnie i
wspieramy w ich dziatalnosci, bedg mieli wiecej czasu, aby
naucza¢, my za$ zdobedziemy wartoSciowe doswiadczenie i
stworzymy pozytywny potencjat. To, co najwazniejsze w
naszym stosunku do nauczycieli, to rozwazanie i
praktykowanie nauk, ktérych nam udzielajg. Bez wzgledu na
to, czy otrzymujemy nauki osobiscie, czy w wiekszej grupie
uczniéw, dharma jest przekazywana dla naszego dobra.
PowinniSmy wiec wciela¢ jg w zycie najlepiej, jak umiemy.

Szacunek dla nauczycieli i stuchanie ich wskazoéwek nie
sprowadza sie w zadnym wypadku do ulegania niezdrowej
fascynacji. Niektorzy mowig o potrzebie ,oddania sie"
duchowemu przewodnikowi. Naprawde jednak tym, co
nalezy odda¢, jest szkodliwa egocentryczna postawa i ne-
gatywne emocje — nie madros¢, zdrowy rozsadek i odpo-
wiedzialno$¢ za wtasne zycie. Je$li nauczyciel kaze nam
zrobi¢ co$, co stoi w sprzecznosci z podstawowymi zasa-
dami buddyzmu, powinni$my odmédwic.
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Miatam do czynienia z kobietami, ktorym ich mistrzowie
proponowali kontakt seksualny. Kiedy odmawiaty, tracity
pewno$¢ siebie, a nawet czuty sie winne, poniewaz my-
Slaty: ,To przeciez wysoki lama. Moze s3g jakie$ wazne
powody jego postgpowania, ktorych nie rozumiem?". Ko-
blety nie powinny watpi¢ w siebie. Jesli w Jakler sytuacji
czuja sie niezrecznie, niech powiedzg o tym wprost i odejdg. Sa
tez kobiety, ktérym pochlebia, ze nauczyciel zwraca na nie
uwage, i sadzg, ze seksualne przezycia z lamg zaowocujg
jakim$ szczegdélnym doswiadczeniem duchowym. Uleganie
takiej pokusie prowadzi do rozczarowania i bdlu — dlatego
nalezy jej unikac.

Co wiecej, Slepa mitos¢ do nauczycieli jest czym$ nie-
stosownym — to w istocie zaborczo$¢ wobec nich i za-
zdro$¢ o innych ucznidw. Rolg lamoéw jest prowadzi¢ nas do
oSwiecenia, a nie zaspokajaC nasze potrzeby emocjonalne.
Duchowi nauczyciele nie sg substytutem rodzicow ani
terapeutow.

Czasem nauczyciele mogg wytkngé nam btedy. Robig to ze
wspotczucia, dla naszego dobra. W takim wypadku
powinnismy przemysle¢ swoje postepowanie i wykorzystac
te okazje, zeby dowiedzie¢ sie czego$ o sobie. Powinnismy
nastepnie zastosowa¢ sie do odpowiednich wskazowek
dharmy, by zmieni¢ szkodliwy sposéb mysSlenia i poprawic
niewtasciwe zachowanie.

Co myslec i jak postepowac, jesli widzimy, ze na-
uczyciel dharmy albo osoba duchowna zachowuje
sie niestosownie?

Musimy najpierw upewnié¢ sie, ze mamy konstruktywne
podejscie do sprawy, a nastepnie sprébowac co$ z tym
zrobi¢. Usprawiedliwianie czyjego$ niestosownego zacho-
wania nie jest wtasciwe, a oburzanie sie i robienie awantur
nie stuzy ani nam, ani innym. To normalne, ze czujemy sie
rozczarowani, kiedy ktoS, kogo szanujemy, zachowuje sie
niestosownie. Warto jednak zada¢ sobie pytania: ,Czy
jestem rozczarowany i zty, bo ten kto$ nie jest taki, jak ja
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chce? Czy tez martwie sie, bo by¢é moze ma kiopoty i po-
trzebuje pomocy?". Jest duza rdznica miedzy pierwszym i
drugim podejSciem. Pierwsze jest egocentryczne — jesteSmy
zli, bo ktos$, kogo mieliSmy za idola, zachowuje sig nie tak,
]ak oczeklwallsmy Drugie jest wspo’rczumce i nastawione
na dobro tej osoby Badzmy wiec Swiadomi swoich
oczekiwan i starajmy sie rozwija¢ wspétczujacg postawe.

Nastepny krok to zastanowienie sie, jaka pomoc bedzie
najlepsza w danej sytuacji. Kazda sytuacja jest przeciez inna. W
niektérych wypadkach wystarczy zwrocic¢ sie bezposrednio
do takleJ osoby i zapytac o motywy jej zachowania. W innych
by¢ moze lepiej jest porozmawiaé z jej z nauczycielem lub
przyjaciétmi. W niektérych sytuacjach nalezy postepowacd
dyskretnie, inne wymagajg publicznej dyskusji. W kazdych
okolicznosciach jednak powinniémy postepowac uczciwie i
ze wspotczuciem — bez oskarzen i bez obtudy.

Jak zwracac sie do duchowych nauczycieli? Co znacza
tytuty: lama, rinpocze, gesze, ajahn, rosi i sensei?

Warto zapytac swojego nauczyciela, w ]akl sposob nalezy
sie do niego zwraca¢. Mnichéw tytutuje sie zwykle »CZCi-
godny", chociaz niektérzy z nich wolg, gdy zwracacC sie
donich ,bracie" lub ,siostro". Tytutu ,ajahn" uzywa sie w tra
dycji therawady w odniesieniu do starszego mnicha
lubnauczyciela. W japonskim buddyzmie zen funkcjonujg ty
tuty ,sensei" i ,rosi". Pierwszy odnosi sie do nauczyciela,
drugi do kogo$, kto osiggnat okresSlony stopien rozwoju
duchowego. W tradycji tybetanskiej mamy do czynienia z
lamg, rinpocze oraz gesze. Tytut ,lama" (odpowiednik
sanskryckiego ,guru") oznacza nauczyciela — obdarza sie
nim szczegdlnie szanowanych mistrzow. Ale nazywa sie tak
rowniez osobe, ktdora odbyta trzyletnie odosobnienie
medytacyjne. ,Rinpocze" odnosi sie do rozpoznanej inkar-
nacji duchowego mistrza, a takze do osobistego nauczyciela
— jako wyraz szacunku. ,Gesze" to buddyjski tytut naukowy
— odpowiednik doktoratu z buddyzmu.
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tatwo pogubic sie w tytutach i pomyli¢ tytut z faktycznymi
osiggnieciami. Co wiecej, niektdérzy lubig tytuty i uzywaja
nawet kilku, chociaz ich duchowe osiggniecia sg niewielkie,
podczas gdy inni sg skromniejsi i nie zgadzajg sie na
uzywanie wobec nich tytutdw, pomimo swej gtebokiej
wiedzy i doswiadczenia w nauczaniu buddyzmu. Nie dajmy
sie zwieS¢ tytutom. Kiedy chcemy zosta¢ czyim$
uczniem, upewnijmy sie przede wszystkim co do wiedzy i
osobistych zalet nauczyciela.
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Rozdziatl dziewietnasty

RODZINA | DZIECI

Co mowi sie w buddyjskich naukach o mitosci i mat-
zenstwie?

Mito$¢ jest na ogot skazona przywigzaniem — dlatego zresztg
tak wiele matzenstw konczy sie rozwodem. Kiedy zako-
chujemy sie w wyidealizowanym obrazie drugiej osoby, a
nie w konkretnym, zywym cztowieku, mamy duzo niere-
alistycznych oczekiwan. Na przyktad wiele osob na Zachodzie
oczekuje od partnera, ze zaspokoi ich wszystkie
emocjonalne potrzeby. Gdyby nam kto$ powiedziat: ,Ocze-
kuje, ze zawsze bedziesz dla mnie czuly, zawsze bedziesz
mnie wspierat, bedziesz mnie rozumiat bez wzgledu na to, co
zrobie, i zaspokoisz wszystkie moje potrzeby emocjonalne"
— ¢6z moglibySmy mu odpowiedzie¢? PowiedzielibySmy na
pewno, ze nie jesteSmy doskonali i ze wybrat dla swoich
oczekiwan niewtasciwg osobe. Zdajac sobie z tego sprawe,
nie stawiajmy swoim partnerom nierealistycznych
wymagan.

Kazdy cztowiek ma inne zainteresowania i potrzeby emo-
cjonalne. Dlatego potrzebujemy wielu przyjaciot i krewnych.
W dzisiejszych czasach, kiedy ludzie tak czesto zmieniaja
miejsce zamieszkania, utrzymywanie szeregu dtugotrwatych
przyjazni moze wymagal pewnego wysitku. Podejmujac
go, umacniamy nasze przyJaC|eIsk|e zZwigzKi.

Aby romantyczna WIQZ mogta przetrwa¢ probe czasu,
potrzeba czego$ wiecej niz zakochanie. Musimy kochac
partnera jako cztowieka i jako przyjaciela. Fascynacja ero-
tyczna, z ktorg wigze sie zakochanie, nie jest wystarczajaca
podstawq dla d+ugotrwa+ego ZWIaZkU Taki zwigzek musi
opierac¢ sie zarowno na gtebokiej mitosci i trosce, jak i na
odpowiedzialnosci i zaufaniu.
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Co wiecej, nikt z nas nie rozumie siebie catkowicie. W
jakim$ zakresie sami dla siebie pozostajemy zagadka.Tym
bardziej inni — zawsze bedzie w nich dla nas co$ z
tajemnicy. Dlatego nigdy nie powinnismy — przy]awszy
poze znudzonego ktory poszukuje mocnych wrazen —
zaktada¢, ze wszystko juz o drugiej osobie wiemy, bo zyjemy
Z nig tak dtugo. GdybySmy mieli $wiadomos$¢, ze drugi
cztowiek jest tajemnicg, okazywalibysmy partnerowi ciggta
uwage i zainteresowanie. Takie zainteresowanie to jeden z
warunkow dtugotrwatego zwigzku.

W jaki sposéb buddyzm moze dopomdc w zyciu
rodzinnym?

Harmonia rodzinna to rzecz wielkiej wagi. Rozwdd jest
zawsze traumatycznym przezyciem, zarédwno dla dorostych,
jak i dla dzieci. Jesli dorosli sadzg, ze gtdwnym celem ich
matzenstwa jest przede wszystkim czerpanie przyjemnosci,
to nietrudno o kitétnie i rozpad rodziny. Gdy nie dostaje sie
tyle przyjemnosci, ile by sie chciato, rodzi sie narastajgce
niezadowolenie, zaczynajg sie kidtnie i zwigzek sie rozpada.
Wielu ludzi szuka sobie coraz to nowych, kolejnych
partnerdw, ale ciggle nie udaje im sie osiggng¢ zadowolenia.
To dobry przykiad tego, jak dazenie do wiasnej przy-
jemnosci przynosi bol zarowno nam samym, jak i innym.

Jezeli oboje partnerzy starajg sie zy¢ w zgodzie z dharmg,ich
zwigzek bedzie bardziej satysfakcjonujacy. Kiedy kazda ze
stron ma silne postanowienie, by postepowal etycznie i
rozwijaC bezstronng mitujgcg dobro¢ wobec wszystkich istot,
mogg wspieraC sie nawzajem w rozwoju duchowym i w
praktyce. Jezeli na przykitad maz lub Zona zniecheci sie i
zacznie zaniedbywac praktyke dharmy, partner moze mu
pomac powrdci¢ na duchowg droge przez szczerg rozmoweg i
+agodna zachete. Jesli majg dzieci, moga pomagac sobie
nawzajem, by kazde z nich miato czas zaréwno na spokojna
refleksje, jak i na zabawe z dzie¢mi.
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Chot¢ wychowywanle dzieci jest czasochtonne, rodzice nie
powinni uwazac go za przeszkode; w praktyce dharmy Moga
bardzo duzo dowiedzie¢ sie o sobie od swoich dzieci, moga
wspiera¢ sie nawzajem, stawiajgc czoto wyzwaniom
rodzicielstwa w duchu buddyjskich zasad i wartosci.

Wiele osdb, pod wptywem wspotczesnej mysli psycho-
logicznej, przypisuje wiekszos¢ swoich problemoéw prze-
zyciom z dziecinstwa. Jezeli przy tym obwiniajg rodzicow
(,Mam problemy z powodu tego, co robili moi rodzice,
kiedy bytem dzieckiem"), prowadzi ich to do poczucia winy i
do leku, ze skrzywdzg wtasne dzieci. Takiego rodzaju
niepokdj nie sprzyja ani wychowywaniu dzieci w zdrowy
sposOb, ani odczuwaniu wspotczucia dla samego siebie.
Postrzeganie witasnego dziecinstwa, jakby byto chorobg, z
ktorej musimy wyzdrowieé, przynosi szkode i nam samym,
i naszym dzieciom.

Nie nalezy, oczywiscie, ignorowa¢ krzywd, jakie wy-
rzgdzono nam w dziecinstwie, ale réwnie wazne jest, by
pamieta¢ o mitosci i dobroci, jakich zaznaliSmy od swoich
rodzin. Bez wzgledu na to, jaka byta wdwczas nasza sytu-
acja, otrzymaliSmy od mnych takze wiele dobrego. Jesli
bed2|emy o tym pamietac, zaczniemy odczuwac¢ wdziecz-
no$¢, jaka w naturalny sposdéb zywi sie wobec swoich
dobroczyncow Gdy sie to stanie — bedziemy mogli taka
samg dobroc¢ i troske przekaza¢ wiasnym dzieciom.

Co dharma moze da¢ dzieciom? W jaki sposdb prze-
kazywac im nauki Buddy?

Istota nauk Buddy to nie krzywdzi¢ innych i jak najwiecej
im pomagac. Sg to zasady, ktore zarowno buddyjscy, jak i
niebuddyjscy rodzice pragng wpoi¢ swoim dzieciom, gdyz
utatwiajg one zyczliwe wspotzycie z ludzmi. Dzieci uczg sie
przez nasladownictwo, a wiec najlepszym sposobem
przekazywania im wartosci jest zycie w zgodzie z nimi. Nie
zawsze jest to tatwe. Jesli jednak rodzice starajg sie
szczerze praktykowac, dzieci bedg miaty w ich osobach
pozytywny przyktad.
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Wychowywanie sie w buddyjskim domu przynosi
wielekorzysci. Je$li w domu jest oftarzyk, dzieci moga
pomagac¢ w sprzataniu go i uczestniczy¢ w sktadaniu ofiar.
Jedna z moich przyjaciétek robi kazdego ranka ze swojg
trzyletnig coreczky trzy poktony przed wizerunkiem Buddy.
Potem dziecko daje Buddzie prezent — owoc albo ciasteczko
— i dostaje od niego co$ w zamian — zwykle ofiare z
poprzedniego dnia. Dziewczynka uwielbia ten rytuat.
Dzieci lubig muzyke — mozemy zadbaé, by stuchaty melodii
modlitw, mantr i buddyjskich piesni, a nie tylko slogandw
reklamowych i rymowanek. Wielu rodzicéw Spiewa
niemowletom mantry, kiedy sg smutne lub Spigce; malen-
stwa zwykle dobrze reagujg na ich tagodne wibracje. Znam
tez rodzine, w ktérej piecioletni synek prowadzi modlitwe
podczas ofiarowania jedzenia przed positkiem. Sg to proste,
lecz gtebokie sposoby uczestniczenia rodzicow i dzieci w
duchowej wspélnocie.

Buddyjskie rodziny mogg na przyktad spotykaé sie co
tydzien lub co miesigc, aby wspdlnie medytowaé. Edukacja
religijng naszych dzieci nie musi zajmowac sie kto$ inny —
taka grupowa rodzinna praktyka moze by¢ dla rodzicéw i
dzieci okazjg do wspodlnego spedzenia czasu w spokoju, z
dala od codziennego pos$piechu i zgietku. Moze by¢ tez
»grupg wsparcia" dla buddyjskich rodzin. Mtodsze dzieci
mogtyby Spiewac piesni, modlitwy i mantry, uczy¢ sie po-
ktondw, sktadania ofiar na oftarzyku oraz krotkich ¢wi-
czen oddechowych. Ze starszymi dzie¢mi rodzice mogliby
na przyktad bawi¢ sie w teatr: niech przedstawiajg
»,Czarne charaktery", ktére myslg wytagcznie o sobie, i po-
zytywnego bohatera, ktéry cudze szczesScie przedktada nad
wiasne. Tego rodzaju zajecia uczg dzieci rozwigzywania
probleméw i ukazujg rozne skutki réznych zachowan. Ro-
dziny moga takze wspdlnie odwiedza¢ buddyjskie osrodki i
Swiagtynie.

Wspélne czytanie buddyjskich ksigzek dla dzieci i ogladanie
programéw o buddyzmie to koIeJna propozycja
rodzinnych zaje¢ edukacyjnych. Przyjemne i pouczajgce za-
razem mogg by¢ zwykte rozmowy z dzie¢mi, podczas ktdrych
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rodzice czesto bywajg zaskoczeni otwartoscig dzieci na takie
idee, jak reinkarnacja, karma czy zyczliwos¢ dla zwierzat.

Rodzice czesto sie skarzg, ze ich dziecko nie potrafi
spokojnie usiedzie¢ w miejscu. Te dzieci z pewnoscig rzadko
widzg siedzacych spokojnie rodzicéw! Dzieci obserwuja
doros+ych i nasladujg ich. Na pewno czasami mozna medy-
towaC w obecnosci na]m’rodszych — na przyktad trzymajac
dziecko na kolanach, mozna recytowacd mantry. Czasami
jednak rodzice pragng medytowa¢ w samotnosci; dzieci,
jesli sie je tego nauczy, respektuja prawo rodzicow do chwili
spokojnej prywatnosci.

Jesli chodzi o nastolatki, to dobrze sie sprawdzajg grupy
dyskusyjne. Troche pomocy organizacyjnej ze strony doro-
stych, i mtodziez moze rozmawiaé na przyktad o przyjazni
czy o innych waznych dla siebie sprawach. Piekno buddyzmu
polega miedzy innymi na tym, ze jego podstawowe zasady
stosujg sie do wszystkich obszaréw zycia. Im lepiej dzieci
rozumieja zwigzek moralnosci i mitujgcej dobroci z
wtasnym zyciem, tym bardziej sobie te wartosci cenia.
Prowadzitam kiedy$ grupowag dyskusje dwadziesciorga na-
stolatkow o relacji dziewczyna — chtopak. Wypowiadali sie
po kolei i, chociaz méwili o swoim 2zyciu i swoich
uczuciach, byto w tym duzo odniesien do dharmy. Zwracali
miedzy innymi uwage na znaczenie zycia w zgodzie z
zasadami moralnymi. Prowadzitam dyskusje, nie wypadato
mi nauczac ani gtosi¢ kazania. Z szacunkiem stuchatam tego,
co moéwili. Kiedy skonczyliSmy, jeden z uczestnikow
stwierdzit: ,Po raz pierwszy rozmawialiSmy o tych
rzeczach z zakonnicg!". Potrafili nie tylko wypowiadac sie
otwarcie na osobiste tematy w obecnosci dorostego, ale
dostrzegli tez, ze osoba duchowna moze rozumie¢ ich pro-
blemy i by¢ im zyczliwa. Co wiecej, zauwazali zwigzek
wartosci religijnych z wtasnym zyciem.

Co robi¢, gdy nasze dzieci nie interesujg sie
buddyzmem? Czy nalezy im pozwoli¢, by razem z
kolegami chodzity do kosciota?
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Nie wolno nikomu narzucac religii. Jesli wasze dzieci nie
interesujg sie buddyzmem, nie rdébcie z tego problemu.
Zawsze przeciez mogg uczyc¢ sie, jak by¢ dobrym cztowie-
kiem, obserwujgc postawe i zachowanie rodzicéw.

Mozna SIQ spodziewac, ze kolezanki i koledzy z klasy beda
zapraszac wasze dzieci do kosciota. Zyjemy w $wiecie wielu
kultur i wielu religii, wiec jesli dzieci bedg poznawac inne
tradycje, chodzac do kosuo’ra z rowiesSnikami, to bardzo
dobrze. Powinno sie je wczesnle] przygotowac rozmawiajgc
z nimi o tym, ze ludzie wyznaja rézne religie i ze dlatego tak
wazne sg tolerancja i wzajemny szacunek. Wasze dzieci tak
samo mogg zaprosi¢ swoich kolegdw do buddyjskiego
osrodka czy na jakie$ buddyjskie spotkanie — bedzie to ich
wktad w budowanie wzajemnego zrozumienia i szacunku.

Jak uczy¢ dzieci medytacji?

Dzieci zwykle z ciekawoscig obserwujg rodzicdw podczas
codziennych medytacji. Mozna to wykorzysta¢, by nauczy¢ je
skupiania sie na oddechu. Maluchy lubig cichutko posiedzie(:
przy rodzicach przez pie¢ czy dziesie¢ minut. A kiedy nie
beda juz mogty diuzej sie skupi¢, mogg spokojnie wstac i
wyj$¢ do drugiego pokoju, zostawiajgc rodzicow, by sami
skonczyli medytacje. Jes$li jednak rodzice uznaja, ze to ich
rozprasza, niech wykonujg swojg codzienng praktyke w
samotnosci, a wspdlnie z dzie¢mi medytujg przy innych
okazjach.

Mozna rowniez nauczy¢ dzieci medytacji opartej na wi-
zualizacji. Wiekszo$¢ z nich uwielbia zabawe w teatr i bez
trudu wyobraza sobie rozmaite rzeczy. Rodzice mogg za-
checi¢ dzieci, aby wyobrazaty sobie Swietlistego Budde. A
kiedy Swiatto promieniuje z Buddy na nie i na wszystkie
istoty wokdt nich, moga $piewac z rodzicami mantre. Jesli w
otoczeniu dziecka jest kto$ chory — cztonek rodziny,
przyjaciel czy zwierze — lub jesli ktéry$ z jego kolegéw ma
ktopoty, dziecko moze wizualizowaé tego kogo$ i wyobrazaé
sobie, ze Budda wysyta do niego Swiatto. W ten sposdb
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dzieci uczg sie wspodtczucia i majg poczucie, ze pomagaja
tym, ktdérych kochaja.

W os$rodkach dharmy sg zajecia dla dorostych; nikt
nie mysSli o opiece nad dzie¢mi Czy co$ da sie w tej
sprawie zrobic?

Osrodki dharmy muszg stopniowo podejmowaé nowe for-
my dziatania. Cztonkowie osrodkdéw, ktérzy majg dzieci,
mogg zastanowi¢ sie wspdlnie, co da sie zrobi¢ dla naj-
miodszych. Mogg skorzysta¢ z niektdrych propozycji, ktore
omowitam wczesniej. W osrodkach da sie organizowac za-
jecia dla rodzin lub tylko dla dzieci.

Co robi¢, by mie¢ dobre stosunki ze swoimi dzie¢mi,
zwtaszcza gdy sg nastolatkami?

W stosunkach z nastolatkami bardzo wazna jest otwartosc¢,
ktora zalezy w duzej mierze od tego, jak rodzice odnosza sie
do swoich dzieci, kiedy sg mate — czy spedzajg z nimi czas,
czy sg do nich pozytywnie nastawieni. JeSli rodzice sa
zabiegani, to majg sktonnos$¢, by odbiera¢ dzieci jako
ucigzliwos¢ — jeszcze jedng rzecz, ktérg trzeba sie zajac,
zanim wreszcie zmeczeni rung do tézka i zasng po dniu
petnym pracy. Dzieci to widzg i czesto dochodzg do wniosku,
Ze rodzice albo ich nie kochajg, albo — jezeli nawet — to nie
majg dla nich czasu. Jesli chcemy mie¢ dobry kontakt z
dzie¢mi, musimy odpowiednio ustawi¢ hierarchie waznosci
swoich spraw. Moze to oznacza¢ gorzej ptatng prace w
zamian za wiecej wolnego czasu albo rezygnacje z awansu,
ktory wprawdzie datby rodzinie wiecej pieniedzy, ale tez
wiecej stresu i mniej wspdlnego czasu. Mitos¢ jest dla dzieci
wazniejsza niz to, co posiadamy. Jesli wybierzemy lepsze
zarobki kosztem dobrych stosunkédw w rodzinie, to moze sie
okaza¢, ze pdzniej bedziemy musieli wyda¢ te dodatkowe
pienigdze na terapie i poradnictwo rodzinne.
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Czy dzieci potrzebujg dyscypliny? Jak jg narzuci¢ bez
ztosci?

Dzieci dostarczajg nam najlepszych — i zarazem najtrud-
niejszych — okazji do praktykowania cierpliwosci. Dlatego tez
doradza sie rodzicom, aby nauczyli sie stosowac przeciwko ztosci
antidota, ktérych nauczat Budda. Cierpliwo$¢ nie jest
réwnoznaczna z pozwalaniem dzieciom na robienie wszystkiego,
co im przyjdzie do gtowy. Jesli im na to pozwalamy, to w istocie
jesteSmy wobec nich okrutni, poniewaz wyrabiajg w sobie zte
nawyki, ktore utrudnla im  pozniejsze wspo’rzyae z ludzmi.
Dzieci potrzebujg granic i wskazéwek. Muszg sie nauczy¢, jakie
sg skutki rozmaitych zachowan i jak odrdznia¢ dobre od ztych.

Jedng z podstawowych idei buddyzmu jest zadowolenie.
Jak przekazac jg dzieciom?

Jesli umiemy odczuwac zadowolenie, bardziej cieszymy sie
zyciem i czerpiemy z niego wiecej satysfakcji. Jedng z przyczyn,
dla ktérych dzieci bywajg niezadowolone, jest to, ze majg do
wyboru zbyt wiele rzeczy sprawiajgcych przyjemnos$é. Od
matego pytamy je: ,,Chcesz soczek jabtkowy czy pomaranczowy?",
»,Chcesz obejrze¢ ten program czy tamten?", Jakg chcesz
zabawke — zielong czy niebieskg?". Dzieci — nie moéwigc o
dorostych — tracg orientacje, kiedy sg bombardowane tyloma
mozliwosciami. Zamiast sie uczy¢, jak czerpa¢ zadowolenie z tego,
co maja, przez wszystko naokoto sg zmuszane do myslenia:
,Ktéra z tych rzeczy da mi wieksze zadowolenie?", ,Czego jesz-
cze potrzebuje do szczescia?". Tak oto rozwija sie w nich
chciwos$¢ i pomieszanie. By temu zapobiec, rodzice nie musza
bynajmniej by¢ despotyczni. Powinni raczej sami przywigzywac
mniejszg wage do débr materialnych. Duzo tez zalezy od tego,
czy rodzice zmienig swéj stosunek do przyjemnosci i posiadania.
Jesli bedg zadowoleni z tego, co majg, dzieciom bedzie tatwiej
odczuwac podobnie.
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Rozdzial dwudziesty

OLTARZ | SKLADANIE OFIAR

Do czego stuzy ottarz? Co sie na nim kfadzie?

Ludzie lubig mie¢ w domu — w jakim$ czystym, spokojnym
miejscu — prosty oftarzyk. Umieszczajg na nim symbole
oSwieconego ciata buddow: wizerunki budddéw, buddyjskich
bostw i bodhisattwdéw. Ci, ktorzy praktykujg buddyzm tybetanski,
przewaznie umieszczajg nad tymi wizerunkami zdjecia swoich
duchowych nauczycieli. Wyznawcy innych buddyjskich tradycji nie
zawsze tak robig. Po prawej stronie Buddy (czyli z lewej strony
ottarza) znajduje sie zwykle tekst symbolizujgcy o$wiecong
mowe buddow. Natomiast po jego lewej stronie kfadzie sie
dzwonek lub matg stupe (rodzaj pomnika z relikwiami) —
symbole oSwieconego umystu buddow. Z przodu ottarza jest
miejsce na réznego rodzaju ofiary.

Posazki na oftarzu majg przypomina¢ o doskonatych cnotach
Buddy, Dharmy i Sanghi, inspirujgc nas przez to do rozwijania
tych cnét w sobie. Bywajg dni, kiedy czujemy sie pobudzeni, Zli
lub przygnebieni. Wéwczas, kiedy na domowym ottarzu czy tez
w Swigtyni widzimy zdjecia duchowych mistrzéw i emanujgce
spokojem posazki Buddy, przypominamy sobie, ze istniejg istoty,
ktore sg spokojne, i ze my tez mozemy by¢ do nich podobni.
Nasz umyst uspokaja sie woéwczas sam z siebie.

Czy buddysci oddajg czes¢ bozkom?
Skadze znowu. To nie kawatek gliny, brgzu czy jaspisu jest
obiektem szacunku i czci. Wyjasnie to na przyktadzie. Kiedy

wyruszamy w podrdz, zabieramy ze sobg zdjecia naj-
blizszych: pomagajg nam przechowywa¢ w pamieci ich
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obraz. Patrzac z mitosScig na fotografie rodzinng, nie kochamy
przeciez papieru ani farby! Zdjecie jedynie wspomaga
pamieé. Podobng funkcje spetniajg posagi i obrazy Buddy.

Kiedy robimy poktony przed wizerunkami Buddy, przy-
pominamy sobie cnoty o$wieconych istot i rozwijamy, szacunek
dla ich bezstronnej mito$ci i wspotczucia, szczodrosci,
dyscypliny moralnej, cierpliwosci, radosnego wysitku, kon-
centracji i madrosci. Posgzek lub obrazek przypomina nam o
zaletach buddéw — to im sie kfaniamy, nie glinie. W istocie
rzeczy wcale nie trzeba mie¢ posazka buddy, by robi¢ przed
nim poktony. Mozna pamieta¢ o cnotach buddow i rozwijac
szacunek dla nich bez posgzkow i obrazkow.

Okazywanie szacunku buddom i ich osiggnieciom pomaga
nam rozwija¢ owe witasciwosci w sobie. Ludzie upodabniajg
sie do tych, ktérych podziwiajg — jezeli wiec postawimy
sobie za przyktad petnych mitujgcej dobroci i madrosci
buddoéw, to bedziemy sie starac, by sie do nich upodobnic.

W jakim celu sktadamy buddom ofiary?

Nie sktadamy ofiar dlatego, ze Buddowie ich potrzebuja.
Gdy kto$ oczyscit wszystkie splamienia i raduje sie roz-
koszg madrosci, z pewnoscig nie potrzebuje do szczescia
jabtka ani kadzidta. Nie sktadamy tez ofiar po to, by zdoby¢
wzgledy buddéw. Buddowie juz dawno temu rozwineli
bezstronng mito$¢ i wspdtczucie — nie zwiodg ich po-
chlebstwa i przekupstwa, tak jak zwyktych Smiertelnikow.

Sktadanie ofiar pomaga budowac pozytywny potencjat i
rozwijac zalety. JesteSmy pod przemozng wtadzg przywigzania
i skgpstwa. Zawsze staramy sie zatrzymac dla siebie to, co
najwieksze i najlepsze, a innym odda¢ gorsze albo
niepotrzebne. To egocentryczne nastawienie sprawia, ze
stale czujemy sie biedni i niezadowoleni, bez wzgledu na to,
ile mamy. Co wigcej, boimy sig, ze moghbysmy straci¢ to, co
mamy. W efekcie ]estesmy pe+n| nlepokOJu i sktonni do
nieuczciwych posunie¢, by mie¢ coraz wiecej, albo do
niegrzecznosci, by broni¢ swojego stanu posiadania.
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Ofiary sktadamy po to, by uspokoi¢c owe
szkodliweemocje — zwigzane z przywigzaniem i skgpstwem.
Dlatego, sktadajac je, staramy sie to robi¢ bez zalu czy
poczucia straty. Woda jest ogdlnie dostepna, tatwo wiec jg
ofiarowac bez Zzalu i leku, ze nam jej zabraknie. Na ottarzu
czesto stojg ofiarne miseczki z woda. Ofiarujgc co$ z
radoScig, przyzwyczajamy sie do dawania i do
pozytywnych mysli o nim. I stopniowo dochodzimy do
tego, ze czujemy sig bogaci, kiedy dajemy, i ze sprawia nam
przyjemnos$¢ dzielenie sie z innymi tym, co dobre.

Niektorzy zastanawiajg sie, czy buddowie naprawde dostaja
nasze ofiary. Istnieje nawet pewna zabawna historyjka
moéwigca o miodym mnichu, ktory przesiadywat nocg w
Swigtyni, zeby sprawdzi¢, czy posgg Buddy zabiera ofiary z
ottarza. Nie nalezy jednak mysle¢, ze buddowie nie przyjmujg
ofiar, poniewaz kwiaty i owoce Ieia na ottarzu nastepnego
ranka. Przyjmujg je, po prostu cieszac sie nimi; nie musza
ich zabierac.

Poniewaz buddowie, bodhisattwowie i arhatowie to naj-
wyzsze istoty, sktadanie im ofiar ma szczegdlne znaczenie.
Zwykle dajemy prezenty naszym przyjaciotom, poniewaz ich
lubimy. Swietym istotom sktadamy ofiary, poniewaz
podziwiamy ich cnoty. Nie nalezy sktadac ofiar z intencja
przekupienia buddéw: ,Dostate$ kadzidto, wiec powiniene$
spetni¢ moje prosby". Dawanie powinno sie praktykowac z
nastawieniem petnym szacunku i zyczliwosci. JeSli potem
chcemy buddow o co$ prosi¢ — robmy to z pokora.

Jakie ofiary sktada sie na ottarzu?

Wszystko, co uwazamy za piekne. Tradycyjnie ofiarowuje
sie wode, kwiaty, kadzidta, swiatto, perfumy i pozywienie,
lecz mozemy sktadac¢ w ofierze takze inne rzeczy. Tradycja
tybetanska mowi o siedmiu miseczkach z wodg, ktore
stawia sie na oftarzu kazdego ranka. Wieczorem wylewa sie
wode w jakie$ czyste miejsce lub spryskuje nig kwiaty, a
miseczki odwraca do gory dnem. Pozywienie powinno by¢
usuniete z ottarza, zanim zacznie sie psué. Mozemy je
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potem zjesS¢ lub odda¢ komus$; w zasadzie jedzenia z
ottarza nie daje sie zwierzetom.

Czy ofiary majg jakie$ znaczenie symboliczne?

Owszem. Kwiaty symbolizujg cnoty buddow i bodhisat-
twow, kadzidto — aromat doskonatej moralnosci. Swiatto
jest symbolem madrosci, a perfumy — zaufania do oswie-
conych. Kiedy ofiarujemy pozywienie, to tak, jakby$my
ofiarowali pokarm medytacyjnej koncentracji, muzyka na-
tomiast symbolizuje nietrwatoS¢ i pustg nature wszelkich
Zjawisk.

Ofiarujgc kwiat, mozemy sobie wyobraza¢ cate niebiosa
petne przepieknych kwiatdw i w duchu ofiarowywad je
takze. Wyobrazanie sobie pieknych rzeczy, po czym ofia-
rowywanie ich buddom i bodhisattwom wzbogaca nasz
umyst. W taki wtasnie sposdb mozemy sktadac ofiary w
wyobrazni, bez umieszczania ich na ottarzu. Kiedy na
przyktad widzimy co$ tadnego na wystawie albo ogladamy
wspaniaty krajobraz, mozemy w duchu ofiarowac to Trzem
Klejnotom. Dzieki temu tatwiej nam bedzie nie przywigzywac
sie do tych rzeczy.

Czy buddysci odmawiajg modlitwe przed positkiem?

Tak, praktykuje sie ofiarowanie jedzenia przed positkiem.
Ludzie przewaznie jedzg szybko i tapczywie, nie zwracajac
uwagi na jedzenie ani sie nim nie cieszac. Warto zatrzymad sie
na chwile przed ]edzemem i zastanowi¢ nad swoja motywacja.
Pomysle¢, ze jemy nie dla chwilowej przyjemnosci ani tez nie
dla pieknosci ciata. Robimy to, aby utrzymal ciato w
zdrowiu, dzieki czemu mozemy praktykowaé¢ dharme i
przynosié pozytek innym. Myslac o przystudze, jaka
wyswiadczyli nam ci, ktérzy siali, zbierali, przewozili i
pakowali to, co teraz jemy, mozemy poczu¢ sie z nimi
zwigzani i chC|ec im sie odwdzieczy¢, wykorzystujgc positek
do tworzenia z mysSla o nich pozytywnego potencjatu.
Dlatego ofiarowujemy jedzenie.

155



Wyobrazmy sobie jedzenie jako rozkoszny nektar i ofiarujmy
go matemu Swietlistemu buddzie, ktéry siedzi w naszym
sercu (w czakrze serca). Budda ten uosabia wszystkie
o$wiecone istoty, jak rdéwniez nasz wtasny potencjat
osSwiecenia. Budda cieszy sie z nektaru i promieniuje $wia-
ttem, ktdre wypetnia cate nasze ciato i ogromnie nas uszcze-
Sliwia. Dzieki tej wizualizacji jesteSmy S$wiadomi zardowno
natury buddy, jak i procesu jedzenia. Ofiarujgc positek bud-
dzie, tworzymy pozytywny potencjat, a samo jedzenie sprawia
nam wiekszg przyjemno$¢. Niektdrzy recytujg przed
positkiem modlitwe:

Najwyzszemu nauczycielowi — doskonatemu Buddzie,
Najwyzszej praktyce — Swietej, doskonatej Dharmie,
Najdoskonalszym przewodnikom — szlachetnej Sandze,
Wszystkim, do ktorych uciekam sie po schronienie,
sktadam te ofiary.

Oby Trzy Klejnoty byty obecne przy mnie i przy
wszystkich istotach w kazdym z naszych odrodzen.
Obysmy zawsze mieli mozliwos¢ sktadania im ofiar.
Oby nieustajgco obdarzaty nas btogostawieristwem

i pomocg na drodze do wyzwolenia.

Gdy spozywamy positek samotnie lub z przyjaciotmi-
buddystami, mozemy poswieci¢ przed jedzeniem krotka
chwile na refleksje, wizualizacje i modlitwe. Nie ma nato-
miast potrzeby, by ofiarowywal pozywienie w restauracji
czy w towarzystwie niebuddystéw. Ofiarujmy je wowczas w
duchu, podczas gdy inni bedg zajeci rozmowa.
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Rozdziat dwudziesty pierwszy
MODLITWA, RYTUAL
| OFIAROWANIE POZYTYWNEGO POTENCJALU

Jaka jest rola modlitwy? Czy modlitwy sg wystuchi-
wane?

S3 rézne modlitwy. Niektére kierujg umyst w strone okre-
$lonego duchowego celu i inspirujg na drodze do niego,
przez co pomagajg w jego osiggnieciu. Jako przyktad mozna
przytoczy¢ modlitwe o tolerancje i wspdtczucie wobec
innych. Sg tez modlitwy zwigzane z poszczegd6lnymi osobami
czy sytuacjami, na przyktad modlitwa o czyje$ zdrowie czy
tez o zachowanie spokoju umystu i poczucia sensu zycia w
chorobie.

Aby modlitwa zostata wystuchana, nie wystarczy tylko sie
modli¢. Nalezy réwniez stworzy¢ odpowiednie warunki do jej
spetnienia. Modlitwa to nie myslenie: ,,Buddo, spraw, prosze,
zeby stato sie to, czego pragne. A wiec posiedze sobie i
poczekam, az zrobisz, co trzeba". Jezeli na przyktad
modlimy sie, bySmy stali sie bardziej kochajacy i mitosierni, a
jednoczes$nie nie robimy nic, zeby opanowac swodj gniew —
nie stwarzamy warunkow do spetnienia sie modlitwy.
Przeksztatcenie umystu odbywa sie dzieki wlasnemu
wysitkowi, a do buddéw mozemy modli¢ sie jedynie o to,
by nam w tym pomogli.

Otrzymywanie btogostawienstwa nie oznacza, ze oto co$
konkretnego wyptywa z buddy i sptywa na nas. Oznacza
raczej, ze przeksztatcanie umystu odbywa sie dzieki mocy
nauk, przewodnictwu budddéw i bodhisattwow oraz dzieki
naszej wtasnej praktyce. Prosba o btogostawienstwo buddow
to prosba o inspiracje, ktéra pomoze nam przeksztatcic swoje
mysSlenie i dziatanie, by przynosity wiecej dobrego.
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Niektérzy buddysci pragng sie odrodzi¢c w czystej krainie,
poniewaz sg tam warunki szczegdlnie sprzyjajace praktyce
dharmy, w zwigzku z czym rozwijanie madrosci i wspot-
czucia jest wzglednie tatwe. Nie mozna jednak modli¢ sie o
odrodzenie w czystej krainie i oczekiwa¢, ze buddowie i
bodhisattwowie po prostu je nam zapewnig. Trzeba podjagc
wysitek wcielania nauk w zycie: nie chwytac sie egoistycznie
doczesnych przyjemnosci, rozwijaé wspotczucie i zro-
zumienie pustki. Jesli zrobimy, co do nas nalezy, to modlitwa
bedzie miata bardzo gteboki wptyw na nasz umyst. Jezeli
natomiast nie podejmiemy wysitku zmiany swoich
szkodliwych nawykow i jezeli modlac sie, bedziemy roz-
proszeni, efekt bedzie niewielki.

Niektorzy modlg sie o czyjeS zdrowie, o poprawe stanu
rodzinnych finanséw lub o szczesSliwe odrodzenle dla krew-
nego, ktdry wiaénie zmart. Zeby te prosby mogty sie spetnic,
ludzie, ktorych dotycza, muszg stworzy¢ po temu przyczyny.
Jesli takie przyczyny istniejg, to nasze modlitwy
wspomagajg dojrzewanie nasion dobrych uczynkdéw, spet-
nionych w przesztosci przez te osoby. Jesli jednak ludzie ci
nie zasiali pozytywnych nasion — trudno bedzie naszym
modlitwom sie Wype’mlc Mozna podlewac i nawozic glebe,
jesli _jednak rolnik niczego w niej nie zasiat — nic nie
wyrosnie.

Kiedy Budda nauczat, jak oddziatuje na naszg Swiadomos¢
prawo przyczyny i skutku, mowit, ze skutkiem zabijania jest
krotkie zycie i stabe zdrowie. I odwrotnie: kto nie zabija i
ochrania zycie innych istot, ten doSwiadcza w nastepnych
wcieleniach zycia dtugiego i wolnego od choréb. Jesli nie
przestrzegamy tej podstawowej reguty, a mimo to modlimy
sie o zdrowie i dtugie zycie — pokazujemy, ze nie
zrozumieliSmy istoty sprawy. Jesli natomiast nie zabijamy i
chronimy Zzycie, moc naszych modlitw pomoze dojrzec
pozytywnym nasionom tych dziatan.

Budda nauczat takze, ze przyczyng bogactwa jest szczo-
dros¢. Jesli w poprzednich zywotach byliSmy szczodrzy, a
teraz modlimy si¢ o poprawe swojej sytuacji materialnej, to
rzeczywiscie moze sie ona poprawi¢. Ale jesli zarazem
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jesteSmy skagpi, to stwarzamy przyczyny przysztego ubd-
stwa, nie bogactwa. W takim wypadku, niezaleznie od tego,
jak bardzo modlimy sie o bezpieczenstwo finansowe, swoim
postepowaniem stwarzamy przyczyny czego$ doktadnie
odwrotnego. Prébujmy zamiast skgpstwa rozwija¢ szczodrosc¢:
pomagajmy tym, ktérzy sg w potrzebie, i dzielmy sie tym,
CO mamy.

Jaki jest cel rytuatdow? Czy sg one niezbedne?

Rytuaty majg nam pomaga¢ w przeciwdziataniu szkodli-
wym nastawieniom i destrukcyjnym czynom i w kulty-
wowaniu naszych zalet i dobrych uczynkéw. Rytuat
jestsrodkiem do celu, nie celem samym w sobie. Jako po
czatkujgcy adepci dharmy czesto mamy trudnosci z od-
roznieniem tego, co nalezy praktykowac¢ na budyjskiej
drodze, od tego, co nalezy porzuci¢. Modlitwy utozone
przez duchowych mistrzow dostarczajg nam niezbednych
wskazéwek. Odmawianie modlitw pomaga zestroi¢ sie
wewnegtrznie z ich trescig. Kiedy je czytamy lub recytujemy,
powmnlsmy jednoczes$nie préobowa¢ medytowaé i
osiggac taki stan umystu, jaki opisano w tekscie. Jezeli
wykonujemy rytuat sami, nie w grupie, mozemy robic
przerwy, by koncentrowac sie na tych jego miejscach, ktore
szczegolnie nas poruszaja.

Wcale nie trzeba ogranicza¢ repertuaru swoich modlitw do
tych, ktére zostaty utozone przez kogo$ innego. W miare
zapoznawania sie z dharmag i drogg do os$wiecenia, mo-
dlitewne stowa mogg nam sie nasuwac spontanicznie. Mogg
tez zaistnie¢ okolicznosci zyciowe, ktére wywotajg w nas
potrzebe modlitwy — takie przezycia bardzo pogtebiaja
dosSwiadczenie dharmy.

Wiele osob lubi rytuaty i uwaza, ze sprzyjaja one roz-
wojowi ich praktyki. Sg tez tacy, ktérych rytuaty rozpra-
szajg. Bywajg i tacy, ktorzy w jakim$ okresie zycia maja
wiekszg potrzebe rytuatdw, a w innym — mniejszg. Kazdy z
nas jest inny, dlatego tez nie ma w tym wypadku zadnych
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sztywnych regut. Robmy to, co nam odpowiada. Nie
wykonujmy rytuatow tylko dlatego, ze wszyscy tak robig.

Jakie rytuaty sg wspdlne dla wszystkich buddyjskich
tradycji?

Takimi wspdlnymi rytuatami sg: przyjmowanie schronienia
u Buddy, w Dharmie i Sandze, sktadanie Slubowan, ktére
pomagajg wystrzega¢ sie ztych uczynkéw, wychwalanie
doskonatych zalet Trzech Klejnotow, sktadanie im ofiar,
rozwijanie mitujgcej dobroci w stosunku do |nnych wyzna-
wanie swoich btedow i radowanie sie szczesSciem i osig-
gnieciami innych. Oprécz tego kazda tradycja ma swoje
wtasne modlitwy, skupiajgce sie na tych aspektach duchowej
drogi, ktore sg dla niej szczegodlnie istotne.

Jaka jest rola Spiewu w naszym duchowym rozwoju?

Spiewanie moze przynieé¢ dobroczynne rezultaty, o ile
towarzyszy mu witasciwa motywacja: pragnienie dobrego
przygotowania sie do przysztych zywotow, wyzwolenia z
kotowrotu wcielen i osiggnigcia stanu buddy, by jak najlepiej
pomaga¢ innym. Aby splew pomagat nam 05|agac
pozytywny stan umystu, mu5|my stara¢ sie koncentrowac i
mys$le¢ o znaczeniu tego, co $piewamy. Mozemy $piewac
bardzo gtebokie modlitwy, ale jesli myslimy przy tym o
jedzeniu, pracy czy zabawie, rezultat takiego $piewania
bedzie znikomy — magnetofon tez potrafi $piewal imiona
Buddy i powtarza¢ modlitwy. Jesli jednak jesteSmy w stanie
zestroi¢ swoje mysli z trescig tego, co $piewamy, Spiew staje
sie silnym i pozytecznym przezyciem.

Jednakze praktyka duchowa to wiecej niz Spiewanie.
Stuchanie nauk, rozwazanie i omawianie ich znaczenia,
wreszcie wcielanie ich w zycie sprawia, ze zaczynamy
mysle¢, czué, moéwi¢ i dziata¢ w zdrowy sposéb. Samo
$piewanie nie uwolni nikogo z kotowrotu wcielei. Potrzeba
jeszcze gtebokiej medytacji, ktora prowadzi do madrosci
rozumiejgcej pustke ego.
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Jaka jest rdznica miedzy modlitwg a mantrg? Czy
musimy $piewa¢ je w obcym jezyku, ktdérego nie
rozumiemy?

Mantry sa sylabam| ktore ochraniaja umyst. Chcemy go
chroni¢ przed przywigzaniem, gniewem, ignorancjg i innymi
truciznami umystu. Bywa, ze prowadzimy niekonczacy sie
dialog wewnetrzny, komentujgc w myslach na przyktad czyj$
wyglad czy stowa. Kiedy recytujemy mantry, prze-
ksztatcamy swojg sktonno$¢ do wewnetrznej paplaniny:
zamiast mys$le¢ o niewaznych i banalnych rzeczach, kon-
centrujemy sie na sylabach, ktére wypowiadali buddowie.
Recytacja mantry w potaczeniu z czterema mocami (omd-
wionymi w rozdziale poswieconym karmie) jest skutecznym
sposobem oczyszczania Sladéw negatywnej karmy, jakie
pozostaty w naszej S$wiadomosci. Recytujgc mantry,
¢wiczymy sie w pozytywnym mysleniu, odczuwaniu i wizu-
alizacji, wyksztatcajagc w sobie w ten sposob konstruktywne
mySlowe i emocjonalne nawyki. Oprécz tego recytowanie
mantr dziata uspokajajgco i zwieksza site koncentracji.

Jezykiem mantr jest sanskryt. Nie ttumaczy sie ich na
inne jezyki, poniewaz sg to stowa Buddy, wypowiedziane
przez niego w gtebokiej medytacji. Déwiek tych sylab ma
moc pobudzama dobroczynne] energii (wibraciji). Recytujac
mantre, mozemy skuplac sie na jej dzwieku, znaczeniu lub
tez na towarzyszacej jej wizualizacji, przekazanej nam przez
nauczyciela.

Co za$ sie tyczy modlitw, utozyli je wielcy duchowi
mistrzowie, aby wspomoc nas w rozwijaniu tego, co pozy-
tywne. Uczynili to, poniewaz mamy czasami ktopoty z od-
réznieniem tego, co nalezy praktykowa¢ na buddyjskiej dro-
dze, od tego, co nalezy porzuci¢. Modlitwy mowig o samej
istocie pozytywnych stanow umystu, kiedy wiec myslimy o
znaczeniu ich stéw, nasz umyst nabywa owych szlachetnych
witasciwosci. Poniewaz rozumienie tresci modlitw jest istotne,
powinny by¢ ttumaczone na jezyki Zachodu. Cho¢ $piewanie
modlitw po japonsku czy tybetansku moze by¢ bardzo
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przyjemne i inspirujgce, powinnismy takze $piewac je we
wtasnym jezyku, zeby je dobrze rozumied.

Co znaczy mantra om mani padme bunt?

To mantra buddy wspdtczucia, AwalokiteSwary (Kuan Yin,
Kannon, Czenrezig). W jej szesSciu sylabach zawiera sie
caty sens drogi do oSwiecenia. ,Om" odnosi sie do ciata,
mowy i umystu budddéw — czyli do tego, co chcielibysmy
osiggna¢ przez swojg praktyke. ,Mani" znaczy ,klejnot" i
dotyczy wszystkich metod stosowanych na buddyjskiej
drodze: pragnienia, by wyzwoli¢ sie z kotowrotu wcielen,
oraz wspotczucia, szczodrosci, moralnosci, cierpliwosci, ra-
dosnego wysitku i innych. ,Padme" (przez Tybetanczykow
wymawiane ,peme") znaczy ,lotos" i odnosi sie do madrosci
na drodze do os$wiecenia. Kiedy tgczymy w swojej praktyce
skuteczne metody i madrosé, jesteSmy w stanie oczyscic
strumien Swiadomosci ze wszelkich splamief i rozwingé
wszystkie swoje pozytywne mozliwosci. ,Hum" (pisane tez
~hung") odnosi sie do umystu wszystkich buddow.

Powtarzanie mantry om mani padme hum [lub om mani
peme hung] skutecznie oczyszcza umyst i pomaga rozwingc
wspotczucie. Mozemy powtarzac¢ jg na gtos lub pocichu,
kiedy tylko chcemy. Kiedy na przyktad czekamy w kolejce,
zamiast niecierpliwi¢ sie czy ztosci¢, mozemy w duchu
recytowa¢ te mantre i mysSle¢ ze wspotczuciem o
otaczajacych nas ludziach.

Istnieje zwyczaj udzielania ustnego przekazu mantry,
ktory polega na tym, ze nauczyciel jg recytuje, a my albo
stuchamy, albo powtarzamy za nim. Dzieki temu otrzymu-
jemy energie catej linii praktykujgcych, ktorzy powtarzali te
mantre — nasza recytacja nabiera wowczas wiekszej mocy.
Mantre om mani padme hum mozna jednak recytowac i
doswiadcza¢ jej kojacej energii nawet bez otrzymania
ustnego przekazu.
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Co to jest zastuga? Czy to nie egoistyczne:
spetniac¢dobre uczynki po to, zeby gromadzi¢ zastuge,
jakby to byty duchowe pienigdze?

Stowo ,zastuga" nie jest najlepszym odpowiednikiem bud-
dyjskiego terminu, poniewaz kojarzy sie z otrzymywaniem
nagrdéd. Lepszym ttumaczeniem, blizszym duchowi orygi-
natu, jest okreslenie ~pozytywny potencjat". Kiedy poste-
pujemy konstruktywnie, nikt nie daje nam nagréd. Skut-
kiem takiego postepowania sg pozytywne Slady w naszej
Swiadomosci; gdy zaistnieja odpowiednie warunki, owe
nasiona dobra przyniosg owoce. Nie nalezy ich traktowac
jako czego$ materialnego, fizycznego — pozytywny po-
tencjat jest wartoscig duchowa.

Traktowanie pozytywnego potencjatu jakby byt czyms$ w
rodzaju duchowej waluty, nie jest ani wtasciwe, ani ko-
rzystne. Z takim nastawieniem bedziemy najprawdopodob-
niej ktéci¢ sie o to, kto pierwszy ma sktadac ofiary, i za-
zdrosci¢ tym, ktérzy spetniajg wiecej dobrych uczynkdéwniz
my. Nie jest to szlachetne podejscie. Powinnismy oczywiscie
wykorzystywac¢ wszelkie mozliwosci budowania pozytywnego
potencjatu, ale z intencjg pracy nad sobg, pomagania
innym i tworzenia przyczyn szczesScia, nie za$ z
przywigzania czy zawisci.

Dlaczego pozytywny potencjat nalezy ofiarowywac?

Ofiarowywanie pozytywnego potencjatu jest bardzo waz-
ne — chronimy go w ten sposdb przed zniszczeniem
przeznasz gniew i btedne poglady. Podobnie jak
manewrujgc  kierownicg, prowadzimy samochdd, tak
ofiarowujgc pozytywny potencjat, pomagamy jego owocom
dojrze¢. Najlepiej jest ofiarowa¢ go we wznlos’fych i
szlachetnych intencjach. Kiedy tak robimy, pomniejsze
rezultaty pojawig sie w naturalny sposob. Jesli ofiarujemy
pozytywny potenCJa’r chocby najmniejszy, w intencji
doskonatego szczesScia i o$wiecenia wszystkich istot, tym
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samym wigczamy w ten akt takie intencje, jak szczesliwe
odrodzenie i szczescie naszych krewnych i przyjaciot.

Zdarza sie, ze ludzie mysla: ,Mam tak mato pozytywnego
potencjatu. Jesli poswiece go dla szczescia innych, nie zo-
stanie nic dla mnie". To niewtasciwe podejscie. Ofiarowy-
wanie pozytywnego potencjatu innym wcale nie pozbawia
nas jego dobrodziejstw. Sprawia natomiast, ze znacznie
wiecej istot bedzie mogto odnie$¢ pozytek z naszych
dobrych dziatan. Kiedy poswiecamy swdj pozytywny po-
tencjat dla dobra wszystkich istot, mozemy oczywiscie modli¢
sie roéwniez o pomysino$¢ poszczegdlnych osdb, ktore
witasnie przezywajq trudnosci.

Czy mozna przekaza¢ swojg zastuge zmartym
krewnym lub przyjaciotom?

Méwmy raczej o ofiarowywaniu pozytywnego potencjatu
(zastugi) niz o jego przekazywaniu, to pierwsze okreslenie
lepiej bowiem oddaje istote rzeczy. Nie da sie przekazaé
pozytywnego potencjatu tak, jak przekazujemy prawo do
nieruchomosci czy dajemy komus samochdd. Skutkow dziatan
dosSwiadcza ten, kto stworzy+ ich przyczyny. Nie mozna
stworzyC przyczyn i sprawi¢, zeby kto inny doswiadczyt
rezultatdw, poniewaz Slady dziatania jednej osoby odci-
skajg si¢ w jej Swiadomosci, nie w Swiadomosci kogo$ in-
nego. Jesli wiec nasi zmarI| krewni czy przyjaciele nie
postepowali konstruktywnie za zycia, nie mozemy nagro-
madzi¢ dobrej karmy i da¢ im jej w prezencie.

Niezaleznie od tego nasze modlitwy, a takze sktadane z
mys$lg o bliskich zmartych ofiary mogg stworzy¢ korzystne
warunki, by dojrzaty owoce ich pozytywnych dziatan.
Nasienie wysiane w ziemie, aby mogto rosna¢, potrzebuje
stonca, wody i nawozu. Podobnie dzieje sie z nasionami
naszych dziatan: dojrzejg, kiedy zaistniejg sprzyjajgce oko-
licznosci. Jezeli zmarli postepowali za Zzycia szlachetnie,
mozemy im pomodc, tworzac dodatkowy pozytywny po-
tencjat przez sktadanie ofiar, czytanie i recytowanie Swietych
tekstéw, robienie posgzkéw Buddy czy medytowanie nad
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mitoScig i wspdtczuciem dla wszystkich istot. Pozytywny
potencjat, jaki powstanie w wyniku tych dziatan, mozemy
ofiarowa¢ w intencji zmartych — to pomoze dojrzec
nasionom ich wtasnych dobrych uczynkdw.
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Stowniczek

Altruistyczna postawa (sanskr. bodhiczitta) — pragnienie
osiggniecia oSwiecenia, aby skuteczniej pomagac innym.

Arhat — osoba, ktdra osiggneta wyzwolenie i jest wolna od
kotowrotu wcielen.

Arja — osoba, ktora bezposrednio doswiadcza pustki; wskutek
tego jest jednym z klejnotéw Sanghi, do ktdrej uciekamy sie
po schronienie.

Bodhisattwa — osoba, ktdora rozwineta spontaniczng al-
truistyczng postawe.

Brak ego — patrz: pustka.

Budda — kazdy, kto oczyscit wszystkie splamienia i roz-
winat wszystkie pozytywne wiasciwosci. Takze: historyczny
Budda Sakjamuni, ktory zyt 2500 lat temu w Indiach.

Buddyjskie bdstwo — przejawienie oswieconego umystu
pod postacig osobowa.

Cierpienie (sanskr. duhkha) — wszelkie niezadowalajgce
okolicznosci: nie tylko bdl fizyczny i psychiczny, lecz takze
ktopoty, trudnosci i brak satysfakciji.

Czysta kraina — jedna z tradycji buddyzmu mahajany, w
ktorej ktadzie sie nacisk na metody osiggniecia odrodzenia
w czystej krainie. Czysta kraina to szczegdlne miejsce,
powotane do istnienia przez budde lub bodhisattwe, gdzie

wszystko sprzyja praktykowaniu dharmy i osiggnieciu
oSwiecenia.
Dharma — rozumiejgca pustke madros¢, ktora pocigga za

sobg wolnos¢ od cierpienia i jego przyczyn. W ogdlniejszym
sensie dharma to nauka Buddy.
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Duchowni $wieccy — w niektérych szkotach buddyzmu
japonskiego duchowni nie $lubujg celibatu i wolno im
zaktadac rodziny.

Inicjacja — patrz: przekaz mocy.

Karma — zamierzone dziatanie. Nasze czyny zostawiajg w
swiadomosci  Slady, ktore ksztattujg nasze poOzniejsze
doSwiadczenia.

Kotowrdt wcielen (sanskr. sansara) — niekontrolowane
odradzanie sie, uzaleznione od naszych szkodliwych
sktonnosci i prawa karmy.

Koncentracja — zdolno$¢ do wnikliwego skupienia sie na
przedmiocie medytacji.

Mahajana — buddyjska tradycja, wed’fug ktorej wszystkie
istoty majg mozliwos¢ osiggnigcia osSwiecenia. Ktadzie silny
nacisk na rozwijanie wspédtczucia i altruistycznej postawy.

Mantra — grupa sylab pobtogostawionych przez Jednego z
buddéw, wyrazajaca istote catej drogl do oswiecenia.
Recytowame mantr sprzyja koncentracji i oczyszcza umyst.

Madros¢ rozumiejaca pustke (madro$¢ rozumiejgca rze-
czywistos¢, madros¢ wolna od wyobrazonych sposobow
istnienia) — umyst, ktéry wtasciwie rozumie sposob, w
jaki istniejg ludzie i wszystkie inne zjawiska, czyli umyst,
ktory jest Swiadomy pustej natury niezaleznego,
samoistnego istnienia.

Medytacja — przyzwyczajanie samego siebie do pozy-
tywnych postaw i wtasciwych pogladow.

Mitos¢ — zyczenie, aby wszystkie istoty osiggnety szczescie i
przyczyny szczescia.

Mnich — wys$wiecony buddysta przestrzegajacy celibatu.

Mniszka — wysSwiecona buddystka przestrzegajaca celibatu.
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Natura buddy (potencjat buddy) — wrodzone cechy umys’ru
ktore umozliwiajg kazdej istocie osiggniecie oswiecenia.

Niezalezne (inherentne) istnienie — nieistniejaca cecha,
ktorg przypisujemy osobom i zjawiskom; istnienie niezalezne
od przyczyn i uwarunkowan, od swoich czesci sktadowych oraz
od $wiadomosci, ktora je pojmuje i nazywa.

Nirwana — ostateczny koniec wszelkich niezadowalajgcych
okolicznosci i ich przyczyn.

Oswiecenie (stan buddy) — stan, w ktérym zostaty osta-
tecznie wyeliminowane wszelkie zaciemnienia umystu, zas w
petni rozwiniete wszystkie pozytywne witasciwosci i
madros$¢. Oswiecenie nastepuje po wyzwoleniu.

Pozytywny potencjat — Slady pozytywnych dziatan, ktére w
przysztoSci zaowocujg szczeSciem. Termin ten bywa tez
ttumaczony jako ,zastuga" lub ,dobra karma".

Pragnienie wyzwolenia —- pragnienie uwolnienia sie od
wszelkich probleméw i cierpien.

Przekaz mocy (inicjacja, sanskr. abhiszekd) — ceremonia w
buddyzmie wadzrajany, po ktdérej uczniowi wolno
medytowac nad okreslong postacig Buddy.

Przyjecie schronienia — zawierzenie swojego duchowego
rozwoju przewodnikom: Buddzie, Dharmie i Sandze. Patrz
tez: Trzy Klejnoty.

Pustka — nieistnienie zjawisk w sposéb niezalezny (inhe-
rentny). W rzeczywistosci wszystkie osoby i zjawiska sg w
swojej naturze puste.

Sangha — ci, ktorzy zrozumieli pustke bezposrednio i po-
zapojeciowo. W ogodlniejszym znaczeniu stowo ,sangha"
odnosi sie do wspdlnoty zakonnej. Czasami okresla sie tak
réwniez wszystkich buddystow.

Strumien SwiadomosSci — ciggtos¢ Swiadomosci.
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Szczegdlny wglad (sanskr.  wipasjana) — madros¢ anali-
tyczna, rozroznla]qca Szczegdlny wglad w pustke polega na
rozpoznaniu pustej natury zjawisk.

Szkodliwe nastawienia (postawy) i negatywne (nisz-
czgce) emocje — postawy i emocje, takie jak ignorancja,
przywigzanie, gniew, duma, zazdro$¢ oraz ciasnota
umystowa, ktére zaktdcajg spokdj umystu i popychajg do
uczynkéw krzywdzacych nas samych i innych.

Slad karmiczny — $lady energii pozostajace w $wiado-
mosci po okreslonym dziataniu. Kiedy dojrzewajg, ksztattuja
nasze dosSwiadczenia. Owe $lady to inaczej nasiona karmiczne.

Slubowania — patrz: wskazania.

Tantra — tekst opisujacy praktyke wadzrajany. Termin ten
moze tez oznaczal praktyke wadzrajany jako taka.

Therawada — Tradycja Starszych, buddyjska tradycja roz-
powszechniona w potudniowo-wschodniej Azji i na SriLance.

Trzy Klejnoty — Budda, Dharma i Sangha.

Umyst — dos$wiadczajacy i poznajgcy aspekt zywych istot.
Umyst jest bezpostaciowy, nie sktada sie z atomdw, nie da
sie go postrzega¢ zmystowo.

Wadzrajana — tradycja buddyzmu mahajany, rozpowszech-
niona w Tybecie i w Japonii.

Wskazania ($lubowania) — wskazowki pozostawione
przez Budde, majgce nam pomoc wystrzegac sie niszczacych
dziatan.

Wspotczucie — pragnienie, aby wszystkie istoty byty
wolne od cierpienia i jego przyczyn.

Wyobrazony sposéb istnienia — patrz: niezalezne (in-
herentne) istnienie.

WysSwiecenie — przyjecie wskazan, ktére ustanowit Budda,
aby powstrzymaé nas od szkodllwych dziatan. Istniejg rézne
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poziomy Swiecen, zarowno dla oséb Swieckich, jak i
duchownych. W zasadzie okreslenie to jest uzywane w
odniesieniu do przyjmowania wskazan przez mnichow i
mniszki.

Wyzwolenie — wolno$¢ od kotowrotu wcielen.

Zen (chin. cz'an) — tradycja buddyzmu mahajany, rozpo-
wszechniona w Chinach i w Japonii.

Zrozumienie — jasne, gtebokie i wtasciwe pojmowanie
nauk Buddy. Moze to by¢ zaréwno pojeciowe, jak i po-
zapojeciowe bezposrednie doswiadczenie. Pozapojeciowe
bezposrednie  zrozumienie, uzyskiwane na bardziej
zaawansowanych etapach rozwoju duchowego, raz na
zawsze oczyszcza wszelkie zaciemnienia umystu.
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