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DOBRY CZAS DLA STARSZYCH

Przedmowa Siedemnastego Gjallanga Karmapy
C O J

KIEDY MYSLIMY O STAROSCI, CZESto Wydaje si¢ nam, ze zycie
zrobi si¢ Wtedy ponure i smutne. W wielu krajach rodzi si¢ jed—
nak coraz mniej dzieci, przez co nasza populacja zaczyna si¢ sta-
rzeC i przeznaczamy coraz wiecej srodkow na lepsze zrozumienie
potrzeb seniorow oraz opicke nad nimi. Jestem przekonany, ze juz
wkrotce ludzie starsi — o wiele bardziej widoczni — bedg zyli zupel-

nie inaczej niz do tej pory. Krotko méwia}c, idzie ich czas.

W swojej nowej ksi%Zce Thrangu Rinpocze pisze, ze ,,doczekawszy
starosci, mozemy mowic¢ o niezwyklym szczqéciu". Bez watpienia

jest ono jeszceze wicksze, jesli mogac starze¢ si¢ w tej wlasnie epoce,

znaj duj emy na swojej drodze Dharmq izaczynamy ja praktykowaé.

Czgsto spotykam sie¢ z sedziwymi Tybetanczykami, keorzy pokonu-
ja tysigce kilometrow, Zeby zobaczyé mnie w Indiach. Wielu traktu-

je to jako jedyna w zyciu sposobnosc — i proszg o rzeczy, o ktorych
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nie Wspomniaﬂoy nike inny. ,Niech na $wiecie zapanuje pokéj " mo-

wig i milkna, aja zawsze si¢ wzruszam, bo przypominajg mi o babci.

Moja babka ze strony matki byla niewidoma. Nie rozstawala si¢
z mlynkiem modlitewnym i caly czas recytowata mantre Czenre-
zika. Choc nic nie widziala, w moich wspomnieniach jest zawsze
usmiechnigta i szczesliwa. Jestem przekonany, Ze to szezescie, czy-
ste serce i zadowolenie na staros¢ zawdzigezata, jak inni Tybetan-

czycy, otworzeniu serca przed Dharma.

Thrangu Rinpocze jest moim glownym nauczycielem, duchowym
mistrzem wiedzy i praktyki7 szanowanym przez Cztery najwigk—
sze szko}y buddyzmu tybetar'lskiego. Szczgs’liwe zycie to pierwszy
podrqcznik napisany z mys/l% o osobach starszych. Techniki, ktore
przedstawia w nim Rinpocze, fatwo zrozumied, sg jednak niezwy-

kle glebokie i wazne.

Wierze, ze kazde z tych zwiczlych zdan i prostych stow — owoc
doswiadczen zycia qudzonego na autentycznej, czystej praktycc
— niesie intencje i b}ogos}awierﬁstwa Rinpoczego. Czyte]nikom,
ktérzy zetkn% si¢ z Dharm% dziqki tej ksi%ieczce, ZyCze najrado—

éniejszej starosci i szczqs/liwego Zycia!

Siedemnasty Gjallang Karmapa Ogjen Trinle Dordze

Marzec 2017 roku



RADOSNA INTENCJA

Wprowadzenie Thrangu Rinpoczego
C (@

MODLE SIE, ABY TA KSIAZKA pomogta znalez¢ rados¢ i szeze-
scie kazdej istocie, zwlaszcza zas osobom starym i chorym oraz ich
bliskim. Mam nadzieje, ze zebrane tu zwigzle przypomnienia i rady
beda przydacne dla wszystkich — przedmiot moich nieustajgeych

modlitw.
Taszi delek!

Thrangu Rinpocze
Klasztor Thrangu w Kanadzie

15 pazdziernika 2016 roku



O ZNACZENIU STAROSCI



SZCZESCIE BYC STARYM

Bo jesli si¢ dobrze zastanowimy, dojdziemy do wniosku,
ze doczekawszy starosci, mozemy mowic¢ o niezwyklym
szczgéciu. Nie dane by nam by}o sie zestarzed,

gdybys'my umarli mtodo.

W dwudziestym pierwszym wicku spoleczenstwa wielu krajow
starzejq si¢ za sprawg rosngcej liczby sqdziwych ludzi. To prawda,
ze seniorzy mysla nieco inaczej od innych, ale bez sensu byloby
roztkliwiac sie i uwazac, ze nie jesteémy juz uzyteczni. Dlaczego?
Bo jesli si¢ dobrze zastanowimy, dojdziemy do wniosku, ze docze-
kawszy starosci, mozemy mowic o niezwyklym szczesciu. Nie dane

by nam bylo si¢ zestarze¢, gdybysmy umarli mlodo.

NAJLEPSZY CZAS DO PRAKTYKI

W mlodosci moglismy nie miec czasu na obcowanie z Dharma i jej

prakeykowanie. Zapewne musielismy cigzko pracowac, zeby sie
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utrzymac i zapewni¢ byt rodzinie. Niemniej mamy to juz za sobg.
Starsi, zwolnieni z obowigzkow, mozemy wreszcie nawiaza¢ wiez
z Dharma i prakeyka. Mamy czas na zglebianie nauk, ktore przynio-
$3 nam poiytek W tym 1w przysz}ych iywotach. Musimy Wykorzy—
! I . ! . . . .
stac t¢ sposobnosc i dawac z siebie wszystko, recytujac modlitwy,

czynigc dobro, a zwlaszcza pilnie praktykuj ac!

Warto mysle¢ o starosci pozytywnie. Rozejrzyjmy si¢ wokot. Nie
tylko my si¢ starzejmy, nikt nie robi si¢ mlodszy. To niezaprze-
czalny fake, ktorego nie zmienimy. Za to wykorzystujge w pelni
t¢ okazje do praktykowania Dharmy, z cala pewnoscig osiagniemy

rezultaty.

NA]\VIEKSZYM SKARBEM JEST DOSWIADCZENIE

]ako osoby starsze z pewnos’ci% przeZyliécie wiele wzlotow i upad—
kow. Zawdziqczacie temu zyciowe doswiadczenie, ktérym mozecie
dzieli¢ si¢ z mtodszymi. Opowiadajge im o sukeesach i porazkach,
uczycie, jak reagowac na usmiechy losu i trudnosci. Niech wiedza,
ze nie powinni ulega¢ podszeptom dumy i zazdrosci, kiedy im si¢

wiedzie, ani Zalamywac' si¢ niepowodzeniami.

Zawsze zachecajcie do samodzielnego myslenia. Jestescie odpowie-

dzialni za przekazanie innym swoich Cennych doswiadczen. Nie-
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wazne, czy kieruj ac sie réinymi pobudkami, wezma sobie do serca
wasze stowa. Rozmawiajcie z dzie¢mi i mlodymi ludzmi, uznajac

udzielanie im rad za swoéj obowigzek.

KAZDY SIE STARZEJE

Mogac przestac niepokoic si¢ wreszcie sprawami doczesnymi, po-
winnismy czuc wdzigcznosc za t¢ drogocenng sposobnosc, starosc.
To dobry powéd do szczqs’cia i radosci. Skoro to naturalna ko]ej
rzeczy, cieszmy sie, ze dane nam by}o doczekac sqdziwego wieku.
Taka postawa stuzy zdrowiu, dobrze wplywa na organizm i odpre-

za umysl.

Powinnismy skladac¢ poklony i okraza¢ sanktuaria, kiedy to tylko
mozliwe. To praktyka Dharmy, ale takze ¢wiczenie ﬁzyczne. Jcéli
budzi si¢ w nas zazdros¢, duma, smutek albo zlos¢, trzeba je uwaz-
nie obserwowac¢ i widzie¢, ze niczemu nie sluz% Powtarzajmy tez
sobie jak najczqs'ciej, Ze mamy niepojete szczqécie, posiadaj 3c cen-

ne ludzkie cialo i moznosc prakeykowania Dharmy!

10



DLUGOWIECZNOSC ZAWDZIECZAM
BEOGOSEAWIENSTWOM

Uwazam, ze dozylem swoich lat wylgcznie za sprawq
bfogosfawieﬁstw Szesnastego Karmapy i Bial?ej Tary.

7/ podeszfym wickiem wigzq si¢ rozmaite trudnosci,

wszakze nadal jestem szczgsliwy i wolny od zmartwien.

Szansa przezycia starosci jest niebywa}ym szczqéciem! W mo-
. ! . . . I !/ . . ! . .
ich stronach mowi sie, ze ,mlodos¢ zaczyna si¢ po plq€le€Sl%t—

ce”. Z doswiadczenia wiem, Ze to moze byé prawda.

Nie czulem sig stary, konczac pigcdziesige lat. Dziesie¢ lat pozniej
widzialem, ze troche si¢ posunglem, co po siedemdziesigtce nie bu-
dzito juz najmniejszych wacpliwosci. Teraz, majac lat osiemdzie-
sigt, dostrzegam wyrazne, szybkie zmiany, jakby moj organizm

ewoluowal z miesigca na miesigc.

11
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KARMAPA POWIEDZIAL: ,BIALA TARA”

Kiedy mialem jedenaécie, dwanascie lat, razem z nauczycielem iro-
dzina wyruszylem z Juszu (w dzisiejszym Qinghai) do klasztoru
Tsurphu, zeby spotkac si¢ tam z Szesnastym Karmapg. On takze
byl jeszcze bardzo miody. Moi bliscy mieli nadzieje, ze Karmapa
udzieli mi abhiszeki, poprosilismy wicc o nig, pytajgc, jakie rytualy

powinienem praktykowaé.

,Bialej Tary — powiedzial mi Szesnasty Karmapa. — Aby zyc¢ dlugo™.
Kiedy udzielil mi przekazu, przez miesiac wykonywatem tam t¢

prakeyke w odosobnieniu.

12
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Zawdzigezam t¢ drogocenng sposobnosc dobroci Szesnastego Kar-
mapy. Pamictam, iz powiedzial mi weedy jeszcze, ze ,nauczyciele
duchowi, tulku i Rinpoczowie muszg zy¢ dlugo. Spoczywa na nich
. . I/ . . . . .
odpowiedzialnos¢ za propagowanie Dharmy i stuzenie czujgeym

istotom, zatem powinni mie¢ na to jak najwiecej czasu’.

KaZdy si¢ starzeje, a sam czuje¢ si¢ juz odrobinfg za stary. Uwazam,
ze dozylem swoich lat wylacznie za sprawg blogostawiensew Szes-
nastego Karmapy i Bialej Tary. Z podeszlym wickiem wigza si¢
rozmaite trudnosci, wszakze nadal jestem szczesliwy i wolny od

zmartwien.

ROZMAITE CHOROBY

Wiele w tym zyciu chorowalem. Raz, na przyk}ad, mialem na
nodze ropier'l, a niedawno przeszed}em operacje kolana. Trudno
bylo mi si¢ zaaklimatyzowaé, gdy musiatem opus'cic' tybetaﬁski
Kham i znalazlem si¢ w Sikkimie, w Indiach. Panowaly trudne wa-
runki i ciezko si¢ rozchorowatem, ale powoli wrocitem do zdrowia
dziczki tradycyjnej medycynie tybetaﬁskiej. Przed kilku 1aty bardzo
podskoczyb mi ci$nienie w oku. Sytuacja by}a powazna; czulem,

ze moge wkrotce umrzed.

13
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Obecnie najbardziej dokuczajg mi kolana. Czgsto bola, utrud-
niajac chodzenie. Po operacji lekarz powiedzial, ze powinienem
przejéé ﬁzjoterapiq i duzo éwiczyé. Mnisi przypominajg mi o tym,
ale bywa to naprawde nudne. Jakby najwazniejsza rzecza na swie-

cie bylo ciggle dreptanie w kotko!

Kiedy mieszkalem w Sikkimie, podobn% operacje kolana przeszedl
tam kupiec imieniem Dala Tsering. Lekarz zalecil mu rehabilita-
cje, ale on odrzekl, ze nie po to poddawal si¢ zabiegowi, ktory miat
mu przywroci¢ wladze w nogach. Upieral si¢ przy swoim i zaraz
przestat chodzi¢, a wkrotce potem umart. Kiedy sobie o nim przy-
pomne, od razu pamietam o zaleceniach lekarza i koniecznosci su-

. 4 . .
micnnego cwiczenia.

CUDOWNIE POGODZIC SIE ZE STAROSCIA

Starsi ludzie majq klopoty z chodzeniem. Tu co$ im strzyka, tam
pobolewa. Nalozenie koszuli, ktore kiedys bylo najprostsza rzecza
na swiecie, jest prawdziwym wyzwaniem, gdy drzace palca zmaga-
ja si¢ z guzikami. Zdarzajg si¢ tez klopoty ze snem. Kiedy nie moge

spaé, wstaje wczesnie i mam wiecej czasu na praktyk(g.

Mozemy czud si¢ stabo i odnosi¢ wrazenie, ze z miesigca na mie-

sigc ubywa nam sil, ale nie powinniémy si¢ tym zadrqczac’ i popa-

14
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da¢ w przygnebienie. Mimo wszystko trzeba mysle¢ pozytywnie.
Nawet jesli zostal nam tylko miesiac, nalezy wykorzystac t¢ sposob-

nos¢, z entuzjazmem modlac si¢, gromadzac zastugg i prakeykujac.

15



O TYM, JAK SIE STARZEJEMY,
DECYDUJE UMYSE

Pielegnujcie pogode i spokdj umystu. I nie myslcie za duzo,
gdy sie smucicie. Wyjdzie to wam na zdrowie

oraz spowolm' proces starzenia.

Sedziwi Tybetanczycy czgsto chodza wokol scup i skladaja po-
klony. Te prakeyki Dharmy sa swego rodzaju gimnastyka. Gdzie
indziej, za sprawa kulturowych roznic, holduje si¢ innym obycza-
jom i przyzwyczajeniom, uwazam jednak, ze kwesti% TOZSIIZygajg-

cg jest to, czy mialo siec moznos¢ zetknac¢ z Dharms
1] » CZy € 4 e

POZEGNAJCIE SIEZ NEGATYWNYM MYSLENIEM

W wolnych chwilach buddysci najezesciej stuchaja nauk albo sie-
dza w domu i prakeykuja lub powtarzaja modlicwy, dzigki czemu
zachowujg pogode ducha. Sedziwi niebuddysci z reguly przebywa-

16
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ja w miejscach, w keorych nie ma Dharmy i trudno si¢ o niej dowie-
dzie¢. Mimo ze korzystaja z wielu wygod, czesto myslg negatywnie.

Po przejsciu na emeryture nie majg co robic, sg znudzeni i samotni.

Ludzie starsi powinni przede wszystkim wystrzegac si¢ pesymi-
zmu. Nie myé]cie bez konca: sjestem za stary, strasznie mi ci¢z-

ko”, i nie skupiajcie si¢ Wyl%cznie na rzeczach przykrych.

Badzmy czujni, strzezmy si¢ zazdrosci, pychy i zlosci. Kiedy po-
jawiajg si¢ takie mysli, musimy od razu je przejrze¢, bo nie stuzg

niczemu dobremu.

Nie jestesmy tacy sami, doswiadczamy wiec roznych proble-
! . / . . . . . .
mow i chorob. Jedni sg porywezy i skorzy do gniewu, inni zmagaj
. ! ! . . . . ! . o/
si¢ z bolem. Na szczescie istnieja metody, ktore pozwalaja stawic

czolo tym przeciwnoéciom.

SPLAMIENIA TAKZE ZALEZA OD OKOLICZNOSCI

Skarbnica abhidharmy opisuje mechanizm pojawiania si¢ negatyw-
nosci w trzech punktach: nicodci¢cie korzenia, zaistnienie przed-
miotu, niewlasciwa uwaga. Osoba sklonna, powiedzmy, do gniewu
nosi w sobie jego zala(iek. \X/idza}c cos, cos ja zosci, skupia si¢ na

tym, czyli, na przyklad, bez konca mysli o irytujacym czlowie-

17
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ku i jego okropnych cechach. Niewlasciwa atencja sprawia, ze po-

strzega go w taki sposob, nawet jesli nic jej nie zrobit.

Zeby zdarzylo si¢ cos zlego, musza zbiec si¢ przyczyny i warunki.
Mozemy temu zaradzic, mys’l%c 10gicznie, podchodzacc do sprawy
obiektywnie i WidZ%C j3 W pozytywnym swietle. Czlowiek, ktéry
Wyprowadzil nas z réwnowagi, mégiL nie mie¢ innego wyjécia —ato
CoS, €O potraﬁmy przyjz}c' do wiadomosci. Sami zapewne tez nie
bylismy bez winy. Rozum i rzeczowa analiza pomagaja ostudzic
gniew oraz obudzi¢ w sobie milujgca dobro¢ i wspolezucie. To do-

bra praktyka dla SCniOTéW, ktérzy $q SkO]TZy dO Z}OS,Ci.

ODDANIE DLA DHARMY

Nicktérzy doéwiadczaj a mcntalnych katuszy, ale uzalanie sie nad
. . . ./ . 14 .
sobac nie jest konstruktywne. Powinnismy pamictac, ze tak samo

. . ! ! f_o o a o
C1erp1 mnostwo OSOb na Calym swiecie. BOll nie tylkO nas.

Powinnismy sprobowac¢ pomysle¢, jak mozemy ulzy¢ innym.
W koncu potrafimy recytowac modlitwy i dedykowac zastuge. Taka
postawa i praktyka przy okazji rozproszy takze nasze obawy i usmie-

rzy bél.

Powinnismy pielegnowa¢ w sobie oddanie dla Dharmy. Pomoze

nam w tym choéby modlitwa, okr%Zanie stup i medytowanie.

18
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Mieszkancy Azji przynajmniej pod tym wzgledem mogg mowic
o szczgsciu. Maja blisko do stup, klasztorow i sanktuariow, a mod-
lenie si¢, medytowanie i skfadanie ofiar w takich miejscach przy-

nosi ogromny poiytek.

Osoby chore i uskarzajace si¢ na rozne dolegliwosci powinny wy-
korzysta¢ takg sposobnos¢ do prakeykowania sadhany Buddy Me-

dyeyny, zanoszenia do niego modlitw i powtarzania jego mantry.

CIESZYC SIE UPLYWEM CZASU

Czesto powtarzam sobie, jakie mam szczqécie, mogac sie starzec.
Staros¢ to dowod dlugowiecznosci. Ten drogocenny czas trzeba

wykorzysta¢ do prakeykowania Dharmy.

Musimy by¢ pelni optymizmu i radosni, ale tez pamictac, ze nie
wszystkim dane jest iyé tak d}ugo. Podesz}y wiek to rzadki skarb,

ktérym trzeba sie Cieszyé.

Pielegnujcie pogode i spokdj umystu. I nie mysleie za duzo, gdy sie
smucicie. Wyjdzie to wam na (fizyczne i psychiczne) zdrowie oraz
spowolni proces starzenia. Nic nie przynosi tyle pozytku, co zdro-

we ciato i duch.

19



NIGDY NIE JEST ZA POZNO NA NAUKE

Praktyka Dharmy przynosi spokoj. Czesto ulegamy splamieniom.
G%upom, z10$¢, zazdrosé i pragnienie przysparzajq nie tylko

katuszy psychicznych, ranig takze cialo. Kluczem do

rozwigzania tego problemu jest praktyka Dharmy.

Pierwszg z szesciu paramit, Czyli doskonatosci, jest szczodrosc. Ma
trzy aspekty: dawanie dostatku, dawanie wolnosci od strachu i da-
wanie Dharmy. Pierwszy odnosi si¢ do dzielenia si¢ dobrami mate-
rialnymi, drugi do praktyki ratowania zycia, a trzeci, najwazniejszy,
do udostcgpniania Dharmy. Odnosimy ogromny poZthk, nawet je-

sli dane nam byto cieszyc¢ si¢ stuchaniem nauk tylko przez chwile.

Czesto zastanawiam sie, co by by10, gdyby terrorys’ci, ktérzy prze-
prowadzili ataki 11 wrzesnia, zetkneli si¢ z Dharma. Gdyby jakis
lama albo swiecki wyttumaczyt im, ze odebranie zycia tylu ludziom
jest z natury zle. Gdyby to uslyszeli, wszystko mogloby wygladac
inaczej. Ale nie dane im bylo spotkac si¢ z Dharmg i poddali si¢

20
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. . e . . .o . . . . /
gniewowi. Stracili zycie, zabijajac i raniac wiele osob. Dlatego uwa-
zam, ze trzeba mowic o Dharmie. Musimy pilnie studiowa¢, zeby

by¢ w stanie przekazywac jg innym.

Prakeyka Dharmy przynosi spokoj. Czesto ulegamy splamieniom.
Gluporta, ztos¢, zazdros¢ i pragnienie przysparzajg nie tylko katu-
szy psychicznych, ranig takze ciato. Kluczem do rozwigzania tego

problemu jest praktyka Dharmy.

JAK PRAKTYKOWAC DHARME
W jaki sposob prakeykuje si¢ Dharmg? Jak powiedziano:

Nigdy nie krzywdz,
Zawsze czyn dobro,
Okielznaj wlasny umystu —

Oto nauka Buddy.

Mamy tu trzy kwestie. Raz, porzucenie nieprawos'ci; dwa, gro-
madzenie zastugi; trzy, poskromienie umystu i niepoddawanie si¢
splamieniom. Esencjg Dharmy jest porzucenie dziesigciu niego-
dziwosci oraz praktykowanie dziesieciu cnot, a korzeniem tego —

. . . . . . !
ujarzmienie wlasnego umystu. Musimy go wige bezustannie badac,
sprawdzaj 3¢, czy nie ma w nim ztosci, zazdrosci, dumy iim podob—

‘h D . b . d 1 . d 1 _0 g I e . . .
nycn. Potrze ujemy ao thO SW1adomoscCl, uwaznoscl 1 TOZwagi.

21
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Uwaznos¢ i swiadomos¢ polegajz} na ciz}glym obserwowaniu, co
myslimy i co robimy. Sa niezbedne, poniewaz nictatwo dostrzec
. . . . . . I e . . .
pojawienie si¢ pozadania, zlosci i uludy. Rozwagi potrzebujemy,
ieby miec si¢ na bacznosci, gdy si¢ one budz%, i dba¢ o zachowanie
! . . .o . ! .
w}asmwe] motywacji. Cudownie praktykowac zachowywame uwa-

gi swiadomosci podczas powtarzania mantry Czenrezika!

Trzy kluczowe pouczenia uprzytamniajg, ze jesli chcemy rozumiec
Dharme, mamy dwie mozliwosci: stucha¢ wykladow albo czytac

pisma.

22
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NAUCZYCIEL DUCHOWY ZAWSZE JEST
W ZASIEGU REKI

Jedni rozumiejg wyk}ady Dharmy, inni maja z tym k}opot. Wy-
kladowca nie zawsze moze odpowiadaé na pytania. | zdarza sie,
ze pojmujemy tylko cz¢s¢ wyjasnien. Nie powinnismy wszakze
mie¢ takich kfopotow podczas czytania, poniewaz mozemy robic
to powoli i dlugo analizowa¢ wybrane fragmenty, zeby je dobrze
zrozumiec. Dlatego tez przywigzuje tak% wage do publikowania

buddyj skich pism.

Jesli pragniemy studiowa¢ Dharmg systematycznie, mozemy oczy-
o/ . / ./ . . I . . .
wiscie zwrocic si¢ do nauczycmla, 1amy b%dz sw1eck1eg0, ale nie
musza byc oni dost¢pni, gdy tego potrzebujemy. Za to ksiazki czy-
ta¢ mozna zawsze i w tym sensie sa one naszymi duchowymi prze-
wodnikami. Ilekro¢ mamy WOll’l% Chwilg i ch(zc', Wystarczy po nie

. 14 . 14 . ! ! . . .
siegnac, zeby zaczyc studiowac. Przed zasnieciem, przed i po po-

sitku, podczas przerwy w pracy — s3 do naszej dyspozycji Zawsze.

SANSKRYCKIE KSIEGI PRZETRWALY
W TYBETANSKICH PRZEKEADACH

W ostatnich latach wielu wielkich nauczycieli nauczato za grani-

cg, a kompetentni tlumacze przektadali tybetanskie ksiggi na obce
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jgzyki. Powinniémy poéwiqcaé wiecej czasu na ich czytanie. Moze
za pierwszym razem nie zrozumiemy wszystkiego, ale jesli si¢ nie
poddamy, Z Czasem na pewno sie¢ uda. Zrozumiawszy znaczenie,

fatwo Obudzimy w sobie oddanie dla Dharmy.

Wielu nauczycie]i i lamow zna dzis angielski, ale uczniowie nie
powinni zdawac si¢ tylko na to. Warto uczyé si¢ tybetar'lskiego.
Dlaczego? Tybet nie byl rozwini¢ty materialnie i nie mial nawet
namiastki infrascrukeury ekonomicznej, ale od czasow trzech kro-
6w Dharmy” (Songtsen Gampo, Trisong Detsen, Tri Ralpacien)
niezliczeni wybitni tybetanscy tlumacze przekladali z sanskrytu

ca}y buddyj ski kanon.

W czasach tak zwanego ,wezesnego przekazu” tybetanscy wiadey
przeznaczali astronomiczne kwoty na przekbdy. W okresie ,,péz'—
niejszym”, od 0smego do dziesiatego wicku, tego patronatu juz nie
bylo, za to indyjskie uniwersytety Nalanda i Wikramasila prze-
zywaly okres najwickszego rozkwitu. Pelni poswigcenia tlumacze
pokonywali Himalaje, by studiowac, kontemplowac, medytowac

iprzek}adac’ ksiq gi pod okiem naj Wybitniej szych uczonych 1 joginéw.

Przettumaczone przez nich ksiggi przetrwaly do dzis. Choc¢ bud-
dyzm znikl z Indii, a sanskryt wyszedt z uzycia, starozytne pisma
mozna przeczytac po tybetansku (przez co jego znajomos¢ przyda-

je si¢ bardzo indologom).
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UCZMY SIE TYBETANSKIEGO Z MYSLA O DHARMIE

Raczej nie warto uczyé si¢ tybctaﬁskiego dla picnigdzy. Najlcpicj
robic to z czyst3 motywacjg. A takze Wspieraé finansowo tych, kto-
TZy pragng sie tego podj %é. Pamietam, j ak méj Wyk}ad tlumaczono
na Tajwanie z tybetaﬂskiego na angielski iz angielskiego na chinski.
Zrobilo mi si¢ przykro, bo Tybet i Chin sg sobie kulturowo blis-
kie. O wiele 1epiej byloby obyé si¢ jednym tlumaczem.

Chiny mialy wielu wybitnych tlumaczy, keorzy wedrowali studio-
wac buddyzm w Indiach i przektadali potem sanskryckie ksiegi.
Weigz korzystamy z owocow ich pracy, cho¢ rozumiem, ze klasycz—
ny chinski bywa dla Wspélczesnego czytelnika nieprzenikniony.
Tybetanski wszakze nie zmienit si¢ tak bardzo, co czyni z niego lep-
sze narz¢dzie do czytania dawnych pism. Nawet jesli nie bedziemy
znac go bieglc, cudownie jest rozumie¢ chociaz podstawowc ter-
miny, takiej jak kynciok sum (Trzy K]e]'noty) czy parcin druk (szes¢
paramit). Krotko méwiacc, naprawdq warto uczyé sie tybetaﬁskiego,

zeby lepiej pozna¢ Dharme!
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PRAKTYKI WSTEPNE

Kiedy widzimy, ze nie podchodzimy do studiéw z nalezytq
powagg, nic nie zmorywuje nas tak, jak rozmyﬂanie
o nietrwatosci. Nawet zabmwszy Si¢ do pracy, czasem robimy sie

leniwi i nie umiemy skupic na prakcyce. Pilnos¢ odnajdziemy

na nowo w kontemplowaniu przemijania.

Czy kazdy czlowick moze prakeykowa¢ Dharme? Tak, wszyscy
osiggnelismy cenne ludzkie odrodzenie. W szesciu swiatach istnie-
nia — bogow, potbogow, ludzi, zwierzat, glodnych duchow i istot
pickielnych — tylko my jestesmy w stanie autentycznie prakeyko-
wac Dharmq, gdyi mamy Wszystkie niezqune wolnosci i mozli-
wosci. Inne istoty, choéby zwierzeta, s3 ich pozbawione. Co wiecej,

zyje si¢ nam tez lepiej niz w pozostalych sferach.

Cho¢ codzienne sprawy wymagajg mnostwa wysitku, zycie scraci-
1oby sens, gdybyémy myélcli tylko o nich. Wszystko to bgdzic nic

niewarte, kiedy umrzemy i zmienimy sie w zwloki. Miliarderzy nie
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zabior% W zaéwiaty nawet grosza; krolowie, ministrowie i dygnita—

rze nie majg zadnej wladzy nad smiercig.

Musimy praktykowaé Dharmq W szesciu $wiatach ty]ko my umie-
. ! . ! . . I . ! !
my si¢ na to Zdobyc, wiec przestanmy si¢ ociggac i zrobmy cos dla
siebie oraz wszystkich istot. Nie wolno nam zmarnowac tego zycia,
zaprzepaécic’ skarbu, ktéry tak trudno zdobyé. Ceﬂmy to, na co

trzeba si¢ tyle natrudzic.

NIETRWALOSC JAKO INSPIRACJA

W buddyjskich pismach czytamy, ze ,nietrwalos¢ najpierw poma-
ga przekroczy¢ wrota Dharmy, a potem jest batem, przydajacym
pilnosci w praktyce”. Medytowanie nad przemijaniem nie musi
by¢ najprzyjemniejszym zajeciem, jednak mato co tak dobrze stuzy

naszemu zainteresowaniu Dharm%.

Kiedy Widzimy, 7e nie podchodzimy do studiow z naleiyt% powa-
g4, nic nie zmotywuje nas tak, jak rozmyslanie o nietrwalosci. Na-
wet zabrawszy si¢ do pracy, czasem robimy si¢ leniwi i nie umiemy
skupi¢ na prakeyce. Pilnos¢ odnajdziemy na nowo w kontemplo-

waniu przemijania.

Co zyskamy, nie ustajgc w praktyce? .Na koniec” — brzmi puenta —

nietrwalos¢ jest ,towarzyszem, z kto’rym zrywa sie owoc”. Innymi
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stowy, kazdy przekona sig, ze rozmyslanie o przemijaniu pomaga

osiggng¢ rezultat prakeyki. Dlatego robmy to jak najezescie.

OBSERWOWANIE PRZEMIJANIA
W CODZIENNYM ZYCIU

Wielki Milarepa powiadal, Ze nie czyta ksigg, bo nauka s3 mu
Wszystkic zjawiska. Medytuj ac nad nietrwalos’ci%, nie musimy zda-

wac si¢ na pisma i traktaty. Wystarczy si¢ rozejrzeé.

\X/eimy pory roku. Zima zmienia sie w wiosne, wiosna w lato,
lato w jesieﬂ, jesieﬂ w zime. Dzien ustepuje nocy. Kwiaty kwitn%
i wiedng. Dobitnych lekeji przemijania udzielaja cztery zywioly:
trzg¢sienia ziemi, powodzie, pozary, tajfuny. W rzeczy samej, nie-

trudno o inspiracje do tej praktyki.

\X/ydaje mi sie, ze dzis naj]fatwiej doéwiadczyé nietrwalosci, W}%~
czajac telewizor. Codzienne wiadomosci pelne $3 doniesien o ka-
tastrofach i nieszezesciach na calej Ziemi. Kazda z nich moze byc

przyczynkiem medytacji nad przemijaniem.

ZMIANA JEST W ZYCIU JEDYNA STALA

Tradycyjniec mowi si¢ o dwoch rodzajach niecrwalosci: swiata czy

tez srodowiska oraz jego mieszkancow. O medytacji nad zmienia-
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niem si¢ swiata juz méwiliémy. Przemijanie istot uzmyslowimy SO-
bie, myslac o odchodzacych przyjaciotach i krewnych. Niekcorzy
umierajg w kwiecie wicku, inni jako dzieci. Wszyscy tez starzeja si¢
z roku na rok i z dnia na dzien. W rzeczy samej kazde zdarzenie

jest 1ekcj% nietrwatosci.

Nietrwaloéci% podszyty jest swiat i jego mieszkaﬁcy. \X/szystko sie
zmienia. Kaidy to widzi i przezywa przez caly czas. Zmienia si¢
Ziemia i nasze otoczenie. Istoty rodz% sie, starzejy, choruj% 1 umie-
raja. Rozgladajac si¢ uwaznie, zobaczymy tylko narodziny, choro-
bg, starosc i smier¢. Istnienie, Czy to ludzi, czy ZWierzat, polega na

wymianie pokolen. To natura swiata, w ktorym zyjemy.
ZYCIE JEST JAK BANKA NA WODZIE

W tekscie praktyk wstqpnych jest taka strofa:

Swiat i jego wszyscy mieszkaﬂcy przemijaja,
Zycie istot przypomina banke¢ na wodzie.
Kto wie, kiedy umre i zmienie si¢ w truchlo.

Skoro pomaga tylko Dharma, przyloze si¢ do niej.

Mowimy takze o nietrwalosci jawnej i subtelnej. Ta druga doty-
czy proceséw niemal niedostrzegalnych, zmian zachodzaccych bez

ustanku w naszych organizmach 1 samej Ziemi. Noworodek staje
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sie dzieckiem, doroslym 1wreszcie siwowlosym starcem. Nie Wyda—
rza si¢ to z dnia na dzien, ale ciagle: sckunda po sekundzie, dzien
po dniu, miesigc po miesiacu. Takie procesy sg przedmiotem me-

dytacji nietrwatosci w poludniowej tradycji buddyzmu.

W tradycji tybetanskiej kladzie si¢ jednak nacisk na zmiany oczy-
wiste, widoczne od razu dla kaidego, bo to skutecznie 1eczy Z przy-
wiazania do tego zycia, ktore pochlania nas do tego stopnia, ze
nie podchodzimy powaznie do prakeyki. Przekonani o doniostosci
doczesnych spraw, nie umiemy porzucic¢ niegodziwosci i poswiecic
. . . /1. o/ . . I . . .
si¢ czynieniu dobra. Jesli mamy uwolnic si¢ od splamien i cierpie-
nia, musimy medytowaé nad nietrwa}oécia‘: pospolit%, nad »przemi-

janiem Swiata i jego Wszystkich mieszkancow”.

Zycie ludzkie jest jak banka na wodzie, w kazdej chwili moze pry-
snac i zniknaé na zawsze. Ile 0séb zmarto w pdt stowa? Smiertel-
ne wypadki zdarzaja si¢ w pracy. Jednych zabijaja ciezkie choroby,
inni odchodza ze starosci, ale mozna tez umrze¢ w kolysce. Na-
sze zycie poréwnuje sie do banki na wodzie, poniewaz jest rownie

niepewne.

,Kto wie, kiedy umr¢ i zmieni¢ si¢ w truchto?” Nike, bo trud-
no to przewidzie¢. Mozemy umrze¢ za miesiac albo za rok — nie

. . / . . . . ! . . .
ma zadnej pewnosci. Kiedy przyjdzie nam umrze¢, cialo zmieni

. . ! ! . ./ . . .
S1I¢ W ZW}OkI. COS, czemu poswiecamy leS tle uwagi, StI'O]’%C 1 kar—
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miac frykasami, bedzie zwyklym truchlem. Jedyna rzecza, ktora

moze nam wtedy pomoc, jest Dharma.

,Skoro pomaga tylko Dharma”, jesli bedziemy ja sumiennie prak-
tykowac za zycia, po smierci zdotamy odrodzi¢ si¢ w wyzszych
swiatach (i znow spotkaé Dharmq) albo w czystej krainie. Wszyst-
ko ZaleZy wyh%cznie od naszej pilnoéci. Dharma sluiy nam samym

i wszystkim istotom, dlatego musimy si¢ do niej przylozyc.

KIEDY NIETRWALOSC DAJE O SOBIE ZNAC

Ludziom tatwo jest zrozumiec¢ przemijanie, gdyz nie zyjemy dlu-
. . . . . . . / . .
go. Co wigcej, nie umiemy tez przewidzie¢, kiedy zachorujemy
i umrzemy. Czesto si¢ tym zamartwiamy, a sen z oczu qudza nam
/ . . . . ! . . . .. .
rowniez wizja smierci najblizszych. W rzeczy samej, te obawy po-

magaj% ]epiej poj %C' nietrwalosc.

Co powiedziawszy, mimo ze Widzimy j3 na kaZdym kroku, na-
wet w podeszlym wicku tatwo tez o nietrwalosci zapominamy.
Czgste medytowanie o niej wyjdzie wige na zdrowie naszej prak-
tyce. Podobnie jak Ciacg}e przypominanie sobie, ze w zaéwiaty nie

zabicrzemy niczego — ani maj %tku, ani rodziny, ani znajomych.
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Medytowanie nad nietrwaloscia to nie zajecie tylko dla starszych.
Kazdy musi to robi¢, jako ze podlegamy jej wszyscy. O tym tez do-

brze pamigtac, zeby nie czuc si¢ osamotnionym.
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MILUJACA DOBROC I WSPOLCZUCIE

Jesli zaczniemy szukad szczgscia kosztem innych, bedziemy
przysparzaé im bolu, a tego juz nie da sie pogodzié z pmktykq

mihtjqcej dobroci i wspo/fczucia.

Mitujgca dobro¢ i wspolczucie sg niestychanie wazne tak w prak-
tyce Dharmy, jak w Zyciu. Miltosc zyczy innym szezgscia, a wspol-

czucie — wolnosci od cierpieﬁ.

UWALNIANIE SIE OD LGNIECIA
DO WYOBRAZENIA SIEBIE

Nasze umysly czepiajg si¢ wyobrazenia siebie”, co nazywamy
,,1gnigcicm do W1asncgo ja”. Zajego sprawa czujemy si¢ wazni i prze-

swiadeczeni, ze Zaslugujemy na wiecej niz inni.

Czy jest w tym cos zlego? W' samym Wyobraieniu nie ma nic

szczegolnie nagannego, jesli jednak myslac w ten sposob, zacznie-
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my szuka¢ szczescia kosztem innych, bedziemy przysparzac im
bolu, a tego juz nie da si¢ pogodzi¢ z prakeyka milujacej dobroci

i wspolezucia.

Jak je pielegnowac? Musimy uwolnic si¢ od egoizmu i kochac in-
nych jak siebie. Wystarczy, ze popatrzymy w lustro. Chorzy7 przy-
gnqbieni, wyczerpani, starzy, niepanujacy nad emocjami, myélimy
tylko o uwolnieniu si¢ od bolu. Inni nie chea cierpie¢ dokladnie

tak samo. [ rownie mocng pragna szczqs'cia.

Dlatego tez nie wolno nikogo krzywdzi¢ ani rani¢. Musimy by¢ dla

wszystkich dobrzy i pomaga¢ im w osiagnicciu szczescia.

JESTESMY SOBIE ROWNI

Powinnismy ¢wiczy¢ si¢ w bezstronnosci oraz stawianiu si¢ na
miejscu innych, aby nauczy¢ umyst przedkiadania bliznich nad
siebie. Pomoze nam w to w pielqgnowaniu milosci i Wspékzucia.
Wszystkie istoty dokladnie tak samo pragng szczgscia i nie cheg

cierpiec. Dlatego tez jestesmy rowni.

Musimy pozby¢ si¢ wyobrazenia, ze liczymy si¢ tylko my, a cala
reszta nie ma znaczenia. To ¢wiczenie nazywa si¢ zréwnywaniem

siebie z irmymi.
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WYMIANA SIEBIE NA INNYCH

Prakeyka wymiany siebie na innych polega na stawianiu si¢ na
miejscu drugiego cztowicka. Na traktowaniu siebie jak innych i in-

nych jak siebie.

Jakbysmy si¢ czuli na miejscu osoby, wobec ktorej czujemy zaz-
dros¢ albo wzgardg? Co by si¢ w nas dzialo, gdyby potrakcowano

nas podejrzliwie albo z gory?

Mcdytacja wymiany pozwala pows’ciacgn%c' negatywne emocje oraz
rozwinqc’ 7 Czasem autentyczng mi]Iuj aca dobro¢ i Wspé}czucie WO-

bec wszystkich 1stot.
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POWTARZANIE MANTR

Powtarzajgc mantre, powinnismy wyobrazac sobie,
ze Czenrezik jest przed nami. Choé go nie widzimy,

jego quros’c/ zawsze nas chroni.

W Tybccic najczqs’cicj s1yszy si¢ szcs'ciosylabowac mantre Czenrezi-

ka: OM MANI PADME HUM.

MANTRA MANI

Mantra Czenrezika sklada si¢ z szesciu sylab. Czasem dodaje sie do

nich jeszcze HRIH i powtarza: OM MANI PADME HUM HRIH.

Sylaba HRIH ucielesnia madros¢ umystu Czenrezika. Czgsto mo-
wimy o Trzech Opickunach, ktorymi sa Mandziusri (uosobie-
nie madrosci), Czenrezik (uosobienie milosci i wspolezucia) oraz

Wadzrapani (uosobienie mocy). HRIH wyobraza wige mitosc
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i wspolezucie, ktorych celem jest stuzenie wszystkim czujacym

istotom, i dlatego bywa dodawane do powtarzanej mantry.

Nauczyciele przekazuja rézne objasnienia, stad mamy tez dwie po-
staci mantry, niemniej ich powtarzanie przynosi doktadnie taki

sam poiytek.

MODLITWA DO CZENREZIKA

lstnie]’% dwie tradycje objaéniania znaczenia szes’ciosylabowej

mantry.

Wedle pierwszej OM sktada si¢ z trzech dzwickow — a-u-m — sym-

bolizujgeych, kolejno, cialo, mowe i umyst.
MANT to klejnot, a wige madros¢ Czenrezika.

PADME oznacza lotos, ktory jest nieskazitelnie czysty, cho¢ wyra-
stazmulu. Praktykuj ac Dharmq, trzeba wiedzie¢, co wymaga rozwi-
niecia,acoporzucenia. MANI symbolizujepielqgnowanie dziesiqciu
cnot oraz urzeczywistnianie Stanu Buddy, a PADME - wyelimi-
nowanie dziesieciu niegodziwosci oraz wszystkich szkodliwych
uczynkéw. MANT PADME (Klejnot Lotos) to takze jedno z imion
Bodhisattwy Czenrezika.
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Dlaczego w mantrze znalazlo si¢ imi¢ Czenrezika? Poniewaz tak
wlasnie wolamy o pomoc, a powtarzajac mantre, prosimy wlasnie

o wsparcie i blogostawienstwa.

HUM, ostatnia sylaba, zamyka wezwanie.

SZESC SWIATOW I SZESC SPLAMIEN

Wedle drugiej interpretacji szese sylab mantry Wyobraia WYZWO-
lenie istot zamieszkujqcych sze$¢ Swiatow samsary, ktore powsta}y

na skutek szesciu rodzajéw splamieﬁ.

Do pierwszego swiata, bogow, trafia si¢ na skutek niepowsciagania
dumy. Powtarzanie sylaby OM pozwala ustrzec si¢ tej przypadlo-
sci, zamykajac wrota do odrodzenia posrod bogow. Ich najwicksze
. . . . . ! . ! . « ! . . .
cierpienie bierze si¢ ze swiadomosci nadchodzgcej smierci, a wige

jednoczeénie uwalniamy si¢ od widma tego bolu.

MA Wyzwala zZ Cierpieﬁ asuUrow, pélbogéw, ktérymi stajemy sie
! P ! . . P ! . .
zZ powodu zazdrosci i ktorzy cierpig katusze walki i wasni, nie mo-

gac znies¢ wyzszosci bogow.

NI symbolizuje nieszczescia ludzi. Przychodzimy na swiat jako
czlowiek z powodu przywigzania i pragnienia, cierpigc przede

wszystkim za sprawg narodzin, starosci, choroby i smierci. Powta-

39



SZCZESLIWE ZYCIE

rzamy wiec NI, aby oczyécié poi%danie oraz uwolni¢ sie takie od-

rodzenia i zwigzanego z nim bolu.

PAD wyobraza cierpienia zwierzgt, ktorymi stajemy si¢ na sku-
tek niewiedzy. Powtarzanie tej sylaby oszczqdzi nam wiec glupoty

i bolu odrodzenia, na jakie ona skazuje.

ME jest symbolem Cierpieﬂ zrodzonych ze sk%pstwa i drqczonych
nienasyceniem glodnych duchow. Powtarzajac ME, uwalniamy si¢

zatem od skgpstwa oraz katuszy taknienia.

HUM stanowi znak cierpien z pickiel, w keorych odradzamy si¢

zZ powodu gniewu, aby cierpicé tam niewyobraialne £0T13C0 i Zimno.
Innymi s}owy, szes¢ sy]ab mantry Czenrezika ma moc usmierzania
Cierpieﬁ szesciu swiatow.

OBY ZAWSZE STRZEGLI NAS BODHISATTWOWIE

Jest wiele medytacji zwiazanych z Czenrezikiem. Na przyklad w po-
staci o tysigcu ramion, ktore symbolizuja tysiac krolow obracaja-
cych koto (czakrawarti radza), i tysiacu oczu (wyobrazajacych tysiac
Buddow dobrego econu).
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Mozecie tez wybra¢ postac spotykang najezgsciej — o czterech

. I . . . /.
ramionach, ktore sa znakiem wypelniania czterech akcywnosci:
uspokajania, pomnazania, przyciagania i poskramiania. Uspoka-
janie odnosi si¢ do usmierzania wszelkich cierpien, pomnazanie
do przydawania si}y zyciowej i zas}ugi, przycigganie do gromadze—
nia istot i zaslugi, a poskramianie do usuwania wszelkich prze-

szkod 1 niesprzyjajacych okolicznosci.

Recytowanie chinskiej mantry Guanyin i tybetanskiego mani

w gruncie rzeczy sprowadza si¢ do jednego.

Powtarzajgc mantre, powinniémy Wyobraiaé sobie, ze Czenrezik
jest przed nami. Cho¢ go nie Widzimy7 jego macdros'cl Zawsze Nas

chroni.

Naprawdq warto jak najczgéciej powtarzaé szeéciosylabow% man-
tre. Czesto mowi si¢ o ,wyzwoleniu przez widzenie” (po tybetan-
sku: tongdrol), czyli pozytkach, jakie przynosi oddanie, ktore
odczuwamy na widok wizerunkow w klasztorach, ale istnieje tak-
ze ,wyzwolenie przez styszenie” (tydrol) — blogostawienstwo, jakie
niesie brzmienie mantr i imion Buddow. Jednym stowem, powta-

rZanie mantr w éwiz}tyniach przynosi ogromne korzyéci.
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PRAKTYKA W CZASIE CHOROBY

Niechaj nie pojawiaja si¢ juz nowe dolegliwosci.
Niech wsZyscy chorzy wyzdrowiejq,

a zdrowi nigdy nie chorujg.

W czqéci tybctaﬁskicgo kanonu buddyjskicgo, ktora nazywa si¢
Kangjur, pomieszczono dwie grupy tekstow, pos’wigconych Bud-
dzie Medycyny § traktuj %Cych 0jego jednej albo osmiu postaciach).
Czytamy w nich, ze Budda Medycyny zlozyl dwanascie wielkich
slubowan, modlac si¢ o uleczenie istot z rozmaitych chorob, uwol-

nienie ich od cierpien oraz zapewnienie im szczgscia.

Znatem matke 1 corke, keore mialy bardzo powazne klopoty ze
zdrowiem i odzyska]y je, kiedy post;mowi}y ufundowac tysigc po-

sqgo’w Buddy Medycyny W kanadyjskiej filii klasztoru Thrangu.

Sam miatem podobne doswiadczenie. Kiedy doradzil mi to Sakja

Trizin, nie mialem srodkow na zbudowanie tysigca posggow, ale
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kazalem wydrukowac tysige wizerunkow Buddy Medycyny i umie-
scilem je w jego posagu, w klasztorze Thrangu, w Nepalu. Wywarlo

to zbawienny wplyw na moje zdrowie.

Zanoszenie zarliwych modlitw do Buddy Medycyny bez watpienia

przynosi ogromne poZytki i Zas}ugq.

CELEM PRAKTYKI JEST SLUZENIE
WSZYSTKIM ISTOTOM

Istniejg trzy wersje sadhany Buddy Medycyny: krotka, zwykla idlu-
ga. Najczesciej prakeykujemy Ciemnoniebieski scrumien, sadhang

krotsza i tatwiejsza od pozostalych.

Jako adepci buddyzmu tybetanskiego zawsze zaczynamy od przy-
jecia Schronienia w Buddzie, Dharmie i Sandze, a potem budzi-
my bodhiczittq:, aby jak naj]epiej s}uZyC' Wszystkim istotom. Rytua}
Buddy Medycyny praktykujemy w intencji osiggniecia przez nie

szczqs’cia i uwolnienia siq od cierpieﬂ.

Nie ma nic zlego w prakeykowaniu z myslg o byciu szczesliwym
i wolnym od cierpien oraz chorob, ale taka motywacja jest ograni-

czona — powinno przyéwiecaé nam pragnienie stuzenia wszystkim.
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PRZED NAMI ZNAJDUJE SIE BUDDA MEDYCYNY

Prakeyka wizualizacji zazwyczaj odnosi si¢ do nas samych i posta-
ci, ktora znajduje si¢ przed nami. Te medytach zaczynamy od wi-

zualizowania przed sob% palacu Buddy Medycyny 7z nim poérodku.

Budda Medycyny zasiada na lotosie o osmiu ptatkach. Na placku
przed glowna postacig spoczywa tom Sutry Buddy Medycyny, na
siedmiu pozostalych siedza Buddowie tacy jak on. Mozemy wy-
obraza¢ tez sobie szesnastu wielkich Bodhisattwow (dobrego eonu
tysigca Buddow) otoczonych Opickunami z dziesi¢ciu kierunkow,
lecz skupiamy sie przede Wszystkim na osmiu wielkich Bodhisat-
twach: Mandziusrim, Awalokiteswarze, Mahasthamaprapracie,
Ratnacandanie, Aksajamatim, Bhaisadzja-radzy, Bhaisadzja-sa-

mudgacie i Majtrei.

Z APROSZENIE BOSTW MADROSCI

Wyobraziwszy sobie postaci z przodu, przechodzimy do wizuali-

zowania, ze sami jestesmy Budda Medycyny.

Nastepnie przywo}ujemy b’[ogos}awier'lstwo Jistot m%droéci”, ktore
W sanskrycie nazywajg sie dznianasattwa. S3 to Buddowie i Bodhi-
sattwowie, zapraszani z ich czystych krain. W sercach obu Buddow

Medyeyny (czyli nas samych i tego przed nami, ,istot zobowigza-
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nia”, w sanskrycie: samajasattwa) znajduja si¢ niebieskie sylaby
HUM ( é ), z ktorych promieniuje niebieskie swiatlo, zapraszajac

Buddq Medycyny Z jego czystej krainy.

Zaproszone istoty madrosci przybywaja i weapiaja sic w wizuali-
zowane istoty zobowi%zania, b}ogos}awi%c je w ten sposéb. Po czym
7ZNOW emanuje swiatlo i przywoluje Buddow pieciu kierunkow,
proszac o udzielenie abhiszek nam i Buddzie Medycyny przed

nami.

DARY I POCHWALY

Nastepnie zanosimy dary i pochwaly. Z serca Buddy Medycyny,
ktorym jestesmy my sami, emanuja niezliczone boginie i sklada-
K] siedem ofiar (Wodq, kwiaty, kadzidlo, swiatlo, wonnosci, jedze—
nie i muzykq), osiem symbo]i pomyé]noéci (koto Dharmy, konchq,
Chor%giew Zwyciestwa, waze skarbow, lotos, dwa zlote karpie, we-
zel nieskonczonosci, parasol), osiem pomyslnych substancji (dro-
gocenne zwierciadlo, lekarstwo giwang, jogurt, zdzblo trawy durwa,
owoc bilwa, skrecona w prawo muszle, cynober, ziarno gorczycy),
siedem krolewskich atrybutow (kolo, stonia, konia, generata, mi-
nistra, klejnot, krolows) oraz mandal¢ z czterema kontynentami
(Purwawideh% na wschodzie, Aparagodani]’% na zachodzie, Dzam-

budwipa na potudniu, Uttarakuru na potnocy) i Gorg Meru.
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Po zlozeniu darow boginie spiewaja swoimi cudownymi glosami
,Pochwaly Buddy Medycyny”, po czym rozpuszczaja si¢ w swiatlo
1 wtapiajg w serce ukontentowanego Buddy Medycyny, ktérego Wi~

zualizujemy przez soba.

POWTARZANIE MANTRY
Teraz powtarzamy mantre Buddy Mcdycyny:

TADJATHA OM BHAISZADZJE BHAISZADZJE
MAHABHAISZADZJE RADZA SAMUDGATE SWAHA

W sercach obu Buddow Medycyny (naszym i postaci przed nami)
znajdujy si¢ niebieskie sylaby HUM ( é ), wokot kcorych stoja sy-
laby jego mantry.

7. naszego serca emanuje swiatlo i TOZPUSZCza Si¢ W sercu Buddy
Medycyny przed nami, sprawiajac mu niewys}owion% rados¢ oraz
pomnazajac dobro¢ i Wspélczucie. Nastepnie swiatlo promieniuje
z serca Buddy Medycyny przed nami i przenika nas oraz wszystkie
czujgee istoty, usuwajac wszelkie szkodliwe czyny, negatywne emo-

cje i splamienia.
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Wyobrazamy to sobie, powtarzajac mantr¢ Buddy Medycyny. Na
koniec Wszystkie istoty zobowi%zania oraz m%droéci wtapiaja si¢

W nas i otrzymujemy niewyslowione blogosl‘awier’lstwo.

DEDYKOWANIE SZCZESCIU I WOLNOSCI
OD CIERPIENIA WSZYSTKICH ISTOT

Na prakeyke medytacji Buddy Medycyny skiadaja si¢ procesy
stwarzania i spe]miania. Pierwszy po]ega na wizualizowaniu przed
sob% i siebie. Drugi naste¢puje, gdy na koniec istoty m%dros'Ci 1 z0-
bowi%zania TOZPUSZCZaj3 sie W swiatlo, keore wtapia si¢ w nasze
serce, 1 stajemy si¢ nierozdzielni z Budda Medyeyny. Musimy wte-
dy czué, 7e urzeczywistniliémy jego m%dros’c' 1, trwajac w tym nie-

wymuszonym stanie, patrzeé W naturg w}asnego umys}u.

Tak wyglada krotka, nieskomplikowana prakeyka sadhany Buddy
Medycyny. Na koniec, nie mysfl%c tylko o sobie, dedykujemy zastu-
ge Wszystkim istotom, zyczac im szczqs/cia, wolnosci od cierpieﬁ

oraz ostatecznego osiagniecia Stanu Buddy.

,Oby wszystkie istoty, keore niedomagaja — czytamy — rychlo wy-
zdrowia}y. Oby nikt nigdy wiecej na nic nie chorowal”. Innymi sto-

wy, modlimy si¢ o dobre zdrowie kazdego w tym swiecie. Niechaj
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nie pojawiaja si¢ juz nowe dolegliwosci. Niech wszyscy chorzy wy-

zdrowieja, a zdrowi nigdy nie chorujg.

CODZIENNA PRAKTYKA

Jesli opisana wizualizacja jest dla nas zbyt skomplikowana i nie
umiemy jej prakcykowaé, wystarczy recytowac Pochwaly Buddy
Medycyny i powtarzaé jego mantre, ktora poteguje skutecznosc le-
karstw przyjmowanych przez Chorych. Robi%c to, przynosimy po-
Zytek sobie i innym oraz przeciwdzialamy szkodom, ktore moga
wyrzgdza¢ duchy. Z czasem otrzymamy tez blogostawienstwa

wspolczucia i uspokoimy umyst.

Ilekro¢ cos nam dolega i odczuwamy bol w jakiejs czgsci ciata, mo-
zemy tam wizualizowac¢ malg postac Buddy Medycyny, keory sply-
wa nektarem, 0CZyszCzajgcym Choroby i cierpienia. Dos’wiadczaj%c
udqui psychiczne]’, Wyobraiamy sobie Buddq Medycyny W sercu

oraz nekear, niosgey ukojenie i spoko;.
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MOJA CODZIENNA PRAKTYKA

Modle si¢ 0 pokoj i szczgscie wszystkich istot, recytujge Modlirwe o
szczgs/cie Tybetu, Modlitw(g mahamudry ostatecznego znaczenia i

Modlitwe o odrodzenie w Sukhawati.

W linii kagju mamy rytualy zwigzane z Trzema Korzeniami: Lama,
Jidamem i Opickunem Dharmy. Na nich tez opiera si¢ moja co-

dzienna praktyka.

Obudziwszy si¢ rano, modlq sie do Lamy, przywoluj%c 1ini§ Kar-
mapow w Guru jodze czterech por dnia. Poniewaz ciagle, nawet bez-
wiednie dopuszczamy si¢ uchybien, recytuje Sutre trzech zbioréw!'
(Czyli Wyznanie przed obliczem trzydziestu pieciu Buddéw) przcd TOZ-
poczeciem prakeyki jidama, keorym zgodnie z wolg Szesnastego

Karmapy jest Biata Tara.

1 Opublikowana miqdzy innymi w zbiorze: Kagju Mynlam. Modlirwy

i Rytualy.
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Nastepnie jem sniadanie, po ktérym spotykam sie z ludZzmi przy-
chodzacymi do mnie chocby po blogostawienstwo czy slubowanie

Schronienia. Potem najczesciej nauczam, udzielam abhiszek albo

piszq.

Po potudniu robi¢ sobie krotka drzemke, a wieczorem odprawiam
rytual Opickuna Dharmy, po czym modle si¢ o pokdj i szczescie
Wszystkich istot, recytujac Modlitwg 0 szczgs’cie Tybetu, Modlitwg
mahamudry ostatecznego znaczenia i Modlitw(g 0 odrodzenie w Sukha-
wati.” Bywa, ze zanosze¢ tez Wtedy modlitwy W szczegélne]' intencji,

Wyzwolenia osoby zmarlej lub uzdrowienia chorego.

2 Modlitwy te dostepne sa migdzy innymi w zbiorze: Kagju Mynlam.

.\/mi‘/iz'rc"\' i /{_\'z'zu/_\'.
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Niedawno przeszedlem w Kanadzie operacje kolana. Lekarz po-
wiedzial mi, ze na nim spoczywala odpowiedzialnos¢ za zabieg,

ktéry si¢ udal, ale niezquna rehabi]itacja jest w moich quach.

Skoro obarczono mnie tym zadaniem, podkreé]aj ac, ze bez tego ope-
racjanie zda si¢ na wiele, codziennie stosuje sie do zalecen terapeu-

ty, spacerujac, poddaj 3c si¢ masazom czy zabiegom akupunktury.

Bardzo lubi¢ czyta¢ i poswigcam temu caly wolny czas. Jak to si¢
mowi, ciggle siedz¢ z nosem w ksigzkach. Mam do nich prawdziwg

stabos¢, bez wzgledu na gatunek i temat.

Doskonale pamigtam sytuacje w obozie Buxa, w keorym znalezli-
émy si¢ po opuszczeniu Tybetu. Brakowalo podstawowych ksi%iek,
niezqunych do odprawiania rytualéw inauczania. Mieliémy jeden
komplet tekstow na stu mnichow. Czytalismy kolejno, kazdy jedng

. 14
strong na dzien.

Nim zaczely pojawia¢ si¢ pierwsze tomy odbijane z drewnianych
matryc, zdobycie konkretnej buddyjskiej ksiggi bylo wlasciwie
niemozliwe. Dzis mamy przepi¢knie wydawane woluminy i dosko-
nale opracowane ksi%iki elektroniczne, ktore tatwo sie czyta. Czyz

to nie prawdziwe szczqs’cie?
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CHOROBA JAKO NAJLEPSZA
SPOSOBNOSC

Trudno, rzecz jasna, zrozumied cierpienie chorego, gdy nic nam
nigdy nie dolegafo. Nie da sie wyobmzié bolu, ktér@go nie zaznato

sie samemu. Choroba pomaga w pielggnowaniu

milujgcej dobroci i wspolczucia.

Poznawszy kiedyé lekarza tradycyjnej medycyny Chir'lskiej, zapyta-
femo j€j historiq. Odparh ze siega ona CZasOW dynastii Han i zaczy-
na sie od doktora, ktéry mial bardzo dobre serce i chcial racowac
zycie oraz jak najlepiej stuzy¢ wszystkim chorym, zaczal wige spi-
sywacl szczegolowe receptury, oparte na tanich skltadnikach, aby
lekarstwa byly dostepne dla wszystkich. Z jego pracy korzystamy
do dzisiaj.

W rzeczy samej, wydaje sig, ze nie wszyscy wspékzeéni lekarze kie-

rujg sie takimi pobudkami. Bywa wrecz, ze niechqtnie dziel% sie
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swoim doswiadczeniem i wiedzg. Wazne jest dobre serce, a nie to,
czy odwiedzamy swigtynie i w ogole jestesmy buddystami. Takze
niewierzgcy potrafig spieszy¢ z pomoca potrzebujgcym, wspierac

oéwiatg 1 opickq Zdrowotnac. Cudownie jest robic¢ takie rZeczy.

O ZNACZENIU ODWIEDZANIA CHORYCH

W naszych czasach wielu ludzi pograza si¢ w rozpaczy i smutku,
zapadaj acna choroby takie jak nowotwory. Dawniej lekarze wspie-
rali Cierpiqcych; zapewniali, ze Wszystko quzie dobrze i na pewno
wyzdrowiej%. Dzis pacjenci slysz%, ze zostaly im trzy miesigce zycia
albo ze nie ma leku na ich chorobg i nie mozna im pomoc. Takie

sfowa poteguja jedynie strach i poczucie osamotnienia.

Uslyszawszy tak% diagnozq7 wielu natychmiast zapada sie w sobie
1 nie doZywa nawet trzech miesiecy z ponurego rokowania. Tym-
czasem tybetaﬁskie przyslowie powiada, ze ,,dziqki odwiedzinom
chorzy moze nie zdrowieja, ale si¢ im polepsza” Krewni i przy-
jacicle powinni wiec przychodzi¢ do kuracjuszy, podnosic ich na
duchu i powtarza¢, ze bedzie dobrze. Nie jest to lekarstwo, ale

wzmacnia, poprawiajac nastréj.
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NIE PODDAWAC SIE

Jako pacjenci powinnismy rozumie¢, ze bedac ludzmi, musimy
doswiadcza¢ cierpienia narodzin, starzenia si¢, choroby i smierci.
Taka jest po prostu natura rzeczy — jak meczarnie zwierzat z po-
wodu niewiedzy — wiee nikogo to nie ominie. Kazdy z siedmiu czy
osmiumiliardow ludzi na tej Ziemi, a wige i my, nieuchronnie zazna
bolu narodzin, przemijania, choroby i smierci. Nie ma wyjackow.
Zamiast si¢ mazac i uzala¢, musimy wiec wziac si¢ w garsc i skupic

na leczeniu, daj%c sobie szanse na Wy]eczenie.

W tym celu mozemy tez pos’wiqcaé wiecej czasu na sadhang Buddy
Medycyny, powtarzanie jego imion i mantry. W tym zyciu i nastep-
nych nic nie pomaga tak, jak prakeyka Dharmy. Choroba dobrze
stuzy poglebianiu wyrzeczenia, a to najlepszy gwarant skuteczno-

I . . . . . /.
SC1 medytac]l. Nie zmarnujmy I',C] SpOSObl’lOSCl.

Pograzeni w bolu, mozemy tez praktykowaé tonglen, ,dawanie
i branie”, Czyli mentalne przekazywanie innym swego szczqécia
i przejmowanie cudzych cierpieﬂ. Pomaga to innym, ale przede

wszystkim doskonale stuzy nam samym.
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MOJE DOSWIADCZENIA

Prawdg méwi%c, nie zdarza mi si¢ otrzymywaé iadnych znakow
podczas codziermych recytacji. Kiedy jednak rozchorowalem
si¢ i lezalem przykuty do tozka w 2015 roku, byé moze za sprawg
kietkujacej w tych okolicznosciach namiastki wyrzeczenia, obu-
dziwszy si¢c w srodku nocy, zobaczylem w kroplowce Budde Me-
dyeyny. Zdumiony, przetarfem oczy i spojrzalem jeszcze raz. Skad
Wzi%} si¢ ten wizerunek, skoro nie jestem w klasztorze, tylko W SzZpi-
talu, w obeym kraju? Mysle, ze zawdzigezam t¢ wizje odrobinie

wyrzeczenia i oddania oraz blogoslawieﬂstwom Buddy Medycyny.
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Od tego dnia moj stan systematycznie si¢ poprawial. Znacznie
szybciej zaczglo si¢ tez goic¢ kolano. Tyle o moich przezyciach.
Nie uwazam si¢ za osobe szczegolna, ale jestem przekonany, ze za-
wdzieczam wyzdrowienie blogostawienstwom Buddy Medyeyny.
Modlmy si¢ wige do niego jak najezesciej. Pomozemy w ten sposob

nie tylko sobie, ale i innym.

RADA DLA OPIEKUNOW

\X/edlug Gérskiej Dharmy Karmy Czagme Rinpoczego, kiedy boli
nas glowa, serce, zotadek czy kolana, nalezy wizualizowa¢ w nich
malych Buddow Medycyny oraz splywajacy z nich i przynoszacy

ukojenie nektar. To bardzo skuteczna prakeyka.

Powinien wykonywac ja sam chory oraz osoba, ktora si¢ nim opie-
kuje. Nie traccie czasu na rozmawianie o rzeczach smutnych i bta-

hych = poéwiqc’cie go praktyce.

Trudno, rzecz jasna, zrozumiec cierpienie chorego, gdy nic nam
nigdy nie dolegalo. Nie da si¢ wyobrazi¢ bolu, ktorego nie za-
znato si¢ samemu. Choroba pomaga w pielggnowaniu mitujacej
dobroci i Wspélczucia. Kicdy co$ nam dolcga, Wykorzystajmy spo-
sobnos¢ do obudzenia w sobie wyrzeczenia i oddania oraz powaz-
! . /1. . . .
nego myslema 0 praktyce. Jesli sic nam uda, otrzymamy wielkie

blogostawienstwo.
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JAK PRZYGOTOWAC UMYSL
NA CHWILE SMIERCI

Stan umystu w chwili Smierci ma znaczenie kluczowe. Nie wolno
. / . . . o/ . o/
pogrgzad si¢ wtedy w gniewie, pysze czy zawisci, tylko budzid

w sobie mifujch dobrod, wspo/fczucie i bodhiczittg. Pomoze nam

to w bardo i nastgpnym zyciu.

Cie¢zko chorzy, mozemy pomyslec, ze lepiej byloby umrze¢ niz do-
swiadczad dalej tych meczarni. Staros¢ przyniesienie nam wszyst-
kim wiele bolu i niedogodnosci. Weedy tez nalezy szczegolnie
. ! / ! . .
starannie rozmysla¢ o drogocennosci trudnego do uzyskania odro-
dzenia w ludzkim ciele. Dzigki temu bedziemy zy¢ z sensem, nawet

jesli zostalo nam tylko kilka miesi¢ey albo lat.
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TROSZCZMY SIE O CIALO,
7ZEBY MOC PRAKTYKOWAC

Tylko jako ludzie mozemy studiowa¢ Dharme — zrozumie¢ whasny
umysiL i szkodliwe emocije, aby moc je okielzna¢. Nie wolno zmar-

nowac tej sposobnoéci, przedwczeénie kor/lczgcc zycie.

Wielu widzi opcje w odebraniu sobie zycia. Jesli nachodzg was ta-
kie mysli, dobrze si¢ zastanowcie, czy aby na pewno odrodzicie
. . . . . . . . 4 /
si¢ w lepszym miejscu. A skoro nie mozecie tego wiedzie¢, docen-

cie sposobnoéé, jak% daje bycie czlowiekiem.

7 perspektywy buddyj skiej karma towarzyszy nam takze po smier-
ci,a samobéjstwo Z pewnos’ci% jej nie poprawia. Zamiast wyrz%dzac'
sobie krzywde, wykorzystajcie drogocenng okazje do autentyczne-
go praktykowania Dharmy. Usmierzy cierpienia zwigzane z choro-

b% oraz pomoic W tym 1 przyszlych Zywotach.

WEASCIWA MOTYWACJA POMAGA
TAKZE PO SMIERCI

Wielu ludzi popada W przygnqbienie, rozgoryczenie i zlose, gdy
umieraja w samotnosci, opuszczeni przez dzieci i krewnych. Nie-

dobrze odchodzi¢ z takimi myslami.
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Nawet jeéli nikogo przy nim nie ma, umierajgcy powinien obu-
dzi¢ w sobie poczucie zadowolenia i wdzigcznosci, myslac na przy-
klad: ,Cale zycie moglem liczy¢ na rodzing i dzieci”. Taka postawa

jest naprawdg bardzo wazna.

Stan umys}u w chwili $smierci ma znaczenie kluczowe. Nie wol-

. ! . . . ./ . o/
no pograzac si¢ weedy w gniewie, pysze czy zawisci, tylko budzi¢
w sobie mitujacg dobro¢, wspolezucie i bodhiczittg. Pomoze nam
to w bardo i nastgpnym zyciu. Buddysci czy niebuddysci — umie-
rajac, wszyscy musimy mie¢ czyste umysly, przepelnione prawymi

myélami.

CZTERY PRZYCZYNY ODRODZENIA W SUKHAWATI

Sutra Amitabhy wymienia, a Karma Czagme objas'nia, cztery przy-

czyny niezqune do odrodzenia w Sukhawati.

Pierwszz& przyczyng jest wizualizowanie czystej krany. Powinniémy
jak najczgsciej wyobrazac sobie Sukhawati tak, jak przedstawia si¢
jana thangkach i freskach. Dzi¢ki temu bedziemy mogli przywotac

jej obraz w chwili $mierci i tam sig odrodzié.

Drugi warunek to nagromadzenie zastugi. Niekcorzy lubia wspie-

ra¢ klasztory i osrodki Dharmy, jesli jednak nie mamy z zadnym
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zwiazku, mozemy pomaga¢ ubogim albo szkotom jako darczyncy

badz wolontariusze.

Trzecig przyczyne stanowi obudzenie bodhiczitty, czyli zyczenie

Wszystkim istotom wolnosci od cierpieﬁ oraz osiggniecia Stanu

Buddy.

Czwartg przyczyng jest modlitwa. Musimy modli¢ sie, aby WSZYySt-
kie istoty — w tym takze my sami — odrodzily si¢ w Sukhawati i ni-

gdy nie spadly w otchtan nizszych swiatow.

PRZYGOTU]MY SIE, NIE ZAPRZECZAJMY

Dla wielu s¢dziwych ludzi smier¢ jest tematem tabu. To biad, bo
taka postawa niczemu nie stuzy. Tradycyjnie porownuje sie ja do
m:ﬂpy, ktora zastania oczy na widok spadaj acegonanig orla. Kaidy

. . ! . . .
pl’ZyZl’l‘l7 7€ nic WySWhldCZZl SOb1€ przys}ugl.

Nie odpqdzajmy W ten sam sposéb myéli o $mierci. Zamiast za-

mykaé oczy, zacznijmy — wlasnie teraz — przygotowywaé si¢ na jej

spotkanie.

Jesli jestesmy buddystami, powinnismy wykorzysta¢ czas, jaki nam
zostal, do stuchania nauk i praktykowania Dharmy. Nie przegap-

my 2adnej sposobnoéci do wypowiedzenia Choéby jednej mantry,
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przywolania w pamigci jednego pouczenia czy obudzenia jednej

mysli o milosci i wspolezuciu.

Musimy pamigtad, ze kazdy bez wyjatku zachoruje i umrze. Jedy-
ne, co mozemy dla siebie zrobi¢ — to zmienic postawe wobec tych

cierpier'].
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NAJBARDZIE] POMAGAMY
BEDAC OBOK

Jako dzieci musimy skupic si¢ na opiece nad rodzicami. Byloby
najlepiej, gdyby§my umieli czud wdzigczno§é wobec osoby, krérej

towarzyszyny. Osoby, zajmujgce si¢ tym zawodowo, powinny

starac si¢ traktowad chorych jak wlasnych krewnych.

Dzis dzieci Czesto nie zajmujg sie starymi rodzicami, nie dbaj%
o nich i nie utrzymuja z nimi kontaktu. Zmienia to tylko choroba
albo tragiczny wypadek. Sg przeciez i tacy, keorych ozywia wylgez-
nie mysl o spadku. Tymczasem dzieci powinny kocha¢ rodzicow,
troszezyc si¢ o nich i mie¢ dla nich czas zawsze — to bardzo, bardzo

wazne.

63



SZCZESLIWE ZYCIE

OPIEKOWAC SIE ZNACZY DAWAC SZCZESCIE

Ludzie starsi bywaj a sktonnido uporui katcgorycznych s%d(')w. Zda-
rZza si¢ im tez Znajdowaé upodobanie w swarach i gderaniu. Dzie-
cii opiekunowie CZ€Sto majg tego serdecznie dos¢, ale to wlasnie
wtedy nalezy prakeykowac cierpliwosc, pielegnowac mitujgea do-
bro¢ i wspolczucie. Dzigki temu nasi podopieczni bedg szezgsliwi,

a my zyskamy mozliwos¢ gromadzenia zastugi.

Chorzy bywaja rozchwiani emocjonalnie i skorzy do gniewu. Nie
wolno okazywaé im Zniecierp]iwienia ani wdawac siq 7 nimi w pys-
kowki. Musimy byé wielkoduszni, starac sie spelniaé zachcianki
i pozwalaé im stawia¢ na swoim. Mozemy modli¢ sie, powtarzaé
. / / . . . .
mantry i dedykowac zastuge — w ten sposob najlepiej przystuzymy

si¢ chorym.

OSTATNIE PRZYPOMNIENIE

Kiedy zajmujemy si¢ chorym — czy to jako dzieci, czy jako opieku-
nowie — musimy pamictac, ze kazdy czlowiek rodzi sie, starzeje,
Choruje i umiera. To fakt i nie ma powodu szczegélnie si¢ nad tym
roztkliwiad. Smutek pielqgniarza nie poprawi nastroju cierpigce-
mu. Sam tez nic nie zyska, pograzajac sie w rozpaczy i depresji po

$mierci pacjenta.
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Jako dzieci musimy skupic¢ si¢ na opiece nad rodzicami. Byloby
najlepiej, gdybysmy umieli czu¢ wdzigeznos¢ wobec osoby, keorej
towarzyszymy. Osoby, zajmujace si¢ tym zawodowo, powinny sta-

rac si¢ trakcowac chorych jak whasnych krewnych.

\X/idzacc, ze Chory jest bliski smierci, musimy zachowac spokéj. Mo-
zemy go Wesprzeé, przypominajac: ,Umierasz. Myél tylko 0 r7Ze-

czach prawych i modl si¢ do swojego Lamy albo Buddy™.

Jesli umierajgcy systematycznie praktykowal Dharme, warto po-
wiedzie¢, zeby pamictal o swojej medytacji i otrzymanych na-
ukach. Albo doradzic¢ prakeyke tonglen, nawet gdy nie mial z nig

wiele wspolnego.

Wedle nauk o ¢wiczeniu umyslu podkreéla, ze tonglen jest jedn%
z najwazniejszych prakeyk dla umierajacych. Jako podpore me-
dytacji wykorzystuje oddech. Wydychajge, wyobrazamy sobie, ze
wysylamy swoje szczescie wszystkim istotom, a wdychajge — ze

wchlaniamy, bierzemy na siebie ich cierpienia.

Buddysci powinni zawczasu otrzymac abhiszeki Amitabhy i Akszo-
bhji, ktore wespra ich nie tylko w chwili smierci, ale rowniez w na-

stepnym Zyciu.
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Prakeyke phota wykonuje si¢ po smierci. W ciagu nastgpnych czeer-
dziestu dziewigciu dni odprawia si¢ rycualy, keore pomagajg osia-
gnac wyzwolenie, oczysci¢ negatywng karme i usung¢ przeszkody

oraz uzyskaé 1CpSZC OdI’OdZCHiC.

/ AWSZE MOZNA COS ZROBIC

Zycic CZESto Przynosi trudne sytuacje, nie naleiy jednak popadaé
w rozpacz. Kiedy odchodzg bliscy, nie powinnismy traci¢ nadziei
i pogr%Zaé sie w przygnqbieniu, tylko starac sie Zyé jak najlepiej.

Jesli uda si¢ nam zetknac z Dharmg, wszystko si¢ zmieni.

Opowiem wam o tybetanskim kupcu imieniem Norbu Sangpo,
ktory dziewie¢ razy zostawal z niczym. Kiedy znow wszystko stra-
cil, zalamany, nierozumiejgcy przyczyny swoich niepowicdzeﬁ, po-
tozyt si¢ na fgce. Po chwili zauwazyt zuka, mozolnie wspinajgcego
si¢ na zdzbto trawy i raz po raz spadaj%cego na ziemie. Owad nie
zamierzal si¢ jednak poddawac i po dziesigtej probie dotart wresz-

cie do apetycznego klosal

Norbu Sangpo zerwal si¢ na rowne nogi. Jesli na swoim potrafi po-
./ . I . !/ . . .
stawic chrzgszez, cztowieka z pewnoscia stac na wigeej! Blyskawicz-

nie ogarn%} sig 1 tym razem zbit fortunq.
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My takze pamigtajmy, ze nie mamy wplywu na przeszlosc, ale zy-
cie toczy si¢ dalej. Nie wolno poddawac si¢ po smierci najblizszych
ani dopuszcza¢ do siebie mysli o samobojstwie, ktore nie jest zad-
nym rozwiazaniem. To potwornos¢, przynoszaca wylgeznie cier-
pienie i nam, i innym. Poki zyjemy, mozemy robi¢ cudowne rzeczy.

Patrzmy szczerzej, patrzmy w przyszloéé.

WYPEENIANIE WOLI ZMARLYCH

Dzieci i bliskich zmarlego czekaj% trudne chwile, ale martwi $3
martwi i mozemy tylko starac sie Wypelnié ich ostatnie zyczenia.
A przede wszystkim cenic swoje zycie, pielegnowac dobre serce
i by¢ szczesliwym. To najlepsze, co mozna zrobic, bo w ten sposob

pomagamy najbliZszym odchodzi¢ w spokoju.

Musimy bardzo powaznie traktowac kwestiq ewentualnego spad—
ku, ktéry % defmicji jest owocem pracy calego zycia. Nie powinni-
! ! ! . . . ! . o/
smy mysle¢ wylacznie o odebraniu wlasnej czesci, tylko zastanowic
. . ! . . . . .
si¢, jak wykorzysta¢ pozostawione pieniadze do wspierania klasz-
torow albo budowania stup czy posggow w intencji zmarlego.
Oczywiécie, Dharma nie jest jcdyn% dobr% sprawg — mozemy po-
magaé szkolom i biednym albo ratowac zycie zwierzetom, ktore

. S/ ! .
majq trahc dO rzezni.
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Z cala pewnoscig pomozemy zmarlemu, przeznaczajac chociaz
czgs¢ spadku na cele dobroczynne. W ten sposob nagromadzone

. . . . I/
za zycia dobra zyskujg sens i wartosc.
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