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PRZEDMOWA

Podstawg buddyjskiej praktyki jest z jednej strony rozwijanie zrozumienia
nauk buddy, a z drugiej — stopniowe wyzwolenie z emocjonalnych 1
poznawczych zaciemnief, co osigga si¢ dzigki praktyce medytacji. Niestety,
dostepnych jest zaledwie par¢ ksigzek wyjaSniajacych, dlaczego 1 w jaki
sposob powinniSmy medytowac. Niniejsza ksigzka Khencziena Thrangu
Rinpocze szczegdétowo przedstawia dwa glowne rodzaje medytacji —
siamathe 1 wipasiang, oraz ich przebieg od etapu poczatkowego az do

catkowitego oSwiecenia.

OczywiScie mozna znalez¢ wiele podrecznikOw poSwieconych medytaciji,
jednak Thrangu Rinpocze za podstawe tych nauk wybral Skarbnice wiedzy,
poniewaz jej autor, Dziamgon Kongtrul, znany jest powszechnie z tego, ze
dokonat syntezy wiedzy i1 doSwiadczenia wielu istniejgcych w Tybecie linii
oraz przyczynit si¢ do powstania niesekciarskiego ruchu (rime). Ponadto
napisat badz skompilowal sto ksigg z zakresu nauk linii ningma i kagiu.
Kiedy Thrangu Rinpocze odwotuje si¢ do ,.tekstu”, woéwczas ma na mysli
wlasnie 6smy rozdzial pierwszego z pigciu toméw Skarbnicy wiedzy. Ma on
charakter encyklopedyczny, poniewaz przedstawia poglad 1 praktyke
medytacji nie tylko z punktu widzenia tradycji sutr, lecz rOwniez tradycji
mahajany 1 wadzrajany. Kazde zdanie tego rozdziatu zawiera ogromng ilo$¢
skondensowanych informacji, autor zaktada bowiem, ze czytelnik ma za
sobg rozlegle studia buddyjskie. Dlatego tez, aby zrozumieé to wielkie
dzieto, zachodni adepci buddyzmu potrzebujg komentarza ze strony kogos,
kto jest Swiattym uczonym, oraz kogo$S praktykujacego buddyzm.

Khenczien Thrangu jest i jednym, 1 drugim.



Na temat Skarbnicy wiedzy Thrangu Rinpocze poprowadzit dwa seminaria
— jedno w Worcester College, w Oxfordzie, w Anglii w 1988 roku, a drugie
w Kathmandu, w Nepalu w 1989 roku. Aby mozliwie najlepiej przyblizyc
zagadnienie, oba te seminaria, nagrane i przettumaczone, zostaty polgczone
w jedng ksigzke. Thrangu Rinpocze podczas obu spotkan uwypuklal r6zne
aspekty omawianego tekstu. Konieczne byto wiec podejScie catoSciowe i
mamy nadziej¢, ze ostateczny rezultat stanowi dokladne, fatwo
przyswajalne 1 zrozumiale wyjaSnienie tego glebokiego 1 ztozonego

zagadnienia.

Komentarz ten jest o tyle cenny, ze Thrangu Rinpocze jest jednym z
gtownych tybetafiskich uczonych linii kagiu, tej samej, do ktérej nalezat
rowniez Dziamgon Kongtrul. Thrangu Rinpocze ksztalcit si¢ w Tybecie, a
po opuszczeniu Tybetu w 1959 roku kontynuowal swe studia w Indiach.
Nastepnie zdat egzamin i od Jego Swigtobliwosci Dalajlamy otrzymat
najwyzszy tytut — gesze rabdziampy. Jego Swiatobliwo$é¢ Karmapa poprosit
go o ulozenie programu edukacyjnego dla linii kagiu. Thrangu Rinpocze
zostal takze osobistym nauczycielem czterech gléwnych regentéw linii: Tai
Situ Rinpocze, Gialtsaba Rinpocze, Szamara Rinpocze 1 Dziamgona
Kongtrula Rinpocze (ktory byl inkarnacja autora Skarbnicy wiedzy).
Thrangu Rinpocze jest powszechnie uwazany za urzeczywistnionego
nauczyciela. Przekazal nauki tysigcom uczniow w ponad trzydziestu
krajach Swiata. Niniejszy komentarz opiera si¢ na przykltadach oraz
spostrzezeniach wyniesionych z doSwiadczenia 1 praktyki, a nie wytacznie

na intelektualnym wyjasnianiu tekstu.

Aby uczyni¢ t¢ ksigzke bardziej czytelng, terminy tybetanskie zostaty

zapisane fonetycznie.

—dr Clark Johnson
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WPROWADZENIE DO MEDYTACJT WYCISZENIA I
WGLADU

Niniejsze nauki na temat medytacji pochodzg z tekstu zwanego Skarbnica
wiedzy (Sziedzia dzy po tybetafisku). Tekst ten nazywany jest skarbnica,
poniewaz zawiera wiadomosSci zarOwno z sutr, jak 1 tantr 1 prezentuje je w
zwigzlej formie. Przedstawia nie tylko istotne nauki buddow, ale takze
wiadomoSci z gramatyki, medycyny, poezji, astrologii 1 z innych dziedzin.
Poniewaz porusza tak wiele tematéw, nazywany jest rOwniez Sziedzia

kynkhiab, co znaczy ,,tekst, ktory omawia wszelkie dziedziny wiedzy”.

Autorem Skarbnicy wiedzy jest Dziamgon Kongtrul (1813 — 1899).
Pochodzit on z biednej rodziny. Wkrotce po jego narodzinach zmart mu
ojciec, wigc rodzina sktadata si¢ jedynie z Dziamgona Kongtrula i jego
matki. W tym czasie krélestwem Derge rzadzit bardzo potezny krol, ktory
wymagal od swych poddanych, by ci¢zko fizycznie dla niego pracowali.
Matka Dziamgona Kongtrula powiedziata dziecku: ,,Nie ma sensu wieS¢ tak
ucigzliwego zycia. Bedzie lepiej, jeSli wstapisz na Sciezke dharmy 1
zostaniesz mnichem”. Postala go zatem do klasztoru, gdzie zostat
wySwiecony 1 gdzie wytrwale studiowal. Zostat wychowankiem
dziewigtego Tai Situ, Pemy Nindzie Langpo. Dziamgon Kongtrul byt
dobrym uczniem 1 pisarzem 1 kiedy krol Derge dowiedziat si¢ o jego
uzdolnieniach, zapragnat uczyni¢ go swoim osobistym sekretarzem. Pema
Nindzie pomysSlat: ,,Poniewaz jest on tylko zwyklym mnichem, krél moze
zabra¢ go ze sobg 1 chtopak zmarnuje czas na wypetnianiu Swieckich
czynnoSci. JeSli jednak stwierdzi si¢, ze jest tulku, krol nie bedzie mogt

uczyni¢ go swoim sekretarzem”. Problem polegat na tym, ze chtopiec



musiat by¢ uznany za inkarnacje¢ jakiego$ tulku. Pema Nindzie pomySlat, ze
dobrze byto by go nazwac tulku Kongpo Pamden, gdyz Kongpo Pamden
byt bardzo dobrym medytujagcym. Dlatego tez Dziamgonowi Kongtrulowi
nadano imi¢ Kongpo Pamden Tulku, a to z kolei skrécono na Kongtrul. W

taki oto sposob Dziamgon Kongtrul otrzymat swoje imig.

Dziamgon Kongtrul uznany zostat za tulku 1 zyt w chatce na olbrzymie;j
skale powyzej Palpung. Skata owa zwie si¢ Tsandra Rinczen Drak. Rinczen
Drak znaczy ,,cenna skata” badz ,klejnotowa skata”, za$ tsandra ttumaczy
si¢ jako ,,podobna do Tsari”. Tsari 1 gora Kaila$ to dwa niezwykle Swigte
miejsca w Tybecie. Na Tsandra Rinczen Drak zwrdcit uwage terton
Ciokdziur Lingpa, a wigc jest to miejsce szczegllne. Spogladajac na
wschodnig Sciang, dostrzec mozemy na skale forme bostwa Dordze Phurba
(skt. Wadzrakilaja). Dziamgon Kongtrul mial maty domek w okolicy serca
owej formy Dordze Phurby, gdzie medytowal w odosobnieniu. W swojej
biografii napisal, ze mieszkat tam samotnie w ubdstwie 1 nie miat nic procz

worka tsampy " i kostki () herbaty.

W tym czasie istnialo wiele linii przekazu: niektore mialy wielu
dzierzawcéw, inne za$ jedynie kilku. Aby ustrzec te ostatnie przed
wygasnieciem, Dziamgon Kongtrul zgromadzit nauki wszystkich tych linii,
a nastgpnie usystematyzowal je w pigciu tekstach zwanych Piecioma
skarbnicami. Skarbnica wiedzy, dzielo, ktore bedziemy omawiaé, jest
zaledwie jedng z pigciu prac. Dziamgon Kongtrul stopniowo zbierat owe
skarby. Dopiero p6zniej odkryto w jednej z sutr takie oto stwierdzenie:
,,Pojawi si¢ pewien przewodnik, zwany Lodro, ktory nauczac bedzie pieciu
rodzajow wiedzy”. Stowo lodro w jezyku tybetafiskim oznacza inteligencje
1 byto to rzeczywiScie imi¢ Dziamgona Kongtrula. Pig¢ rodzajow wiedzy

odnosi si¢ do pigciu skarbnic. Zatem Dziamgon Kongtrul utozyt swe pigé



skarbnic, a wielcy uczeni rozpoznali przepowiedni¢ zawartg w sutrze, jako

odnoszacy si¢ do Dziamgona Kongtrula.

Dziamgon Kongtrul zostal nauczycielem pigtnastego Karmapy, Khakhiaba
Dordze, co byto niezwyklym wyréznieniem. Skarbnica wiedzy zawiera
nauki dotyczace wszystkich poziomow, zarowno sutr, jak 1 tantr. Znajduja
si¢ tam rowniez nauki dotyczgce postepowania na kazdym z tych

poziomow, rozwijania medytacji na danym etapie itd.
DLACZEGO NALEZY MEDYTOWAC

Dziamgon Kongtrul rozpoczyna od odpowiedzi na pytanie, dlaczego
medytujemy. W sanskrycie medytacje okreSla sie stowem samadhi, ktore na
tybetafiski ttumaczy sie jako ting nge dzin®!. Sylaba dzin znaczy ,,trzymac,
utrzymywacé”, a sylaba nge jest przystowkiem nadajacym znaczenie
,hiezachwianie, pewnie, nieporuszenie”. Oznacza to, ze podczas medytacji
umyst nie ulega wptywowi mySli czy zaciemnien (skt. klesia, tyb. njin
mong). Przeciwnie, jest calkowicie stabilny 1 nieporuszony. Samadhi
ttumaczy si¢ na jezyk tybetanski rowniez jako gom. Stowo to bliskie jest

wyrazeniu kom

, co znaczy ,,przywykna¢ do robienia czego$S”, tak aby
stato si¢ nieoddzielng czeScig nas. Medytacja przypomina bardzo oswajanie
si¢ z czymS$, bo medytujemy nawet wtedy, kiedy nie idzie nam zbyt dobrze.
Ciggle powstajg przeszkody 1 problemy, lecz mimo to kontynuujemy
praktyke, przyzwyczajamy si¢ do medytacji, nim stanie si¢ to tatwe i
naturalne. To rdéwniez dzigki nawykowi potrafimy pozostawaé w

medytacyjnym stanie.

Samadhi zawiera w sobie medytacje uspokojenia (siamatha) 1 medytacj¢

wgladu (wipasiana). Po otrzymaniu nauk na temat tych medytacji, nalezy je



przeanalizowac, aby wszystko doktadnie zrozumie¢. Gdy zrozumiemy
nauki, musimy je praktykowac, aby umyst przyswoit sobie to, co zostato
wyuczone. Nawet gdy duzo wiemy na temat dharmy, nie bedzie z tego
zadnego pozytku, jezeli nie rozumiemy medytacji siamathy i1 wipasiany.
Dlatego tez nalezy medytowaé, aby to, co =zostalo przyswojone
intelektualnie, stalo si¢ czeScig osobowoSci. A zatem najpierw

przeanalizujmy medytacje.

Istnieje kilka pozioméw zrozumienia. Stuchajagc nauk buddyjskich,
rozwijamy zrozumienie ptynqce ze stuchania; rozmySlajgc na temat tych
nauk rozwijamy zrozumienie pochodzqce z kontemplacji. Ale to jeszcze nie
wystarcza, by rozwing¢ pelne zrozumienie. Aby je osiagnaé, nalezy
skierowa¢ umyst do wewnatrz 1 uzyskal zrozumienie pochodzqce z
medytacji. Zamiast kierowaC umyst na zewnatrz, tak jak ma to miejsce gdy
stuchamy nauk, skupiamy swoja uwage na naszym wnetrzu, na samym
umysSle, by dzigki temu rozwing¢ zrozumienie pochodzace z medytacji. Nie
przynosi wigkszego pozytku koncentrowanie si¢ na zjawiskach
zewnetrznych, poniewaz umyst ograniczony jest przez klesie i jedynym
sposobem uwolnienia si¢ od tego ograniczenia jest skierowanie uwagi do

wewnatrz za poSrednictwem medytacji.

Dziamgon Kongtrul podaje dwa przyklady ilustrujace konieczno$¢
medytowania. Pierwszy dotyczy rolnika. Jesli rolnik chce by¢ szczgSliwy 1
dobrze jes¢, musi obsiac pole 1 cigzko pracowac, by zebrac¢ dobre plony. Nie
wystarczg jednak obfite plony na polu — nalezy je zebrac i spozy¢. Podobnie
nie wystarczy stucha¢ nauk 1 kontemplowal ich znaczenie — trzeba
medytowac, aby rozproszy¢ wszelka negatywnoS¢ w umySle 1 rozwingé
wewnetrzng madro$¢. Drugi przyktad, zapozyczony od Szantidewy, méwi o

lekarzu, ktory musi posiada¢ wiedz¢ na temat lekarstw 1 ich wlaSciwego



stosowania, co osigga dzieki studiowaniu ksigg medycznych. Samo jednak
czytanie podrecznikOw nie usunie choroby, pacjent musi przyjac lekarstwa
opisane w tekstach. Tak samo nie wystarcza tylko stuchanie 1
kontemplowanie dharmy, poniewaz nie mozna w ten sposob stlumic klesi i
uspokoi¢ umystu. Aby rozwing¢ wszystkie aspekty madroSci, trzeba
medytowac. Jezeli umyst jest wyciszony 1 szczgSliwy na co dzien, wszelkie
zewnetrzne zjawiska jawig si¢ jako mite 1 przyjemne; jezeli umyst jest
niespokojny 1 nieszczgSliwy, wszystkie te zjawiska wydaja sie¢ byc
nieprzyjemne 1 niewlaSciwe. Umyst musi by¢ spokojny 1 szczeSliwy, aby
rozwingta si¢ wewnetrzna madroS¢, a zrobi¢ to mozna tylko dzieki

medytacji.

Samadhi, stan glebokiej medytacji, sktada si¢ z dwoch elementow:
siamathy 1 wipasiany. W rzeczywistoSci istnieje wiele technik
medytacyjnych, lecz mozna je wszystkie sprowadzi¢ do tych dwoch
kategorii. W sutrze Petne wyjasnienie poglqdu Budda powiada, ze istniejg
samadhi §rawakow — praktykujacych Sciezke hinajany, istnieja samadhi
bodhisattwow — praktykujacych Sciezke mahajany oraz istnieja samadhi
tathagatow (buddow), ktorzy doprowadzili medytacj¢ do catkowitego
spetnienia. Wszystkie te rodzaje samadhi s3a zawarte w siamacie 1
wipasianie. Zrozumiawszy, ze cata medytacja wywodzi si¢ z siamathy 1
wipasiany, nalezy przygotowal si¢ do ich praktykowania. Nalezy si¢

rOwniez postaraC, by otrzymac szczegétowe instrukcije.

Celem praktykowania siamathy i1 wipasiany w hinajanie jest osiagniecie
szczesliwosci oraz roznych specjalnych wilaSciwosci; w mahajanie za$ —
pozytek wszystkich istot. Zatem mahajana ma szerszg perspektywe i1 sama
praktyka wymaga wiekszej motywacji, dlatego tez okreSla si¢ ja mianem

wigkszego pojazdu. Rezultaty osiggane w hinajanie i mahajanie pochodzg z



praktyki siamathy i wipasiany. Poczucie szczg¢Sliwosci, jakiego mozemy
doSwiadcza¢ na co dzien, to rOowniez efekt praktykowania siamathy 1
wipasiany. Wielu ludzi, ktérych spotkalem w czasie moich licznych
podrézy po Europie 1 Ameryce Poétnocnej, opowiadalo mi o swoich
osobistych  problemach — problemach psychicznych, fizycznych
dolegliwoSciach, niezadowoleniu ze stanu posiadania czy z pracy.
OdpowiedZ na wigkszoS¢ z tych probleméw jest ciggle ta sama: nalezy

uspokoic 1 uciszy¢ umyst, pogtebi¢ zrozumienie 1 madroS¢.

Zatem osigganie zwyklego Swiatowego szczgScia sprowadza si¢ do
praktykowania siamathy 1 wipasiany. Sutra Pefne wyjasnienie poglqdu
powiada, ze podstawa osiagni¢cia celu jakiejkolwiek Swiatowej czy
duchowej aktywnoSci sag medytacje siamathy i1 wipasiany. Przedstawia
rozmow¢ Buddy Siakiamuniego 1 Maitrei majacg forme pytan 1 odpowiedzi.
Budda moéwi, ze wszelkie Swiatowe czy duchowe wtasciwosci, posiadane
przez Srawakow, bodhisattwOw czy tathagatow, sg rezultatem siamathy 1
wipasiany. Ukazuje to, jak wazne sg siamatha 1 wipasiana, stanowigce
podstawe wszelkiej medytacji. Wiedzac o tym, musimy rozwija¢ glebokie

zainteresowanie tymi praktykami.

ISTOTA MEDYTACJI SIAMATHY 1 WIPASIANY

Siamatha to w rzeczywistoSci umyst, ktéry w sposéb jednoupunktowiony
spoczywa na jakims$ obiekcie tak, ze nie pojawia si¢ zbyt wiele mySli; staje
si¢ wowczas bardzo stabilny 1 wyciszony. Umyst spoczywa w spokoju.
Tybetafiskim odpowiednikiem siamathy jest szine, co znaczy ,,spoké6j” .
Zatem siamatha to ,,spoczywanie w spokoju”. Samo jednoupunktowienie
umystu nie jest medytacjg siamathy, poniewaz w przypadku prawdziwe;]

siamathy obiekt, na ktorym si¢ koncentrujemy, powinien by¢ czyms$



pozytywnym. Obiekt negatywny bytby czymsS, co wzbudza przywigzanie,
agresje badz ignorancj¢, wskutek ktorych umyst nie jest w stanie si¢
wyciszyC. Skupianie si¢ na czym§ naprawde pozytywnym pozwala
umystowi si¢ uspokoiC. Praktykujemy siamathe¢, aby ustrzec si¢ przed
powstawaniem zbyt wielu myS§li. Kto§ moglby sadzié, ze siamatha to stan,
w ktérym nie ma si¢ zadnych mysli, ze umyst jest jak kamiefi. To btedne
rozumienie, gdyz w medytacji siamathy umyst jest wyciszony i stabilny, ale
rowniez niezwykle przytomny, dzigki czemu potrafi precyzyjnie dostrzec 1
rozr6zni¢ wszelkie pojawiajgce sie zjawiska. PrzytomnoS¢ owa nazywana
jest wipasiana, badz wgladem. Rozwija si¢ ja poprzez siamathe.
Charakterystyka siamathy zostata przedstawiona w sutrze Klejnotowy
obtok. Méwi ona, ze kiedy umyst wypelnia wiele mysli, nie sposob
skoncentrowaC si¢ na danym obiekcie. Umyst nie potrafi skupi¢ si¢ na
czyms$ na skutek rozproszenia powodowanego mysSlami. Jezeli umyst moze
skoncentrowac si¢ w sposob jednoupunktowiony bez owego rozproszenia,
wowczas jest to siamatha. W sutrze tej mowi si¢ ponadto, ze cechg
wipasiany jest jasno$S¢ rozumienia, wyrazne widzenie: to, co wzgledne,
widzi si¢ jako wzgledne, a to, co ostateczne — jako ostateczne. A zatem
spostrzega si¢ natur¢ rzeczy 1 jest to wipasiana. Komentarz do
Klejnotowego obtoku zostat napisany przez Wasubandhu, wielkiego mistrza
abhidharmy. Wasubandhu powiedziat, ze w przypadku prawdziwe;j
siamathy umyst potrafi spoczagé w sobie samym. Umyst staje si¢ na tyle
zrelaksowany, ze spoczywa w sobie samym, takim jakim jest, w naturalny
sposOb, nie rozproszony przez mySli. Stowo ,rozproszony” jest
odpowiednikiem tybetafiskiego stowa jengfa, co znaczy ,zmieciony,
porwany”. ,,Rozproszony” w tym kontekScie oznacza ,,bycie porwanym”,

,bycie unoszonym” bez zadnej kontroli przez wartka rzeke. Podobnie



rozproszony umysl nie potrafi pozosta¢ spokojny; jest po prostu niesiony w
dal. Jesli umyst spoczywa w sobie samym, to jest wtaSnie tam, gdzie jest;
staje si¢ wOwczas stabilny, spokojny 1 zrelaksowany. Sutra Klejnotowy
obtok powiada: ,,Siamatha to jednoupunktowiony umyst”, a komentarz
Wasubandhu wyjasnia, ze wipasiana to ,,rozréznianie zjawisk”, co oznacza,
ze wszystkie zjawiska jawig si¢ jako bardzo wyrazne i rozréznialne. Na tym
polega istota wipasiany. Za pomocg siamathy 1 wipasiany osigga si¢
autentyczng medytacje, w ktorej umyst spoczywa sam w sobie 1 potrafi
odrézni¢ jedno zjawisko od drugiego. Bez siamathy 1 wipasiany nie sposob

osiagng¢ prawdziwego samadhi, czyli medytacji.

Trzeci tekst, cytowany przez Dziamgona Kongtrula, jest autorstwa
Kamalasili. W 6smym wieku Szantarakszita przybyt do Tybetu i1 nauczat
stopni medytacji. Posiadajagc moc jasnowidzenia, wiedziat, ze niedlugo
umrze. Rzekt zatem: ,,Przekazatem te nauki. W przyszioSci mogg pojawic
si¢ problemy, moze si¢ okazac, ze sprawy nie toczg si¢ w dobrym kierunku.
Jesli powstanie taka sytuacja, zaproScie z Indii mojego ucznia — Kamalasile.
On bedzie w stanie zaréwno jasno wytlumaczy¢ wszystko, co dotyczy
medytacji, jak 1 usunaé wszelkie bledy, ktore moga si¢ pojawié w

rozumieniu nauk”.

Bylo to jego ostatnie zyczenie, wkrétce potem zmart. Nastepnie przybyt do
Tybetu mistrz z Chin nazwiskiem Haszang Mahajana 1 powiedzial:
, OtrzymaliScie nauki od Szantarakszity, ale dotyczg one stopniowej Sciezki.
Nie maja nic wspdlnego z glebokg Sciezkg, trudno je praktykowac i
wymagaja czasu. Moje nauki to natychmiastowa Sciezka; sg tatwiejsze 1
skuteczniejsze niz te dotyczace stopniowej Sciezki. Otdz nie ma znaczenia,
czy w umySle pojawia si¢ dobra myS§l, czy zta. Bialy obtok tak samo

zastania stofice, jak obtok czarny. JeSli pogryzie ci¢ bialy pies, bedziesz



miat takie same Slady, jak wtedy, gdy pogryzie ci¢ pies czarny. JesSli
powstaje dobra mysl, nie jest to dobre, jeSli powstaje zta mysl, nie jest to
zte. Powinno si¢ spoczaé w stanie, w ktorym nie pojawiajg si¢ zadne
mysSli”. Tak wygladaty jego nauki, ale ludzie w Tybecie byli
zdezorientowani, poniewaz nie wiedzieli, ktory spos6b medytowania jest
prawidlowy. Wowczas przypomnieli sobie to, co rzekt Szantarakszita, i

zaprosili z Indii Kamalasilg, by ten wyjasnit wszelkie nieporozumienia.

W rzeczywistoSci w naukach Haszanga nie ma nic ztego, poza tym, Ze nie
wspominajag o tym, by rozwija¢ mitoS¢ 1 wspdtczucie oraz gromadzié
zastuge dzigki pozytywnym dziataniom. W jego systemie zatrzymujemy po
prostu wszelkie mysSli 1 medytujemy. Kiedy Kamalasila przybyt do Tybetu,
chciat si¢ wpierw dowiedzie¢, czy Haszang jest inteligentny, czy tez nie.
Gdyby nie byt, prowadzenie z nim debaty nie miatoby sensu. Nie opodal
klasztoru Samje w Tybecie przeplywa wielka rzeka Tsangpo, ktéra w
rzeczywistoSci jest gornym odcinkiem Brahmaputry. Jest bardzo szeroka.
Po jednej stronie rzeki stangt Kamalasila, a po drugiej Haszang Mahajana.
Azeby dowiedzie€ si¢, jak inteligentny jest Haszang, Kamalasila wzigt do
reki swoja laske 1 zatoczyt ponad glowa trzy okregi. Symbolicznie
oznaczalo to pytanie: ,,Skad pochodza trzy sfery samsary?”’. Haszang
Mahajana byt inteligentny, podniost wigc obie rece, co oznaczato:
,Pochodzg z ignorancji, ktora Ignie do dwoistoSci postrzegajacego i
postrzegania”. Kiedy Kamalasila dostrzegt odpowiedz, postanowit
zorganizowaC debat¢ w klasztorze Samje. Przewodniczyt jej krdl Tybetu,
ktory przyniost ze sobg girland¢ kwiatow. Na wstepie powiedziat, ze
niegdyS§ przybyl tu mahapandita Szantarakszita 1 przekazat nauki, potem
za$ pojawil si¢ Haszang Mahajana, ktory przedstawit nauki nieco inne. Krol

rzekl: ,Jestem zwykla istota 1 nie potrafie zdecydowac, kto ma racje,



dlatego tez odbedzie si¢ debata, w ktorej bedziecie sobie wzajemnie
zadawacC pytania. Ten, kto zostanie pokonany, powinien wreczyC girlande
kwiatow zwyciezcy. Powinien godnie przyjaé porazke 1 spokojnie
wyjechaé, nie robigc scen 1 nie zywigc urazy”’. Przystgpiono do debaty.
Haszang Mahajana przegrat 1 zlozyt girland¢ kwiatéw na rece Kamalasili.
Nastepnie Kamalasila przekazal nauki o medytacji, te ktore znaleZz¢ mozna
w jego dziele Stopnie medytacji. W Skarbnicy wiedzy wyjaSnienia na temat

siamathy i wipasiany opierajg si¢ na naukach Kamalasili [,

Drugi tom Stopni medytacji opisuje natur¢ siamathy. Podczas siamathy
umysl nieprzerwanie kierowany jest do wewnatrz tak, ze staje si¢ bardzo
spokojny, a dziatanie zewng¢trznych czynnikéw powodujacych rozproszenie
zostaje zniwelowane. Przeszkodami moga by¢ na przyktad obrazy, dzwigki
czy smaki. Siamatha rozwija si¢, gdy umyst nieprzerwanie kierowany jest
do wewnatrz i1 naturalnie spoczywa w tym stanie. Kamalasila méwi o
dwoch wiaSciwosciach pochodzacych z siamathy. Po pierwsze o coraz
wigkszej checi praktykowania siamathy, bo czujemy, ze to co§ waznego 1
medytowanie staje si¢ naturalne, gdyz sprawia nam radoS¢. Po drugie —
umyst staje si¢ ,,catkowicie wyCwiczony” co oznacza, ze nie walczymy juz
z myslami 1 czynnikami powodujacymi rozproszenie. Mozemy sprawic, by
umyst spoczat na czymkolwiek sobie zyczymy, bez wysitku. Takie sg dwie

wlaSciwosci siamathy.

Podsumowujac, osiagnigcie siamathy nie oznacza otgpienia czy
odretwienia. Kiedy jg rozwijamy, pozbywamy si¢ rozpraszajagcych mysli,
ktore uniemozliwiajg badanie zjawisk. Pozbycie si¢ rozproszenia prowadzi
do postrzegania zjawisk w sposéb jasny 1 wyrazny, cO nazywamy
wipasiang. W taki sposéb Kamalasila przedstawia istot¢ siamathy i

wipasiany.



ETYMOLOGIA SEOW ,,SIAMATHA™ 1 ,,WIPASIANA”

Sanskryckie stowo siamatha przettumaczone zostato na jezyk tybetafiski
jako szine. Bylo to ttumaczenie dostowne, poniewaz pierwsze dwie sylaby,
siama, znacza ,,spokéj”, jak tybetafskie szita !'). ,,Spokdj” oznacza brak
rozproszenia. Kiedy ulegamy uczuciu ztoSci, smutku, zalu czy zadzy, umyst
staje si¢ rozproszony. W przypadku za$ siamathy jest on zrelaksowany 1 nie
skrepowany, nie doSwiadcza zadnych trudnoSci czy niewygdd. Trzecia
sanskrycka sylaba, tha, znaczy ,,przebywanie” badz ,,stabilno$¢”. To nepa
po tybetansku. W tym kontekScie ma to taki sens, ze umyst nie wplatuje si¢
w ktopoty czy w jakie§ wymuszone dzialania, lecz przebywa w stanie
uspokojenia. W tybetanskim stowie szine wskazuje to koncowka ne. Istnieje
wiele réznych samadhi czy tez stanOw medytacyjnych, ale siamatha
stanowi podstawe tych wszystkich, w ktérych umyst pozostaje catkowicie

skupiony na danym obiekcie.

Sanskryckie stowo wipasiana sktada si¢ z dwoéch czeSci. Wi to skrét od
wyrazenia wisiesza ttumaczonego jako ,,specjalny”, ,.lepszy”, ,,szczegdlny™.
Pasiana znaczy ,widzie¢”, ,postrzegal”. Zatem wipasiana oznacza
»postrzegal zjawiska w bezpoSredni, szczegdlnie wyrazny sposob”. To
patrzenie oczyma madroSci. Na jezyk tybetanski przettlumaczono to jako

lhagthong, gdzie lhag znaczy ,,specjalny”, a thong ,,widzie¢”.

KONIECZNOSC PRAKTYKOWANIA ZAROWNO SIAMATHY , JAK I
WIPASIANY

Mozna by pomySleé, ze wystarczy praktykowac samg siamathe¢ albo tez
samg wipasian¢ bez siamathy. Ale w rzeczywistoSci jakakolwiek praktyke

buddyjska robimy, musimy wykonywac¢ medytacj¢ 1 siamathy, 1 wipasiany.



Aby to zilustrowal, postuzymy sie przyktadem lampki masSlanej, ktorej
Tybetanczycy uzywali w przesztoSci do oSwietlania. Lampka taka daje duzo
Swiatla.Aby Swiatto byto dobre, plomien powinien byC spokojny, nie
zaklécony przez podmuchy wiatru. Gdyby ptomien nie byt rownoczeSnie i
jasny, 1 stabilny, nie moglibySmy widzie¢ w ciemnoSci. Na tej samej
zasadzie, aby ujrze¢ prawdziwg nature zjawisk, trzeba mie¢ jasne
zrozumienie oraz umiejetnoS¢ skoncentrowania si¢ na obiekcie tak diugo,
jak dtugo to potrzebne. Jezeli brakuje nam ktorego$ z nich, wowczas nie
dostrzezemy prawdziwej natury rzeczy. Trzeba mieC siamath¢ (stabilne
Swiatlo) 1 wipasian¢ (jasny ptomief). Dzigki obu razem mozemy swobodnie
koncentrowa¢ si¢ na czymkolwiek. Potrafimy ponadto pozbyC si¢

wszystkich klesi 1 rozwing¢ potrzebng madros¢.

Jezeli praktykujemy samg siamathe, bez wipasiany, nie bedziemy w stanie
zrozumie¢ prawdziwe] natury zjawisk; bedziemy umieli zaledwie
skoncentrowac si¢ na czymsS. To tak, jak na wakacjach: wyciszamy sie, lecz

nie daje to nam zadnych trwalszych efektow.

Jesli praktykujemy wipasian¢ bez siamathy, nie pozbedziemy si¢ zadnej z
negatywnych cech, ktore trzeba usungc, poniewaz wipasiana bez siamathy
jest niestabilna. JeSli nawet osiggniemy zrozumienie wipasiany, nasz umyst
bedzie wcigz niespokojny. Dlatego musimy posiada¢ zaréwno siamathe, jak
1 wipasian¢g. Mowil o tym Budda w sutrach, wspominaja o tym nauki

wadzrajany.
KOLEINOSC ETAPOW W MEDYTACII

Nastepne pytanie brzmi: czy najpierw robimy siamathe, czy wipasiang? A

moze praktykujemy je rownocze$nie? Odpowiedz jest taka: zaczynamy od



siamathy, potem dopiero dochodzimy do wipasiany, siamatha bowiem
stanowi podstawe medytacji, wipasiana za$ opiera si¢ na fundamencie
siamathy. W przyktadzie z lampkg maslang siamatha jest jak masto badz
olej, a wipasiana jak knot zanurzony w oleju. Jezeli nie mamy oleju 1
prébujemy zapali¢ lampe, nie otrzymamy dobrego ptomienia. Gdy jednak
mamy olej, otrzymamy ptomiefi dobry, trwaly 1 jasny. Podobnie wpierw

konieczna jest stabilno$¢ siamathy, a nastgpnie rozwijanie wipasiany.

Szantidewa byt wielkim indyjskim uczonym 1 siddhg. Otrzymawszy
btogostawiefistwo  Mandziusrego ulozyt  Przewodnik po  Scieice
bodhisattwy. Przedstawia w nim kazda z szeSciu doskonaloSci — paramit.
Szantidewa powiada, ze wipasiana musi by¢ oparta na medytacji siamathy,
na bardzo wyciszonym stanie umystu, z ktérym musimy si¢ wpierw
catkowicie oswoi¢ 1 przyzwyczai¢. JeSli osiggniemy stan wipasiany
podbudowany stabilng medytacja siamathy, bedziemy w stanie
przezwyciezyC klesie. Dlatego tez nalezy rozpoczynaC od siamathy. W
rozdziale o paramicie medytacji Szantidewa mowi, ze istotg wipasiany jest
postrzeganie wszystkich zjawisk bez rozproszenia i bardzo wyraznie. Ta
rozrézniajaca madroS¢ (skt. pratiaweksanapradinia) spostrzega relatywne

zjawiska jako relatywne.

Zatem dzigki rozrézniajacej madroSci widzimy natur¢ umystu; widzimy go
takim, jaki jest. Lecz zanim to nastgpi, umyst musi sta¢ si¢ podatny.
Oznacza to, ze bedziemy mogli z nim robi¢, co si¢ nam spodoba:
gdziekolwiek zechcemy go posta¢, podazy tam; jeSli zapragniemy
pozostawi¢ go w jakim$ szczegdlnym miejscu — tam wlaSnie pozostanie.
Jak wiemy z doSwiadczenia, nasz umyst zachowuje si¢ tak, jak gdyby
nalezat do kogo$ innego — po prostu sam z siebie gdzie§ wcigz wedruje.

Dlatego musimy mie¢ nad nim catkowita kontrolg, aby — dzigki



zrozumieniu uzyskanemu poprzez wipasiang¢ — ujrze¢ prawdziwg naturg

IZECZy.

1. Maka z prazonego jgczmienia (przyp. red.)
2. Suszone liScie herbaty prasuje si¢ w Tybecie w kostki (przyp. red.)
3. Stowa tybetafiskie sa w tekScie przedstawiane w postaci transkrypcji fonetyczne;.

4. Stowem na oznaczenie ,,medytacji” w jezyku tybetafiskim jest sGom (transliteracja) (skt.
bhawana), co wymawiamy gom. Odpowiednikiem stowa ,,przywyknac” w jezyku
tybetafnskim jest Goms (skt. abhiasa), wymawiane jako gom. Stowa te po tybetansku
brzmig podobnie, poniewaz s jest nieme.

5. Dlatego stowa stosuje si¢ zapis literalny Zhi gNas co wymawiane jest szine.

6. Niektorzy uczeni przypuszczaja, ze nauki Haszanga Mahajany taczg si¢ z naukami
buddyzmu zen. Ja tak nie przypuszczam. W tybetan skich tekstach nie wspomina si¢ o
naukach Haszanga Mahajany. Liczni Tybetanczycy twierdza, ze byta to chinska tradycja,
ktora rozprzestrzenita si¢ w Chinach, lecz ja sadze, ze te nauki sg czym§ wiaSciwym
jedynie Haszangowi Mahajanie. Haszang Mahajana to imi¢ wiasne, podczas gdy wyraz
haszang jest ogdlnym okreSleniem os6b praktykujacych dharme. Tybetafiska historia
szesnastu arhatow mowi, ze czynili oni razem wiele cudéw, a ich patronem byt Haszang.
Ponadto niektérzy uczeni przedstawiajag Haszanga jako symbol alai czy tez podstawowej
Swiadomosci. Istnieje szeS¢ rodzajéw SwiadomoSci, ktére mozna by poréwnaé do szeSciu
sprawiajacych ktopot dzieci, poniewaz wszedzie ich petno. WyobraZcie sobie starca
siedzacego posrod tych dzieci skaczacych wokot niego, nie dajagcych mu spokoju. Mamy
zatem starca Haszanga oraz wszystkie te dzieci fazace po nim; starzec jednakze uSmiecha
si¢ 1 jest spokojny. To symbol SwiadomosSci podstawowej niezmaconej przez szeS¢
SwiadomoSci. W takim ujeciu Haszang jest symbolem. W historii Tybetu wspomina si¢
rowniez o innym Haszangu. W ikonografii przedstawia si¢ go niosgcego wielki worek. Byt
emanacja Maitrei, nauczycielem, ktory rozwinal dharme¢ w Chinach. Haszang Maitreja
przypomina Haszanga patrona szesnastu arhatow. Jednakze catkowicie r6zni si¢ od mnicha
Haszanga Mahajany, ktory przybyt do Tybetu, by naucza¢ medytacji.

7. W skrocie szi (przyp. red.)
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SIAMATHA: MEDYTACJA USPOKOJENIA

W ARUNKI WSTEPNE PRAKTYKOWANIA SIAMATHY

Istniejg warunki sprzyjajace medytacji 1 jeSli tylko zostang spetnione,

siamatha bedzie si¢ rozwijac. Jezeli ich zabraknie — nie rozwinie si¢.

Kiedy w siddmym wieku po raz pierwszy wprowadzono dharme do Tybetu,
rozumiano j3 1 praktykowano w sposob wiaSciwy. Pozniej jednak, w
dziesiatym wieku, krol Tybetu — Langdharma — sttumit jej rozwdj i
zniszczyt wiele buddyjskich nauk. Na skutek przeSladowan zachowana
zostata tylko czeS$¢ nauk, co wigcej — niektore z nich praktykowane byty
niewtaSciwie. Tybetanczycy nie mieli juz pewnoSci, kto udziela
prawidtowych nauk. W zwigzku z tym w 1042 r. zaproszono do Tybetu
Atisi¢ z Indii, poniewaz uwazano go za najbardziej kompetentng osobg
mogaca nauczyC wlaSciwego sposobu praktykowania. Atisi ukazata si¢
wowczas Tara, ktora oznajmita, ze jeSli uda si¢ on teraz do Tybetu, bedzie z

tego wielki pozytek dla dharmy.

Po przybyciu do Tybetu Atisia przekazal nauki na temat metod
praktykowania medytacji siamathy 1 wipasiany. Nauki te znalez¢ mozna w
jego dziele Lampa na Scieice do oSwiecenia. Tekst 6w mowi, ze aby
wykonywa¢ medytacje siamathy, potrzebujemy sprzyjajacych warunkow.
Nawet jeSli kto$ jest pracowity 1 praktykuje przez wiele lat, to gdy braknie
sprzyjajacych warunkow, nie bedzie w stanie rozwingé rzeczywistej
medytacji siamathy. JednoczeSnie tekst stwierdza, ze gdy speinione sg
wszystkie sprzyjajagce warunki 1 koncentrujemy umyst na czym$ dobrym i
pozytywnym, wowczas bedziemy w stanie urzeczywistni¢ praktyke

siamathy oraz rozwiniemy moc jasnowidzenia.



W drugim tomie Stopni medytacji Kamalasila méwi, ze: (1) winniSmy
zapewni¢ sobie miejsce, w ktorym mozemy otrzymac Srodki niezbedne do
zycia. W kategoriach umystu za$ (2) nie powinniSmy mie¢ zbyt wielu
pragniefi, mysle¢: ,,Och, musz¢ to wilaSnie praktykowac; nie, potrzebuje
dwoéch lub trzech medytacji” itp. Taka postawa bedzie jedynie stwarzad
przeszkody. (3) PowinniSmy by¢ zadowoleni z tego, co mamy. (4)
PowinniSmy zrezygnowac z dziatalnoSci takiej jak handel, czyli kupowanie
1 sprzedawanie, abySmy (5) mogli zachowywac si¢ w nienaganny, wtaSciwy
sposOb. Zatem (6) jeSli przebywamy w odpowiednim miejscu i medytujemy
w opisany sposob, jest to zupelnie poprawne. (7) WinniSmy ponadto unikac
wszelkich rozpraszajacych rzeczy czy pragnien, jak rowniez wszelkich idei
1 poje¢. W ten sposob wyliczyliSmy siedem warunkow koniecznych do

rozwiniecia siamathy.

W Ozdobie sutr mahajany Maitreja stwierdza, ze praktykowaé powinniSmy
tam, gdzie tatwo mozemy otrzymaé potrzebne nam rzeczy: ubranie,
zywno$¢ itd. Miejsce takie powinno by¢ wolne od ztodziei i od wszelkich
niebezpieczefistw. Nie powinno zagraza¢ zdrowiu, tzn. nie moze by¢
szczegllnie zimne lub gorgce czy wilgotne. PowinniSmy mie¢ ponadto
dobrych wspottowarzyszy posiadajacych ten sam poglad 1 zachowujacych
si¢ tak, jak my. JeSli maja odmienny poglad i podejScie do zycia, bedzie to
przeszkoda w osiggnigciu stabilnoSci umystu. W miejscu, w ktorym
chcielibySmy zosta¢, nie powinno si¢ zbyt wiele dzia¢, nie powinno byc¢

wielu ludzi.

Byly to warunki dotyczace miejsca naszej praktyki. Sutra owa podaje
rOwniez cechy zwigzane z umystem, a mianowicie brak pozadan,
zadowolenie, zrezygnowanie ze zbyt wielu aktywnoSci. Wreszcie sutra

odnosi si¢ do punktu, w ktorym umyst styka si¢ ze Swiatem zewngtrznym,



tzn. do naszej postawy czy tez zachowania. PowinniSmy miec¢ pelng
spokoju 1 fagodnoSci postawe, zgodng ze Slubowaniami pratimokszy badz
§slubowaniami bodhisattwy. Slubowania pratimokszy to m.in. zakaz
zabijania, przywlaszczania sobie cudzego mienia czy cudzotozenia. Sens
tych zakazow jest taki, ze jeSli dopuszczamy si¢ tego typu negatywnych
dziatan, to nasz umyst nie bedzie mdgt spoczaé w naturalnym stanie
wyciszenia. Podobnie jest w przypadku Slubowan bodhisattwy: powinniSmy
rozwija¢ mitoS¢ 1 wspoiczucie dla wszystkich czujgcych istot, poniewaz
jezeli wypelnia nas gniew, zazdro$¢, nieche¢¢ itd., to umyst rowniez nie

spocznie w stanie wyciszenia.

A wigc, jesli nasze zachowanie — punkt, gdzie to, co wewnetrzne, styka sie
ze z tym, co zewngtrzne — stuzy dobru innych istot, wowczas pojawig si¢

sprzyjajace warunki do praktykowania siamathy.

PoDzIAL SIAMATHY

Istniejg cztery rodzaje medytacji siamathy. Pierwsza zwana jest siamathq
sfery pozqdania. Rozluzniamy umyst do tego stopnia, ze staje si¢ zupetnie
stabilny 1 uspokojony. Nastepna to dhjana siamatha, czyli siamatha
mentalnej stabilnosci sfery formy. Dzigki tej medytacji osiggamy
intensywne doSwiadczenie radoSci czy blogoSci. Trzeci rodzaj to siamatha
sfery bezforemnej, w ktore] wszystko si¢ rozpuszcza. Czwarty za$ to
siamatha wygasniecia, ktora wspotczeSnie nie jest czesto praktykowana,
lecz w przesztosci niektorzy Srawakowie — adepci hinajany — praktykowali
ja 1 osiggali stan, w ktorym umysl zatrzymuje si¢ 1 ustaje strumief

SwiadomoSci.



Mowiac bardziej szczegotowo, istnieje dziewieC etapdw rozwoju siamathy.
Najpierw, w sferze pozadania, pojawia si¢ siamatha jednoupunktowienia.
Oznacza to, ze nie mamy pelnej mentalnej stabilnoSci; rozwingliSmy ja na
tyle, ze nie jesteSmy rozpraszani przez zewn¢trzne zjawiska. Nastepnie, w
sferze foremnej, mamy do czynienia z czterema kolejnymi poziomami
medytacji siamathy. Pierwszy to siamatha rozpatrywania i analizowania.
Drugi — siamatha radosci i btogosci. Trzeci — siamatha wdychania i
wydychania. Czwarty za$ to siamatha wolna od oSmiu btedow. Pierwsze
dwa bledy to (1) fizyczne cierpienie sfery pozadania, (2) mentalne
cierpienie sfery pozadania. Pozostale szeS¢ odnosi si¢ do poprzednich
trzech pozioméw siamathy sfery foremnej: (3) analizowanie, (4)
rozpatrywanie, (5) radoS¢, (6) blogos¢, (7) wdychanie, (8) wydychanie.
Wolnos¢ od potrzeby wdychania 1 wydychania oznacza, ze na tym poziomie
pozostajemy catkowicie nieporuszeni bez oddechu. Tak oto przedstawiajg

si¢ cztery poziomy medytacji siamathy w sferze formy.

Dalej sg cztery stany medytacyjne nalezace do sfery bezforemnej, ktora
przypomina pustke, lecz nie jest to pustka (Suniata) opisywana w
madhiamace. Jest to rodzaj ,,prozni”, w ktorej nie ma postrzegania
czegokolwiek czy skupiania si¢ na czymS. W tej sferze istniejg cztery
stopnie rozwoju siamathy. Sa to: siamatha nieograniczonej przestrzeni,
siamatha nieograniczonej 3SwiadomoSci; siamatha ani istnienia, ani
nieistnienia 1 wreszcie siamatha braku czegokolwiek. Ogolnie mamy zatem
dziewie¢ stopni medytacji siamathy: jeden zwigzany ze sferg pozadania,

cztery ze sferg foremng 1 cztery ze sferg bezforemng.

PosTAwA CIALA



Sa dwa sposoby opisywania postawy ciata podczas medytacji: siedem
aspektow postawy Wairoczany lub pi¢¢ aspektow medytacji dhjany. W tym
rozdziale przedstawi¢ siedem aspektow postawy Wairoczany. Wairoczana
znaczy ,,to, co roz§wietla”, ,,to, co rozjasnia”. Zatem postawa Wairoczany
to taka postawa siedzgca, ktora pomaga rozwing¢ stan medytacyjny oraz
czyni umyst stabilnym 1 jasnym. To, czy umyst jest stabilny, zalezy od tzw.
subtelnych wiatréw (skt. waju, tyb. lung). Istnieje zwykty [® wiatr zwigzany
z oddechem, z wdychaniem 1 wydychaniem. Ale sg réwniez subtelne
wiatry, zwigzane z ruchami ciata oraz poruszaniem si¢ mysli. Ciato 1 umyst
sa ze sobg powigzane, zatem kiedy subtelne wiatry w ciele uspokoja sig,
umyst rOwniez staje si¢ spokojny. Mozna sprawié, by subtelne wiatry byty
spokojne. Osiagniemy to dzigki pracy z wewnetrznymi kanatami (skt. nadi,
tyb. tsa), w ktorych te wiatry si¢ poruszajg. Jezeli kanaty sa proste, to
subtelne wiatry sg stabilne, a wowczas umyst staje si¢ niezachwiany.

Odpowiednia postawa podczas medytacji sprzyja takiej sytuacji.

Istnieje kilka réznych subtelnych wiatréw. Wiatr powodujacy, ze nasze
cialo jest silne i stabilne, nazywany jest subtelnym wiatrem Zywiotu ziemi.
Wiatr odpowiedzialny za cieptote ciata to subtelny wiatr Zywiotu ognia.
Wiatr, ktéry utrzymuje plyny w organizmie, nazywany jest subtelnym
wiatrem Zywiotu wody. Wiatr rozprzestrzeniajacy cieplo w organizmie i
powodujacy fizyczny ruch to wiatr zywiotu powietrza (po tybetansku lung
gi lung). W ten sposob subtelne wiatry zwigzane sg z kazdym z czterech
zywiotow. Jest rOwniez piaty wiatr, wiatr dziatajqcy w dot, ktory odpowiada
za przetworzenie pokarmu w zotadku, oddziela od pozywienia elementy

nieprzyswajalne oraz wydala je poprzez odbyt ).

Pierwszy aspekt postawy Wairoczany to (1) utrzymanie prostego

kregostupa, tak aby centralny kanat byt wyprostowany.



W tym kanale ptynie wiatr sity zyciowej, ktory nosi nazwe prana (tyb.
soglung). Prana sprawia, ze cialo jest mocne 1 stabilne. Nazywa si¢ ja tez
wiatrem zywiotu ziemi, gdyz odpowiada za wytrzymatoS¢ ciata. Jezeli w
czasie medytacji lub nauki ciato jest przechylone do przodu, w lewo, w
prawo badz do tytu, wowczas kanat centralny rowniez jest wygiety 1 prana
nie moze swobodnie przeptywac. Dlatego jesli utrzymujemy wyprostowany
kregostup, to waju zywiotu ziemi przeptywa bez zaktdcen, i rezultatem tego

jest rownowaga 1 wytrzymatosSc.

Waju zywiotu wody przenika cate ciato 1 utrzymuje jego wilgotnos¢. Jesli
wiatry zywiotu wody plyng w kanale centralnym, w naturalny sposob
znajdowac si¢ beda w rownowadze. Aby to osiggnac, (2) ktadziemy rece w

pozycji medytacyjnej (3) z nieco wysunietymi na zewnatrz tokciami.

Waju zywiotu ognia w naturalny sposob kieruje si¢ ku gorze, podczas gdy
waju zywiotu ziemi 1 wody — ku dotowi. Aby wprowadzi¢ waju zywiotu
ognia do kanatu centralnego, (4) lekko obnizamy podbrodek, co nie

pozwala, by waju zywiotu ognia skierowat si¢ ku gorze.

Azeby wprowadzi¢ waju zywiotu powietrza do kanatu centralnego, (5) oczy
winny pozostawaé nieruchome. Waju zywiotu powietrza odpowiada za
poruszanie si¢ ciala, a oczy w naturalny sposéb sg bardzo ruchliwe. Ruch
oczu bedzie powodowal poruszenie w umysle. Zatem nasze oczy powinny
pozostawac nieruchome, a wzrok skierowany w przestrzen za czubkiem
nosa. To spowoduje, ze umyst uspokoi si¢, a waju zywiotu powietrza
wptynie do kanatu centralnego. (6) Usta sg zupetnie rozluznione, a jezyk
dotyka podniebienia. Azeby uregulowal przepltyw wiatru dzialajacego w

dot, (7) siedzimy z nogami w pozycji wadzry (pelny lotos).



Pierwszych pig¢ aspektow postawy odnosi si¢ do pieciu waju. Waju
zywiolu powietrza zwigzany jest z dwoma aspektami — oczami 1 ustami.
Podobnie jest z waju zywiolu wody — jest zwigzany z rekami utozonymi w
pozycji medytacyjnej oraz z rozwarciem ramion. W sumie wi¢c na postawe
medytacyjng sktada si¢ siedem aspektow. Wiele instrukcji méwi, ze przed
medytacjg powinno si¢ za pomocg trzech wydechéw pozby¢ tzw. martwego
powietrza, poniewaz przy zwyklym oddychaniu w naszym ciele gromadzi
si¢ nieczyste czy ,,negatywne” powietrze. Aby si¢ go pozby¢, wydychamy z
nieco wieksza niz zwykle sita, lecz nie nalezy tego robi¢ zbyt mocno.
MySlimy przy tym, ze wraz z powietrzem wydychamy wszystkie mentalne
negatywnosci, klesie. Wdech czynimy za$§ bardzo fagodnie. Taki wydech
powtarzamy trzy razy: za pierwszym razem wydychamy nieco silniej niz
zwykle, za drugim razem troche silniej niz poprzednio, za trzecim razem
jeszcze silniej. Nastepnie oddychamy normalnie, odprezeni, z poczuciem,
ze pozbyliSmy si¢ wszelkich negatywnoSci. Rece winny pozostawaé w
pozycji medytacyjnej czy tez dostownie ,spoczywaé w pozycji
rownowagi”. Mozemy polozy¢ prawa dion na lewej. Poniewaz jednak
,»Spoczywanie w rOwnowadze” oznacza, ze r¢ce znajdujg si¢ na tym samym
poziomie, to jedna dion moze spoczywaé na jednym kolanie, a druga na
drugim, na tym samym poziomie. Nie ma to wigkszego znaczenia; stosujcie

takg pozycje, jaka wam odpowiada.

W tradycji mahamudry nauk wadzrajany zwykle podaje si¢ siedem
aspektow postawy Wairoczany, ktore przed chwilg omowiliSmy. Dziamgon
Kongtrul przytacza jednak osiem aspektow, zgodnie z naukami Kamalasili
zawartymi w Stopniach medytacji. UsiagdZzmy wigc wygodnie i przesledzmy

po kolei owych osiem punktow.



Po pierwsze, nogi powinny by¢ zupelnie skrzyzowane (pozycja wadzry)
badz skrzyzowane czgSciowo (potlotos). PowinniScie si¢ odprezyC, nie
trzeba si¢ zmuszac do siedzenia w pozycji wadzry. Na Zachodzie nie kazdy
potrafi siedzie¢ ze skrzyzowanymi nogami. Niektorzy siedzg z kolanami
sterczagcymi w gore, lecz w koficu, po jakim$ czasie, kolana opadng. Osiaga
si¢ to, kiedy ciato nabierze pewnej gietkosci. Lepiej jest siedzie¢ wygodnie,
niz cierpie€ bol.

Po drugie, oczy winny by¢ na wpdét przymknigte, tzn. nie mogg by¢ ani
szeroko otwarte, wpatrzone w przestrzefi przed nami, ani calkowicie
zamknigte, tak ze pozostajemy w ciemnoSci. Sg na wpot przymknigte bez
jakiegokolwiek wysitku czy napiecia, catkowicie rozluZznione; nie mySlimy

o nich.

Po trzecie, gérna czg$¢ ciata powinna by¢ wyprostowana. Jak juz wiemy,
ciato 1 umyst sg ze sobg powigzane, wigc jesli ciato jest wyprostowane, to i
kanaty sg wyprostowane, a wowczas subtelne energie przeptywaja w nich
swobodnie 1 umyst staje si¢ nieporuszony i stabilny. JeSli cialo jest
przechylone, kanaty zostaja zablokowane, co dziata negatywnie na umyst,
gdyz wtedy w jednych kanatach bedzie niewiele energii, w innych za$

energia przeptywac bedzie bardzo szybko. Wywota to nattok mysli.

Po czwarte, barki powinny znajdowac si¢ na jednym poziomie, przy czym

nie powinniSmy si¢ przechyla¢ ani w lewo, ani w prawo.

Po piate, nalezy spoglada¢ w dot wzdtuz linii nosa. Klasyczny opis méowi,
ze powinniSmy patrzeC cztery palce w dot od czubka nosa.

Po szoéste, szczeki powinny by¢ rozluznione, tak aby miedzy zebami

pozostata mata szczelina. JeSli bowiem zaciska si¢ zeby, moze to

powodowac zgrzytanie.



Po si6dme, jezyk powinien dotyka¢ podniebienia. W przeciwnym wypadku
Slina bedzie si¢ gromadzic w ustach 1 przetykanie jej bedzie nas

rozpraszato.

I wreszcie, oddech powinien by¢ naturalny. Nie powinniSmy kontrolowaé
oddychania, zmuszac si¢ do glebokich oddechow. Kazdy z oSmiu aspektow
postawy rozwazany z osobna moze wydawac si¢ malo istotny, lecz do
rozwini¢cia catkowitej klarownoSci 1 stabilnoSci umystu wszystkie sa

naprawde wazne, poniewaz kazdy z nich spetnia odpowiednie zadanie [,

CZTERY RODZAJE OBIEKTOW MEDYTACIJI

Sa dwa wyjaSnienia dotyczace tego, jak utrzymywacC umyst w czasie
medytacji. Pierwsze to wyjaSnienie ogodlne, drugie za$S przedstawia

okreslony uktad etapow medytacji.

W ogdlnej instrukcji Budda nauczal, ze istniejg cztery klasy obiektoéw
medytacji. Pierwsza z nich to wszechwystepujqcy obiekt medytacji.
Nazwana zostata w ten sposob, gdyz odnosi si¢ to do wszelkich zjawisk. Na
takim przedmiocie mozemy si¢ skupia¢ albo bez analizowania, z umystem
naturalnie spoczywajacym, albo analizujac — wowczas patrzymy na

prawdziwg nature zjawisk lub ich relatywna r6znorodnosc¢.

Druga klasa obiektow medytacji to tzw. uspokojenie zachowania. Jest to
medytacja, ktora oczyszcza btedy. Skad biorg si¢ nasze negatywne wzorce
zachowan? Wedlug nauk buddyjskich nasze obecne zycie ma swoje
korzenie w zyciu poprzednim. Poprzednie zycie pochodzi z zycia
wcezesSniejszego itd. Teraz mozemy doSwiadczaC fizycznego bolu 1 cierpien
mentalnych albo szczeScia 1 rozkoszy. Te doSwiadczenia wywodzg si¢ z

naszych dziatah w zyciu poprzednim. S3 wynikiem nagromadzonej karmy.



Jednakze nie wszystko jest spowodowane nasza karmg. Niektorzy ludzie sg
owtadnigeci ogromnym pozadaniem badz ogromnym gniewem; przyczyng
moze by¢ sita nawyku wytworzonego w zyciu poprzednim, a nie rezultat
karmy. Przyzwyczajamy si¢ do pozadania czy zloSci, tak ze staja si¢ coraz
silniejsze 1 w nastepnym zyciu pojawia si¢ potezne pragnienie Czy
przemozny gniew. Ale mozemy tez w ktéryms zyciu trafi¢ na lekarstwo na
te emocje, co sprawi, ze nasze emocje zmniejszg sie 1 beda coraz rzadsze w
kolejnych zywotach. JeSli wigc w poprzednich zywotach mieliSmy
nawykowa sktonno$¢ do silnych pragnien, w tym zyciu nasze pragnienie
bedzie rownie mocne; jesli w poprzednich zywotach mieliSmy nawykowg
sktonno$¢ do intensywnego gniewu, w tym zyciu doSwiadczymy réwnie
silnego gniewu; jeSli w poprzednich zywotach zwykle mieliSmy wiele
myS$li, w tym zyciu umysl nie bedzie stabilny, myS$li zawladng nim i
bedziemy pod ich przemoznym wplywem. I wreszcie, jeSli poprzednio
cechowata nas niewiedza, to bgdzie ona z nami i teraz. Powyzszy model
opisuje pie¢ typow osobowoSci (z dominujgcym pragnieniem, gniewem,
ignorancja, zazdroScig 1 duma), a medytacje traktuje si¢ tu jak lekarstwo na

tych pig¢ rodzajow sktonnosci.

Jezeli odczuwamy silne pozadanie 1 przywigzanie do wtasnego ciata lub do
zewnetrznych zjawisk, mozemy medytowa¢ nad brzydota. Normalnie
postrzegamy ciato jako materialne, trwate 1 wazne. Budda nauczat, ze
posiadamy cenne ludzkie zycie, ktore pozwala nam praktykowa¢ dharme
dla pozytku innych istot. Ludzkie zycie jest cenne, lecz cialo samo w sobie
cenne nie jest. Medytujemy wiec nad przedmiotem naszego przywigzania
zauwazajac, ze nie jest piekny, solidny ani trwaty. Dzigki temu zmniejsza

si¢ nasze przywigzanie.



Jezeli mamy w sobie wiele gniewu, medytujmy nad miloScig 1
wspotczuciem, co zmniejszy naszg agresje. Gniew jest zwykle pragnieniem
wyrzadzenia komu$ krzywdy. Zamiast zyczy¢ innym zle, powinniSmy
medytowac, ze nasze cialo nie jest r6zne od ciala kazdej innej istoty. Na co
dziefi, kiedy czujemy nawet najmniejszy bol, chcemy si¢ go pozby¢, a
cho¢by najmniejsza przyjemnoS¢ czy dobre samopoczucie jest czyms, co
pragniemy zatrzymacé. W tej medytacji postrzegamy wszystkie istoty jako
nie roznigce si¢ od nas: starajg si¢ unikng¢ cierpienia, pragng przyjemnosci
1 szczeScia. Nikt nie lubi cierpie¢. Dlatego tez stawiajac znak rownoSci
miedzy naszym cialem a cialami innych rozwiniemy mitoS¢ wobec
wszystkich istot, wyzbedziemy si¢ checi wyrzadzania im szkody czy bolu, a

to z kolei zredukuje nasz gniew.

Sa dwa rodzaje niewiedzy: tzw. oddzielna i1 potgczona. Ta druga jest stale
obecna, nieodigczna od wszystkich mentalnych zdarzen. Towarzyszy
powstawaniu w umyS$le wszelkich negatywnoSci, takich jak: gniew, duma,
przywigzanie itd. Niewiedza ta polega na tym, ze nie jesteSmy Swiadomi
tego, co jest dobre, a co szkodliwe. Gdy pojawiajg si¢ trucizny umystu, nie
rozumiemy ich natury, nie wiemy, czy sg one dobre czy zle. Dlatego sg w
nas ciggle obecne i1 nieoddzielne od samej niewiedzy. Drugi rodzaj,
niewiedza oddzielna, to ignorancja wynikajgca z nieotrzymania i
niekontemplowania buddyjskich nauk. Mozemy potozy¢ jej kres poprzez
studiowanie i1 kontemplacje. JeSli nasza niewiedza jest szczegdlnie gleboka,
lekarstwem na to, w ramach medytacji siamathy, jest kontemplacja
dwunastu ogniw wspoétzaleznego powstawania. Rozwazamy, w jaki sposéb
zjawiska powstaja 1 zaleza od innych zjawisk. Na przyktad, jesli
przyzwyczaimy si¢ do pozytywnych dziatan i pozytywnych mysli, sita tego

nawyku spowoduje, ze beda si¢ one stale pojawiac. Podobnie gdy umyst



przyzwyczail si¢ do negatywnych mysli 1 do szkodliwych dziatafi — sita
takiego nawyku wytwarza¢ bedzie wcigz nowe negatywne mysSli, a co za
tym idzie, negatywne dziatania. Zatem wszystkie zjawiska wystepujg we
wzajemnej zaleznoSci, a kontemplowanie wspoétzaleznego powstawania jest

lekarstwem na niewiedze.

Medytowanie nad poszczegolnymi elementami czujgcych istot to lekarstwo
przeciwko dumie. Duma to czucie si¢ kim§ szczegélnym, lepszym od
innych. Lekarstwem jest medytowanie nad piecioma zbiorami (skt.
skandha). Gdy mySlimy o sobie jako o kim$ wyjatkowym 1 lepszym od
innych, postrzegamy siebie jako kogo$S konkretnego 1 okreSlonego.
Analizujac zbiory, odkrywamy, ze zjawiska nie sg czym$ trwalym, lecz
wcigz ulegaja zmianie. JesteSmy po prostu zlepkiem réznych elementow.
Osoba to pie¢ potaczonych ze sobg zbiorow, to skupisko réznych czesci.

Zatem wiedza o pieciu zbiorach zmniejsza naszg dume.

Lekarstwem na nattok mysli jest medytacja, w czasie ktorej koncentrujemy
si¢ na oddechu. Skupienie si¢ na oddechu, na czym§ tak subtelnym 1
rytmicznie si¢ zmieniajagcym, powoduje, ze myS$li tracag swojg moc. Zatem

jest to lekarstwo na pojawianie si¢ zbyt wielu mysli.

Trzecia klasa obiektow medytacji to tzw. obiekty wyuczone. Ten rodzaj
medytacji zwigzany jest ze zrozumieniem pigciu skandh. Na przyktad
uczymy si¢, ze ,,ja” to mnostwo réznych czesci; sktada sie z pigciu zbioréw:
formy, odczuwania, rozpoznawania, zjawisk mentalnych 1 $wiadomosci.
Uczymy si¢ tez, ze umyst nie jest jakaS pojedyncza, niepodzielng jednoscia,
lecz stanowi pewnag strukture, z ktora zwigzanych jest osiemnaScie
elementéw. Zbadajmy na przyktad oko. Dowiadujemy si¢, ze stanowi ono

kontynuacj¢ oka z minionej chwili. Nastepnie przychodzi zrozumienie



dwunastu ajatan, ktore sg zwigzane ze strukturg i rozwojem systemu
postrzegania. Uczymy sie, w jaki sposob oko 1 Swiadomo§¢ wzrokowa
wigzg si¢ z zewngtrznymi przedmiotami oraz na jakiej zasadzie, poprzez to
powigzanie, percepcja wzrokowa dochodzi do skutku. Na postrzeganie
sktada si¢ wigc narzad postrzegania, przedmiot oraz SwiadomoSc. Nastepnie
dowiadujemy si¢, w jaki sposob funkcjonuje dwanasScie ogniw
wspotzaleznego powstawania. I w koficu uczymy si¢ tego, co jest wlaSciwe
1 co nie jest wtaSciwe sposrdd listy rzeczy mogacych si¢ pojawi¢ badz nie,
w zaleznoSci od pewnych przyczyn. RozmyS$lanie nad tym wszystkim

nazywa si¢ kontemplacja nad obiektami wyuczonymi.

Czwarta klasa obiektow medytacji to oczyszczanie klesi. Kontemplujemy
peten spokoju stan, w ktérym siamatha jest obecna, oraz stan przeciwny, w
ktorym nie ma siamathy. Dzigki wipasianie pojawia si¢ zrozumienie
przyczyn sansary oraz przyczyn nirwany. W sumie stanowi to szesnaScie

roznych aspektow zwigzanych z czterema szlachetnymi prawdami.

CZTERY PRZESZKODY W MEDYTACIJI

Istnieja cztery rodzaje mySli powodujacych przeszkody w medytacji. Sg to
mySli zwigzane ze z13 intencja, tzn. checig sprawienia komus krzywdy, z
zazdroScig, ze zwatpieniem 1 niepewnos$cig oraz z przywigzaniem i
pozadaniem. Na przyktad, kiedy pojawia si¢ myS$l petna agresji, musimy j3
rozpoznaC, poniewaz w przeciwnym wypadku wcigz bedzie powracaé
podczas medytacji. Musimy zrozumieé, ze agresja, jeSli do niej
przylgniemy, szkodzi nasze] medytacji. Najwazniejsza sprawa to
nieangazowanie si¢ w myS$li ani nieprzywigzywanie si¢ do nich. Jezeli nie

bedziemy przywigzani do mySli, wowczas tatwo nam si¢ bedzie ich pozby¢.



Jesli jednak jesteSmy do nich przywigzani, bedzie nam bardzo trudno si¢ od

nich uwolnié.

Istnieja dwa rodzaje mysli: zwykte ['') i subtelne. Kiedy podczas medytacji
pojawiaja si¢ mysli pierwszego rodzaj, calkiem zapominamy o tym, ze
medytujemy, tracimy uwazno$¢ 1 SwiadomoS¢. Po chwili przypominamy
sobie ,,och, przeciez medytuje” 1 powracamy do medytacji. Takie mysli
stanowig rzeczywiste rozproszenie. Sposobem, by si¢ ich ustrzec, jest
utrzymywanie uwaznoSci 1 przytomnoSci. Drugim rodzajem sg mySli
subtelne, nazywane takze mySlami pojawiajagcymi si¢ w tle. W tym
wypadku nie zapominamy wprawdzie o medytacji, lecz pewien proces
mySlenia wcigz si¢ utrzymuje; spostrzegamy: ,,Te drobne mySli wcigz mi
si¢ pojawiaja”’. MySli te sg na tyle subtelne, ze zwykle nie mozemy z nimi
zbyt wiele zrobiC; trudno jest si¢ takich komentarzy pozbyc¢. Nie szkodzg
one jakoS szczegllnie medytacji, po prostu pojawiaja si¢ W naszej
SwiadomosSci, a my zostawiamy je takimi, jakimi sg, az w koficu znikng.
Jednak czasami te drobne mySli stopniowo moga urosng¢ do wielkich
rozmiar0w, woOwczas medytacja jest zaprzepaszczona. Najpierw
uSwiadamiamy sobie obecno$¢ tych mySli, nastepnie si¢ przez nie
rozpraszamy, az w koncu tracimy uwazno$¢. PowinniSmy stara¢ si¢ przed
tym zabezpieczyC utrzymujgc stabilng, trwata uwaznoS¢ 1 SwiadomoS¢.
Swiadomos$é jest niezbedna w kazdej chwili. Jesli tego dokonamy,

unikniemy rozproszenia.

CHARAKTERYSTYCZNE STOPNIE MEDYTACII

W zaleznoSci od jej obiektu, wyr6zniamy trzy podstawowe typy medytacji

siamathy. Pierwszy to medytacja z obiektem zewngtrznym, drugi to



medytacja bez obiektu zewngtrznego, a trzeci to medytacja na nature

zjawisk.

Zaczynamy medytacj¢ siamathy od podjecia proby uczynienia umystu
stabilnym 1 klarownym. Nie jesteSmy jednak przyzwyczajeni do
medytowania 1 ulegamy rozproszeniu. Dlatego na poczatku potrzebny jest
nam jaki$ obiekt, na ktorym si¢ koncentrujemy. Podobnie jak dziecko, ktore
nim przeczyta ksigzke, musi si¢ wpierw nauczy¢ alfabetu, tak samo 1 my na
poczatku medytujemy z pomocg obiektu, aby stopniowo przejs¢ do
medytacji bez obiektu. A wigc najpierw medytujemy na jaki§ obiekt:
ktadziemy przed sobg kawatek drewna bagdZ maty kamien i1 skupiamy si¢ na
nim. Robigc to, powinniSmy zachowaé odpowiednie napig¢cie uwagi, to jest
wlaSciwy stopien koncentracji. Nie mozemy by¢ ani zbyt napieci ani zbyt
rozluznieni. Jak mowit Saraha — medytacja powinna by¢ jak braminski
sznur. W przesztosci robienie sznuréw byto czynnoScig przynalezng kaScie
braminéw. Dobry sznur musial by¢ wytwarzany przy odpowiednim
naprezeniu. JeSli skreci si¢ go za mocno, sznur bedzie si¢ petlit; jesli za
luzno — bedzie si¢ rwal. Aby wigc rozwing¢ mentalng stabilnoS$¢, skupiamy
si¢ na jakim$ przedmiocie — najpierw na tzw. nieczystym, pospolitym,
potem za$ przechodzimy do obiektu czystego, takiego jak np. posazek
buddy, atrybuty bostw czy specjalne sylaby. Celem medytowania na czysty
obiekt nie jest rozwini¢cie oddania czy wspotczucia; po prostu staramy si¢
rozwing¢ koncentracje. Skupiajgc si¢ na przedmiocie, nie powinniSmy
roOwniez mySsle¢ o jego wadach lub zaletach. Rozpoczynamy od kamienia
badz kawatka drewna, poniewaz nie maj3 one jakich§ szczegdlnych cech.
Wizerunek buddy ma ich na tyle duzo — oczy, uszy itd. — ze mogtoby to by¢

rozpraszajace.



Drugi rodzaj medytacji siamathy to medytacja bez obiektu zewnetrznego.
Umyst zwrocony jest do wewnatrz 1 skupia si¢ na wyobrazeniu buddy w
formie jidama, takiego jak np. AwalokiteSwara (tyb. Czenrezi).
Wizualizujemy te form¢ ponad naszg gltowg badz przed nami albo tez
wyobrazamy sobie, ze nasze cialo jest formg bostwa. Poniewaz nie
jesteSmy w stanie od razu wizualizowac catej formy, wyobrazamy sobie
wpierw reke bdstwa, potem jego oczy, szaty itd. Takie wyobrazanie sobie
roznych fragmentow formy nosi nazwe ,.czgSciowe] medytacji bez
obiektu”. Praktykujac tak raz za razem, w koficu oswoimy si¢ z
wizualizacja 1 bedziemy w stanie wyobrazi¢ sobie form¢ bostwa w caloSci.
Widzimy wtedy wszystkie czgSci bostwa, tak wiec mamy ogdlny obraz
calego ciala. Nazywamy to ,,wizualizacja catego obiektu”. Niektorzy
oczekujg bardzo klarownego wizerunku bdstwa podczas medytacji, a kiedy
nie moga tego osiggnaé, czujg si¢ rozczarowani. Ze wzrokiem, ze
zdolnoScig widzenia zwigzana jest SwiadomoS¢ wzrokowa, ktora catkowicie
klarownie ,widzi” zjawiska. Jednakze w medytacji korzystamy ze
SwiadomoSci mentalnej, ktora kojarzy ogdlne wrazenie z ogdlna ideg czy
znaczeniem rzeczy, a zatem nie otrzymamy tak wyraznego widzenia, jak
przy SwiadomoSci wzrokowej. Dlatego nie powinniSmy oczekiwac tak
wyrazne] wizualizacji béstwa, jak bySmy widzieli rzeczywiste malowidto.
Nie powinniSmy przyktada¢ nadmiernej wagi do klarownoSci wyobrazenia,
poniewaz celem medytacji nie jest otrzymanie doktadnego obrazu, lecz

skupienie si¢ na wyobrazeniu, tak aby umyst uspokoit si¢ 1 ustabilizowat.

Mistrz Bodhibhadra powiada, ze istniejg dwa rodzaje siamathy: siamatha
skierowana na zewnqtrz oraz siamatha skierowana do wewngqtrz. W
pierwszym przypadku mamy do czynienia ze zwykla siamathg, w ktorej

skupiamy si¢ na kamieniu badz innym obiekcie, lub tez z siamathg



specjalng, w ktorej obiektem jest posag czy wizerunek buddy. Siamatha
skierowana do wewnatrz ma dwie odmiany: wizualizowanie ciata 1
wizualizacj¢ opartg na ciele. Wizualizowanie ciala to skupienie si¢ na
czym$ zwigzanym z ciatem, jak np. oddech, subtelne kanaty, promienie
Swiatla przenikajace ciato albo uczucie btogoSci. Mistrzowie podajg wiele
réznych instrukcji do medytacji, lecz zawsze mozna je sklasyfikowaé albo
jako medytacje z obiektem zewnetrznym, albo medytacje bez obiektu

zewnetrznego.

Trzeci typ medytacji siamatha to medytacja na natureg zjawisk. Po tym jak
medytowaliSmy =z uzyciem obiektu zewnetrznego, a nastepnie
wewnetrznego, przechodzimy do medytacji, w ktorej umyst spoczywa w
swojej naturze. Nie jest na niczym skupiony, lecz spoczywa catkowicie
stabilnie 1 nieporuszenie. Kiedy moéwimy ,,umyst”’, mySlimy o nim, jakby
byt pojedynczg rzeczg, ale budda przedstawiat umyst jako zbidr szesciu, a
czasem oSmiu rOznego rodzaju Swiadomosci. Pig¢ Swiadomosci
zmystowych to: Swiadomos¢ wzrokowa, ktdéra postrzega 1 doSwiadcza form
wizualnych; Swiadomo$¢ stuchowa odbierajaca dzwigki za poSrednictwem
ucha; Swiadomos¢ wechowa, ktora odbiera zapachy za poSrednictwem
nosa; SwiadomoS¢ smakowa, odbierajaca roznego typu wrazenia smakowe
za posrednictwem jezyka; oraz SwiadomoS¢ dotykowa odbierajaca rézne
wrazenia dotykowe 1 fizyczne. Powyzsze pie¢ Swiadomosci zmystowych
uwaza si¢ za niekonceptualne. One po prostu ,widzg”, ,styszg”,
,odczuwaja zapach”, ,,odczuwaja smak” 1 ,czujg dotyk”, ale nie sg
zwigzane z mySleniem typu ,.to jest dobre albo zte”. Tilopa, przekazujac
instrukcje Naropie, powiedziat, ze zjawiska nie sg szkodliwe, to nasze
przywigzanie do nich stwarza problemy. RzeczywiScie, postrzeganie czy

stuchanie nie szkodzi medytacji w zaden sposOb, poniewaz owe



SwiadomoSci sg czymS$ niekonceptualnym. To, co stanowi rzeczywistg
przeszkode, to pojawienie si¢ przywigzania do formy, dzwigku itd. Nie ma
zatem powodu, by staraC si¢ wylaczyC tego rodzaju wrazenia w czasie

praktyki.

W Indiach przed nadejsciem Buddy uczono, ze istnieje zaledwie jeden
rodzaj SwiadomoSci. Przykladem ilustrujgcym sposob funkcjonowania
takiej SwiadomosSci jest dom z piecioma badz szeScioma oknami oraz malpg
w Srodku. Matpa wyglada to z jednego okna to z drugiego, tak ze patrzac z
zewnatrz wydaje si¢ jakby w réznych oknach pojawialy si¢ r6zne matpy.
Lecz caly czas mamy do czynienia z tg sama matpg. Filozofowie twierdzili,
ze ten dom jest jak umyst, okna sg niczym Swiadomosci zmystow, lecz tak
naprawde jest tylko jedna SwiadomoS¢ ucieleSniona w matpie. Tymczasem
Budda stwierdzil, ze nie ma czego$ takiego jak jedna SwiadomoSC, bo
gdyby tak bylo, wowczas podczas patrzenia nie moglibySmy styszeé, albo
tez podczas sluchania nie bylibySmy zdolni czu¢ zapachéw itd. W
rzeczywistoSci jednak mozemy widziec, stysze¢, smakowac, czu¢ zapachy i

odbiera¢ wrazenia dotykowe jednocze$nie.

Podczas medytacji nie uzywamy zadnej z tych pigciu niekonceptualnych
SwiadomoS$ci umozliwiajacych widzenie, styszenie, wachanie, smakowanie
czy czucie dotyku. Zaangazowane s3 jedynie dwie Swiadomosci mentalne —
stata 1 zmienna. To w SwiadomoSci zmiennej (cz¢sto nazywanej po prostu
SwiadomoScia mentalng) pojawiaja si¢ rdznego rodzaju mysli, czasami
odczuwamy zapatl i szczeScie, a innym razem niecheC 1 przygnebienie itd.
Tak wyglada nasza zwykta SwiadomoS¢. Istnieje tez stata SwiadomoSc,
ktora nie ulega wptywowi dobrych badz ztych mySli, przyjemnych czy tez

nieprzyjemnych doSwiadczen. KlarownoS¢ stalej SwiadomoSci pozostaje



niezmienna — rano, w potudnie 1 w nocy. SwiadomoS¢ t¢ nazywa sie

rowniez Swiadomoscig podstawowa, albo Swiadomoscig alaja.

Istnieje jeszcze trzeci rodzaj SwiadomoSci mentalnej zwany Swiadomoscig
pomieszang. To stan iluzji zwigzany z nieustajagcym poczuciem ,ja” lub
mySleniem w kategoriach ,,ja”’; brak mu klarownoSci. MySlenie kategoriami
,€g0” trwa nieprzerwanie, niezaleznie od tego, czy jesteSmy rozproszenti,
czy nie. Ow subtelny stan lgniecia do siebie samych utrzymuje si¢ przez
caly czas, bez wzgledu na to, czy jesteSmy tego Swiadomi, czy nie, nawet
we $nie. Cokolwiek robimy, Igniecie do ego, mySlenie w kategoriach ,,ja”
jest obecne zawsze. Kiedy styszymy jakiS dzwigk, pojawia si¢ na przyktad
reakcja: ,,Och, to jest dla mnie niebezpieczne”. Dzieje si¢ tak bez przerwy.
U wszystkich istot, dopoki nie osiggng stanu arhata czy stanu buddy,
wystepuje to subtelne Ignigcie do ,.ego”. Ogdlnie rzecz biorgc wystepuje
osiem rodzajow SwiadomoSci — pie¢ Swiadomosci zmystowych 1 trzy

SwiadomoSci mentalne.

Medytacja ma miejsce na poziomie szoOstej SwiadomoSci, zwanej
SwiadomoScia mentalng, poniewaz jest ona zwigzna z pojeciami. Jest
uwiktana w przeszios$¢, terazniejszoSC 1 przyszios$¢; dobro i zto; r6znego
rodzaju emocje itd. Szdsta SwiadomoS¢ jest wigc korzeniem wszystkich
mysSli 1 poje¢. W czasie medytacji kontrolujemy wtasnie ja, SwiadomoS§¢é
doSwiadczajaca mysli, ztudzen 1 odczué; kontrolujemy ja tak, ze uspokaja
si¢ 1 mySli przestaja si¢ pojawia¢. Owa SwiadomoS¢ ma dwa aspekty:
wiedzy o sobie samej oraz wiedzy o innych zjawiskach. Z wiedzg o innych
zjawiskach mamy do czynienia wowczas, kiedy umyst zwraca si¢ ku
otoczeniu 1 myS$li: ,, To jest dobre, a to zte. Chcg tego, a nie chce tamtego™.
Wiedza dotyczaca zewngtrznych zjawisk to wiedza pojeciowa. Wiedza o

sobie samej za$ to bezposSredni rodzaj wiedzy o tym, o czym myS$limy. Nie



opiera si¢ na pojeciach. Bez niej nie wiedzielibySmy, o czym myslimy. To
uwaznoS$¢ dajaca mozliwoS¢ jasnego uzmyslowienia sobie tego, czy
medytujemy, czy nie. Tak wigc podczas medytacji wystepuje ta wiasnie
uwazno$¢ 1 Swiadomos¢.

Kiedy medytujemy, umyst czy SwiadomoS¢ mentalna jest wchtaniana w
SwiadomoS¢ podstawowa. Mozna tu podac przyktad fal, ktore pojawiajg si¢
na oceanie, a nastepnie znikajg. JeSli poréwnamy mySli do fal, a
podstawowg SwiadomoS$¢ do oceanu, to odpowiednio mySli (fale) pojawiajg
si¢ z wiecznej 1 doskonatej klarownoSci podstawowej Swiadomosci (ocean),
a nastepnie acza si¢ z nig 1 znikaja. Co wigcej, podczas wietrznej pogody
fale na oceanie wzbieraja; kiedy wiatr uspokaja si¢, fale znikaja 1 ocean
staje si¢ nieporuszony i spokojny. W podobny sposob, niczym wiatr, mysli
wylaniajg si¢ z podstawowej Swiadomosci dajac poczatek catemu
poruszeniu w umySle, gdy zaS ,wiatr” mySli cichnie, umyst staje si¢
spokojny — tak jak ocean. Opisat to Milarepa w jednej z pieSni, w ktorej
przejawienia umystu poréwnuje do fal jako przejawien morza. Tak jak fale
w koncu znikng w morzu, tak mySli znikng w przestrzeni umystu. MySli
zatem s3 po prostu grg czy tez manifestacja umystu; wytaniajg si¢ z umystu,
poniewaz z niego pochodzg. Kiedy cichng, umyst rOowniez staje si¢

wyciszony.

Najwyzsza forma siamathy to stan, w ktorym wszystkie mySli rozpuszczajg
sq w przestrzeni podstawowej SwiadomoSci, a umyst staje si¢ stabilny i
bardzo zrelaksowany. Innymi stowy, z naszej podstawowej SwiadomoSci
wyltania si¢ ogromna iloS¢ mySli 1 w czasie medytacji pojawia sie
wzmozony wysitek, aby je z powrotem rozpusSci¢ w nieprzerwanej i
niezmiennej klarownoSci podstawowej SwiadomoSci. Dzigki temu

bedziemy mie¢ zrelaksowany 1 spokojny umyst.



Szosta SwiadomoS¢ musi si¢ rozpuSci¢ w podstawowej Swiadomosci;
powstaje ona z podstawowe] SwiadomosSci, dlatego tez musi do niej
powrdci¢. Medytujac dazymy do tego, aby szosta SwiadomoSC stata si¢
nieporuszona 1 spokojna, wolna od pojawiania si¢ jakichkolwiek mysli.
Podstawowa SwiadomoS¢ sama w sobie nie stwarza przeszkod w medytacji.
Co do si6dmej, pomieszanej SwiadomoSci, to charakteryzuje si¢ ona
Ignigciem do ego. Jest zawsze obecna. Nie stwarza przeszkod w medytacji,
ale przeszkadza w osiggnigciu wyzwolenia. Kiedy jednak stopniowo
urzeczywistniamy nieistnienie ,,ja”’, rOwniez stopniowo zanika owa

pomieszana SwiadomoS¢, owo subtelne Ignigcie do ego.

Jezeli szosta, mentalna SwiadomoS¢ jest zaangazowana w funkcjonowanie
pieciu SwiadomoSci zmystowych, wowczas staje si¢ to przeszkodg w
medytacji. Lecz kiedy umyst, wyciszony 1 stabilny, spoczywa sam w sobie,
wtedy postrzeganie nie przeszkadza w medytacji. Poniewaz jednak umyst
zwyklej istoty ma nawyk wplatywania si¢ w gre zmystow, lepiej, by

poczatkujacy praktykowali w cichym 1 ustronnym miejscu.

8. W oryginale angielskim: gross (przyp. red.)

9. Istnieje kilka rodzajéw subtelnych energii czy tez wiatréw, w sanskrycie zwanych waju.
Istnieje waju Zywiotu ognia, ktére odpowiada za cieptote ciata; rozprowadza w ciele ciepto
1 stanowi o dobrym stanie organizmu. Waju zywiotu wody utrzymuje w ciele wilgoc,
przenika caly organizm i spetnia funkcje zywiotu wody. Waju zywiotu powietrza umozliwia
fizyczny ruch organizmu. ZdolnoS$¢ poruszania si¢ oraz gietkoS¢ ciata pochodzi z dziatania
waju (wiatru) zywiolu powietrza. Poruszenia zarowno umystu, jak 1 ciata odbywajg si¢
wilaSnie dzigki niemu. Waju zywiotu ziemi zapewnia stabilnoS¢ ciata, chroni przed
zmianami. Stanowi o fizycznej statoSci ciata. W taki to spos6b komentarze przedstawiaja
,wiatr zywiotu ziemi”, ,,wiatr zywiotu powietrza” itd.

Ogdlnie méwigc, mozna wyrdzni€ cztery zywioty: ziemi, ognia, powietrza i wody. Ziemia
to grunt pod nami, woda to substancja o tendencji ptyniecia w dot, ogien to coS, co plonie,
a powietrze (ktore w jezyku tybetanskim znaczy rowniez ,,wiatr”) to co$, co przemieszcza



sie wok6t nas. Zywiol ziemi ma aspekt trwatoSci i wytrzymato$ci, zywiot ognia — ciepta i
spalania si¢, zywiot wody — wilgotnoSci, a zywiot powietrza — ruchu. Te cztery
wlaSciwosci: trwalo$é, cieplo, wilgotnoS¢ i ruch stanowig znaczenie czterech elementow.
Petnig one réwniez okreSlone funkcje. Na przyktad zywiof ziemi nadaje zjawiskom cechy
trwatosci 1 wytrzymatoSci, a zywiot wody powoduje spoistoS¢ oraz taczy rzeczy ze sobg.
Na przyktad palec nie rozpada si¢, pozostaje jako jednolita calo$¢ za sprawg zywiotu wody.
Funkcja zywiotu ognia jest dojrzewanie, powodowanie zmian w zjawiskach. Wtasciwos¢
ciepla, dla przyktadu, sprawia, ze rozwija si¢ kwiat. To, ze rzeczy rozwijaja si¢, dojrzewaja
i starzejg si¢, caly proces zmian zachodzi w wyniku dziatania zywiotu ognia.

10. W niektorych oSrodkach pomigdzy sesjami medytacji w pozycji siedzacej wykonuje si¢
medytacje podczas chodzenia. W medytacji tej nie ma wizualizacji. PowinniSmy zato by¢
Swiadomi kazdego ruchu stopy, tego, ze si¢ wznosi, opada itd. JesteSmy po prostu
Swiadomi ruchu zwigzanego z chodzeniem, jest to proces przypominajacy skupienie na
oddechu. Metoda ta zostata opisana w tekstach winai 1 uzywa sie jej w tradycji therawady.
W Tybecie jednakze dominowata medytacja na siedzaco. MySle, ze medytacja podczas
chodzenia moze by¢ bardzo pozyteczna, poniewaz pozytywnie oddziatuje 1 na umyst, i na
ciato oraz nie szkodzi kolanom.

11. W oryginale angielskim: gross (przyp. red.)



DOSWIADCZENIA MEDYTACYJNE PODCZAS
PRAKTYKOWANIA STAMATHY

W Skarbnicy wiedzy praktyka medytacji opisana jest zarowno z punktu
widzenia tradycji tekstow, jak 1 tradycji ustnej, przekazywanej przez
wielkich medytujacych. Teksty sa potrzebne, poniewaz przedstawiajg i
wyjasniajga ogélne znaczenie nauk buddy; instrukcje ustne sg rOwniez
potrzebne, poniewaz wyplywaja z medytacyjnego doSwiadczenia.
Zacznijmy od tradycji tekstow, opisujacej pie¢ czynnikow, ktére moga
spowodowaC, ze medytacja nie bedzie wlaSciwa, oraz sposoby

wyeliminowania tych bledow.
P1EC BLEDOW

Praktykujac musimy wiedzie¢, jakie doSwiadczenia pojawig si¢ w
medytacji oraz jakie bledy muszag by¢ wyeliminowane. Jest pig¢ btedow,
ktorych nalezy si¢ pozby¢ za pomocg odpowiedniego rodzaju dziatah czy
antidotow. Owe bftedy czy wady przedstawione sg w naukach Maitrei
zawartych w napisanym przez Asange traktacie Odrdznienie Srodkowej
Sciezki od skrajnosci. W tekScie tym mowi, ze kiedy umyst potrafi spoczgc
na danym obiekcie, kiedy jest stabilny, wowczas mozemy z nim pracowaé
dalej, mozemy z nim robi¢ cokolwiek sobie zyczymy. Jednak zwykly umyst
przypomina dzikiego konia; na takim koniu nie sposéb ani staé w jednym
miejscu, ani jecha¢ tam, dokad bySmy chcieli. Lecz gdy poskromimy
umysl, mozemy =z nim uczyni¢ cokolwiek zechcemy. JesSli tego
potrzebujemy, mozemy go uzy¢ do rozwini¢cia zrozumienia 1 madroSci lub

cudownych mocy czy zdolnosci jasnowidzenia. Aby doprowadzi¢ umyst do



stanu, w ktorym nadawatby si¢ do dalszej pracy musimy pozbyc¢ si¢ pigciu

btedow w medytacji.

1) Lenistwo. Uniemozliwia ono praktykowanie, poniewaz mimo otrzymania
instrukcji nawet nie zaczynamy medytowaé. W rzeczywistoSci mozemy
mowiC o trzech rodzajach lenistwa. Pierwszy to ospaloS¢ — nie interesuje
nas nic procz spania. Drugi to przywigzanie do pospolitych aktywnosSci,
ktore powoduje, ze nie mamy ochoty na praktykowanie dharmy, na
medytacje. Zamiast tego polujemy na zwierzyn¢, oktamujemy i oszukujemy
innych itp. Chodzi o dziatania, w ktére lubimy, ktére zwykliSmy robi¢ lub o
ktorych duzo mySlimy. W pewnym sensie wykazujemy si¢
zaangazowaniem, ale takim, ktére przeszkadza w praktykowaniu dharmy.
Nazywa si¢ to rowniez przywigzaniem do negatywnych dziatan. Trzeci
rodzaj lenistwa to zwatpienie 1 samokrytycyzm, ktére prowadza do mysli:
,Inni mogg medytowac, ale nie ja; inni zrozumiejg dharme, ale nie ja”.
Prawda jest jednak taka, ze kazdy moze medytowac i czyni¢ postepy na
Sciezce. Takie niedocenianie swoich mozliwoSci mozna nazwac réwniez

nieakceptowaniem siebie.

2) Zapominanie instrukeji, wigze si¢ z brakiem uwaznoSci podczas
medytacji. W jej trakcie powinniSmy mie¢ jasny obraz tego, co robimy,
powinniSmy wiedziec, jakie btedy muszg by¢ wyeliminowane i jakie Srodki

zaradcze trzeba zastosowac. Musimy pamigtaé instrukcje do medytacji.

3) Otgpienie i pobudzenie, ktére wymienia si¢ razem. W stanie otgpienia
umyst jest zaciemniony 1 ospaly. W ,ciezsze}” odmianie otepienia
wystepuje brak klarownoSci umystu. W odmianie subtelnej mozemy méowié
o pewnej klarownoSci, lecz jest ona niewielka. Mamy réwniez dwa rodzaje

pobudzenia. Przy wigkszym pobudzeniu pochfonigci jesteSmy mySleniem o



tym, co zrobiliSmy, czy jak si¢ bawiliSmy, tak ze nie mozemy na niczym si¢
skupi¢. W odmianie subtelnej umyst jest na pozor stabilny, wcigz jednak
pojawiaja si¢ drobne mysli. Zatem mowimy o dwdch rodzajach otgpienia 1
dwoch rodzajach pobudzenia, ktore powodujg, ze umyst traci klarownos¢

badz stabilnosc.

4) Zbyt mata pilnos¢. Méwimy o niej wéwczas, gdy podczas medytacji
pojawia si¢ otepienie bgdZz pobudzenie, a my rozpoznajemy je, lecz nie
stosujemy zadnego ,lekarstwa”. JeSli nie uzyjemy odpowiedniego Srodka

zaradczego, medytacja nie bedzie si¢ rozwijac.

5) Nadgorliwos¢. Podczas medytacji moze si¢ pojawi¢ otepienie lub
rozproszenie. Stosujemy odpowiednie antidotum, po ktorym otepienie badz
rozproszenie znika. Jednak zdarza si¢, ze wcigz uzywamy owego
antidotum, choc¢ nie jest juz potrzebne. Na tym polega biagd nadgorliwoSci.
Odpowiednie Srodki winniSmy stosowac jedynie wtedy, gdy mamy do
czynienia z otgpieniem albo pobudzeniem. Kiedy si¢ jednak ich

pozbedziemy, powinniSmy po prostu spoczaé w stanie rOwnowagi.

Chociaz otgpienie 1 pobudzenie majg r6zne wlasciwosci, efekt ich dziatania
jest ten sam — sg przeszkoda w medytacji. Dlatego tez w tym ujeciu traktuje
si¢ je jako jeden btad. JeSli jednak policzymy je osobno, otrzymamy szeS¢

btedow. Takie ujecie stosuje Kamalasila w Stopniach medytaciji.

(OSIEM ANTIDOTOW

Aby rozwinag¢ medytacj¢, trzeba usungC pie¢ btedow. Najpierw jednak
musimy umieC je rozpoznaC, aby potem zastosowaé odpowiedni Srodek i

pozby¢ si¢ ich. Jest osiem Srodkow, ktore eliminujg pie€ btedow.



Jak to juz wczeSniej opisano, wyrdznia si¢ osiem typow Swiadomosci, ktore
sktadaja si¢ na umyst. W nich zachodza procesy czy przeksztalcenia. Te
procesy nazywa si¢ zdarzeniami mentalnymi; czasem sg dobre, a czasem
zte. Mozna je rOwniez opisa¢ w kategoriach pieciu zbiorow (skandh). Jak
pami¢tamy, istnieje zbior formy, odczuwania, rozpoznawania, zjawisk
mentalnych 1 Swiadomosci. Opisujg one zmiany, jakie zachodzg w umysle.
Analiza zbioru zdarzeh mentalnych pokazuje, ze istnieje pigcdziesiagt jeden
ich rodzajow. Rowniez pig¢ btedow 1 osiem antidotéw znajduje si¢ na tej
liscie.

Pierwszym z wymienionych btedow bylo lenistwo — szczegdlnie silna
przeszkoda w medytacji. Istnieja cztery zdarzenia mentalne czy sktadniki

umystu, ktore zapobiegaja lenistwu.

1) Aspiracja czy tez zainteresowanie medytacjg. Po prostu lubimy
medytowac 1 jesteSmy szczeSliwi, robige to. Kto§ moglby powiedziec, ze
jest to przywigzanie do medytacji, ale ten rodzaj przywigzania jest czyms$
pozytywnym. Dlatego uzywamy slowa ,aspiracja”, gdyz przywigzanie
odnosi si¢ do czego$ negatywnego 1 szkodliwego. Na okreSlenie tego mamy
w jezyku tybetanskim dwa stowa: cziagpa, ktore ma wydzwick
pejoratywny i zwykle ttumaczone jest jako ,,przywigzanie”, oraz mdpa,
ktore oznacza przywigzanie w sensie pozytywnym i zwykle ttumaczone jest
jako ,aspiracja”. O kim§, kto lubi kra$¢, mozemy powiedzie¢, ze jest
przywigzany do tej formy dziatania 1 to jest cziagpa — negatywne
przywigzanie. Jednak w przypadku kogo$, kto chce pomaga¢ innym albo
pragnie praktykowa¢ dharme 1 jest do tego przywigzany, uzyjemy stowa
mopa, gdyz przynosi to pozytek i1 jemu, 1 innym. Z pozoru stowa te znaczg
to samo, gdyz w obu przypadkach mySlimy: ,,Musz¢ to zrobi¢”. Ale mopa

pocigga za soba pomoc, cziagpa za$ szkode¢. Cziagpa ttumaczy si¢ rOwniez



jako ,,utknigcie”, bowiem stoimy w miejscu 1 nie mozemy wspia€ si¢ ani
troch¢ wyzej. Zatem slowo to oznacza zablokowanie naszego rozwoju.
Gdyby tym przywigzaniem bylo co§ pozytywnego, na przyktad medytacja,
wowczas przyniostoby to pozytywny rezultat. JeSli lubimy medytacje,
bedziemy medytowac, co w naturalny sposdb wyeliminuje lenistwo jako
przeszkode¢. Czasami jednak przywigzanie nie jest niczym pozytywnym i
nie przynosi zadnego pozytku. Na przyktad otrzymatem list z Poludniowe;j
Afryki, w ktéorym pewna osoba informuje mnie, ze stracita ulubionego kota.
Byt to niezwykle pigkny kot i ona ciagle o nim mySli. To przyktad
przywigzania, ktore nie przynosi zadnego pozytku. A my potrzebujemy

przywigzania do czego$ pozytecznego.

2) Zapal. Kiedy jesteSmy zainteresowani i mamy motywacj¢ do praktyki,
wowczas nie musimy si¢ do niej zmuszac; pojawi si¢ w nas naturalna
gorliwosc.

3) Zaufanie. Przypomina punkt pierwszy, lecz aspiracja oznacza, ze mamy

coS, do czego dazymy, podczas gdy zaufanie oznacza wiar¢ w co$ bardzo

wartoSciowego.

4) Dobre wycwiczenie, thumaczone tez jako gigtko$¢, podatnosé. Oznacza
ono statg gotowoS¢ umystu do medytacji. Nie musimy myslec: ,,Och, teraz
bede musial pomedytowal; jakiez to trudne, jakim wysitkiem jest
medytacja”. Bez owej podatnoSci dobrze wy¢wiczonego umystu i ciala nie
ma prawdziwej siamathy, lecz jedynie jednoupunktowiony stan umystu.
Mozemy zmusi¢ nasz umysi, by osiggngt stan jednoupunktowienia,
wktadajac w to duzy wysilek, ale jeSli bedziemy wycéwiczeni w medytacji,

nasz umyst spocznie w jednoupunktowieniu naturalnie 1 bez wysitku. Za



pomocg tego, jak 1 poprzednich trzech Srodkow, jesteSmy w stanie

wyeliminowac btad lenistwa.

5) Uwaznos¢, bedgca antidotum na btad zapominania instrukcji do
medytacji. Przebywamy w stanie medytacyjnym, w ktérym nie zapomina
si¢ instrukcji. UwaznoS¢ ma trzy wilaSciwoSci. Po pierwsze, koncentracja 1
klarownoS¢ umystu pozwalaja nie zapomina¢ o instrukcjach. Po drugie,
chociaz umyst jest bardzo skupiony 1 bystry, nie pojawia si¢ zbyt wiele
mySli, poniewaz medytacja jest niekonceptualna. Tak wiec umyst
naturalnie, w sposob jednoupunktowiony skupia si¢ na obiekcie. Po trzecie,
poniewaz mamy zaufanie 1 wiarg¢, a takze gietkoSC czy elastycznoS¢
dobrego wycwiczenia, medytacja staje si¢ czymS$, co daje uczucie
przyjemnoSci 1 wygody. Owe trzy wlaSciwosci chronig nas przed

zapominaniem instrukcji.

Trzecim bledem jest otepienie badZz pobudzenie. Po pierwsze, nalezy je
rozpoznac, gdy si¢ tylko pojawi podczas medytacji. JeSli zauwazymy ktores
z nich, powinniSmy zastosowa¢ odpowiednie antidotum. Istniejg trzy

metody.

6) Kiedy zauwazymy otepienie, mozemy wizualizowa¢ w naszym sercu
czteroptatkowy bialy lotos z biata kulg w Srodku. Nastepnie wyobrazamy
sobie, jak kula przemieszcza si¢ w gore w kierunku czubka glowy, mija
lini¢ wlosow 1 w koncu zatrzymuje si¢ w odleglosci czterech palcow nad
gltowg. Kiedy mamy do czynienia z pobudzeniem, ze zbyt duzg iloScig
mySli, wizualizujemy w sercu odwrocony w dot czteroptatkowy czarny
lotos, z matg czarng kulg w centrum. Wyobrazamy sobie, ze kula

przemieszcza si¢ w dot, do poziomu miejsca, na ktérym siedzimy, a



nastgpnie w glgb ziemi 1 zatrzymuje si¢ w odlegtoSci czterech palcow
ponizej.

7) Drugi sposéb na otepienie polega na tym, ze otwieramy szerzej oczy,
podnosimy wyzej wzrok 1 napinamy cialo. Aby za$§ zlikwidowal
pobudzenie, na wpot otwartymi oczyma patrzymy w dot i rozluzniamy

ciato.

8) Trzecim sposobem przeciwko ospatoSci jest przebywanie w jasnym
miejscu. Otwieramy wszystkie okna, wychtadzamy 1 oSwietlamy pokdj,
zaktadamy lekkie ubranie. W przypadku pobudzenia, pomieszczenie winno
by¢ ciepte 1 przyciemnione, powinniSmy tez wiozy¢ na siebie grubsze

ubranie.

Czwartym btedem jest zbyt mata pilno$¢, w ktdérej doSwiadczamy otepienia
czy pobudzenia, lecz nie robimy nic, by temu przeciwdziata¢. JeSli co$§
takiego si¢ pojawi, moze zawtadng¢ nami do tego stopnia, ze nie bedziemy
w stanie dazy¢ ku oSwieceniu. Rozpoznajac podczas medytacji otepienie
lub pobudzenie, powinniSmy pami¢tac o siegni¢ciu po odpowiednie Srodki.
Tak wiec, jezeli bedziemy z pilnoScig stosowaé wlaSciwe antidotum,

pozbedziemy si¢ biernoSci.

Pigtym btedem jest nadgorliwos¢. Kiedy medytacji nie towarzyszy zaden z
pieciu btedow, wowczas nie powinniSmy niczego robié, tylko spoczaé w
tym naturalnym stanie. Pozwoli nam to wyeliminowaé nadgorliwos¢.

Podsumowujac, istnieje osiem antidotow pozwalajagcych wyeliminowac

pie¢ bledow.

SZESC MOCY, DZIEWIEC POZIOMOW 1 CZTERY RODZAJE MENTALNEJ]
AKTYWNOSCI



Skarbnica wiedzy zawiera dwa rodzaje nauk pochodzace z dwoch
odmiennych tradycji. Pierwszy rodzaj to instrukcje do siamathy w tradycji
tekstow. Zostaty one przystepnie napisane przez wielkich uczonych 1
siddhow przesztoSci. Drugi rodzaj to instrukcje do siamathy pochodzace z
tradycji praktyk. W instrukcjach tych siddhowie opisuja doSwiadczenia
medytacyjne, sposoby uwolnienia si¢ od btedow oraz rozwinigcia
pozytywnych witaSciwosci medytacji. Przedstawione ponizej nauki zostaty

zaczerpnigte z tradycji tekstow.

Istnieje szeS¢ mocy, ktore eliminujg bledy mogace si¢ pojawi¢ podczas
medytacji siamathy oraz doprowadzaja do umyst do stabilnoSci. Wyr6znia
si¢ dziewig¢ poziomOw stabilnoSci umystu. Sa one rezultatem dziatania

sze$ciu mocy oraz czterech rodzajéw mentalnej aktywnosci [2,

Pierwsza moca jest moc stuchania. Pochodzi ze stuchania badz
otrzymywania nauk. Doprowadza ona do pierwszego poziomu mentalne]
stabilnoSci czy siamathy, nazywanego uporzqdkowaniem albo spoczeciem
umystu. Zwykle umyst jest rozproszony z powodu pojawiajgcych si¢ mysli,
dlatego nalezy go nieco wyciszy¢, aby nie byt zbyt zaabsorbowany
zewnetrznymi rzeczami. Dokonuje si¢ to dzigki mocy stuchania. Stuchamy
nauk buddy, komentarzy i1 wyjaSnien przekazanych przez uczonych i
siddhow.

Dowiadujemy si¢ dzigki temu, jak wyglada medytacja. Stuchajac nauk,
staramy si¢ zrozumiec, na czym polega uspokojenie umystu; uczymy sig,
jak medytowaé. Marpa mowil, ze stuchanie 1 przemySliwanie nauk sg
niczym pochodnia rozSwietlajgca mrok, poniewaz jeSli mamy Zrddio
Swiatta, to jesteSmy w stanie zobaczyC, dokad zmierzamy, co tam jest;

mozemy tez rozpoznal niebezpieczenstwa i1 zagrozenia na drodze. W



Tybecie mowi sie: ,,Jesli nie masz lampy 1 poruszasz si¢ w ciemnosci, to
twoja glowa moze spotka¢ si¢ ze stupem”. Tak wiec stuchanie 1
przemySliwanie nauk jest jak posiadanie lampy — rozprasza ciemnoSci i

pozwala zobaczy(¢, co i jak powinniSmy zrobic.

Drugg moca jest moc przemysliwania badz refleksji. Polega to na podazaniu
tokiem logicznego rozumowania 1 argumentacji zawartych w otrzymanych
naukach, dzigki czemu stopniowo osiggamy ich petne zrozumienie. Dzigki
tej mocy rozwijamy drugi poziom mentalnej stabilnoSci nazywany
gtebszym uporzqdkowaniem. Na pierwszym poziomie mentalnej stabilnoSci
jesteSmy w stanie uspokoi¢ umyst na krétko, powiedzmy na pie¢ minut, na
drugim poziomie — dluzej, powiedzmy na dziesie¢ minut ['*l, Te dwa etapy
— stuchanie nauk 1 ich przemySliwanie — jako dwie pierwsze moce
prowadza do osiagni¢cia pierwsze] z mentalnych aktywnoSci zwane]j
zdyscyplinowanqg badz kontrolowanq aktywnosSciq. MieSci ona w sobie
obydwie wymienione moce. Umyst jest w tym stanie kontrolowany i

skupiony dzigki zdyscyplinowaniu.

Trzecia moc to moc uwaznosci. Jest ona podobna do omawianej juz metody
zapobiegajacej zapominaniu instrukcji do medytacji. Moc uwaznoSci
powoduje rozwdj trzeciego poziomu mentalnej stabilnoSci zwanego

sukcesywnym uporzgdkowywaniem [,

Oznacza to, ze jeSli podczas
medytacji pojawia si¢ mysli, stajemy si¢ Swiadomi swojego rozproszenia.
Wowcezas ponownie koncentrujemy si¢, osadzajagc umyst w medytacji.
Kiedy nawet pojawia si¢ rozproszenie wytrgcajace nas z medytacji,
potrafimy do niej powr6ci¢ dzigki koncentracji. Na tym polega tzw.
sukcesywne uporzagdkowywanie umystu. Sita ta tgczy sie¢ z mocg
uwaznosci, poniewaz jesteSmy Swiadomi, ze umyst jest rozpraszany przez

jakas mysl. Zachowujac uwazno$¢, mySlimy: ,Nie zamierzam ulec



wplywowi tej rozpraszajacej mysli” 1 powracamy do tego, co robimy. Moc
uwaznoSci doprowadza nas ponadto do czwartego poziomu mentalne]
stabilnoSci, zwanego wzmocnionym uporzqdkowaniem. Umyst, dotychczas
skupiony w stopniu ograniczonym, skupia si¢ bardzo mocno. Na przyktad
jest si¢ w stanie w pelni skupi¢ na wybranym obiekcie. Celem tego rodzaju

medytacji jest skoncetrowanie si¢ na czyms$ bardzo subtelnym.

Co mozemy zrobi¢, by powstrzymaé ciggle pojawianie si¢ mySli? Tekst
mowi, ze umyst jest bardzo przestronny; mysli wcigz si¢ pojawiaja 1 biegng
we wszystkich kierunkach. Nalezy zatem skierowa¢ umyst do wewnatrz,
skupi¢ go. Na tym polega stan umystu zwany wzmocnionym
uporzadkowaniem — czwarty poziom medytacji siamatha. Aby go osiagnac,
musimy posiada¢ moc uwazno$ci, umiejetnoS¢ przypominania sobie.
Musimy pamigta¢ nauki, ktore przekazal budda, komentarze oraz biezace
instrukcje do medytacji. Musimy takze by¢ Swiadomi rozproszen. Ta
SwiadomoS¢ umozliwi nam unikngC przywigzania si¢ do pojawiajacych sie
mysSli 1 angazowania si¢ w nie, dzieki czemu mozemy pozwoli¢ im odejs¢ i
pozosta¢ w medytacji. Czasem, kiedy podczas medytacji pojawiajg si¢
myS$li, méwimy sobie: ,,Ta myS$l jest wazna. Musz¢ to przemysSlec!”.
Poniewaz na medytacje przeznaczamy tak niewiele czasu, powinniSmy
podjac decyzje, ze uporczywej mysli mozemy poSwieci¢ uwage przez catg

reszte dnia, ale po skofnczeniu sesji.

Szantidewa podaje przyktad ilustrujagcy znaczenie utrzymywania
uwaznoSci. Powiada on, ze mysSli 1 klesie sg jak rozbgjnicy lub ztodzieje.
ZYodziej obserwuje dang osobe, na ile jest ona silna. JeSli uzna, ze jest
staba, obrabuje jg. Jesli bedzie przekonany, ze dana osoba jest silna,
uzbrojona i ma pomocnikéw, wéwczas jej nie okradnie. Na tej samej

zasadzie medytujacy, jeSli posiada uwazno$¢ 1 SwiadomoS¢, nie porzuci



medytacji czy praktykowania pozytywnych dziatan. W przypadku kogo$
pozbawionego uwaznoSci badz SwiadomoSci, wylonig si¢ mySli 1 klesie
ukradkiem owladng medytacje, niszczgc praktyke pozytywnych dziataf.
Srodkami zabezpieczajacymi nas przed atakiem trucizn i my§li s3 uwazno$é
1 Swiadomosc.

Umyst podobny jest do drzwi. Cokolwiek nadchodzi, ztodziej czy ogromne
bogactwo, przejS¢ musi przez drzwi. Podobnie, jesli pojawig si¢ negatywne
badZz pozytywne witaSciwosci, ,,wchodzg do Srodka” przez umyst. Na
przyktad jeSli chcemy wejS¢ do banku, przy drzwiach zwykle spotkamy
straznika uzbrojonego w pistolet, ktory strzeze tego banku przed
ztodziejami. Podobnie my potrzebujemy uwaznoSci, aby nieustannie
strzegta ,,drzwi” umystu. Nie wystarczy jednak sam straznik, musimy miec
rowniez bron — SwiadomosS¢. JeSli nieustannie utrzymujemy uwazno$SC i
SwiadomoS¢, wowczas mySli oraz klesie nie bedg mogly sie pojawic 1
pozbawiC nas tego, co pozytywne. Mozemy jeszcze rozwingC poprzedni
przyktad. Indyjskie banki s3 strzezone przez uzbrojonych straznikéw
ustawionych przy drzwiach. Poniewaz jednak nic nie statoby na
przeszkodzie, aby bank obrabowal sam straznik, jest on przytwierdzony
fahcuchem do jakiejS kolumny. Zatem indyjskie banki w obawie przed
ztodziejami zatrudniajg uzbrojonych straznikdw, lecz przykuwa si¢ ich do
kolumny, aby uchroni€ si¢ przed napadem straznika! Podobnie, aby chronic¢
praktyke medytacji, potrzebujemy uwaznoSci strzegacej drzwi umystu, ale
zeby ustrzec uwaznoS¢ przed utratg kontroli umocowujemy j3a za pomoca
Swiadomosci.

Czwartg mocg jest moc $wiadomosci, ktora oznacza, ze zdajemy sobie
sprawe z tego, co si¢ dzieje 1 co robimy. Na co dzief nie jesteSmy Swiadomi

tego, co si¢ dzieje, lecz moc SwiadomoSci rozwija mentalng stabilnoS¢



doprowadzajac ja do dwoch kolejnych poziomdw, mianowicie do poziomu
piatego, zwanego poskromieniem, oraz szOstego, zwanego uspokojeniem.
Na ogo6t nie mamy motywacji by medytowaé, wiec przychodzi nam ona z
trudnoScig. Jednakze dzigki sile poskromienia stajemy si¢ Swiadomi
wlasciwoSci 1 pozytkdw ptyngcych z medytacji; zdajemy sobie sprawe z
tego, ze przynosi ona korzy$¢ nam 1 innym; ze dzigki medytowaniu
mozemy rozwing¢ w sobie zdolno$¢ jasnowidzenia, cudowne moce,
poglebi¢ zrozumienie 1 madroS¢. USwiadomienie sobie wszystkich
wlasciwosci rodzacych sie z medytacji powoduje, ze medytacja si¢ nam
podoba, mamy motywacj¢ do praktyki, co w konsekwencji prowadzi do
poskromienia umystu. W ten sposéb moc SwiadomoSci zwigzana z etapem
poskromienia umystu prowadzi nas do széstego poziomu mentalnej

stabilnoSci — uspokojenia.

Utrzymywanie uwaznoSci 1 SwiadomosSci pomiedzy sesjami medytacji
siamathy jest rOwniez bardzo wazne. Dzigki uwaznoSci pamigtamy o stanie
naszego umystu, dzigki za$§ SwiadomoSci caty czas jasno zdajemy sobie
sprawe z tego, co si¢ dzieje. Do tych, ktorzy chca zapanowaé nad umystem,
Szantidewa powiedzial: ,,Ze ztozonymi dtofimi prosze¢, abyScie docenili, jak
wielkie znaczenie ma uwaznoS¢ 1 SwiadomosSC”. Istotne jest zatem, aby
utrzymywac¢ uwazno$¢ 1 SwiadomoS¢ podczas sesji medytacyjnych,

pomiedzy nimi za$ nalezy utrzymywac je na tyle, na ile jest to mozliwe.

W  jezyku tybetanskim drempa oznacza ,uwaznoS$¢’, a sieszin —
,przytomnos¢, SwiadomoS¢”. Drenpa oznacza rdéwniez ,,uwaznoSC i
pamieC”. Znaczy to, ze wiemy co robimy, pami¢tamy o tym, co mamy robic
podczas medytacji, a co w chwili rozproszenia, itp. UwaznoS¢ jest jak
przyczyna, a Swiadomo$S¢ — jak rezultat. Jezeli mamy wyostrzong

uwazno$¢, natychmiast potrafimy zauwazy¢ powstajacg mysl; tak rodzi si¢



sieszin, to jest stan, gdy zdajemy sobie sprawe z tego, co si¢ wydarza. Na co
dziefi nie wiemy, co si¢ dzieje w umySle, o czym myslimy, tak wigc w
stanie tym brakuje SwiadomoSci, przytomnosSci. JeSli jednak jesteSmy
uwazni, wowczas na tyle, na ile owa uwaznoS¢ zapewnia stabilnoS¢ umystu,
mozna powiedzieC, ze jesteSmy rowniez Swiadomi. Zatem SwiadomoS¢ jest
powigzana z uwaznoscig. Z poziomem uspokojenia w rozwoju stabilnoSci
umystu wigze si¢ uSwiadomienie sobie negatywnych wlaSciwoSci
rozproszenia. Szantidewa tlumaczy to nastgpujgco: kiedy umyst jest
rozproszony, wowczas znajdujemy si¢ miedzy zebami dzikiego zwierza
zwanego klesiami. Z powodu rozproszenia pojawiaja si¢ wszelkie trudnosci
oraz mentalne problemy w tym i1 w przysztych zywotach. W stanie
rozproszenia wytania si¢ bowiem coraz wigcej negatywnych aspektow

umystu. USwiadomienie sobie ich motywuje nas do praktyki medytacji.

Pigta moca jest moc pilnosci. Prowadzi ona do siddmego poziomu
mentalnej stabilnoSci — catkowitego uspokojenia. Na poprzednim poziomie,
poziomie uspokojenia, zastanawiamy si¢ nad wtaSciwoSciami ptyngcymi z
medytacji, nad bledami zwigzanymi z rozproszeniem oraz eliminujemy owe
btedy. Czasem jednak, przy bardzo silnych przeszkodach, na przyktad
zmartwieniu, zalu czy agresji samo rozmySlanie o pozytywnych
wlaSciwosciach ptyngcych z medytacji nie wystarcza, aby je usunaC.
Zamiast tego musimy wzbudzi¢ w sobie pilnoS¢ potrzebng do pozbycia si¢
wszelkich powaznych przeszkod, takich jak przywigzanie, agresja 1
ignorancja, 1 dojs¢ do siddmego poziomu medytacyjnej stabilnoSci —
catkowitego uspokojenia.

Rowniez dzigki mocy pilnoSci dochodzimy do poziomu OGsmego
nazywanego jednoupunktowieniem. Nazywany jest tak, poniewaz zostaly

juz usunigte wszystkie silne czynniki wywotujace rozproszenie i umyst



moze spoczad¢ w jednoupunktowionej koncentracji. Na tym poziomie
mozemy medytowal bez wigkszego wysitku, a moc pilnoSci stuzy

utrzymaniu si¢ w owym stanie.

Pierwszy rodzaj mentalnej aktywnoSci — aktywnos$¢ kontrolowana —
zwigzany jest z dwoma pierwszymi poziomami mentalnej stabilnosci. Drugi
rodzaj mentalnej aktywnoSci, zwany aktywnosciq nieciqgtq, zwiazany jest z
poziomami od trzeciego do siddmego wigcznie. AktywnoSC nieciggla
oznacza, ze umyst spoczywa w stanie stabilnoSci, gdy za$ co$ spowoduje
zaktdcenie tego stanu, natychmiast stosujemy odpowiedni Srodek zaradczy.
Sytuacja taka powtarza si¢ raz po raz; stabilnoS¢ umystu jest wiec ciagle
zaktocana. Na Osmym poziomie mentalnej stabilnoSci, na poziomie
jednoupunktowienia, mamy do czynienia z trzecim rodzajem mentalnej
aktywnosci, tzn. ciqglq mentalng aktywnosciq. Tutaj z kolei umyst potrafi

skupi€ si¢ na jednym punkcie 1 pozostawac tak w sposob niezaktdcony.

Szésta moc to moc oswojenia. Na tym poziomie umyst spoczywa w
spokoju w sposob naturalny, nie wymaga to wysitku czy stosowania
dyscypliny. Z moca oswojenia zwigzany jest czwarty rodzaj mentalnej
aktywnoSci — naturalnie ustanowiona aktywnosé. Dziewigty poziom
mentalnej stabilnoSci nazywany jest spoczecie w stanie wyciszenia. Na tym
poziomie mentalnej stabilnoSci, ktéremu odpowiada szosty rodzaj mocy i
czwarty rodzaj mentalnej aktywnoSci, umyst po prostu przebywa w stanie
uspokojenia w sposob bezwysitkowy 1 rozluzniony. Jest to koncowy etap

rozwoju mentalnej stabilnoSci.

Nauki na temat pieciu rodzajow bledow 1 oSmiu metod ich usuwania
zawarte sag w pracy Odroznienie Srodkowej Sciezki od skrajnosci, napisanej

przez Asange; jest ona jednym z pigciu traktatow zawierajacych nauki



Maitrei. Nauki buddy dzielg si¢ na sutry, winaj¢ 1 abhidharme. Odrodznienie
Nauki na temat dziewieciu poziomOw mentalnej stabilnoSci zawarte sg w
spisanym przez Asange traktacie Maitrei zatytutlowanym Ozdoba sutr
mahajany. Tekst ten przedstawia 1 wyjaSnia nauki zawarte w sutrach.
Wyjasnienia na temat szeSciu mocy 1 czterech rodzajow mentalnej
aktywnosSci znalez¢ mozemy w dziele Poziomy urzeczywistnienia
Srawakow, bedacym jednym z pieciu traktatow, ktorych autorem jest

Asanga.

Podsumowanie przedstawionych powyzej wiadomosci.

Bodhisattwowie medytujac, dostrzegali pojawiajace si¢ btedy, byli w stanie
je okresli¢ 1 zastosowa¢ odpowiednig metode w celu usunigcia ich. Jezeli
my nie rozpoznamy takich bledow, nie bedziemy mogli osiggnacé stanu
buddy.

Dzigki naukom mozemy rozpoznaC bledy i1 pozna¢ odpowiednie Srodki
zaradcze. Jest to ten szczegdlny rodzaj nauk, ktory winien byc
potwierdzony bezpoSrednim doSwiadczeniem, a nie jedynie przyswojony
intelektualnie. Kiedy w naszej medytacji pojawiaC si¢ bedzie pie¢ btedow,
winniSmy zastosowac przeciwko nim osiem antidotow, uzy¢ szesciu mocy 1
czterech mentalnych aktywnoSci. Ponadto dzigki medytowaniu powinniSmy
umie¢ rozpozna¢ poziom mentalnej stabilnosci, jaki osiaggneliSmy. Dlatego
tez niniejsze instrukcje do medytacji sg niezmiernie wazne 1 powinniSmy je

dobrze zrozumiec.

TRADYCJA USTNYCH INSTRUKCIJI



Instrukcje do siamathy przekazywane byty ustnie. Najpierw udzielano
instrukcji zupetnie podobnych do zawartych w niniejszej ksigzce. Ten
pierwszy etap jest nazywany doswiadczeniem niestabilnosci. Kiedy
zaczynamy medytowa¢ nasz umyst jest bardzo niestabilny 1 pojawia si¢
wiele, wiele myS§li — dobrych i ztych. Przypomina to wodospad spadajacy z
urwiska — woda rozpryskuje si¢ z wielkg sitg, tworzac liczne fale. Podczas
medytacji wydaje si¢ nam, ze nigdy nie mieliSmy tak wielu mysli jak teraz.
Sadzimy, ze nasz stan pogorszyt si¢ z powodu medytacji. Lecz tak
naprawde nie wywotaliSmy wiecej mysSli; raczej jest tak, ze zanim
zaczeliSmy medytowac, nie zdawaliSmy sobie sprawy, ile mysli przelatuje
przez nasz umysl. Nie badaliSmy tego, zatem nie byliSmy Swiadomi, jak
wiele pojawia sie¢ mySli. I prawde powiedziawszy, medytacja stanowi
poczatek pracy z umystem, poniewaz zaczynamy by¢ Swiadomi swoich
mysli.

Kiedy systematycznie medytujemy, pojawia si¢ drugie doSwiadczenie,
zwane dosSwiadczeniem osiqgnigcia. Czujemy, ze dobrze medytowaliSmy.
Doswiadczenie to przypomina gorski strumien lub potok ptynacy wzdtuz
wawozu. Rzeka jest pofalowana 1 wzburzona, ale nie tak potezna 1

gwaltowna jak wodospad.

Na nastgpnym poziomie rozwoju medytacji jest tatwiej — przypomina on
wolno ptynaca rzeke. Medytacja staje si¢ tatwiejsza, lecz nie oznacza to, ze
osiggneliSmy ciaggly stan medytacyjnej stabilnoSci, w ktérym nie pojawiajg
si¢ zadne mysSli. Umyst nie jest tez jednak tak nieokietzany i rozproszony
jak na drugim poziomie doSwiadczenia. S3 wigc teraz obecne w umysSle
pewna tagodno$¢ 1 umiarkowanie, poniewaz obnizyla si¢ moc
pojawiajacych si¢ mySli. Ten trzeci poziom nazywamy dosSwiadczeniem

oswojenia.



Czwarty poziom znany jest jako doswiadczenie stabilnosci, dlatego, ze
umyst przebywa w stanie nieustannej stabilnosci bez rozpraszajacych mysli.
OsiggneliSmy poziom stabilnoSci, w ktorym mamy kontrole nad umystem.

Mozna to poréwnac¢ do spokojnego oceanu o gtadkiej powierzchni.

Pigty poziom nazywa si¢ doSwiadczeniem catkowitej stabilnosci, jest to
kohcowy etap rozwoju medytacji, w ktorym umyst nie jest zaktdcony przez
jakiegokolwiek rodzaju doSwiadczenia. Pojawiajg si¢ blogos¢, klarownos¢ i
nieobecno$¢ mySli. Na przyktad podczas medytacji moglibySmy
doswiadczy¢ intensywnego btogostanu, lecz potem to uczucie znika; albo
tez niezmierzonej klarownosci 1 wowczas zadalibySmy sobie pytanie: ,,Co
oznacza ta klarownoS¢, ktorej doSwiadczam?”’; moglby tez si¢ pojawic stan
wolny od mysSli 1 innych konceptualnych procesow. Takie trzy rodzaje
doSwiadczen mogg powstaC podczas medytacji siamathy. Na tym poziomie
na stan mentalnej stabilnoSci nic nie moze wplyngé. JesteSmy poza
wszelkim wpltywem czynnikdw mogacych wywotaé pragnienie lub gniew, a
nawet mitoS¢ badZz wspoiczucie. W rezultacie tego w umySle powstaje
wielka klarownoS¢ 1 jasnoS¢ zamiast otgpienia czy glupoty. Przyktadem
ilustrujacym takie doSwiadczenie jest Swieca palaca si¢ w bezwietrznym
otoczeniu — daje jasny, duzy plomien. W otoczeniu pelnym przeciggow

ptomien jest migotliwy.

Kiedy umyst jest stabilny i nie ulega wptywowi mysli, wowczas pojawia si¢
jasne zrozumienie rzeczy. S3 dwa aspekty doskonatego zrozumienia:
klarownosS¢ 1 czystoSC. Z klarownoS§cig mamy do czynienia, gdy wszystko
postrzegamy bardzo wyraznie, gdy pojmujemy bardzo jasno, Zywo 1 w
szczegbtach. Aspekt czystoSci polega na tym, ze umyst jest wolny od
jakiejkolwiek niepewnoSci, a klarownoSC jest stabilna. Jest to po prostu

czyste 1 niczym nie Zzmacone zrozumienie.



Na ogét kiedy rozwiniemy pewng mentalng stabilno$¢ 1 mamy pozytywne
doSwiadczenie medytacyjne, mySlimy: ,,To cudowne, z pewnoScig bede
siddhg”. Przy ztych doSwiadczeniach mySlimy z kolei: ,,To straszne,
oczywiScie wszystko Zle robi¢”. Jednak niezaleznie czy pojawiajgce si¢
doSwiadczenia sg dobre czy zte powinniSmy kontynuowac praktyke. Jesli
doswiadczamy czego$ dobrego, nie mozemy mysleé, ze jesteSmy lepsi od
innych 1 popada¢ w dumg; powinniSmy kontynuowac praktyke. JeSli mamy
zte doSwiadczenia, nie mozemy ulega¢ depresji, gdyz moze to doprowadzié
do upadku w nizsze sfery istnienia. PowinniSmy po prostu dalej

medytowac.

Kiedy przed Gampopa ukazata si¢ mandala Hewadzry albo kiedy ujrzat
przed sobg calg mandal¢ Czakrasamwary czy podczas medytacji swojego
jidama — za kazdym razem szedt do swojego nauczyciela Milarepy i prosit
0 wyjaSnienie znaczenia tych wizji. Milarepa zawsze powtarzal, ze nie majg
zadnego znaczenia, ze nie s3 ani dobre, ani zte, ze powinien wrocic i
kontynuowaé praktyke. Czasami Gampopa miewal podczas medytacji
bardzo zte doSwiadczenia. Pewnego razu caty Swiat zaczat wirowac, az go
podrzucito, innym razem wszystko wokot catkowicie pociemniato 1 musiat
porusza¢ si¢ po omacku. PomySlat, ze dzieje si¢ to za sprawg demona.
Jeszcze innym razem ustyszat wrzaski 1 nie mogac zlokalizowac ich Zrodia,
pomyslal, ze oszalat. Kiedy udat si¢ do Milarepy, aby go o to zapytac,
Milarepa odpart, ze nie ma w tym nic szczegdlnego, nie jest to ani dobre,
ani zte 1 ma kontynuowaé praktyke. Podobnie i my powinniSmy

kontynuowaé medytacje niezaleznie od tego, jakie mamy doSwiadczenia.

URZECZYWISTNIENIE SIAMATHY



Do tej pory zdotaliSmy przedstawi€ istote¢ medytacji, tak jak to si¢ omawia
w tradycji pism 1 w tradycji ustnej. Teraz poméwimy o owocach medytacji
czy inaczej — przejawach urzeczywistnienia w medytacji. Rezultatem
praktykowania medytacji jest doSwiadczenie blogoSci umystu i ciata. Owa
btogos¢ dostownie okresla si¢ terminem ,,dobrze wyéwiczony”. W jezyku
tybetafiskim nazywamy to szindziang, co w rzeczywistoSci opisuje
przyczyne jakiego$ skutku. Tak naprawde, to bycie dobrze wyéwiczonym
jest przyczyna, lecz tu okreSlenie to odnosi si¢ do rezultatu. Szintu ttumaczy
si¢ jako ,,bardzo duzo”, ,,znacznie”, a dziangpa jako ,,wyCwiczony” lub
,bycie doskonatym w czymS§”. Zatem shintu dziangpa oznacza ,,dobre
wycwiczenie w danej dziedzinie”. W naszym tekScie mowi si¢, ze jeSli nie
osiggneliSmy owego stanu dobrego wycCwiczenia ciala 1 umystu, nie
osiggneliSmy pelnego urzeczywistnienia medytacji siamathy. Nawet jeSli
osiggneliSmy najwyzsza (czwartg) z mentalnych aktywnosci oraz doszliSmy
do koncowego (dziewigtego) poziomu mentalnej stabilnoSci, to jesSli nie
posiadamy dobrego wycéwiczenia ciata 1 umystu, nie osiggneliSmy w petni
stanu siamathy. Jest to wyjaSnione w sutrze Petne wyjasnienie poglqdu.
Maitreja zadaje w niej pytanie Buddzie, jak wyglada medytacja
bodhisattwy, kiedy rozwingt najwyzsza z mentalnych aktywnosSci, lecz nie
osiagnal jeszcze owego dobrego wycCwiczenia ciata 1 umystu. Maitreja
zapytuje ponadto, czy urzeczywistniliSmy siamathe¢, jezeli nie posiadamy
dobrego wycwiczenia ciata 1 umystu. Budda odpowiada, ze nie. Zatem
definitywne urzeczywistnienie siamathy wymaga ,,dobrego wyéwiczenia”,
gdy cialo 1 umyst sg doskonatym materiatem do dalszej pracy. StabilnoS¢

umystu osigga wtedy poziom jednoupunktowienia sfery pozadania.

Na ten temat pisze tez Asanga w swojej pracy Kompendium abhidharmy.

Stwierza w niej, ze powinniSmy osiggna¢ dobre wycwiczenie ciata 1



umystu, poniewaz odcina to nieprzerwany strumiefi  przyczyn
prowadzacych do negatywnych stanéw umystu. JeSli potrafimy usunac
nasze negatywne skionnoSci, umyst staje si¢ uzyteczny, staje si¢ dobrym
materialem do dalszej pracy. Dzigki medytacji, gdy umyst jest
przygotowany, mozemy usungC wszelkie zaciemnienia zwigzane z klesiami.
Nastepnie Asanga opisuje negatywne sktonnoSci ciata 1 umystu. Negatywna
sktonnos$¢ ciata powoduje opdr przed pozytywnymi dzialaniami 1 przed
praktyka; medytacja stanowi dla nas fizyczng trudnoS¢ i nieprzyjemnosc,
tak ze musimy wktada¢ wiele wysitku, aby ja realizowaé. Negatywna
sktonno$¢ umystu powoduje, ze medytacja stanowi problem, ze umyst nie
potrafi w naturalny sposob tatwo w niej spoczaC. Najpierw rozwijamy
podatno$¢ umystu: staje si¢ on stabilny, rozluzniony 1 pogodny. Nastepnie
rozwijamy podatnoS¢ ciata, poniewaz kiedy mamy spokojny i
nieskrepowany umyst, wtedy energia w kanale zycia (skt. prana) ptynie w
sposOb niezaktocony, przenikajac cale ciato. JeSli energia ptynie witaSnie
tak, odczuwamy je jako lekkie 1 nieskrepowane; znikaja wszelkie
negatywne sktonnoSci ciata. Nie jest to jedynie psychiczne wrazenie, ale

prawdziwe fizyczne odczucie.

Jakie sa te fizyczne 1 psychiczne odczucia? Na to pytanie Asanga
odpowiada w swojej pracy Poziomy urzeczywistnienia Srawakow. Na
poczatku pojawia sie¢ pewne bardzo subtelne wrazenie 1 nie mozemy
powiedzie, czy jest ono w ciele, czy w umySle. Mamy bardzo subtelne,
przyjemne odczucie. P6Zniej odczucie to staje si¢ silniejsze 1 wyrazniejsze,
postrzegamy je jako jednoznacznie przyjemne. Wreszcie za§ uczucie to
staje si¢ bardzo silne, doSwiadczamy blogosci 1 wygody. Towarzyszy nam
uczucie zadowolenia z medytacji, ale nie powinniSmy si¢ do niego

przywigzywac ani tez popada¢ w dumeg, myslac, ze to coS szczegllnego.



Zamiast tego, winniSmy pozostawa¢ w stanie rOwnowagi, rozumiejac, ze
uczucie to przychodzi 1 odchodzi 1 jest bez znaczenia. JeSli na tym etapie
potrafimy wytrwa¢ w stanie réwnowagi, woOwczas pojawi si¢ bardzo
gteboki spokdj. Mowi sie, ze uczucie blogoSci przypomina cief;
niewatpliwie cien jest, tam gdzie go widzimy, nie posiada jednak
jakiejkolwiek substancji. Nie powinniSmy lgnaé¢ do tego przyjemnego

wrazenia, gdyz zawtadnie ono nami.

Kiedy osigga si¢ stan pelnego wy¢wiczenia umystu i ciata, wowczas ani na
zewnatrz, ani wewnatrz nie bedzie niczego, co mogloby wywotal
rozproszenie czy zaburzenie; umyst pozostanie catkowicie stabilny. Na tym
poziomie u$mierzone sg i usunigte wszelkie widoczne ['®! klesie. Jezeli ciato
1 umyst sg doskonale wyc¢wiczone, medytacja jest doSwiadczeniem
btogosci. JeSli 6w stan wycCwiczenia jest mocno ugruntowany, uczucie
btogosci towarzyszy nam przed, podczas i po medytacji. Sita dobrego
wycwiczenia wywotuje doskonalg jasnoS¢ postrzegania, tak ze jesteSmy w
stanie dostrzec nawet najmniejsze szczegOly, najmniejsze czgsteczki. Stan
ten posiada trzy szczegllne wilaSciwoSci: btogo$¢, doskonalg ostroS¢
postrzegania oraz zanik dziesieciu rodzajow wrazen. Sa to: zmyslowe
wrazenia obrazu, dzwigku, zapachu, smaku, dotyku; postrzeganie czasu —
przesztoSci, terazniejszoScl 1 przyszioSci; postrzeganie ptci — co jest meskie,
a co zefiskie. Gdy spoczywamy w medytacji, wydaje si¢ nam, ze jesteSmy
rozpuszczeni w przestrzeni, nie wystepuje tych dziesie¢ rodzajow wrazen,
jak gdyby wszystko zanikto. Po sesji medytacyjnej odnosimy wrazenie, jak

gdyby cialo pojawito si¢ na nowo.

PowoDY ABY URZECZYWISTNIC SIAMATHE



W sutrach 1 tantrach powiada si¢, ze siamatha stanowi podstawe dla
wszelkich typow medytacji. Wszelkie stany medytacyjne, tacznie z
wipasiang, pochodzg 1 zaleza od rozwinigcia siamathy. Na przyktad, jeshi
chcemy uprawiac roSliny, powinniSmy mie¢ dobry gatunek ziemi, poniewaz
na takiej ziemi roSliny dojrzewac bedg tatwo i szybko, a uprawa nie bedzie
wymagac z naszej strony zbyt wiele wysitku. Jesli za$ ziemia jest jatowa, to
fadne roSliny nie wyrosng, niezaleznie od tego, ile pracy wlozymy w
uprawe¢. Podobnie, jezeli urzeczywistnimy siamathg¢, wowczas fatwo
rozwiniemy umiejetno$¢ jasnowidzenia i cudowne moce, wipasiang oraz
madro$¢. Dobrze rozwinieta medytacja siamathy wywotuje w umySle
uspokojenie, przez co zmniejsza poziom wystepujagcych w nim
negatywnosSci. Wowczas ani fizyczny bdl, ani jakiekolwiek trudnoSci,
przeszkody mentalne czy pomieszanie nie beda w stanie nam zaszkodzié,

poniewaz panujemy nad nimi mocg stabilnoSci umystu.

W pierwszym tomie Stopni medytacji Kamalasila powiada, ze jeSli
potrafimy spoczgé w stanie ro6wnowagi, to bedziemy mogli zrozumie
prawdziwa natur¢ zjawisk. Budda rowniez osiggnatl swoje wiaSciwosci,
przebywajac w stanie zrOwnowazenia. JeSli nie potrafimy spocza¢ w takim
stanie, nie zdolamy poja¢ prawdziwej natury zjawisk. Umyst bedzie

przypominal pidrko na wietrze, miotane z miejsca na miejsce.

12. W tym rozdziale termin mentalna aktywnos¢ uzywany jest do oddania znaczenia
terminu mental engagement wystepujacego w oryginale angielskim (przyp. red.)

13. Owe dtugosci czasowe stanowig jedynie przyktad; nie powinno si¢ ich traktowac
dostownie.

14. W oryginale angielskim reestablished settlement (przyp. red.)

15. W oryginale angielskim: obvious (przyp. red.)



CZESC DRUGA

WGLAD



WIPASIANA: MEDYTACJA WGLADU

Wyjasnienia na temat wipasiany, medytacji wgladu, podzielone sg na piec
czeSci: warunki wstepne do praktykowania wipasiany, rézne formy
wipasiany, przedstawienie istoty wipasiany, metody medytacji, sposoby
okreSlania rezultatow medytacji. W czeSci pierwszej rozpatrywaé bedziemy

warunki wstepne niezbedne do praktykowania wipasiany.

W ARUNKI WSTEPNE PRAKTYKOWANIA WIPASIANY

W drugim tomie Stopni medytacji Kamalasila wymienia trzy warunki
wstepne. Przede wszystkim musimy wiedzie¢, na czym polega ta
medytacja. Nie mamy wiedzy na ten temat, dlatego musimy polega¢ na
jakiejs duchowo czystej osobie, ktora moglaby przekaza¢ nam nauki
dharmy. Osoba taka powinna by¢ bardzo wyksztalcona, zna¢ 1 dobrze
rozumieC teksty oraz komentarze do nauk buddy. Powinien to by¢ ktos, kto
prawdziwie doSwiadczyt znaczenia nauk i dzigki sile swojego wspétczucia
moze troszczyC si¢ o ucznia. Obecnie mamy dostep do wielu ksigzek na
temat dharmy 1 wielu ludzi czyta je oraz medytuje stosownie do tego, co
przeczytato. Rodzi to r6zne problemy: cialem niektorych wstrzasaja
podczas medytacji dreszcze, inni duzo medytuja, nie majac zadnych
znakow powodzenia. Tymczasem musimy polega¢ na wyksztalconym,
wybitnym nauczycielu, poniewaz ksigzka ,nie dopasuje” instrukcji do
indywidualnych cech danej osoby, do jej mozliwoSci. Dlatego tez musimy
zda¢ si¢ na prowadzenie przez kogo$ szczegllnego, kto bedzie potrafit

nauczac stosownie do naszych specyficznych cech.



Sa r6zni nauczyciele. Niektorzy sa bardzo wyksztatceni 1 opierajac si¢ na
komentarzach do r6znych tekstow, potrafia wszystko wytlumaczyc. Inni za$
nie sg tak biegli w pismach, ale potrafig przekazac instrukcje, opierajac si¢
na wlasnym ogromnym doSwiadczeniu medytacyjnym, 1 wytlumaczy¢, co
moze si¢ dzia¢ podczas medytacji. Jest tez coS, co nazywane jest
wskazujqgcymi instrukcjami starej kobiety: stara kobieta, ktéra co prawda nie
jest wyksztatcona, potrafi wskazaé kluczowe rzeczy warte poszukiwan.
Pisane komentarze na temat medytacji nie przedstawiajg szczegotow
zwigzanych z bezposrednim doSwiadczeniem medytacyjnym, nie zawierajg
tez owych wskazujacych instrukcji. Dlatego tak istotne jest otrzymanie

bezposrednich instrukcji od doSwiadczonego nauczyciela.

KorzySci ptyngce z kontaktu z autentycznym nauczycielem nie polegaja na
tym, ze mozemy z nim przebywac badz rozmawiac, ale na tym, ze mozemy
otrzymacC instrukcje przydatne dla naszego rozwoju. Taki nauczyciel
przekazuje autentyczne nauki buddy badz doSwiadczenia bodhisattwow 1
wielkich siddhéw, a nie nauki wymySlone przez siebie. Najwigkszy pozytek
przynosza nauki pochodzace z pewnego 1 autentycznego Zzrddta, jak na
przyktad rzeczywiste nauki buddy (sutry), lub komentarze do nich (siastry)
autorstwa wielkich bodhisattwow czy wielkich siddhéw. Nauczyciel
powinien je czytaC, rozumie€ 1 umie¢ przekaza¢ swoim uczniom. Dlatego
powinniSmy otrzymywac¢ nauki od swojego nauczyciela 1 analizowac je,
aby je dobrze zrozumiec. Druga zasada polega wigc na tym, ze powinniSmy

otrzymac nauki od nauczyciela.

Ogolnie rzecz biorac, buddyjska praktyka wymaga wlasciwego ' pogladu,
medytowania oraz odpowiedniego postepowania. Wtasciwy poglad
umozliwia medytowanie, medytacja za$§ prowadzi do rozwinigcia

wlasciwego postepowania. Jednak korzeniem tego wszystkiego jest poglad.



Aby rozwing¢ wiasciwy poglad, nie wystarczy jedynie otrzymac nauki, lecz
winniSmy je nieustannie analizowa¢ 1 sprawdzaé. Nie powinniSmy
akceptowac nauk ze Slepg wiarg, ale roztrzgsa¢ je 1 badac, by dzieki temu
pozbyC sie wszelkiej niepewnoSci 1 zwatpienia, czy sa wlaSciwe 1
poprowadza nas na Sciezce. Dzigki takiemu podejSciu mozemy jasno ujrzec,
ze instrukcje nauczyciela sg zgodne z prawdg; nazywamy to ostatecznym
czy tez wlaSciwym pogladem. WtaSciwy poglad to gtdwny przyczynowy
warunek wipasiany. Owe trzy aspekty, tzn. poleganie na nauczycielu,

otrzymanie nauk oraz badanie ich rozwijaja wlaSciwy poglad wipasiany.

Aby rozwing¢ wiasciwy poglad, musimy polega¢ nie tylko na wzglednym
(7] lecz takze na ostatecznym znaczeniu nauk. Wzgledne znaczenie
stanowi treS¢ nauk udzielonych przez Budde osobom o stosunkowo
niewielkich uzdolnieniach, takich, ktore nie sag w stanie zaufa¢ lub pojac
nauki ostatecznej. Ostateczne nauki opisujg zjawiska takimi, jakimi one
naprawde s3. Aby rozwing¢ wlaSciwy poglad, musimy polega¢ na
znaczeniu ostatecznym. Musimy bezpoSrednio rozpozna¢ prawdziwe
znaczenie zjawisk 1 umie¢ odr6zni€ je od znaczenia wzglednego. W czasach
kiedy nauki wadzrajany przenoszone byly do Tybetu, narodzit si¢ zwyczaj
analizowania nauk w oparciu o komentarze. Niektorzy chinscy i1 zachodni
uczeni twierdza, ze wadg tybetanskiej tradycji jest to, ze tak mocno opiera
si¢ na komentarzach zamiast na autentycznych stowach buddy. Jednakze
opieranie si¢ na komentarzach zawiera pewien szczegdlny zamyst: budda
udzielat r6znych nauk stosownie do uzdolnien poszczegdlnych osob.
Dlatego niektore jego nauki dotycza jedynie prawdy wzglednej, inne za$
ostatecznej. JeSli teraz chcielibySmy przebrng¢ przez nauki buddy i
zdecydowal — za pomocg logicznej analizy — o tym, ktére majg znaczenie

wzgledne, a ktore ostateczne, moglibySmy popetni¢ wiele btedow.



Budda przepowiedziat jednak, ze w przysztoSci pojawig si¢ rdzni
mistrzowie, ktorzy napiszag komentarze wyjaSniajagce 6w problem.
Skarbnica wiedzy wspomina o dwoch diugich, autentycznych tradycjach:
tradycji Nagardzuny — tradycji doglebnego pogladu, oraz tradycji Asangi,
czyli tradycji szerokiej drogi postepowania. Tych dwoch wielkich mistrzow
w swoich komentarzach w spos6b jasny rozréznito wzgledne nauki buddy
od nauk ostatecznych. Na ich komentarzach powinniSmy polegaé nie tylko
dlatego, ze rozr6zniaja oba znaczenia nauk, ale tez ze wzgledu na ich
rozlegly tres¢. Dla przyktadu nauki Pradzniaparamity obejmuja dwanascie
tomow 1 byloby trudno okresli¢, ktére nauki w kazdym z rozdzialow majg
znaczenie wzgledne, a ktore wyjaSniaja poziom ostateczny. Dlatego tez
komentarze podsumowuja rozlegte nauki buddy i ukazuja ich rzeczywiste
znaczenie. Asanga w swojej pracy Ozdoba urzeczywistnienia streScit

Pradzniaparamite na zaledwie dwudziestu stronach.

Istniejg réwniez nauki buddy, posiadajace ukryte znaczenie, lub nauki
zawarte w paru stowach, ujete bardzo zwig¢zle. Komentarze maja za zadanie
naswietli¢ owe nauki oraz rozwing¢ je, ukazujac ich znaczenie w

szczegOtach.

Dlatego komentarze s3a niezmiernie wazne, a ich zrozumienie jest

warunkiem niezb¢dnym praktykowania wipasiany.

RODZAIJE WIPASIANY

Wyrdznia si¢ cztery gidwne rodzaje wipasiany. Pierwszy to wipasiana
tradycji tirthikéw (tradycje niebuddyjskie), dziatajacych giéwnie w Indiach.
W ramach niebuddyjskich tradycji praktykuje si¢ siamath¢, aby uspokoic i

usunaé wiekszoS¢ z podstawowych kleS. Drugi rodzaj wipasiany to



wipasiana, ktorg budda przekazatl Srawakom 1 pratiekabuddom, gdyz nie
byli oni w stanie zrozumie¢ bardzo glebokiego 1 rozleglego znaczenia nauk.
Trzeci rodzaj wipasiany to wipasiana praktykowana przez bodhisattwow
podazajacych Sciezkg szeSciu paramit. To doglebne i1 rozlegle nauki. W
czwartym rodzaju wipasiany wykorzystuje si¢ poczucie btogoSci jako
specjalng metode szybkiego osiggnig¢cia urzeczywistnienia, jest to

wipasiana mantrajany.

Praktykujac wipasiane w ramach tradycji tirthikéw, rozmySlamy o
szkodliwych 1 pozytecznych aspektach zjawisk. Na przyktad moglibySmy
rozmyS$la¢ nad szkodliwoScig gniewu. USwiadamiamy sobie, ze szkodzi on
zarOwno nam, jak i innym 1 ze wolny od gniewu umyst jest spokojny i
szczgSliwy. Latwo dostrzec korzystng stron¢ bycia wolnym od tak jaskrawe;j
formy klesi jak gniew. Korzystng strong jest uspokojenie. Z pomocg takiej
wlaSnie medytacji mozemy przezwyciezyC gniew. Mogtby ktoS zapytac, czy
jest cos ztego w niebuddyjskiej formie wipasiany. Prawde mowigc, nie ma
w tej tradycji niczego ztego. Nazywana jest nawet ,,wspllng tradycja”
poniewaz wystepuje zarowno u buddystow, jak i niebuddystow. W tradycji
buddyjskiej uwaza si¢ ja za Swiatowy rodzaj wipasiany, poniewaz
rozpoznajemy trucizny umystu oraz ich szkodliwe dziatanie 1 staramy si¢
uczyni¢ umyst stabilnym 1 uspokojonym, lecz praktyke wykonuje si¢ raczej
po to, aby wyciszy¢ umyst 1 zapanowac nad truciznami, a nie po to, by
zrozumieC zagadnienie pustki czy nieistnienia ,,ja”’. Wyciszenie umystu
eliminuje bledy na poziomie sfery pozadania, w konsekwencji czego

mozemy 0siggngé pierwszy poziom mentalnej stabilnoSci sfery formy.

Wipasiana Srawakow 1 pratieckabuddow (samotnych buddéw) przeznaczona
jest dla tych, ktérzy nie zamierzajg osiggnaé catkowitego urzeczywistnienia

stanu buddy. Owe dwa typy urzeczywistnionych istot, Srawakowie i



pratiekabuddowie, nalezg do tradycji hinajany. R6znig si¢ miedzy sobg
iloScig zgromadzonej zastugi. Przy mniejszym nagromadzeniu zastugi
mamy do czynienia ze Srawakg, a przy duzym jest to pratickabudda.
Jednakze w kategoriach siamathy i1 wipasiany istnieje niewielka réznica

miedzy nimi, gdyz obaj medytujg nad czterema szlachetnymi prawdami.

Praktyka Srawakow 1 pratiekabuddow opiera si¢ na czterech szlachetnych

prawdach, wsrod ktorych wyrdznia sie szesnaScie aspektow (zobacz ich

podsumowanie). W tym rodzaju wipasiany spokdj umystu pojawia si¢ wraz
z praktyka, ktorej podstawg sa cztery szlachetne prawdy, bedace sposobem

przedstawienia sansary 1 nirwany.

Pierwsza szlachetna prawda, nazywana prawdq o cierpieniu, stanowi opis
sansary. Druga szlachetna prawda — o pochodzeniu [cierpienia] — dotyczy
przyczyny sansary, czyli karmy oraz klesi. Trzecia prawda, o ustaniu
[cierpienia], dotyczy sytuacji, kiedy karma 1 klesie wygasaja, co daje
poczatek nirwanie. Czwarta prawda — prawda o Sciezce — dotyczy
podazania Sciezkg. W wipasianie Srawakow 1 pratieckabuddow dla
poprawnego zrozumienia natury czterech prawd nalezy je rozpatrywal
tacznie z ich podkategoriami. W obrebie prawdy o cierpieniu rozwaza si¢
nietrwatoS§¢, cierpienie, nieistnienie ,ja” oraz pustke. Prawda o
pochodzeniu, prawda o ustaniu oraz prawda o Sciezce rowniez $g

podzielone na cztery czgSci, co daje tacznie szesnascie podkategorii.

O czym moéwig cztery szlachetne prawdy? O tym, Ze istnieje sansara, od
ktorej probujemy si¢ wyzwolié, 1 ze istnieje nirwana, ktorag probujemy
osiggngC. Pragniemy wyzwoli€ si¢ z sansary, ktorej naturg jest cierpienie.
Zatem pierwsza prawda, prawda o cierpieniu, mOwi 0O pragnieniu

wyzwolenia si¢ z cierpienia sansary. Pragniemy osiggng¢ nirwan¢ i o tym



mowi trzecia z prawd, prawda o ustaniu [cierpienia]. Jednakze nie
wystarczy po prostu powiedzieC sobie, ze si¢ pragnie osiggnaé wyzwolenie
1 dzieki temu si¢ wyzwoli€. Jest tak dlatego, ze wszystkie zjawiska majg
SW0ja przyczyne¢, rOwniez sansara 1 nirwana. Przyczyng sg karma 1 klesie, o
czym opowiada druga prawda — o pochodzeniu [cierpienia]. Musimy zatem
usungC przyczyny sansary, ktorymi sg karma i trucizny umystu. Kiedy
usuniemy przyczyny, osiggamy wolnoS¢ od cierpienia, od sansary. Aby to
jednak nastgpito, musimy by¢ w stanie usung¢ Zrédio cierpienia. Nie mozna
bezpoSrednio pozbyc¢ si¢ karmy 1 klesi, poniewaz wpierw nalezy pozbyc si¢
Igniecia do ,,ja”, ktore jest ich zrodtem. O tym, jak to zrobi¢, opowiada
czwarta szlachetna prawda, prawda o Sciezce. Tq Sciezkg jest medytacja nad
nieistnieniem ,,ja”, tzn. medytacja nad pigcioma skandhami oraz nad
kojarzeniem z nimi koncepcji ,ja” 1 ,,moje”. Kiedy urzeczywistnimy
nieistnienie ,,ja”’ i uwolnimy si¢ od tej koncepcji, trucizny umystu uciszg si¢
w sposOb naturalny. Gdy za$ trucizny umystu przestang dzialac, bedziemy
w stanie praktykowac Sciezke, czwartg szlachetng prawde, aby w koncu

urzeczywistni¢ prawde o ustaniu [cierpienia].

Praktykujac wipasiane tradycji tirthikéw, pozbywamy sie widocznych ['®]
negatywnych aspektow umystu tylko cz¢Sciowo; nie mozemy usuna¢ ich w
petni. Dzigki wipasianie tradycji SrawakOw rozpoznajemy, ze przyczyng
powstawania klesi jest lgniecie do poczucia ,,ja”, ,,moje”. Poczucie ,,ja” jest
ztudzeniem, poniewaz tak naprawde nie istnieje coS takiego jak ,;ja” ani
rzeczy, ktore do niego nalezg. Kiedy podczas praktyki wipasiany
uSwiadamiamy sobie nieistnienie ,,ja”, wowczas naturalne Igniecie do ,,ja”

rozpuszcza si¢. Gtdwna medytacja Srawakow polega wiasnie na tym.

Pewnego dnia doSwiadczytem owego lgnigcia. Zauwazytem, ze pekto jedno

z ogniw bransolety mojego zegarka. Wowczas pomySlatem ,,Och, nie,



”7

bransoleta mogta peknac 1 zgubitbym zegarek!”. Zmartwito mnie to chociaz
zgubitem zaledwie malusienki kawatek metalu. Analizujac jednak zjawisko,
jakim jest zegarek, nie mogtem w nim znaleZ¢ niczego ,,mojego” — zostal
wykonany w jakiejS fabryce i nie znajdowatem niczego, co by wskazywato
iz ten jaki$ tam kawalek metalu pochodzit ode mnie. Gdyby nie ztudzenie
czego$ ,,mojego” zwigzane z zegarkiem, nie odczuwatbym przykroSci i
cierpienia na widok zerwanego ogniwa. Wielu ludzi sadzi, ze buddyzm to
jaka$ nieprzyjemna praktyka, ktora czyni ludzi nieszczgSliwymi. Buddyzm
naucza o istocie cierpienia, nieistnieniu ,,ja”, nietrwatoSci. MoglibySmy
pomysle¢, ze rozmySlanie nad tymi zagadnieniami moze w nas wywotac
przykro$¢, moze zniszczyC poczucie pewnosci itd. Nie to jest jednak celem
tych nauk, poprostu musimy zdawaC sobie sprawe¢ z tych faktow, aby
osiagnag¢ wyzwolenie od cierpienia. JeSli zrozumiemy natur¢ cierpienia
mozemy si¢ z niego wyzwoli¢. Zrozumienie to stanie si¢ tez przyczyng

rozwini¢cia madrosci.

Lgnigcie do ,,ja” jest u zwyktych istot czym$ wrodzonym. Pojawia si¢ ono
w dziecifistwie; nie trzeba go nauczaé. Wystepuje ono rowniez u zwierzat.
Lecz czym jest owo Ignigcie? Tak naprawdg nie istnieje zaden trwaty obiekt
lgnigcia; to ztudzenie. Czasem mySlimy, ze nasze ,,ja” to cialo. Ale gdy
badamy to wnikliwiej, wowczas odkrywamy, ze ,,ja” nie znajduje si¢ ani we
wlosach, ani w koSciach, ani w oczach, w nosie, mézgu itd. Stwierdzamy,
ze sg to jedynie czgSci ciala, ktorych nie da si¢ utozsamiac z ,,ja”. Ciato to

po prostu fizyczny zbior i nie sposob odnalez¢ w nim ,,ja”.

Widzgc, ze nie mozna utozsamiac ,,ja” z cialem, moglibySmy pomyslec, ze
jest nim umyst. Ale umyst to tylko cigg nastepujacych po sobie chwil.
Pewne mySli mieliSmy wczoraj, teraz mamy jakie$ 1 tak samo bedzie w

przysztosci. MoglibySmy zadaé pytanie, czy powrdci kiedy$ mysl, ktorg juz



mieliSmy. Ta mySl nie pojawi si¢ nigdy wigcej. Bedac dzieckiem, mieliSmy
dziecigcy umyst. Kiedy dorastamy 1 stajemy si¢ coraz starsi, mamy inny
umyst. Umyst ma rézne wtasciwoSci, r6zne mySli, odmienne procesy
mySlowe oraz rdzne poziomy zrozumienia. Umyst zmienia si¢ nawet na
przestrzeni dwéch dni — wezoraj 1 dziS. Ma w nim miejsce nieprzerwany
cigg odmiennych mysli 1 standw. Pytamy zatem: ,,Czy nasze »ja« to umyst
wczorajszy?’. Ot6z nie; tamtego umystu juz nie ma. Pytamy dalej: ,,Czy
naszym »ja« jest umyst z chwili obecnej?”. Nie, poniewaz ten umyst za
chwile zniknie, nie moze wigl stanowi¢ o naszej tozsamoSci. Z kolei
analizujemy SwiadomoS¢ wizualng, SwiadomoS¢ stuchowg, mentalng itd.
Nawet SwiadomoS¢ mentalna jest mieszaning réznych zjawisk. Lgniemy do
czegos, co jest czerwone; uwazamy, ze coS jest biale itd. Okazuje sie, iz
SwiadomoS¢ mentalna jest nagromadzeniem réznych elementéw, nie za$
jakim§ pojedynczym bytem, z ktorym mozna by si¢ utozsamiC.
Zrozumiawszy, 7e nie istnieje co§ takiego jak ,ja”, medytujemy nad
nieistnieniem ,ja”’, dzigki czemu pojawia si¢ zrozumienie czterech
szlachetnych prawd. W procesie tym urzeczywistniamy wipasiang

srawakow 1 pratiekabuddow.

Medytacja wipasiany, jaka wykonuje bodhisattwa na Sciezce mahajany, jest
medytacjg nad niesamoistnoscig ['?! zjawisk. Medytacja bodhisattwy opiera
si¢ na szeSciu paramitach. W tym przypadku mowimy o nieistnieniu ,,ja”
postrzegajgcego oraz o braku substancji, ,.esencji”’ zjawisk zewnetrznych,
ich  niesamoistnoSci. Ten  (drugi) rodzaj niesamoistnoSci  to
urzeczywistnienie, w ktorym wewngtrzna SwiadomoS¢ oraz zewngtrzne
zjawiska sg w naturalny spos6b wyciszone 1 puste. Zatem adept mahajany
wierzy, ze korzeniem sansary sg klesie, a korzeniem klesi jest Ignigcie do

,,Ja”. Porzucenie tego lgni¢cia jest sposobem na wyzwolenie si¢ z sansary.



Aby usung¢ klesie, praktykujacy mahajane medytuja na naturg
zewnetrznych 1 wewnetrznych zjawisk, rozpatrujac je szczegdétowo. W ten
sposOb odkrywaja, ze zjawiska sa pozbawione substancji, niczym
pecherzyki powietrza w wodzie. W obecnoSci tego urzeczywistnienia klesie
znikajg same z siebie. Przekonanie, ze zjawiska zewnetrzne sg czyms$
rzeczywistym, nazywamy zaciemnieniem wiedzy. Gdy je usuniemy,
wyzwalamy si¢ z sansary. Dlatego tez bodhisattwowie medytujg na pustke
(Suniata). W Sutrze serca Budda powiada: ,,Nie ma oczu, nie ma uszu, nie
ma nosa, nie ma j¢zyka”, dlatego tez ,,nie ma formy, nie ma dzwigku, nie
ma zapachu, nie ma smaku”. MoglibySmy nauki Buddy odebra¢ dostownie:
nie ma oczu itd. Ale kiedy Budda przekazywat te nauki, mial na mysli to,
czego doSwiadczamy spoczywajac w stanie samadhi. Nie wyjasnit tego w
sutrze, poniewaz Ww tamtym czasie jego uczniowie przebywali w
medytacyjnym stanie, rozumiejac nauki bez dodatkowych wyjaSnien. W
taki sposob Budda nauczat w Sutrze serca 1 w innych sutrach
Pradzniaparamity. Nauki te s wyjaSnione w komentarzach, w takich jak
np. Wejscie na sSrodkowq S$ciezke Czandrakirtiego, w ktorym rozwazajac
przyczyne 1 skutek, badajac istote¢ przyczyny, przedstawia on natur¢ pustki.
Natomiast mistrz Dzniananagarbha w swojej pracy Odroznienie dwdch
prawd przedstawia nature pustki, analizujgc skutek. Z kolei Nagardzuna w
pracy Wersy o podstawach Srodkowej Sciezki przedstawia nauki na temat

pustki wszelkich zjawisk.

W Tybecie powstalo wiele komentarzy na temat pustki, jako przyktad
mozna poda¢ komentaz lamy Miphama. Opisal on jak hinduski mistrz
ktorej wyjasnia pustke poprzez ukazanie, ze zjawiska nie sg ani czyms$

pojedynczym, ani ztozeniem wielu czeSci. Mipham pokazuje, jak bardzo



podejscie to jest przekonujace i1 tatwe do zrozumienia. Dla przyktadu, aby
jakaS rzecz istniata naprawde, musiataby by¢ czym$ pojedynczym
(nieztozonym); dajmy na to, aby reka istniala naprawde, musiataby byc
czymS$ pojedynczym — rekg. JeSli popatrzymy na nig, zobaczymy reke; jeshi
pokazemy jg innymi, przyznajg réwniez, ze to reka. Jednakze badajac ja
wnikliwie ujrzymy kciuk, inne palce, skore, mieSnie, koSci itd. Nie jest to
wigc reka, ale, tak jak powiedziat Budda, jest to zbior réznego rodzaju
czeSci, ktore ,,zebraly si¢ razem”. Zatem to, co nazywamy r¢ka, to pewne
zjawisko powstale na bazie wspotzaleznoSci réznych czgsci, jednak reki
istniejgcej prawdziwie, samej w sobie, nie ma. I ta zasada stosuje si¢ do

wszelkich zjawisk. Rozumowanie to przekonuje nas do pustki.

Medytacja wipasiany Sciezki mahajany zwigzana jest z urzeczywistnieniem
pustki, nazywanym roéwniez wspotzaleznym powstawaniem. Oznacza to, ze
wszelkie powstajace zjawiska zalezg od innych zjawisk, nie istniejg wiec
same z siebie. Jako przyktad weZmy odbicie ksi¢zyca na powierzchni
wody: nie ma tam zadnego prawdziwego ksi¢zyca, pojawia si¢ tylko jego
odbicie w wyniku wspétzaleznoSci pomiedzy ksiezycem Swiecgcym na
niebie 1 powierzchnig wody przed nami. Rowniez, gdy prébujemy okreslic,
w ktorym miejscu na powierzchni wody ,,znajduje si¢” ksiezyc, to nie
znajdujemy takiego jednego miejsca. Tak samo wszystkie zjawiska
powstaja we wspolzaleznoSci z czym§ innym 1 nie istniejg prawdziwie,
same z siebie. Urzeczywistnienie tego jest urzeczywistnieniem pustki,
prowadzi ono do ustania klesi. Dlatego, aby usung¢ klesie, medytujemy na

pustke.

Inny przyktad: jezeli podrzemy kawatek papieru, czynnoS¢ ta nikogo nie
wytragci z rownowagi. Ale kiedy podrzemy papier, ktory jak si¢ okaze, byt

dziesigciodolarowka, wowczas bedzie to co$ znaczacego. Dlaczego stato si¢



to takie wazne? Dlatego, ze wszyscy si¢ zgodzili, ze banknot
dziesigciodolarowy jest czym§ znaczacym, ale po prawdzie jest to tylko
kawalek papieru. Dlaczego ludzie uwazaja niektore rzeczy za wazne? Nie
wynika to z jakiejS szczegdlnej przyczyny, po prostu tak si¢ dzieje. Na tym
polega zalezne powstawanie — warto$¢ rzeczy zalezy od tego, co ludzie
sadza na ich temat. Prawda ta stosuje si¢ nie tylko do banknotow: wszyscy
uwazaja, ze zloto ma wiekszg wartoS¢ anizeli zelazo. Dlaczego ztoto ma
wigkszg warto$S¢? Po prostu dlatego ze wszyscy tak mySla. W ztocie nie ma
amrity, nektaru, ktory by zeh wyptywat; zioto to zwykty kawatek metalu.
Jednak w ten sposob umyst Ignie do rzeczy. Postrzega on pewne rzeczy
jako dobre, a inne jako zte, lecz tak naprawde nie ma niczego, co bytoby
absolutnie zte badz dobre samo z siebie. Jest to tylko sposob w jaki

postrzegamy rzeczy, ich prawdziwg naturg jest jednak pustka.

Wszystko powstaje w wyniku wspotzaleznoSci. Na przyktad jezeli mamy
dwa kawalki papieru, jeden maly, a drugi duzy, to sa one mate lub duze
tylko w zaleznoSci od siebie. Jezeli pomigdzy oba kawatki wtozymy jeszcze
wigkszy, wowczas duzy kawatek okaze si¢ kawatkiem Sredniej wielkoSci.
Sam w sobie zaden z nich nie jest ani duzy, ani maty. Duzy i maty, dobry i
zty, pieckny 1 brzydki — wszystko to wytwory umystu, ktére prawdziwie lub
niezaleznie nie istniejg. Pewna bajka stanowi ilustracj¢ tej mysli. Nad
jeziorem w cieniu drzewa wypoczywat sobie krolik. Nagle wiatr ztamat
gatgz, ktora wpadajac do wody, wywotata gtoSny plusk. Przestraszyto to
krolika, ktory bez zastanowienia rzucit si¢ do ucieczki. Uciekajgc, napotkat
dwie myszki. Zapytaty go, dlaczego tak biegnie, a on odpart: ,,Ustyszalem
tam ogromny hatas”. Myszki réwniez si¢ przestraszyly 1 zaczety uciekad.
JesteSmy jak te myszki, nie pytamy dlaczego dziesigciodolarowka ma takie

znaczenie, po prostu powtarzamy: ,,Przeciez wszyscy tak mowig”’. Choc



rzeczy nie istniej3 same z siebie, to umyst Ignie do nich. Historyjka ma ciag
dalszy. Kiedy wszystkie zwierzeta pedzity, napotkaty lwa, ktory zapytat,
dlaczego uciekaja. Odpowiedziaty, ze nad jeziorem stychac byto straszliwy
odgtos, a na to lew: ,,Coz, odgtos to odgtos. Moze powinniSmy zbadac, co
to takiego, zanim zaczniemy uciekac?”’. Wszystkie zwierzeta udatly si¢ nad
jezioro 1 ujrzaly unoszacg si¢ na wodzie gataz. Podobnie 1 my bez przerwy
mySlimy: ,, To jest dobre, to jest zle” itd. JeSli jednak zbadamy te mySli i
stwierdzimy, ze zjawiska do ktorych si¢ odnoszg nie istnieja same z siebie,
to umyst uspokoi si¢ wolny od klesi, dzigki czemu ostatecznie uwolnimy

si¢ od ztudzen 1 urzeczywistnimy prawdziwg nature zjawisk.

Innym przyktadem wspoétzaleznego powstawania jest mySlenie: ,,W tym
Srodowisku czuje si¢ szczegSliwy. Kiedy jestem gdzie indziej, bardzo tesknie
1 jestem przygnebiony”. W wyniku wspoélzaleznego powstawania pewne
miejsca postrzegamy jako przyjemne inne za$ nie. Kiedy jednak
medytujemy, nie myslimy w kategoriach ,,przyjemne i nieprzyjemne”, nie
mySslimy o przybywaniu do mitego badzZ nieprzyjemnego miejsca. Zamiast
tego uSwiadamiamy sobie, ze wszystkie miejsca sg takie same; pojawia si¢
uspokojenie wolne od cierpienia wywotanego mysleniem, ze przebywamy

w niewlaSciwym miejscu.

Istnieje pewna opowieS¢ dotyczgca miodego brata Buddy, Nandy (lecz nie
Anandy, ktory byt jego kuzynem). Miat on zon¢ Pundarike, ktorg bardzo
kochat. Budda prosit go, by przybyl po nauki, lecz Nanda nigdy z tego
zaproszenia nie korzystat. Obawiatl si¢ bowiem, ze otrzymawszy nauki,
zapragnie zosta¢ mnichem, a wtedy musiatby opusci¢ swoja pickng zone.
Pewnego dnia Budda odwiedzit ich dom i powiedziat bratu: ,,Musisz ze
mng po6js¢”. Dzigki swym cudownym mocom Budda zabrat go do dzungli,

zamieszkiwanej przez matpy nie majace oczu. Zapytal Nandg: ,,Jak mySlisz,



kto jest tadniejszy, te malpy czy tez twoja zona?”’. Nanda odpowiedzial:
,Nie ma poréwnania, Pundarika jest sto tysiecy razy tadniejsza, anizeli te
matpy”. Nastepnie Budda dzigki swym cudownym mocom zabratl Nande do
krainy zamieszkiwanej przez boginie i1 zapytat: ,, Kto jest fadniejszy, te
boginie czy Pundarika?”, a Nanda odrzekt: ,,Coz, teraz kiedy widze boginie,
Pundarika 1 matpy nie réznig si¢ zbyt wiele”. Oto w jaki sposob zasada
wzajemnej zaleznoSci sprawia, ze niektdre rzeczy wydaja si¢ tadne, a inne

brzydkie. Obiekty sg jedynie wytworami umystu, pojeciami.

Kiedy badamy zjawiska za pomocg logiki 1 ustalamy, ze s3 puste, to
rozumiemy pustke, lecz nie mamy jej bezpoSredniego doSwiadczenia.
Ponadto metoda wnioskowania zabiera duzo czasu. W podejSciu
wadzrajany przyjmuje si¢, ze zjawiska zewnetrzne sa puste, ale praktyka
polega na obserwowaniu umystu. Umyst jest Zrodlem wszelkiej
szczeSliwosci 1 wszelkiego cierpienia, Zrodtem wszelkiego pozadania 1
gniewu, Zrodlem catej mitoSci 1 wspoétczucia. Cokolwiek sie pojawia,
pochodzi z umystu. Kiedy na poczatku badamy umyst, sadzimy, ze musi
by¢ niezwykle potezny, aby to wszystko wytworzy¢. Jednakze, gdy
kierujemy swa uwage ,,do wewnatrz”, nie jesteSmy w stanie znalezé
umystu; nie jest on ani poza cialem, ani wewnatrz ciata, ani gdzie$
pomigdzy. Zatem umyst jest pusty. Mowiac, ze umyst jest pusty, nie mamy
na mysli, ze umyst nie istnieje tak, jak nie istniejg ,,rogi krolika”, ktorych
po prostu nie ma. Pustka umystu nie jest tez niczym pusta przestrzen, w
ktorej nic si¢ nie dzieje. Zamiast tego méwimy, ze istotag umystu jest
naturalna klarownoS$¢. Nie potrafimy odnaleZé rzeczywiste] natury umystu
w sposOb bezposredni. Jest nig zarowno klarownoS¢, jak 1 pustka. Badajac
umysl, stwierdzamy, ze nie jest on jakiS zupelnie otgpiaty czy nieSwiadomy

jak kamien, ale zachodzi tu pewien nieprzerwany ciag klarownosSci.



Zazwyczaj umyst peten jest mySli i problemow, ale kiedy zrozumiemy jego
pustke 1 klarownoS¢, wowczas wszystko stanie si¢ bardzo tagodne i
wyciszone. Dlatego tekst powiada, ze naturg wipasiany na poziomie

wadzrajany jest btogoS¢.

Studiowanie pustki w tradycji sutr sprowadza si¢ do studiowania
Pradzniaparamity. W naukach wadzrajany lub tantry urzeczywistnienie
pustki osigga si¢ dzigki spogladaniu w umyst. Na co dzien postrzegamy
umyst jako co$ bardzo silnego i1 poteznego, szczegdlnie gdy pojawiaja si¢
mySli 1 klesie. Kiedy jednak uwaznie zaczniemy dociekaé, gdzie znajduje
si¢ umyst, stwierdzimy, ze nie mozna go zlokalizowac; jest tylko stan
spokoju. Nazywa si¢ to stanem wielkiej btogoSci z uwagi na brak cierpienia
1 klesi. Medytujac moglibySmy pomysle¢: ,,Nie moge medytowac, tak duzo
wytania si¢ mySli”. Lecz kiedy przyjrzymy sie, skad one pochodzg i czym
tak naprawde sg, stwierdzimy, ze nie istniejg. Istnieje tylko naturalny stan
spokoju. Kiedy bytem bardzo miody, nauczyciel zwykl mi méwic, ze
wszelkie zjawiska sg puste. MySlatem wtedy, Zze to niemozliwe, ze to
nieprawda. PdZniej, studiujac teksty, stwierdzitlem, ze ostatecznie zjawiska
moga by¢ puste, ale nie mogtem zrozumie¢, dlaczego umyst miatby byc
pusty. Pojawialo si¢ tak duzo mysSli, dziatata sita napedzajaca wszystkie te
mySli 1 uczucia, ze niepodobna, aby umyst mial by¢ pusty. Jednak po
otrzymaniu instrukcji do medytacji, analizujgc umyst, uzmystowitem sobie,
ze mimo wszystko umyst tez jest pusty. Zatem wpierw odkrywamy, ze
zjawiska s3 puste, potem badamy umyst i stwierdzamy, ze jest rOwniez
pusty. Poprzez analiz¢ tatwo zrozumie¢, ze umyst jest pusty. To, co sprawia
trudnoSci, to przyzwyczajenie si¢ 1 ,,oswojenie” z tym zrozumieniem.
Analizowanie umystu tylko po to, aby stwierdzi¢, ze jest pusty, nie jest

specjalnie pozyteczne. Przyktadowo, kiedy pojawia si¢ cierpienie, nie



wystarcza pomySle¢, ze naturg cierpienia jest pustka. Ale gdy
przyzwyczaimy umyst do pojmowania pustki, wtedy wyczerpig si¢ jego

trucizny 1 zniknie cierpienie.

Tak wigc podczas tego zycia pojawily si¢ 1 zostaly uznane za rzeczywiste
roznego rodzaju klesie, np. gniew. Czasami gniew jest tak silny, ze
zaczynamy dziata¢ pod jego wplywem; mowimy nieprzyjemne rzeczy,
mozemy nawet kogo$ uderzy¢ badz zabié. JesSli powstaje gniew, wowczas
jako praktykujacy wadzrajang mySlimy: ,,KiedyS zawsze ulegatem jego
wplywowi, lecz tym razem zamierzam mu si¢ przyjrzec 1 ustali¢, czym on
wlasciwie jest, skad pochodzi i gdzie przebywa w tej chwili”. Kiedy w ten
sposOb dociekamy natury gniewu, zauwazamy, ze niczego takiego nie ma.
Nie sposob stwierdziC: ,, To jest gniew” lub ,,Gniew jest mniej wiecej taki”
albo ,,Gniew powstaje tutaj” albo tez ,,Gniew jest wytworem tego”. Jest to
jak z ogladaniem kogo$ na filmie — osoba ta pojawia si¢, ale tak naprawde
nikogo tam nie ma. Podobnie, chociaz gniew przejawia si¢, to w
rzeczywistosSci nie ma go. Aby uSwiadomi¢ sobie takg natur¢ gniewu, nie

analizujemy jej logicznie, lecz badamy te natur¢ w sposob bezposredni.

Istnieje szeS¢ podstawowych splamiefi, inaczej méwigc klesi. Pierwszym z
nich jest wspomniany juz gniew. Obserwujemy, gdzie gniew si¢ na
poczatku pojawia, skad pochodzi, gdzie si¢ zatrzymuje itd. Robimy to samo
z drugim klesig — pragnieniem lub pozadaniem obiektow zewngtrznych.
Trzecim klesig jest niewiedza, a czwartym duma. Piatym jest zwatpienie
badz niepewnoSC¢ majaca aspekt pozytywny badz negatywny. SzOstym
klesig jest pomieszany poglad, tzn. wiara w istnienie ,,ja” 1 lgniecie do
niego. Komentarze mowig, ze jest to szeS¢ podstawowych trucizn umystu.
Kazda z nich obserwujemy, probujac ustali¢ gdzie si¢ na poczatku pojawia,

gdzie przebywa 1 gdzie odchodzi? Na tym polega medytacja analityczna,



dzieki ktorej dochodzimy do zrozumienia istoty trucizn. Nastepnie
pozwalamy, aby umyst spoczat w tym zrozumieniu. W ten sposob
urzeczywistniamy pustke zjawisk czegsto opisywang jako jednoS¢ pustki 1
wiedzy. Owa wiedza to klarownosS¢, aktywnoS¢ nie majaca jakiejkolwiek
trwatej natury, poniewaz jest pustka samg w sobie ?°), Jest to tylko pewna
funkcja, a nie jaka$ trwata rzecz. KlarownoS¢ jest czyms jak wiaSciwos¢ lub
atrybut; nie ma zadnego podtoza. Mozemy mowi¢ o procesie ,,wiedzenia”,
lecz nie istnieje ten, kto wie; ktoS r6zny od natury tej klarownoSci — jest
tylko pustka. MOwimy wiec o jednoSci klarownosci 1 pustki badz wiedzy 1
pustki. Atisia w swoich instrukcjach do medytacji powiada, ze normalnie
mySlimy o umySle jako o potaczeniu minionych, obecnych i1 przysztych
mySli. Traktujemy je tacznie 1 sadzimy, ze to jest umyst. Jednak jesSli sie
temu przyjrzymy, stwierdzimy, ze myS$li minione nie istniejg, odeszty, nie
bedzie ich nigdy wiecej. Przyszie mysli jeszcze nie powstaty, wiec sg puste
w sposéb naturalny. Wszystkim co ,,mamy” jest teraZniejszoS¢, ktora jest
bardzo krotkim odcinkiem czasu. Badanie obecnego stanu umystu jest
niezmiernie trudne, poniewaz nie sposOb znalez¢ niczego, co by mialo
kolor, ksztatt, forme czy jakaS inng ceche. Stwierdzamy zatem, ze
terazniejszy umyst w rzeczywistosci rowniez nie jest ,,czyms$” 1 dlatego tez

jest pusty.

Kiedy juz dzigki analitycznej medytacji zdotaliSmy poja¢ nature pustki,
probujemy odszuka¢ podmiot tej wiedzy, tego, kto posiada owo
zrozumienie, 1 zauwazamy, ze taki podmiot rdéwniez nie istnieje.
Rozpoznajemy zatem nieroztagcznoS¢ aktu wiedzy i pustki. Nazywamy to

madroscig rozrozniajacg badz rozrozniajacy pradzniq.

Siddhowie, tzn. urzeczywistnieni mistrzowie wadzrajany, powiadaja, ze

kiedy bezpoSrednio obserwujemy gniew, wowczas on znika. Gniew sam w



sobie jest pusty. Osigga naturalny mu stan pustki. Poprzednio
powiedzieliSmy, ze nie istnieje jakiS bezposredni Srodek na gniew, ale
twierdzenie to byto prawdziwe w kontekScie medytacji hinajany 1
mahajany. Jednak jest taki Srodek w medytacji wadzrajany i jest nim

spogladanie w nature gniewu %',

PoDziAL. WIPASIANY

Istnieja trzy gtdwne formy medytacji wipasiany: wipasiany czterech istot

221 wipasiana trzech wejs¢é oraz wipasiana szesciu badan.

Cztery wipasiany istoty opisane zostaly w sutrze Pefne wyjasnienie poglqdu
oraz w pracy Asangi Kompendium abhidharmy. W tej analizie mamy do
czynienia z dwiema kategoriami wipasiany — rozrOznianiem oOraz
catkowitym rozréznianiem. Kazda z nich ma dwa aspekty — badanie i
analize, co tworzy razem cztery kategorie. Rozrdznianie opiera si¢ o
zrozumienie lub pradzni¢, ktora odréznia od siebie poszczegdlne rodzaje
zjawisk. Catkowite rozrdznianie oznacza rozpoznanie prawdziwej natury
wszelkich zjawisk. Rezultatem badania jest zrozumienie w sposOb
powierzchowny, rezultatem zaS analizy jest zrozumienie na bardzo

subtelnym poziomie.

Wipasiany czterech istot to: 1) rozrOznianie poprzez badanie, 2)
rozroznianie poprzez analize, 3) catkowite rozrdznianie poprzez badanie 1
4) catkowite rozréznianie poprzez analiz¢. Jednak w sutrze Petne
wyjasnienie poglgdu kazda z tych czterech kategorii zostata dalej
podzielona co daje ogdétem szesnaScie kategorii. Pierwsza z kategorii
(rozrdznianie poprzez badanie) jest podzielona wedlug czterech pozioméow

badania, mianowicie a) doskonale badanie, oznaczajace ze zjawisko zostato



rozpatrzone bardzo dobrze, b) badanie rozstrzygajace, dajagce pelniejsze
zrozumienie, ¢) doskonata ocena — jeszcze doktadniejsze od poprzedniego,
d) istotnoSciowe badanie, ktore jest najpetniejsze. Te cztery poziomy majg

rOwniez pozostale z czterech kategorii.

W Kompendium abhidharmy Asanga przedstawia podziat wipasian czterech
istot ze wzgledu na rezultat, tzn. w kategoriach dziatania tych medytacji.
Rozréznianie zjawisk oraz catkowite rozréznianie zjawisk opisuje on jako
srodki przeciwko negatywnym skionnoSciom (skt. dausthulja, tyb. na ga
len) oraz przeciwko konceptualizowaniu. Dwie kolejne kategorie wipasiany
(poprzez badanie 1 poprzez analiz¢) usuwaja wszystko to, co powinno by¢
usuni¢te, na przyktad bledne wyobrazenie na temat zjawisk. Dzigki temu

mozemy spoczgC w zrozumieniu pozbawionym biedow.

Sutra Petne wyjasnienie poglqdu przedstawia wipasiane trzech wejsé. W
sutrze tej Maitreja zadaje Buddzie pytanie: ,,Jle mamy rodzajow medytacji
wipasiany?”’. Budda odpowiada, ze trzy. Pierwsza to wipasiana, w ktorej
wykorzystuje si¢  wlaSciwoSci  konceptualne. Jesli dla przyktadu
medytujemy nad nieistnieniem ,ja’ oraz nad nieistnieniem zjawisk
zewnetrznych, nie rozmySlamy po prostu nad nieistnieniem ,,ja”, ale nad
przestankami, dowodami oraz wlaSciwoSciami z tym zwigzanymi.
Rozwazajagc te zagadnienia, potrafimy wzbudzi¢ w sobie pewne
zrozumienie nieistnienia ,,ja” 1 zjawisk zewnetrznych. Rozwijamy wglad
rozmyS$lajac nad konceptualnymi wtaSciwosSciami danego zjawiska. Drugi
rodzaj wipasiany przynosi wglad powstaty na skutek dociekania. Jesli
praktykujac pierwszy rodzaj wipasiany rozwiniemy pewnoS¢ 1 stabilnosc,
wowczas spoczecie umystu w tej stabilnoSci stanowi tzw. drugie wejScie.

Trzecie wejScie powstaje wskutek analizy. Dzigki oswojeniu sig,



przyzwyczajeniu do owej pewnosci 1 stabilnoSci spoczywamy bezpoSrednio

W Zrozumieniu nieistnienia ,,ja” podmiotu 1 przedmiotu.

Nastepnie mamy wipasiane szeSciu badan; badamy wtaSciwosci zjawisk.
Dzigki nim pojawiajg si¢ trzy rodzaje zrozumienia. W badaniu znaczenia
studiujemy stowa dharmy i1 odnajdujemy znaczenie, ktore si¢ za nimi kryje.
Drugie to badanie zjawisk zewngtrznych i wewngtrznych. Zjawiskami
wewnetrznymi s umyst oraz zdarzenia mentalne. Zrozumienie umysiu
sprowadza si¢ do zrozumienia oSmiu rodzajow SwiadomosSci. Zrozumienie
zdarzen mentalnych to zrozumienie klesi — negatywnych aspektow umystu.
Badanie obiektow zewngtrznych polega na zrozumieniu doSwiadczen
zmystowych — zmystu wzroku, stuchu, zapachu, smaku i1 dotyku. Jest to
zrozumienie pieciu zbiorow: formy, czucia, rozpoznawania, zdarzef
mentalnych 1 SwiadomoSci, ponadto tez dwunastu ajatan, ktére stanowig

zrodto postrzegania itp.

Trzecie to badanie wtasciwosci, to znaczy bardziej szczegdétowe badanie
przedmiotu. Na przyktad okrywamy, ze SwiadomoS¢ wzroku postrzega
obiekty wizualne, SwiadomoS¢ stuchu postrzega dzwigki itp. Badamy
r6znorodne cechy obiektu nieco bardziej szczegétowo, na przyktad badamy
form¢ wizualng 1 rozpoznajemy ja jako obiekt SwiadomoSci wizualnej.
Ogdlnie rzecz biorac, sg dwa rodzaje madroSci — madroS¢ co do prawdziwej
natury zjawisk 1 madro$¢ dotyczaca réznorodnoSci zjawisk. Wpierw
musimy zbada¢ wszelkie obiekty zewnetrzne 1 wewnetrzne, aby rozwingé
zrozumienie wtasciwosci tych zjawisk. Dopiero potem mozemy zrozumiec

prawdziwg nature zjawisk.

Kolejne trzy rodzaje zrozumienia dotyczg prawdziwe] natury zjawisk.

Mamy tu do czynienia z badaniem kierunku, badaniem czasu oraz



badaniem poprzez wnioskowanie. Pustk¢ mozemy tatwo zrozumiel za
pomocg dociekania w zakresie zagadnienia kierunku oraz czasu. Normalnie
uwazamy, ze istnieje poinoc, poludnie, wschod 1 zachdéd. MySlimy o
kierunkach Swiata jako realnie istniejagcych. Ponadto méwimy ,tutaj”,
otam”, tak jakby naprawde¢ istnialo jakie$ ,tuta;” lub ,tam”. Ale kiedy
przygladamy si¢ temu zagadnieniu blizej, mozemy powiedzieé, ze
drewniany stolik przede mng znajduje si¢ w kierunku wschodnim od tronu.
GdybySmy go nieco przesuneli, powiedzielibySmy, ze jest na potnoc od
tronu. W rzeczywistoSci kierunek jako taki nie ma trwalego istnienia.

Zatem badanie kierunku prowadzi do zrozumienia pustki.

Drugi rodzaj studiow zwigzanych z naturg zjawisk to badanie czasu.
Zwykle mySlimy, ze istnieje przesztoSC, terazniejszoS¢ 1 przysztoS¢, badz
tez mySlimy w kategoriach dnia, miesigca, roku itd. Lecz kiedy zaglebiamy
si¢ w zagadnienie zauwazamy, ze przesztoSC tak naprawde nie istnieje.
Gdzie jest terazniejszoSC? Musimy stwierdziC, ze czas sam w sobie nie

istnieje; stanowi jedynie wyobrazenie naniesione na zjawiska.

Trzeci rodzaj badania natury zjawisk odbywa si¢ poprzez wnioskowanie.
Budda powiedzial, ze nie powinno si¢ przyjmowac jego nauk na wiare, lecz
je badaé. Gdy kupujemy ztoto, nie wystarczy polegaé na slowie
sprzedawcy, ze jest to ztoto. PowinniSmy podda¢ metal probie,
podgrzewajac go 1 obserwujac, czy zmienia kolor. Ztoto mogloby kry¢ w
sobie jaki§ inny metal, zatem musimy je przecigC. Bryta mogtaby zawieraé
drobne czgsteczki innego metalu, dlatego powinniSmy potrze¢ ja o kamien,
by stwierdziC, czy jest to czyste ztoto. Podobnie w naszym przyktadzie,
Budda powiedziat, ze nie powinniSmy jego nauk przyjmowac na wiare, lecz
poddawaé je analizie, aby rozwing¢ zrozumienie prawdziwe] natury

zjawisk. Posiadajac to zrozumienie, mozemy je zastosowaé w Zyciu.



Istniejg cztery rodzaje wnioskowania. Pierwsze dwa dotycza czego$, co
powstalo w wyniku aktywnoSci. Pierwsze to wnioskowanie dotyczqce
zaleznosci; taczy sie z zagadnieniem przyczyny 1 skutku. Dzigki
wnioskowaniu mozemy rozwing¢ zrozumienie faktu, ze obecne zycie jest
wynikiem wydarzeh w zyciu poprzednim. Poniewaz trudno jest to
sprawdzi¢ 1 zrozumie¢, Budda nauczal o przyczynie 1 skutku poprzez
argumentowanie. Méwil, ze jeSli coS istnieje, to istnieje na zasadzie
zaleznoSci 1 musiato powsta¢ w oparciu 0 wczesSniejsze warunki oraz jakie$
przyczyny. Na przyktad kwiat nie pojawia si¢ sam z siebie, ale zalezy od
takich warunkow, jak ziarno, gleba, powietrze, woda. Na to, aby powstat
kwiat, sktada si¢ wiele réznych czynnikow. Dlatego cokolwiek istnieje,
zalezy od wczeSniejszych przyczyn 1 warunkow. Jest to rowniez prawdziwe
jesli chodzi o ciato 1 umyst; one rOwniez sg wynikiem przyczyn i warunkow

z poprzednich zywotow.

Drugi rodzaj wnioskowania to wnioskowanie dotyczqce funkcjonowania.
Odnosi si¢ ono do uwarunkowanego rezultatu, co znaczy, ze rezultat zalezy
od jakiej$ szczegllnej przyczyny. Opanowawszy pierwszy 1 drugi rodzaj
wnioskowania, mozemy unikngC cierpienia, poniewaz rozumiemy, Z€ W
wyniku przyczyny pojawi sie rezultat 1 ze u zrodta kazdego rezultatu lezy
jaki§ warunek przyczynowy. Na przyktad w praktyce Guru Rinpocze
mantre om je dharma hetu trabhata itd. mozna przettumaczy¢ jako
, Wszystkie zjawiska powstaja wskutek przyczyn”. Budda nauczat, ze kazde
zjawisko to skutek, ktory powstal stosownie do danej przyczyny. Mantra
moéwi: ,,.Budda wyjaSnit wszelkie przyczyny”. Tak brzmi druga czg$¢
mantry. JeSli chcemy osiggnagé doskonate szczeScie, musimy znalezé
wlasciwg przyczyne. Aby usungC cierpienie, bedgce wynikiem jakichs

przyczyn, musimy usungé przyczyny cierpienia. SposOb na usunig¢cie



cierpienia 1 osiggni¢cie szczgScia mozemy odnalez¢ w naukach buddy.
Stanie si¢ to za sprawg dwoch rodzajow wnioskowania — wnioskowania
dotyczacego przyczyny powodujgcej okreSlony skutek oraz wnioskowania
dotyczacego skutku zaleznego od danej przyczyny. Oznacza to, ze
cokolwiek istnieje, spowoduje jakiS rezultat. W ten sposob obiekty
zewnetrzne badz obiekty wewnetrzne (tak jak umyst) w przysztoSci
spowoduja odpowiednie rezultaty. Dlatego tez pierwszy rodzaj
wnioskowania, dotyczacy wczeSniejszych warunkow, uzasadnia poprzednie
zywoty, drugi za$§, wnioskowanie dotyczyace funkcjonowania, uzasadnia
przyszte zywoty.

Trzeci rodzaj wnioskowania to wnioskowanie dotyczqce poprawnosci %%,

lub warunkow uznania prawdziwoSsci czego$. Istniejg trzy podtypy takiego
wnioskowania. Po pierwsze, kiedy doSwiadczamy czego$ bezpoSrednio,
widzac to, styszgc czy postrzegajagc innymi zmystami nazywamy to
bezposSrednim poprawnym poznaniem. Po drugie, istnieja zjawiska, ktérych
nie doSwiadczamy bezpoSrednio za pomoca zmystow, ale rozumiemy je
dzieki logicznej dedukcji. Mamy wigc do czynienia z poprawnosciq opartq
o dedukcje. Przyktadami tego drugiego rodzaju wiedzy jest zrozumienie
pustki wszelkich zjawisk badz to, ze przed obecnym zyciem musialy by¢
jakie§ poprzednie. Trzeci rodzaj wnioskowania opiera si¢ na pismach.
Osiggamy zrozumienie, studiujagc nauki buddy, wuczonych badz
urzeczywistnionych mistrzow. Istnieje przedmiot nauki zwany w sanskrycie
pramana, co znaczy ,,poprawne poznanie” *Y. W Indiach bylo dwéch
przedstawicieli tego przedmiotu, wielkich mistrzow: Dignaga i
Dharmakirti. Dignaga stwierdzil, ze istniejg trzy rodzaje poprawnego
poznania: oparte na bezpoSrednim doSwiadczeniu; oparte na wnioskowaniu

dedukcyjnym; oparte na autorytecie pism. P6zniej jednak Dharmakirti,



drugi z wielkich mistrzOw pramany, stwierdzil, ze istniejg jedynie dwa
rodzaje poprawnego poznania: oparte na bezpoSrednim doSwiadczeniu 1
oparte na wnioskowaniu dedukcyjnym. Natomiast pisma stanowig wyraz
zrozumienia osiagnigtego wskutek badania 1 analizowania, co w
rzeczywistoSci stanowi rezultat bezpoSredniego doSwiadczenia. Zatem
pisma nie wystepuja jako osobna kategoria, lecz mieszcza si¢ w ramach

dwoch poprzednich.

Czwarty rodzaj wnioskowania to wnioskowanie dotyczgce istotnej *°
natury. Dwa rodzaje tego wnioskowania dotycza odpowiednio: wzglednej
istotne] natury 1 ostatecznej istotnej natury. Przykladem aspektu
wzglednego jest fakt, ze ogien jest goracy 1 spala. MoglibySmy zapytac:
,»Jaka jest przyczyna tego, ze ogien jest goracy 1 spala?”. Lecz tak naprawde
nie istnieje jakakolwiek przyczyna procz tej, ze taka jest istotna natura
ognia. Podobnie nie powinniSmy pytaé, dlaczego woda jest mokra,
poniewaz ona taka po prostu jest; to jej istotna natura. Podobnie wszystkie
zjawiska sg puste, co stanowi ich istotng naturg. Nie da si¢ tego uzasadnic;
jest to coS, co nalezy urzeczywistni€. Na przyktad na poczatku nie jesteSmy
przekonani, co do nieistnienia ,,ja” lub co do pustki. Poprzez proces
wnioskowania, stosujac logike, mozemy uzyskac jasne zrozumienie braku
,»Ja~ podmiotu 1 przedmiotu czy nietrwatoSci. Stosujac te cztery rodzaje
wnioskowania, stosujac analityczng medytacje rozwijamy pewnosC, a
dzigki temu pojawia si¢ klarownoS¢. Czasami przy nadmiarze analitycznej
medytacji obniza si¢ poziom stabilnoSci umystu. JeSli tak si¢ stanie,
powinniSmy wykonywaé wiecej medytacji, w ktorej umyst po prostu
spoczywa sam w sobie, bez analizowania czegokolwiek. Wytworzy to nieco

wiece] stabilnoSci.



Wipasiang mozna podzieli¢ na dwa typy: wipasiane przygotowujqcq 1
wipasiang rzeczywistq. Wipasiana przygotowujaca, zwana rowniez
wipasiang rozrOzniajacg, stanowi faze wstepna, podczas ktorej
rozpatrujemy 1 analizujemy zagadnienia, aby posigS¢ jasne zrozumienie.
Podczas fazy rzeczywistej, zwanej rowniez niezachwianym samadhi, umyst
spoczywa w tym wolnym od watpliwoSci zrozumieniu, osiggnietym

wczesnie].

Wipasiana czterch istot, wipasiana szeSciu dociekan oraz wipasiana trzech
wejS¢ to medytacje analityczne. Ogodlnie rzecz biorgc, istnieja dwa rodzaje
medytacji: medytacja analityczna pandity (uczonego) oraz medytacja
nieanalityczna, medytacja bezpoSrednia kusuli (jogina). Analityczna
medytacja pandity polega na badaniu 1 analizowaniu danego zagadnienia az
do osiggnigcia jasnego zrozumienia, ktore jest doglebne 1 trwate. W
podejSciu tym nie ma wigc niebezpieczenstwa popetnienia btedu. Jednakze
Sciezka pandity zajmuje wiele czasu. W przypadku kusuli najpierw
zdobywa sie wiedz¢ o tym jak medytowac, po czym medytuje si¢ bardzo
intensywnie. Jest to duzo szybsza metoda, jednak grozi niebezpieczefnstwo
zbtadzenia, popelnienia pomytki. Dlatego tez zwykle rozpoczynamy od
badania i1 analizowania argumentéw uzasadniajgcych poglad, w oparciu o
co rozwijamy ich jasne zrozumienie. Po ,,oswojeniu si¢” 1 zintegrowaniu

tego zrozumienia przystepujemy do medytacji kusuli.

W medytacji analitycznej medytujemy nad nieistnieniem ,ja”’. Gdy
probujemy zlokalizowa¢ owo ,,ja”, odkrywamy, ze nie istnieje ono ani
wewnatrz, ani na zewngtrz ani pomi¢dzy tymi sferami. Przypomina to
medytacje siamathy, w ktorej skupiamy si¢ na obiekcie, na przyktad na
oddechu, na wdychaniu 1 wydychaniu. Podobnie 1 tutaj, gdy spoczywamy w

zrozumieniu nieobecnos$¢ ,,ja”, umyst jest na tym skoncentrowany w



jednoupunktowiony sposéb 1 po prostu ,,przebywa” w tym stanie. W
oparciu o to rozwijane jest doSwiadczenie pewnosci, ze ,,ja” rzeczywiscie
nie istnieje.

Medytacja analityczna to nie tylko sluchanie, otrzymywanie 1
przemysliwanie nauk. Jest to jasny 1 wyrazny wglad osiggany dzigki
potaczeniu [analizowania (przyp. red.)] z medytacjg siamathy. W medytacji
siamathy skupiamy umyst na oddechu badz tez bez punktu odniesienia.
Tutaj zaS mamy jasne, wyrazne zrozumienie powstate dzigki wnioskowaniu
opartemu na analizie. Zrozumienie to jest faczone ze stabilnoScig umystu
medytacji siamathy 1 medytujemy na jednoS¢ obu tych aspektéw. Na tym

polega medytacja analityczna.

BezpoSrednia, nieanalityczna medytacja nazywana jest w sanskrycie
medytacja kusuli. W jezyku tybetanskim ttumaczone jest to jako trome, co
oznacza ,nieskomplikowany” albo prostote wolna od analizowania i
studiowania, czyli podejScia uczonych. Zamiast tego umyst jest
zrelaksowany, nie analizuje, po prostu spoczywa w swojej naturze. W
tradycji sutr istnieje kilka medytacji nieanalitycznych, ale na ogét tradycja

ta opiera si¢ na medytacji analityczne;.
METODY STOSOWANE W WIPASIANIE

Punktem wyjScia dla medytacji wipasiany jest stan samadhi, medytacyjny
stan wolny od mysSli 1 pojec. Jego podstawowg wtasnoScig jest to, ze odcina
wszelkie bledne zrozumienie 1 nieScistoSci, ktére moglyby si¢ pojawic. W
tekScie mowi si¢, ze aby rozwingé autentyczng medytacje wipasiany,
musimy mie¢ pewnoS¢ co do braku ,,ja”. PowinniSmy wiec rozwijaé to

zrozumienie. Tekst mowi, ze jezeli nie rozumiemy tego, na co powinniSmy



skierowa¢ medytacje, jesteSmy jak ktoS, kto nie majac ramion, probuje
wspia¢ sie na Sciane urwiska. Dlatego podstawg medytacji jest jasne
zrozumienie nieistnienia ,,ja”’. Wpierw musimy to uchwycié, nastepnie
rozmySla¢ nad tym, az w petni zrozumiemy, ze ,,ja”’ nie istnieje. Nastepnie
umyst powinien spoczg¢ w tym zrozumieniu — rozluzniony 1 nieporuszony.
Jezeli nasz poglad bedzie oparty jedynie o intelektualne rozwazania, to nie
zdotamy wtaSciwie rozwing¢ medytacji, gdyz nie uda si¢ nam usung¢
zaciemnien. Dlatego tekst powiada, ze jeSli nawet jesteSmy wyksztalceni,
studiowaliSmy 1 zrozumieliSmy poglad o nieistnieniu ,ja”, ale nie
medytowaliSmy nad tym, wowczas jesteSmy niczym skagpiec posiadajacy
wielkie bogactwo, lecz z powodu skgpstwa nie potrafigcy z niego korzystac.
Cate to bogactwo nie przynosi korzySci nie tylko jemu, ale tez nikomu
innemu, poniewaz nie dzieli si¢ nim. Podobnie i my, je§li nawet rozumiemy,
wiemy o tym, ze nie istnieje ,,ja”, to bez medytacji nie wyniesiemy z tego
zadnej korzySci, poniewaz nie zdotamy rozwing¢ madrosci 1 wyeliminowaé
klesi. Wowczas nie przyniesiemy tez pozytku innym, poniewaz nie

bedziemy w stanie podazac Sciezka 1 0siggnac oSwiecenia.

Podsumowujac, aby rozwing¢ poglad o nieistnieniu ,ja”, musimy
medytowac. Zaczynamy od studiowania nauk na ten temat, analizujemy je 1
przemySliwujemy, tak aby rozwing¢ jasne zrozumienie zagadnienia.
Wowczas umyst moze spoczag¢ w tym zrozumieniu, skupi¢ si¢ na tym
pogladzie pozostajac jednak catkowicie zrelaksowany. Spoczecie to jest jak
jedno$¢ stabilnoSci umystu 1 wgladu, jak jednoS¢ siamathy i1 wipasiany.
Musimy znalez¢ réwnowage pomiedzy medytacja analityczng, ktora
rozwija klarowno$S¢ umystu, a stabilnoScig umystu. Zbyt duze
zaangazowanie w medytacje analityczng spowoduje zmniejszenie

stabilnoSci umystu. Dlatego powinniSmy rozluzni¢ umyst w stanie



medytacji nieanalitycznej. Ale zbyt duzy nacisk na medytacje
nieanalityczng ostabi klarowno$¢ umystu i1 zaczniemy pograzaé si¢ w
otepieniu. Wowczas siggamy po medytacje analityczng, aby odzyskac
rOwnowage. Rozwijanie zaréwno klarownoSci, jak 1 stabilnoSci bardzo
wzmocni umyst. Ogdlnie mowige, gldwnym sposobem praktykowania we
wszystkich szkotach Tybetu byto wielokrotne analizowanie zjawisk, aby
zrozumie¢ przedstawiony poglad. Dopiero potem pozwalano umystowi

spoczac w medytacji nieanalityczne;j.

Nauki o pustce stanowig esencj¢ dharmy, poniewaz jest to metoda
eliminujagca wszelkie trucizny umystu oraz btedy. Dlatego koncepcja
nieistnienia ,,ja” oraz zagadnienie pustki sa bardzo istotne. Poglady na
temat pustki moga stanowi¢ przeszkod¢ w zrozumieniu karmy 1 praktyki
pozytywnych dziataf, poniewaz mozemy pomysle¢, ze wszystko jest puste,
nic nie istnieje, nie musz¢ wiec praktykowac¢ dharmy. Dlatego z naukami o
pustce wigze si¢ pewne niebezpieczefistwo. Nagardzuna powiedziat, ze
powinniSmy wiasciwie pojmowac pustke, w przeciwnym razie przyniesie to
zty rezultat. Siddhowie indyjscy brali do ragk jadowite weze. Dzigki mocy
jaka ich mantry wywieraly na weze, mogli oni dokonywaé cuddw i
rozwija¢ pomySlne warunki. Gdyby nie moc medytacji 1 sita mantr nikt nie
mogtby wzig¢ do reki jadowitego weza bez narazenia si¢ na ukagszenie.
Odpowiednio, jeSli dobrze rozumiemy pustk¢, pomoze to nam w
rozwini¢ciu medytacji, lecz jeSli mamy btedne wyobrazenie na temat pustki
1 myS§limy, Ze nie ma potrzeby spetniania pozytywnych dziatan, stwarzamy
niebezpieczefistwo rozwini¢cia przeszkod w praktyce.

Praktykujac dharm¢ gromadzimy zastluge 1 madroS¢. Gromadzeniu

madroSci stuzy siamatha, za$ gromadzeniu zastugi — wipasiana. Zastuge

gromadzimy dzigki czystej motywacji. Mamy jaki§ bardzo wazny obiekt; z



nim wigzemy naszg aktywnoS¢, do niego rozwijamy zaufanie, modlimy si¢
1 skfadamy ofiary. Czasami medytacja bedzie bardzo przejrzysta, bedzie si¢
rozwijaC. Czasem jednak przeciwnie — i1 nie zrobimy postepu. Wowczas
powinniSmy rozwija¢ madroS¢, aby zgromadzi¢ zasluge. Rozwijamy
zaufanie 1 oddanie, sktfadamy ofiary, zwracamy si¢ do godnych 1 Swigtych
obiektow oraz spelniamy wszelkie pozytywne aktywnoSci, stuzace
gromadzeniu zastugi, czyli dobrej karmy. Dzigki temu bedziemy mogli

rozwing¢ madrosc.

Istnieje inne podejScie, zwigzane z klasztorem Ganden — z tradycja gelugpy.
W podejsciu tym, nawet gdy spoczywamy w medytacji, mySlimy o wiedzy,
jaka do tej pory przyswoiliSmy na temat nieistnienia ,,ja”, utrzymujemy ja
poprzez ciaggle rozmySlanie ,,To jest takie”, ,,Tamto za$ takie”, itp. dzieki

czemu wcigz powracamy do nauk.

Jak juz wspominaliSmy, kiedy rozwiniemy medytacje siamathy, w umySle
pojawia si¢ wiele r6znego rodzaju mysli 1 wyobrazefn na skutek zdarzen
zewnetrznych  lub  wewnetrznych. Nazywamy je  wyobrazeniami
niezbadanymi. Oznacza to, ze nie s3 one odzwierciedleniem czego$
rzeczywistego, pochodzacego z zewnatrz, lecz stanowig jedynie pozory
rzeczy, sg obrazami powstaltymi w umySle. W praktyce wipasiany
analizujemy owe wyobrazenia, azeby rozwing¢ pewnoS$¢, ze nie istniejq
prawdziwie, same z siebie. W tej metodzie kierujemy umyst ,.do

wewnatrz”.

Na przyktad, patrzac na stup, nie mySlimy: ,,To jest stup 1 nie istnieje on
sam z siebie”, itp. Badamy natomiast wszystko to, co pojawia si¢ w umysle,
1 stwierdzamy, ze zadna z tych rzeczy nie istnieje sama z siebie. Medytacja

ta wymaga madroSci rozrozniajacej, tak abySmy mogli dostrzega¢ rdznice



pomigdzy zjawiskami. Musimy posiada¢ madroS$¢ rozrézniajacg, aby moc
skupi¢ si¢ w medytacji na poszczegdlnych obiektach. Dzigki temu rzeczy
nie mieszaja si¢ ze sobg, nie zachodzg jedne na drugie, nie stajg si¢

niewyrazne, nieokreslone 1 niejasne.

Istniejg pozytywne i negatywne zjawiska mentalne 6!, Sg réwniez takie,
ktore wystepuja w umysSle nieustannie, a inne pojawiajg si¢ na jakis czas. W
rzeczywistosci istnieje pigcdziesigt jeden réznych zjawisk mentalnych, z
ktorych zaledwie dwa to samadhi i1 pradznia (patrz: Piecdziesigt jeden
czynnikow mentalnych). Oznacza to, ze kazdy posiada samadhi i1 pradznig,
a poszczegollne jednostki roznig si¢ jedynie sita ich przejawiania sie.
Musimy zwiekszyC site samadhi, aby umyst stal si¢ stabilniejszy. Rowniez
pradznia obecna jest u wszystkich, musi by¢ jednak rozwijana wraz z
samadhi, aby w ten sposob wytworzy¢ jasne 1 przejrzyste zrozumienie. Aby
rozwing¢ wipasian¢ potrzebujemy zarowno samadhi, ktore daje stabilnoSc,
jak 1 pradzni umozliwiajacej doglebne zrozumienie zjawisk w oparciu o ich

szczegbtowy analizg.

W Kompendium abhidharmy Asanga powiada, ze wipasiana obejmuje
samadhi 1 pradzni¢. Ogdlnie rzecz biorgc, wystepuja dwa rodzaje zjawisk:
postrzegane (takie obiekty postrzegania jak dzwigki itp.) oraz te, ktdre
postrzegaja. Szosta SwiadomoS¢ zawiera zjawiska, ktore s3g postrzegane.
Zatem to, co jest postrzegane w umysSle, jest rowniez klasyfikowane jako
obiekt postrzegania. Wyrdznia si¢ szeS¢ rodzajow postrzeganych obiektow:
obraz, dzwigk, zapach, smak, wrazenia dotykowe 1 obiekty szOstej
SwiadomoSci. Posiadamy tez SwiadomoS¢, ktora jest podmiotem
postrzegania — ,postrzegajagcym”. Na przyktad, obiekt wizualny jest
postrzegany za poSrednictwem organu zmystowego przez podmiot

postrzegania, ktérym jest SwiadomoS$¢ wizualna. Mamy do czynienia z



piecioma rodzajami SwiadomoSci zmystowych oraz ze SwiadomoScig
mentalng, ktora rozr6znia mi¢dzy pozytywnym i negatywnym, przypomina
sobie itp. Czasami umyst skupia si¢ na obiektach zewnetrznych, ktore cho¢
przejawiajg si¢ to nie istniejg prawdziwie — nazywamy to jednoScig
przejawiaenia i pustki. Sfowo ,,pusty” nie oznacza tutaj braku przejawien,
ale fakt ze naturg przejawien jest pustka. Na przyklad kiedy sni nam si¢
stofi, jego naturg jest pustka, poniewaz ston ten nie ma nic wspdlnego z
rzeczywistoScig. Na pytanie, czy przySnit nam si¢ stofi, musimy
odpowiedzie¢ ,tak”, ale potwierdzamy jedynie, ze slon si¢ przejawit.

Jednak prawdziwg naturg stonia jest pustka.

Przyktadem medytacji na wewnetrzny przedmiot postrzegania jest
analizowaie gniewu. Gdy pojawia si¢ gniew nie odnosimy si¢ do niego w
zwyktly sposob, lecz badamy go z pomocg madroSci rozr6zniajacej. Pytamy,
skad pochodzi i czym jest jego zZrodto. Nie mySlimy: ,,Ten czlowiek zrobit
mi co$, co mnie rozgniewato”, ale probujemy dociec, gdzie rodzi si¢ gniew.
Szukamy Zrédta gniewu, probujemy stwierdzic¢, gdzie si¢ znajduje w danej
chwili. Czy jest on w ciele czy poza nim, a moze pomi¢dzy. Z pomocy
pradzni, madroSci rozrézniajacej probujemy odkryé, gdzie sie teraz
znajduje, oraz analizujemy jego wlaSciwoSci — wyglad, kolor, ksztalt.
Dzigki pozostawaniu nierozproszonym odkrywamy, ze gniew ,zawiera”
klarownoS¢, ale tez nie istnieje on naprawde. Dzieki madroSci

rozrézniajacej odkrywamy w ten sposéb jednosé pustki i $wiadomosci 277,

Te samg medytacje wykonuje sie dla wszystkich szeSciu podstawowych
trucizn umystu (klesi). Pierwszg z nich jest gniew, druga za$ przywigzanie
do rzeczy, np. do pozywienia, bogactwa, ciata itp. JeSli zbadamy
przywigzanie w ten sam sposob co gniew, to nie znajdziemy w nim niczego,

co by istnialo prawdziwie; odkrywamy jest ono jednoScig pustki 1



Swiadomosci. Trzecig trucizng umystu jest duma badz postrzeganie siebie
jako kogo$ wazniejszego niz inni. Jednakze doktadniejsza analiza pokazuje,
ze jest to rOwniez jednoS¢ pustki 1 Swiadomosci. Czwartg trucizng umystu
jest niewiedza, ktora r6zni si¢ ona od innych trucizn tym, ze przejawia si¢ w
sposOb mniej jawny, czgscie] tez wystepuje. Wyrdznia si¢ dwa rodzaje
niewiedzy: potagczong 1 oddzielng. Kiedy niewiedza towarzyszy innej
truciznie umystu, na przykiad gniewowi, wowczas nie rozpoznajemy natury
gniewu, badz nie zdajemy sobie sprawy, ze popelniamy biagd z powodu
gniewu. Na tym polega niewiedza pofaczona. Niewiedza oddzielng jest
nieuSwiadamianie sobie natury zjawisk. Po blizszej analizie stwierdzamy,
ze niewiedza rOwniez nie istnieje w sposob trwaly i realny; stanowi jednoS¢
pustki 1 SwiadomosSci. Pigtg trucizng umystu jest niepewnoS¢; oznacza ona,
ze nie potrafimy powzigé decyzji odnoSnie tego, na czym skupit si¢ umyst.
Sa dwa rodzaje niepewnoSci: sprzyjajaca i niesprzyjajaca. O sprzyjajacej
moéwimy wtedy, gdy sadzimy, ze co§ mogloby zaistnie¢, a o niesprzyjajacej
wowczas, gdy sadzimy, ze co§ mogloby nie zaistnie¢. Podejmujac decyzje
przy tzw. sprzyjajacej niepewnosci, jesteSmy sktonni mySle¢ na ,tak”, a
przy niesprzyjajacej na ,nie”. Przy dokladniejszej analizie rowniez ta
trucizna umystu okazuje si¢ nierozdzielnoScig pustki i Swiadomosci. Szdstg
trucizng umystu — nazywang naturg pogladu — jest btedny poglad, ze ,,ja”
istnieje. Przekonanie takie jest btedne, a kiedy wnikliwie przeanalizujemy
zagadnienie, wykorzystujac madro$¢ rozrdzniajgca, stwierdzamy, ze 1 ta
trucizna nie istnieje prawdziwie; stanowi nierozdzielnoS¢ pustki i
SwiadomoSci.

W ramach wipasiany medytujemy na trucizny umystu jako bedace
niepodzielnoscig pustki 1 SwiadomoSci. Mozemy réwniez analizowa¢ mysli

o charakterze neutralnym. Neutralne mySli to takie, ktore nie sg ani dobre,



ani zle. Istnieja dwa rodzaje neutralnych myS$li: mySli twércze 1 mysh
zwigzane z aktywnoScig. Neutralne mySli tworcze to mySli typu: ,,Chce
zrobi¢ obiad”, za$S neutralne mySli zwigzane z aktywnoScig to myshi w
rodzaju ,,Musze wyjechac”, ,,Chcialbym pdjS¢ co$ zjeS¢”. Sag to neutralne
mysli, ale mozemy je przeanalizowac, by dowiedzieC si¢, kto mysli ,,Chce
je$¢” oraz gdzie si¢ ta myS$l znajduje. Odkryjemy, ze neutralne mySli
roOwniez nie istniejg prawdziwie 1 stanowig nierozdzielno§¢ pustki i
SwiadomoSci.

Badamy wreszcie samo zrozumienie nierozdzielnosci pustki 1 §SwiadomoSci
(aspekt wewnetrzny) oraz nierozdzielnoSci pustki 1 przejawien (aspekt
zewnetrzny) 1 dochodzimy do wniosku, ze madroS¢ rozrdzniajaca,
pojmujaca t¢ nierozdzielnoS¢ réwniez nie istnieje prawdziwie; umyst
spoczywa zatem w przedmiocie postrzegania, podmiocie postrzegania oraz
w zrozumieniu ich obu. Na przyktad w dawnych czasach, aby zapali¢
ogien, nalezato pociera¢ o siebie dwa kawatki drewna. Kiedy pojawiat si¢
ptomiefi, spalaly si¢ oba kawalki. Podobnie w naszym przypadku,
zrozumienie nierodzielnoSci pustki 1 Swiadomosci oraz pustki 1 przejawien
samo w sobie ma natur¢ pustki. W instrukcjach do praktyki Atisia powiada,
ze umyst przesztoSci juz nie istnieje, a umyst przyszioSci jeszcze si¢ nie
pojawil. Umyst chwili obecnej trudno uchwycié, poniewaz nie ma koloru,
ksztaltu czy miejsca. Jest niczym przestrzen — jest niezrodzony, nie jest tez
jaka$ rzecza ani wieloma rzeczami. Mimo, ze naturg umystu jest pustka, to
jego klarownoS$¢ nigdy nie zanika. Ta nieustanna klarownoS$¢ umystu
powoduje, ze nigdy nie jest podobny do prézni albo do kamienia. Nie
sposob takze dociec, skad owa klarownoSC si¢ pojawia. Powiada si¢, ze
medytacyjny stan wipasiany jest wolny od jakichkolwiek przejawien.

Oznacza to urzeczywistnienie nierozdzielnoSci pustki 1 przejawien, ktore



nie istnieja same z siebie. Pomimo pustki wcigz obecna jest klarownoS$¢
umystu, ktéra sama z siebie nie istnieje, umyst podczas medytacji jest wiec
wolny od jakichkolwiek zawitoSci czy wytworéw. Umyst ani ,,istnieje”, ani
,hie istnieje”, nie mozemy tez powiedzie€, ze umyst ,,ani istnieje, ani nie
istnieje”, lub, ze ,,zaréwno istnieje, jak i nie istnieje”. Umyst jest wolny od
tych czterech skrajnosci, nie jest tez czym§ wytworzonym badz czyms, co
znika. JeSliby istniat, musiatby si¢ narodzié, a jesliby si¢ narodzit, musiatby
rowniez umrze¢ (przestac istnie¢). W umySle nie ma jednak niczego, co
rodzitoby si¢ badZ umierato. JeSli to sobie uSwiadomimy, mozemy usungc
dwa btedy pojawiajace si¢ podczas medytacji: otepienie 1 pobudzenie.
Kiedy je usuniemy, pozbedziemy si¢ rowniez wszelkiego lgniecia czy
przywigzania. W umysSle nie pojawiaja si¢ juz mySh typu: ,,To jest dobre 1
trzeba to zatrzymac”, ,,To jest zle 1 musze si¢ tego pozby¢”. Na tym polega

medytacja wipasiany.
URZECZYWISTNIENIE WIPASIANY

Gampopa powiedzial, ze aby poznaC ostateczny poglad, musimy spogladac
w natur¢ umystu. Spogladanie gdzie indziej nie przyniesie rezultatu. Istnieje
pewna tybetanska opowie$¢, ktéra to ilustruje. Zy! kiedy$ mezczyzna
imieniem Dzia, co znaczy ,,silny cztowiek”. Byt rownie silny, jak gtupi; na
czole mial klejnot. Kiedy byt zmeczony, skéra tak si¢ marszczyta, ze fatdy
catkowicie zakrywaty klejnot. Kiedy dotykat czota i nie wyczuwat klejnotu,
mysSlal, ze go stracit. Ruszal na poszukiwanie, lecz nie mégt go nigdzie
znalez¢. Podobnie mowi si¢, ze aby poznaC ostateczny poglad, powinniSmy
spoglada¢ w umyst; poszukiwania gdziekolwiek indziej nie majg zadnego

sensu.



Mowi si¢ tez, ze kiedy urzeczywistnimy umyst, nie znajdziemy zadnego
przejawienia. Oznacza to, ze gdy spogladamy w umyst, to nie znajdujemy
niczego, co istniatoby jak jaka$ ,,prawdziwa” rzecz. Jest klarownoSc, tj.
SwiadomoS$¢ nieobecnosci czegokolwiek, co istniatoby prawdziwie. Jest
Swiadomos$¢, ktdéra nigdy nie zanika; nie mozna jej utraci¢. Ponadto umyst
jest wolny od jakichkolwiek wytworéw. Oznacza to, ze zycie przestaje byc
skomplikowane, gdyz urzeczywistniliSmy, Ze nic nie istnieje prawdziwie.
Mozemy zatem powiedziec, ze ,,nieistnienie” niczego nie komplikuje, gdyz
wcigz pozostaje aspekt klarownoSci. Nie oznacza ono zupelnej prozni,
,,pustki absolutnej” — jest klarowno$¢ SwiadomoSci. Dlatego tez umyst ani

istnieje, ani nie istnieje, nie ma wiec ,,prawdziwie istniejgce]” natury.

Trzeci Karmapa, Rangdziung Dordze, w swojej Modlitwie mahamudry
stwierdza, ze umyst nie istnieje, gdyz nie postrzegaja go buddowie. Umyst
nie istnieje prawdziwie, gdyz nie sposob go odnalez¢. Nie tylko my nie
mozemy go odnalezé, ale réwniez i1 buddowie. MoglibySmy pomysleé, ze
jesli umyst nie istnieje jako rzecz, woéwczas w ogole nie istnieje. Lecz w
drugiej linijce tej zwrotki mowi si¢, ze umyst nie moze ,,nie istniec”, gdyz
stanowi podstawe sansary 1 nirwany. Zatem umyst nie moze ,,nie istnie¢” ze
wzgledu na wszystkie przejawienia sansary 1 proces, w jaki sansara
powstaje w umysle. Wszystkie ,,zdobycze” nirwany, stan buddy, znajomos¢
prawdziwej natury oraz rdéznorodnoSci zjawisk — wszystko to rowniez
rozwija si¢ w umySle. Dlatego umyst nie moze ,,nie istnie¢”. Trzecia linijka
mowi, ze w stwierdzeniu ,,umyst ani istnieje, ani nie istnieje” nie ma
sprzeczno$ci. Na tym polega ,,Srodkowa Sciezka”, ktéra wolna jest od
skrajnoSci ,,istnienia” 1 ,nieistnienia”. Sens zawarty w Modlitwie
mahamudry Karmapy jest taki sam jak podany tutaj. Powiada si¢ tam, ze

przebudzona SwiadomoS¢ jest catkowicie wolna od mysli typu ,,Tu jest to”,



»lu jest tamto”, , To jest dobre”, ,To jest zte” itp. Nie wystepuje
jakakolwiek mentalna aktywnoS¢, czy zaangazowanie w mySlenie. W ogole
ich nie ma; SwiadomoS¢ jest zupelnie zrelaksowana. W taki sposob

powinniSmy przebywac¢ w medytacji. Tak tez opisuje jg Atisia.

,2Dobre  wyCwiczenie”  opisywaliSmy  poprzednio jako  ceche¢
urzeczywistnienia  siamathy. Jest ono rOwniez  wyznacznikiem
urzeczywistnienia wipasiany. Mozemy wtlasciwie medytowac, lecz po
jakim§ czasie to si¢ zmienia, poniewaz tracimy klarownoS$¢ lub umyst staje
si¢ otgpiaty albo tracimy che¢ medytowania. Kiedy jednak osiggamy pewng
gietkoS$¢, zwigzang ze stanem ,,dobrego wycwiczenia”, woéwczas umyst w
sposOb naturalny utrzymuje stan wipasiany, ktora przynosi z sobg
klarownoS$¢ 1 zrozumienie. Dlatego zanim nie osiggniemy takiej gietkoSci,
nie mozemy mowi¢ o prawdziwej wipasianie. Tekst powiada, Ze istota
wipasiany 1 metody jej rozwinigcia zostaly juz wyjaSnione w rozdziale na
temat siamathy. W kategoriach abhidharmy mozemy powiedziec, ze ,,dobre
wycwiczenie” jest jednym ze zjawisk mentalnych i dlatego posiadajg je
wszystkie istoty. Réznica lezy jedynie w poziomie jego rozwinigcia.
Niektorzy majg ,,naturalng” sktonno$¢ do negatywnych dziatafi, inni do
pozytywnych. Ale poniewaz nie medytujemy od nie majacego poczatku
czasu, nie jesteSmy ,,dobrze wyéwiczeni” w pozostawaniu w medytacji. Nie
jest to dla naszego umystu czyms$ naturalnym, musimy si¢ wiec to tego
stopniowo przyzwyczajac, tak jak w przypadku praktyki siamathy. ,,Dobre
wycwiczenie” w medytacji wipasiany rozwija si¢ stopniowo, poczawszy od
niskiego poziomu. Samadhi, zrozumienie, uwazno$¢ 1 SwiadomoS¢ —
wszystkie sg mentalnymi czynnikami, wi¢c sg naturalnie obecne w umysle,
nalezy je jednak rozwing¢. Zatem najpierw rozwijamy medytacje siamathy,

a nastgpnie medytacj¢ wipasiany. Rozwdj ,,dobrze wyéwiczonej” wipasiany



zostal wyjasniony w sutrze Petne wyjaSnienie poglgdu, ktéra powiada, ze
istniejg dwa rodzaje urzeczywistnienia. Po pierwsze urzeczywistnienie calej
roznorodnoSci zjawisk, co oznacza zrozumienie ich aspektu wzglednego.
Jest to zrozumienie nietrwatoSci, pieciu skandh 1 dwunastu ogniw
wspotzaleznego powstawania. Aby je osiggngé, musimy posiadac
doskonale wyéwiczony umyst. Po drugie istnieje urzeczywistnienie
prawdziwej natury zjawisk, do osiggnig¢cia ktérego doskonale wyéwiczony
umystu jest rowniez niezb¢dny. Bez tak rozwinigtego umystu nie sposob
osiggng¢ wymienionych dwoch urzeczywistnien czy tez prawdziwej
wipasiany. Zatem catkowite wycwiczenie umystu stanowi znak

urzeczywistnienia wipasiany.

Podsumowujac, istnieje stan tzw. dobrego wycwiczenia, w ktdérym
wykonujemy medytacje wipasiany bez trudu, z przyjemnoScig i tatwoscig.
Wykonywanie medytacji wipasiany nie wigze si¢ wtedy z zadnym
mentalnym czy fizycznym oporem, trudnoSciami. Stanowi to znak

urzeczywistnienia medytacji wipasiany.

16. Stowo wtasciwy uzywane tutaj dla okreSlenia pogladu odpowiada uzywanemu w
oryginale angielskim okresleniu correct — poprawny, bezbledny, prawidtowy (przyp. red.)

17. OkreSlenie wzgledne uzywane tutaj w kontekscie terminu wzgledne znaczenie nauk
odpowiada uzywanemu w oryginale angielskim okreSleniu provisional — prowizoryczny,
tymczasowy (przyp. red.)

18. W oryginale angielskim: obvious (przyp. red.)
19. W oryginale angielskim: selflessness (przyp. red.)

20. Méwiac doktadniej, pustka to Suniata (tyb. tongpani), wiedza to widia (rigpa), jednoS¢
pustki i wiedzy to widiasuniasambheda (rigtong jer me), a klarownoS$¢ to bhaswara (selta).

21. Istnieje réznica w rozumieniu pustki, jesli chodzi o podejsScie hinajany i mahajany.
Wedtug Czandrakirtiego jedyna réznicg migdzy nimi jest stopien urzeczywistnienia oraz
wigksza ilo$¢ praktyk wykonywanych w ramach mahajany. Charakter zrozumienia jest ten



sam. Na poczatku swego dzieta zatytutowanego Wejscie na srodkowq Sciezke¢ Czandrakirti
pisze, ze istnieje niewielka réznica. Jednakze pod koniec méwi o dwoch rodzajach
nieistnienia ,,ja”: o nieistnieniu ,,ja” podmiotu (urzeczywistnianemu w ramach tradycji
SrawakOow) oraz o nie istnieniu istoty, substancji zjawisk (urzeczywistnianemu w
mahajanie).

Dlatego Tybetanczycy maja dwa odmienne poglady na ten temat. Niektorzy twierdzg, ze
zgodnie z Czandrakirtim Srawakowie urzeczywistniajg jednak pustke zjawisk. Wedlug
interpretacji drugiej grupy Srawakowie nie urzeczywistniajg pustki zjawisk, a jedynie
nieistnienie ,,ja” podmiotu. Istnieje zatem niezgodno$¢ na ten temat poSréd uczonych
tybetanskich. Przypuszczam, ze Srawakowie nie urzeczywistniajg pustki zjawisk. Twierdze
tak na podstawie studiowania Madhiamakawatary z komentarzem lamy Miphama, ktéry
twierdzi, ze Srawakowie nie urzeczywistniajg nieistnienia istoty zjawisk. Dla przyktadu,
Tsongkapa ma inny poglad na ten temat, a 6smy Karmapa, Mikio Dordze utrzymuje, ze
Srawakowie nie urzeczywistniaja nieistnienia istoty zjawisk.

W stanie buddy dana osoba osiaga klarownoS$¢, wiedze, ze wszystko jest pustka. Nie
sposob tak naprawde znalez¢ tej madroSci, tej klarownoSci, niemniej jednak umyst
przejawia swojgq moc. MadroS¢ te okresla si¢ w sanskrycie mianem dzniana, a w jezyku
tybetanskim jeszie. Jest zatem doskonata madroS$¢ (dzniana) oraz mito$¢ i moc. MitoS¢ ta
posiada moc, poniewaz taka jest jej natura, w przeciwiefistwie np. do mitoSci matki, ktéra
nie majac rak, probuje uratowaé swoje dziecko porwane przez silny strumiefi. MoglibySmy
zapytaé, czy dharma sama w sobie ma natur¢ pustki. Tak. Otrzymujac dharmiczne nauki,
czerpiemy z nich pozytek jedynie wtedy, gdy stosujemy je w praktyce. Otrzymywanie nauk
bez praktykowania ich jest jedynie stuchaniem stow, a w przypadku nauk na piSmie jest to
po prostu czarny atrament na biatym papierze. Dlatego same w sobie nie majg one zadnego
znaczenia. WeZmy inny przyktad: co stanowi o cennosci ludzkiego istnienia? Ludzkie ciato
samo w sobie nie jest wiele warte, jednakze jeSli z niego korzystamy, nabiera znaczenia. W
komentarzach poréwnuje si¢ nauki do todzi. Dawniej fodzie wykonane byly ze skory i nie
byty wiele warte. Jednakze pozytek z todzi polega na tym, ze mozna przy jej pomocy
przedostac si¢ na drugg strone rzeki. Podobnie dharma oraz cenne ludzkie zycie nie sg
cenne same w sobie; nabierajg wartoSci na skutek korzystania z nich.

22. Pojecie istota jest w tym miejscu uzywane w znaczeniu ,,to, co jest w czyms§
zasadnicze; sedno sprawy”, nie za§ w znaczeniu ,,0soba, stworzenie”’; w oryginale
angielskim: essence (przyp. red.)

23. W oryginale angielskim: validity (przyp. red.)
24. W oryginale angielskim: valid knowledge (przyp. red.)



25. OkreSlenie istotny odpowiada wystepujacemu w oryginale angielskim stowu intrinsic
majgcemu dwa znaczenia: 1. ,,wewnetrzny; tkwigcy w kims$, czyms$”, 2. ,,istotny;
wlaSciwy; faktyczny”; stowo istotny jest uzywane w znaczeniu ,,stanowigcy istote czegos;

charakterystyczny; wazny; zasadniczy” (przyp. red.)
26. W oryginale angielskim: mental events (przyp. red.)

27. Mogtoby nas ciekawi¢ zagadnienie pustki 1 SwiadomoSci w chwili catkowitego
wyzwolenia. Stan buddy okreSlamy mianem wyzwolenia. Nie jest to co$, co otrzymujemy
badZ osiggamy, tak jakbySmy nigdy tego nie mieli. Wyzwolenie to uSwiadomienie sobie
prawdziwej, wolnej od poje¢ natury zjawisk. Poniewaz nie jesteSmy Swiadomi naturalnego
stanu zjawisk, zyjemy w iluzji, wierzac w coS, co nie istnieje.

Jak tylko urzeczywistnimy ten naturalny stan, osiggniemy wyzwolenie z sansary. Aby do
tego dojs¢, zaczynamy od analizowania zjawisk poprzez logiczne wnioskowanie. Dzigki
analizie osiggamy zrozumie nie prawdziwej natury zjawisk. Pomimo, ze uzyskaliSmy juz
to zrozumienie, to powinniSmy si¢ jeszcze z nim oswoié, przyzwyczaic si¢. Musimy zatem
0swoiC sie z prawdziwg naturg zjawisk nim osiggniemy catkowite wyzwolenie. Tilopa
zapytal: ,,Gdzie znajduje si¢ olej sezamowy?”. Olej ten znajdu je si¢ w ziarnach sezamu,
lecz nie uzyskamy go po prostu jedzac ziarno. Aby uzyskac olej, nalezy ziarno ucieraé
badzZ rozgniata¢. Podobnie ma si¢ rzecz ze stanem buddy: jest wewnatrz kazdego z nas, ale
by osiagnaé wyzwolenie, aby to urzeczywistni¢ musimy medytowac. Innym przyktadem
ilustrujagcym wyzwolenie jest metafora sznura 1 weza. JeSli znajdujemy si¢ w stabo
oSwietlonym pomieszczeniu i zobaczymy sznur, mozemy pomysleé, ze to waz, i
poczujemy ogromny strach. Strach ten rodzi si¢ na skutek ztudzenia, ze sznur jest wezem.

Aby si¢ uwolni¢ od tego uczucia, musimy sobie uSwiadomic¢, ze domniemany waz tak
naprawdg jest sznurem. Chwycenie za bron badz przyjecie odtrutki na jad nic tu nie
pomoze. Gdy uS§wiadomimy sobie, ze waz to jedynie kawatl sznura, wowczas wszelki
strach znika w sposéb naturalny. Stanie si¢ tak, nawet jeSli zadna zmiana nie zaszta w
samym sznurze. Jedyna réznica polega na tym, ze przedtem byliSmy owtadnigci
ztudzeniem, potem za$ odkryliSmy prawdg. Dlatego, aby uzyskac¢ catkowity spokdj umystu
stanu buddy, otrzymujemy wpierw nauki, stosujemy metody nauczane przez budde i
medytujemy, aby usung¢ ztudzenia i osiggna¢ urzeczywistnienie prawdziwej natury
umystu.
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JEDNOSC SIAMATHY I WIPASIANY

Nie mozna osiaggna¢ oSwiecenia, praktykujac jedynie medytacje siamathy.
Nie mozna tez osiggng¢ oSwiecenia, praktykujgc tylko medytacje
wipasiany. Nie mozna osiggnag¢ madroSci stanu buddy jedynie dzieki
medytacji wipasiany. Wpierw nalezy zglebia¢ samg medytacje siamathy,
nastgpnie medytacj¢ wipasiany, a potem praktykowa¢ jednoS¢ siamathy i
wipasiany, aby osiggnac¢ oSwiecenie. Tekst zrodtowy dzieli ten rozdziat na
trzy czeSci: praktyke jednoSci siamathy 1 wipasiany, rozwdj jednoSci

siamathy 1 wipasiany w czasie oraz rozne rodzaje siamathy 1 wipasiany.

PRAKTYKA JEDNOSCI SIAMATHY 1 WIPASIANY

JednoS¢ stabilnoSci umystu (siamatha) 1 wgladu (wipasiana) pojawia sie
wowczas, gdy umyst jest wyciszony, kiedy spoczywa, lecz nie w zwykty
sposOb, tylko w madroSci dharmadhatu. W tradycji sutr istniejg cztery
odmienne zbiory instrukcji, pochodzace od réznych indyjskich mistrzow,
ktore traktujg o tym, w jaki sposob praktykuje si¢ owa jednoSC. Instrukcje
roznig si¢ mi¢dzy soba, lecz sg zgodne co do tego, ze powinniSmy potaczyc

obie medytacje.

Ci czterej indyjscy nauczyciele, tj. Bhawawiweka, Szantidewa, Kamalasila
1 Czandrakirti byli mistrzami madhiamaki posiadajagcymi glebokie
zrozumienie pustki. W ramach madhiamaki istniejg dwie giéwne szkoty:
swatantrika 1 prasangika. Mowiac w skrocie, swatantrika twierdzi, ze z
punktu widzenia prawdy absolutnej nic nie istnieje prawdziwie, samoistnie,
z punktu widzenia prawdy wzglednej zaS zjawiska istniejg. Zatem szkota

swatantriki zajmuje si¢ koncepcjami istnienia 1 nieistnienia. Szkota



prasangiki utrzymuje, ze zjawiska nie posiadajg prawdziwej natury, ze s3
jedynie pewnymi przejawieniami 1 procz przejawiania si¢ nie posiadajg
jakiejs rzeczywistej natury. Zatem szkota prasangiki nie zajmuje si¢ wprost

koncepcja istnienia 1 nieistnienia.

Bhawawiweka ze szkoly prasangiki na rozwini¢cie jednoSci siamathy 1
wipasiany wprowadzit metode, w ktorej wpierw rozwazamy nieprzyjemne
aspekty zjawiska. MowiliSmy o tym w czeSci poSwigcone] pokonywaniu
przywigzania, gdzie medytujemy na miloS¢, aby pokonaé Ignigcie do
gniewu. Rozwijamy w ten sposéb medytacj¢ siamathy. Nastepnie
analizujemy zjawiska. Analizujgc zewnetrzne zjawiska, rozwijamy
zrozumienie nierozdzielnoSci przejawien 1 pustki. Analizujgc zjawiska
wewnetrzne, dochodzimy do zrozumienia nierozdzielnoSci pustki 1

SwiadomosSci postrzegajacego.

Z kolei Szantidewa, w Przewodniku po Sciezce bodhisattwy twierdzi, ze aby
rozwing¢ siamath¢, musimy rozwinaC bodhiczitte. MOowimy o wzglednej 1
absolutnej bodhiczitcie. W praktyce tej siamath¢ rozwijamy w oparciu o
wzgledny aspekt bodhiczitty zyczac, aby wszystkie istoty osiggnety
szczgScie 1 byly wolne od cierpienia. Jednakze istoty nie wiedzg, co
powoduje cierpienie, i dlatego wcigz cierpig. Musimy zatem rozwijaé w
sobie motywacj¢, aby pomaga¢ wszystkim istotom wyzwoli¢ si¢ od
cierpienia. Poniewaz jednak nie mamy takich zdolnosci, praktykujemy
dharme, gdyz dharma uczy, jak to robi¢. RozmyS§lamy, ze naszym celem jest
pomaganie wszystkim istotom, aby osiggnety stan buddy. Rozwijamy w ten
sposob bodhiczitte wzgledng razem z siamathg. Z chwilg osiagnigcia
doskonalego stanu siamathy zwracamy si¢ ku wipasianie. Rozwijajac
wipasiang, urzeczywistniamy pustke. Praktyka wipasiany jest taka sama jak

zawarta w instrukcjach Bhawawiweki: analizujemy zjawiska zewnetrzne i



wewnetrzne, dzigki czemu rozwijamy zrozumienie nierozdzielnoSci pustki i

przejawien oraz nierozdzielnoSci pustki i Swiadomosci.

Powszechnie praktykuje si¢ wedlug systemu Kamalasili. Jego opis mozna
znalez¢ w drugim tomie Stopni medytacji. Rozwijamy siamathe¢ skupiajac
umyst wpierw na obiekcie zewng¢trznym, na przyktad posagu buddy,
nastepnie na obiekcie wewnetrznym, na przyktad oddechu itd. Wskutek tej
praktyki umyst staje si¢ nieporuszony i1 wyciszony. Rozwinagwszy w ten
sposOb siamathe, praktykujemy wipasiang przygladajac si¢ 1 analizujac
umyst, ktéry spoczywa w stanie siamathy. Zaczynamy sobie u§wiadamiacd,
ze nie mozna umystu odnalez¢, rozwijamy zrozumienie nierozdzielnoSci
SwiadomoSci 1 pustki. Badajagc umyst, stwierdzamy, ze nie ma w nim
niczego, co mozna by okreSli¢c. Poglebiamy wipasiang poprzez
analizowanie szeSciu podstawowych trucizn umystu, tak jak to si¢
przedstawia w tradycji Atisi, opisanej w czeSci poSwieconej medytacji

siamathy.

Czandrakirti, wielki mistrz tradycji madhiamaki, napisat rozprawe Wejscie
na Srodkowq Sciezke, w ktorej przedstawia wiele metod wnioskowania i

logicznej analizy dotyczacych kwestii pustki.

Czandrakirti nie tylko przedstawit argumenty, lecz aby uwolni¢ swoich
uczniow od Ignigcia do zjawisk, swoje twierdzenia popart praktyczng
demonstracja. W wiekszoSci Swigtyfi przy wejSciu znajduje si¢ rysunek

przedstawiajacy tzw. koto zycia [%°

. W przesztosci arhaci zapragneli
odwiedzi€ szeS¢ sfer egzystencji. Kiedy powrdcili, postanowili podzieli¢ sie
swoimi doSwiadczeniami w sposéb zrozumiaty dla zwyktych istot. Budda
stwierdzit, ze przy wejSciu do Swigtyfi powinien znajdowac si¢ rysunek

przedstawiajacy istoty szeSciu sfer egzystencji, aby zwykli ludzie mogli go



oglada¢. Tak czy owak, na tym rysunku, w czeSci poSwigconej Swiatu
zwierzat, przedstawione sa krowy. Pewnego razu Czandrakirti podszedt do
rysunku i zaczal doi¢ jedng z nich. Nadoil tyle mleka, ze wystarczyto dla
kazdego z obecnych. Zademonstrowal to, aby udowodni¢, ze zar6wno
krowa namalowana, jak 1 krowa zywa nie istniejg w sposOb prawdziwy,
niezalezny. Czandrakirti zatem nie tylko byt wielkim uczonym, ale tez

posiadat ogromne urzeczywistnienie.

Metoda Czandrakirtiego rézni si¢ od innych. Stuchamy w niej nauk, a
nastgpnie przemySliwujemy je, az dochodzimy do zrozumienia prawdziwe;j
natury zjawisk. Stuchajac nauk 1 przemysliwujgc je, rozwijamy pradzni¢
czyli zrozumienie prawdziwej natury wszystkich zjawisk. Rozwijany jest
poglad plynacy z analizy takoSci zjawisk. Po rozwinieciu tego doglebnego
zrozumienia przechodzi si¢ do rozwoju medytacji siamathy 1 wipasiany. Sg
one zatem praktykowane w oparciu o rzeczywiste zrozumienie natury

umystu.

W czterech wymienionych systemach wystepuja nieznaczne roznice w
instrukcjach dotyczacych rozwoju siamathy 1 wipasiany. Wszystkie
zgadzajg si¢, ze wpierw musimy uczyni¢ umyst stabilnym, a dopiero potem
bedziemy mogli rozwija¢ wglad wipasiany, oraz co do tego, ze praktyki te
sa nierozdzielne 1 stanowig pewng jednoSC. Potwierdzaja, ze siamatha
stanowi warunek przyczynowy rozwoju wipasiany oraz ze praktykujemy
jednos¢ obu tych medytacji. Oznacza to, ze umyst winien byC
jednoupunktowiony, a nie rozpraszany przez rdéznego rodzaju mysSli.
Oznacza to rowniez, ze obiektem naszej medytacji czynimy umyst 1 nie
mySlimy o niczym innym. Owo jednoupunktowienie pojawia sie, kiedy

spoczywamy w medytacji, a nie podczas analizy zjawisk.



Zyje pewien lama, Mendog Lama Szierab. Pochodzi on z Laczi, czyli z
okolic, gdzie medytowal Milarepa. Jest to odizolowane od Swiata miejsce
tuz przy granicy Tybetu z Nepalem. Z chwilg wtargnigcia Chinczykow,
granica zostata zamknigta, nie byto tam zadnego przejScia 1 tym samym
okolica stata si¢ miejscem zupetnie odosobnionym — nikt tam nie zagladat.
W jednej z jaskii Lama Szierab medytowatl przez trzy lata. Podczas
rozmowy z Lamg Szierabem na temat jego doSwiadczen, powiedzialem:
,Musiate§ mie¢ wiele doSwiadczef 1 oznak powodzenia, poniewaz nie byto
tam niczego, co mogloby rozprasza¢”. Lama Szierab odpart: ,,Nawet jeSli
sam siedzisz w jaskini, umyst wcigz moze by¢ rozproszony”. JesSli nie
bedziemy kontrolowa¢ umystu, ulegnie on rozproszeniu. Podczas medytacji
wazne jest, by mie¢ kontrole nad nim, tak aby nie podgzat za mySlami.
PowinniSmy sprawowac kontrole nad medytacja, aby ustrzec ja przed

pojawianiem si¢ mysSli.

Poniewaz nasz tekst nazywa si¢ Skarbnicq wiedzy, czyli czyms§, co zawiera
wszelkg wiedzg, zostaly w nim przedstawione rézne rodzaje siamathy i
wipasiany. Wymienione praktyki pochodzg z tradycji sutr. W tradycji
wadzrajany praktykuje sie¢ wedlug systemu Kamalasili z wykorzystaniem
obiektu zewngtrznego, nastepnie wewnetrznego itd. Zatem, mowigc
ogolnie, siamatha jest rozwijana w oparciu o obserwowanie oddechu. Na
ogot wipasiang praktykuje si¢, wykorzystujac rozne typy analizy obiektow
zewnetrznych 1 pustki oraz pustki 1 SwiadomosSci. Wykorzystuje si¢ wiele
réznych metod, ktére zostaly opisane. W tradycji wadzrajany za$ ktadzie
si¢ nacisk na nierozdzielnoS$¢ pustki 1 Swiadomosci. Kiedy medytacja jest
stabilna, woéwczas umyst spoczywa w swojej naturalnej nieporuszonosci.
Czasem pojawiaja si¢ mysli 1 w umySle dochodzi do pewnego ruchu.

Przypatrujemy si¢ temu, by zbadac, jaka jest natura tego poruszenia. Nie



probujemy tego dociec przez wnioskowanie, lecz dzigki bezpoSredniemu
doSwiadczeniu natury umystu, spoczywajacego lub poruszajacego sie. Tak

wyglada najczeSciej uzywana metoda rozwijania wipasiany.

Aby odkry¢, ze umyst nie istnieje prawdziwie, nie musimy poddawac tego
logicznej analizie. Mozemy najzwyczajniej spojrze¢ w umyst 1 stwierdzic,
ze nic tam nie ma. JednoczeSnie znajdujemy stan ,,wiedzenia” czy bycia
Swiadomym. Stowami okreSlajacymi umyst w jezyku tybetanskim sg sem
badz sziepa; to ostatnie oznacza ,,wiedzacy” *®). Ma zatem miejsce pewien
stan zwigzany z wiedzg, ale jeSlibySmy probowali znalez¢ podmiot tego
stanu, to niczego nie odnajdziemy. AktywnoSC ,,wiedzenia” zachodzi w
sposOb nieprzerwany, lecz nie mozna odnalez¢ jakiegokolwiek podmiotu tej
aktywnoSci; mozemy zatem powiedzieC, ze na tym polega nieistnienie ,,ja”.
Kiedy nie ma umystu, méwimy o nieistnieniu ,,ja”’, mowimy tez o pustce.
Nazywamy to nierozdzielnoScig klarownoSci 1 pustki. Z nieistnienia ,,ja” nie
zdawaliSmy sobie sprawy od kiedy przebywamy w sansarze, poniewaz
nasza uwaga zwrocona byta ,,na zewnatrz”. Zwracajac si¢ ,,do wewnatrz”
dostrzegamy, ze ,ja” nie istnieje, dostrzegamy tez nierozdzielnoS¢
klarownoSci 1 pustki. Jednakze pustka ta nie oznacza, ze nie istnieje
absolutnie nic, poniewaz wcigz wystepuje wspotzalezno$¢ zjawisk,

Swiadomos¢, ktorg doSwiadczamy, postrzegane formy, dzwigki itd.

Jesli nie kontrolujemy umystu, wéwczas mogg powsta¢ zaciemnienia.
Pojawiajg si¢ rozne rzeczy, a ich doSwiadczanie przypomina film. Tak
naprawde na ekranie nie ma niczego, a jednak w umysSle pojawiajg si¢ r6zne
obrazy, dzwigki 1 emocje. Powstaja wiec w umySle rézne przejawienia, ale
gdy zbadamy je nieco wnikliwiej, to widzimy, ze nie istnieja one
prawdziwie, lecz stanowig wypadkowa wzajemnie zaleznych zjawisk

(takich jak projektor, film, ekran, gto$nik itd.).



Trzeci Karmapa, Rangdziung Dordze, opisat istote medytacji siamathy 1
wipasiany w tradycji wadzrajany. W medytacji siamathy wystepuja fale
mySli zwyktych oraz subtelnych, ktére w naturalny sposob uspokajajg si¢.
Stwierdzil, ze te dwa rodzaje mySli wyciszajg si¢, s3 niczym powierzchnia
morza. Czasem fale morskie sg olbrzymie, a czasem niewielkie. Gdy fale
zanikaja, wowczas morze jest calkowicie wyciszone, nieporuszone.
Podobnie rzecz ma si¢ z nami: czasem mamy zwykle, a czasem subtelne
mySli. Jezeli uspokoja si¢ one calkowicie, umyst staje si¢ zupelnie
wyciszony, spokojny 1 nieporuszony niczym wyciszone morze. Nawet jesli
morze uspokoi si¢ catkowicie, to woda moze by¢ nieco zanieczyszczona.
Aby ja w pelni oczySciC, potrzebujemy aby do morza wptywatl strumien

bardzo czystej i przejrzystej wody.

Analogicznie, pomimo, ze umyst zostal wyciszony, to wcigz moze byc
zmacony pewnym otepieniem. Zatem do prawidlowej siamacie dochodzi
si¢ wtedy, gdy wyeliminuje si¢ otepienie; osigga si¢ wtedy stan wyciszenia i

stabilnoSci, jest tez klarownoS¢, przejrzystosc.

Rangdziung Dordze opisuje rOwniez wipasiang; przedstawia ja jako ciggte
spogladanie w coS$, czego nie sposOb zobaczyé. Z tego powodu natury
umystu nie da si¢ przebadac¢ badz zanalizowac. Powiada on, ze spogladamy
w natur¢ umystu wcigz 1 wcigz 1 nie mozemy znalez¢ tam niczego, co
istnialoby naprawde. Spogladajac w umyst 1 dostrzegajac jego prawdziwg
natur¢, pozbywamy si¢ watpliwosci 1 niepewnosci co do tego, czym umyst
jest. Zamiast tego, doSwiadczajgc prawdziwej natury umystu, rozwijamy

pewnosC. Na tym polega medytacja wipasiany.

Azeby rozwingC siamathe 1 wipasiang, musimy wzbudzi¢ w sobie pilnoS¢ 1

wykonywac¢ dang medytacje bez przeskakiwania z jednej techniki na drugg.



Lecz sama pilnoS¢ nie wystarcza, jeSli nie wykonujemy wtaSciwej praktyki
lub nie stosujemy istotnych wskazowek, zawartych na przyktad w
gurujodze. W praktyce tej modlimy si¢ do guru i w ten sposdb rozwijamy
oddanie. Po modlitwie, po wzbudzeniu w sobie zaufania 1 oddania, z
wizualizowane] przed nami formy guru promieniuje biate, czerwone i
niebieskie Swiatto 1 fgczy si¢ z nami. Otrzymujemy w ten Sposob
btogostawienstwo guru. Dzigki temu medytacja moze przyniese
przeksztatcenie. JeSli nie potrafiliSmy rozwing¢ wgladu medytacji
wipasiany, wowczas, mozemy go rozwing¢ dzigki gurujodze. Jesli mieliSmy
doSwiadczenia zwigzane z praktyka siamathy 1 wipasiany gurujoga
zwigkszy intensywnoS¢ tych doSwiadczen. Oczyszczenie ztej karmy oraz
nagromadzenie zastugi rowniez pozwoli ulepszy¢ siamathe 1 wipasiang,
usungé przeszkody w tych medytacjach. Dlatego wykonujemy praktyke
Wadzrasattwy — dla oczyszczenia ztej karmy 1 zaciemnien oraz praktyke
ofiarowania mandali, aby poglebi¢ doSwiadczenie 1 urzeczywistnienie.
Cztery praktyki wstepne sa niezwykle wazne; ich celem jest rozwinigcie
siamathy 1 wipasiany. Musimy by¢ pilni, by medytowac, lecz sama pilnos¢
nie wystarcza. Praktyki wstepne stanowig pewng pomoc. Pierwsza z
praktyk wstepnych, poklony, polega na przyjeciu schronienia w trzech
klejnotach (w buddzie, dharmie, sandze) 1 wzbudzeniu w sobie bodhiczitty,
ktéra sprowadza nas na autentyczng Sciezke. Pozostate trzy praktyki
wstepne rozwijaja siamath¢ 1 wipasiane. Podstawg rozwinigcia siamathy i
wipasiany jest pilno$§¢, a warunkiem koniecznym — praktyki wstepne. Oba

czynniki umozliwiajg osiggniecie jednoSci siamathy 1 wipasiany.

R0zwOJ PRAKTYKI JEDNOSCI SIAMATHY I WIPASIANY



Tekst powiada, ze istnieja dwa rodzaje jednoSci: siamatha i wipasiana z
punktem odniesienia oraz siamatha i wipasiana bez punktu odniesienia.
Siamatha z punktem odniesienia oznacza, ze umyst skupia si¢ na obiekcie,
np. na posazku buddy badz oddechu. Wipasiana z punktem odniesienia
znaczy, ze badamy 1 rozr6zniamy zjawiska w sposob analityczny. Kiedy
urzeczywistnienie wipasiany postepuje t3gcznie z urzeczywistnieniem
niekonceptualnej siamathy, méwimy o jednoSci obu tych praktyk. Chociaz
istnieje siamatha i1 wipasiana, oparte na jakim$ punkcie odniesienia, gtéwng
praktyka jednoSci jest praktyka niekonceptualnej siamathy i1 wipasiany bez
punktu odniesienia. Ten rodzaj medytacji siamathy przedstawit Rangdziung
Dordze, mowigc o duzych oraz subtelnych falach, ktore stopniowo si¢
uspokajaja. Jest to stan umystu, w ktérym spoczywa on w swojej naturze,
wolny od jakichkolwiek poje¢. To stan stabilnoSci. Wipasiana polega na
widzeniu, ze umyst nie istnieje w jaki§ prawdziwy sposéb. Wyciszony stan
umystu przy jednoczesnym urzeczywistnieniu jego natury stanowi jednoS¢
siamathy 1 wipasiany. Siamatha wspiera wipasian¢, a wipasiana — siamathe.

Dlatego nazywamy to jednoScig siamathy 1 wipasiany.

Niekonceptualna medytacja siamathy polega na spocz¢ciu umystu w jego
naturalnym stanie. Niekonceptualna wipasiana jest jednoczesnym
zrozumieniem nierozdzielnoSci przejawief 1 pustki zewnetrznych zjawisk
oraz nierozdzielnoSci Swiadomosci 1 pustki postrzegajacego. Aby mozna
byto mowi¢ o niekonceptualnej siamacie 1 wipasianie jako pojedynczym
zjawisku, muszg wystepowac oba te aspekty. Mozemy zatem praktykowac
samg siamath¢ lub samg wipasiang, ale kiedy praktykujemy obie medytacje,
powinny stanowi¢ jednoSC. JednoSC nie oznacza, ze siamatha i wipasiana
wspotistnieja obok siebie. Oznacza, ze nie sposdb ich od siebie oddzielid,

nie sposob ich wyodrebni¢. Zatem kiedy pojawia si¢ niekonceptualna



siamatha, istnieje tez niekonceptualna wipasiana; kiedy za$§ pojawia si¢

niekonceptualna wipasiana, towarzyszy jej tez niekonceptualna siamatha.

JednoS$¢ siamathy 1 wipasiany zostala przejrzyScie wyjaSniona w pierwszym
tomie Stopni medytacji Kamalasili. Mowi si¢ tam, ze praktykujac
medytacje, zaczynamy dostrzegaC, ze zjawiska nie posiadajg trwalej
substancji. Z punktu widzenia madhiamaki twierdzenie to oznacza, ze
dostrzegamy pustke zjawisk, tzn. ich prawdziwg nature (widzimy je
doktadnie takimi, jakimi s3). Budda powiada, ze lezy to poza wszelkimi
stowami czy mySlami. ,,Poza stowami” oznacza, ze ten stan umystu lezy
catkowicie poza mozliwoScig opisu za pomocg stow. Jest ,,poza mySlami”,
bo nie poddaje si¢ jakiejkolwiek analizie, przekracza pojecia ,,to istnieje”,
,to nie istnieje” lub jakiekolwiek inne. Nie mozemy tez powiedzieC, ze
zjawiska nie istniejg, poniewaz jest SwiadomoS¢ umystu. Ten bezpoSredni
wglad w klarownoS¢, a zarazem w nieistnienie jakiejS prawdziwej

substancji badz istoty nazywamy wipasiang — rzeczywistym wgladem.

Na czym zatem polega aspekt siamathy? Jest to stan medytacji bez
otepienia 1 pobudzenia. Jest tez wolny od trzech przeszkod — agresji,
zwatpienia 1 zalu — ktére powstrzymujg powstanie stabilnego stanu
medytacji. W chwilach zalu myS§limy: ,,Jaka szkoda, ze to si¢ nie stato” albo
,»10 nie wyszto najlepiej” 1 tego typu mySlenie niszczy medytacje. W
chwilach zwatpienia myslimy ,,Prawda to, czy nie?” 1 ta niepewnoSc¢ rozbija
medytacje. Agresja, stan, gdy jesteSmy petni gniewu w stosunku do kogos —
to rOwniez niszczy naszg medytacje. W czasie medytacji jesteSmy wolni od
otepienia 1 pobudzenia oraz trzech przeszkod: zalu, zwatpienia 1 agresji,
dzieki czemu pozostajemy wolni od jakiejkolwiek konceptualne;j

[30],

aktywnosci ,Wolni od konceptualnej aktywnoSci” oznacza, ze

spoczywamy w naturalnym stanie koncentracji rozwini¢tym w oparciu o



site przyzwyczajenia, nawyku. Dzigki nawykowi nie musimy dokonywac
Swiadomego wysitku, aby pozosta¢ w medytacji. W tekScie mowi sie, ze
jesli jesteSmy w stanie dostrzec prawdziwg natur¢ medytacji 1 zjawisk, jeSli
wolni jesteSmy od takich btedow, jak pobudzenie czy otepienie itd., 1 jesli
potrafimy bez wysitku spoczywa¢ w medytacji wolni od konceptualne;j
aktywnoSci, wOwczas oznacza to, ze osiggneliSmy jedno$S¢ siamathy i

wipasiany.

Sposéb praktykowania jednoSci siamathy 1 wipasiany przedstawit Milarepa
w swoich pieSniach, w szczegdlnoSci w pieSni skierowanej do Nima Paldar
Bum. Paldar Bum miata wiele zaufania i1 byta bardzo biegta w praktyce
dharmy. Zadawata bardzo przenikliwe, inteligentne pytania. Milarepa
spotkat ja przy okazji przekazywania nauk pewnej grupie ludzi. Paldar Bum
poczuta do niego wielkie zaufanie 1 zaprosita do swojego domu.
Powiedziala mu, ze tkwi w sansarze, ze w ciggu dnia zajgta jest
przygotowywaniem jedzenia i odziezy, a wieczorem kladzie si¢ spac.
Chciataby jednak praktykowac¢ dharme, dlatego zapytala Milarepe, jaka
praktyka otworzytaby jej droge do osiagni¢cia stanu buddy. Woéwczas

Milarepa zaSpiewal jej pelng metafor 1 przyktadow duchowgq piesS¢ (doha).

Kiedy bytem mtody, méj nauczyciel opowiedzial mi historie¢ Milarepy; o
tym jak opuscit swoje rodzinne strony, jak jego dom popadl w ruing 1 jak
pOzniej Mila przybyt, by zobaczyC jedynie to, co po domu zostalo.
Styszatem piesh, w ktorej Milarepa poréwnuje swoj zniszczony dom do
gornej szczeki Iwa, a sgsiedni dom do oslich uszu. Kiedy ja styszatem jako
dziecko, mySlatem, ze to jakaS metafora. P6zniej, gdy powrdcitem do
Tybetu 1 zobaczytem wszystkie te domy bedace w ruinie, pomySlatem: ,, Te

ruiny lezace na ziemi 1 mate kawalki sterczgce do gory naprawde wygladajg



jak szczeka lwa 1 oSle uszy”. PrzenoSnia Milarepy w doskonaty sposob

oddawata obraz ruin.

Wracajac do naszego opowiadania, Milarepa przekazal Paldar Bum nauki w
postaci pieSni, w ktorej uzyt czterech metafor czy symboli. Powiedziat
wpierw do niej: ,,Spdjrz w niebo. Na niebie nie mozna wskazac Srodka, nie
sposob tez okresli¢, gdzie znajduje sie jego kres. Podobnie 1 ty spoczywaj w
swoim umyS$le, w umySle, ktéry nie posiada ani centrum ani granicy”. Po
drugie powiedziat: ,Spdjrz na t¢ gore. Jest calkowicie stabilna i
nieporuszona. Podobnie twdj umyst powinien by¢ pewny i ustabilizowany”.
Po trzecie powiedziat: ,Spéjrz na stofice i ksiezyc. Swieca one
nieprzerwanie. Doskonale jasno Swiecg z t3 samg intensywnoscig przez caly
czas. Tak tez two6j umyst powinien by¢ klarowny przez caty czas”. I po
czwarte powiedzial: ,,Spdjrz na olbrzymie jezioro nie poruszane zadng falg.
Jest catkowicie spokojne 1 wyciszone. Podobnie twdj umyst powinien by¢
spokojny 1 wyciszony”. Milarepa nie mial na mySli tego, bySmy
medytowali na gore, slonce, jezioro czy niebo. Byly to metafory
wyjaSniajace niekonceptualng medytacje. Nastepnie Milarepa poradzit
Paldar Bum, by medytowata w sposéb wolny od wszelkich koncepcji — to
aspekt siamathy. Przypatrywanie si¢ istocie nieobecnosci myS$li — to aspekt
wipasiany. Zatem mowiac, zeby medytowata bez jakiegokolwiek mySlenia,
przekazat jej instrukcje do medytacji na jednoSC siamathy 1 wipasiany. Pigta
instrukcja w tej piesni bylo polecenie medytowania bez jakichkolwiek
mySli.

Nima Paldar Bum medytowata jakiS czas, a nastgpnie powrdcita do
Milarepy z pytaniami dotyczacymi piesni, ktorg jej zaSpiewat. Powiedziala,
ze kiedy patrzy w niebo, jej medytacja przypomina niebo 1 moze

medytowaé w catkowicie rozluZniony sposob. Lecz na niebie pojawiajg si¢



obloki, jak zatem powinna traktowac¢ obtoki? Dodata, ze mogta medytowaé
niczym gora, ale jednoczeSnie dostrzegata roSliny 1 drzewa obrastajace
gore. Jak wiec powinna je traktowac? Powiedziata, ze mogla medytowac
niczym stonice badz ksiezyc, lecz czasem stonce 1 ksiezyc wchodzity w faze
zaémienia. Jak powinna to traktowaé? Stwierdzita, ze jej medytacja byta
niczym jezioro, lecz czasem pojawialy si¢ fale; jak zatem powinna
traktowac fale? OczywiScie znaczenie jej pytafi byto takie, ze medytowata
na umyst, lecz podczas medytacji pojawiaty si¢ mySli; w jaki sposéb mozna

wowczas medytowac na mysli?

Milarepa odpart, ze bardzo dobrze si¢ stato, ze potrafita medytowac niczym
niebo nie majace jakiegokolwiek centrum badz brzegu. Kiedy pojawiajg si¢
obfoki, nie powinniSmy ich traktowaé jako oddzielnych od nieba; sg
manifestacjg nieba. JeSli uSwiadomimy sobie, zrozumiemy, ze istotg tychze
oblokow jest niebo, wowczas znikng w sposob naturalny. Bardzo dobrze,
jesli potrafimy medytowac niczym gora. RoSliny 1 drzewa porastajgce gore
nie s3 od niej rdzne; sg po prostu jej manifestacjg. Bardzo dobrze jeSli
medytacja przypomina stofice badZz ksiezyc; zaémienie stonca badz
ksigzyca nie jest oddzielne od natury stonca badz ksiezyca. JesSli nasza
medytacja przypomina wielkie jezioro, prawdopodobnie bgda powstawaé
fale bedace oznakg poruszenia powierzchni jeziora. Fale nie sg czyms, co
nie byloby czesScig jeziora, sa one jedynie przejawieniem si¢ jeziora.
Nastepnie Milarepa powiedzial, ze jeSli medytujemy na umysl, czasami

powstaja mySli.

Lecz mysli te stanowig jedynie poruszenie w umysle. Nie sg czymS$ r6znym
od umystu; sa jego sposobami przejawienia. Gdy nie rozumiemy istoty
mysli, przypominajag one fale na powierzchni jeziora — sg jednak wcigz

czeScig jeziora. Gdy rozumiemy istot¢ mysli, to, ze nie maja one zadnej



prawdziwe] substancji, wowczas w sposOb naturalny uspokoja si¢. Totez

musimy zrozumiec¢, ze mySsli nie sg oddzielone od umystu.

W taki sposob Milarepa nauczat jednoSci siamathy 1 wipasiany. Spoczgcie
w stanie bez mysSli, stanowi medytacje siamathy; zrozumienie, ze mysSli te

nie sg niczym innym niz manifestacja umystu, jest medytacja wipasiany.
REZULTATY PRAKTYKI JEDNOSCI SIAMATHY 1 WIPASIANY

Medytacja na jednoS¢ siamathy i wipasiany jest czym$ wazniejszym niz
osiaggniecie samej siamathy badz wipasiany, a jej rezultat okreSla si¢ jako
autentyczne samadhi. Kiedy osiggamy autentyczne samadhi, czas medytacji
1 okres pomedytacyjny zlewaja si¢. Robimy wiec medytacje, nastepnie
przechodzimy do naszych codziennych zaje¢ 1 poprzez sit¢ nawyku
wyrobionego podczas medytacji mozemy wcigz utrzymywac medytacyjny
stan. Polaczenie czasu medytacji 1 okresu pomedytacyjnego Swiadczy o
autentycznym samadhi — to jednoS¢ siamathy 1 wipasiany. Wielki tlumacz
Marpa przeniost nauki medytacji z Indii do Tybetu. Miat dwéch gléwnych
nauczycieli — Narope 1 Maitripe. Od Naropy otrzymal nauki na temat
Sciezki  r6znych metod praktyki prowadzacych do osiggniecia
urzeczywistnienia. Maitripa za$ podkreSlat w swych naukach znaczenie
prostej, bezposredniej medytacji, co rOwniez jest bardzo wazne. Nauki te
znaleZz¢ mozna w Komentarzu na temat dziesigciu aspektow takosci. Tekst
mowi, ze autentyczne samadhi samo w sobie jest osiggnigciem celu.
Oznacza to, ze jednoS¢ siamathy 1 wipasiany jest najwazniejszg sprawg do
osiggniecia. Nie ma niczego przewyzszajacego ten stan, poniewaz to, co
mialo by¢ urzeczywistnione, zostalo urzeczywistnione, a to, co mialo by¢

usuni¢te, zostalo usunigte. Petne rozwiniecie samadhi jednoSci siamathy 1



wipasiany oznacza wyzwolenie z niewoli sansary 1 osiggni¢cie nirwany,

stanu buddy.

Sa ludzie, ktorzy lubig studiowal dharme 1 medytowac, lecz nie s3
zainteresowani osiggnieciem stanu buddy. Sg przekonani, ze stan buddy jest
zaprzeczeniem uczestnictwa w Swiecie, ze osiggni¢ecie go w jakims$ stopniu
oznacza opuszczenie Swiata 1 udanie si¢ do jakiej$ krainy buddy czy raju.
Lecz osiggniecie stanu buddy jest czym$ zupeilnie innym. Tybetafiskim
stowem na oznaczenie ,,buddy” jest sang gie; sang oznacza ,,czysty”, a gie
,powiekszony” badz ,,rozwinigty”. Gtdwng czeScig tego wyrazenia jest gie,
,rozwiniety”’; ttumacze pragneli oddac¢ znaczenie ,,buddy” naprawd¢ bardzo
jasno, wigec dodali pierwsza sylabe — sang. Poprzez samadhi jednoSci
siamathy 1 wipasiany jesteSmy w stanie usuna¢ wszelkie btedy 1 klesie 1 w
pelni rozwingC¢ zrozumienie natury zjawisk. Oczyszczamy si¢ w pelni z
btedow, co oddaje znaczenie sylaby sang. Wraz z usuni¢ciem wszystkich
klesi rozwija si¢ cata madroS¢ 1 pozytywne witaSciwosSci stanu buddy, o
czym moOwi sylaba gie. Stan buddy nie jest aktem udania si¢ do czystej
krainy, lecz raczej funkcjonowaniem w naszym zwyklym Swiecie z

urzeczywistniong jednoscig siamathy 1 wipasiany.

Sutra Doktadne wyjasnienie poglqdu wyjaSnia, ze poprzez siamathe i
wipasiane uwalniamy sie od negatywnych skfonnosci. Zyjemy w ludzkie;
sferze egzystencji, nalezacej do trzech wyzszych sfer egzystencji (sfera
bogow, sfera zazdrosnych bogdw 1 sfera ludzi), lecz jeSli wciaz nasz umyst
skazony jest truciznami, doprowadzi to do nagromadzenia negatywne]
karmy; nagromadzenie zaS negatywnej karmy spowoduje odrodzenie si¢ w
jednej z nizszych sfer (sfera zwierzat, sfera gltodnych duchow 1 sfera
piekiet). Kiedy pozbywamy si¢ klesi, uwalniamy si¢ réwniez z pet

konceptualnych okre§len, nazw ', Umyst zwyktej istot ludzkiej Ignie do



rzeczy 1 jest tak przywigzany do zjawisk, ze nie dostrzega ich prawdziwej
natury. Dlatego tez negatywne sklonnoSci uniemozliwiaja nam rozwoj
medytacji, pozbycie si¢ klesi, odrodzenie si¢ w wyzszej sferze egzystencji 1
osiagnigecie wyzwolenia. Negatywne skfonnosci 1 konceptualne okreSlanie
(opisane w sutrze Petne wyjaSnienie poglgdu) stanowig dwa typy zaCmieh:
klesi 1 wiedzy. Wraz z usunieciem owych zaciemnief naturalnie pojawiajg
si¢ wszelkie pozytywne wtaSciwosci, jak madros¢, zdolnoS¢ jasnowidzenia
oraz cudowne moce. Przypomina to sytuacj¢, gdy obtoki odstaniajg stofice
pozwalajac, by Swiecito pelnym blaskiem, nie tworzac przy tym czegos,
czego nie byto przedtem. W ten sposob oczyszczenie wszelkich zaciemnien

pozwala, by rozbtysty pelnym blaskiem wszystkie pozytywne wtasciwosci.

Mowiagc w skrdcie, siedzimy w medytacji 1 skupiamy umyst na
,zewnetrznej” nierozdzielnoSci przejawien 1 pustki oraz na ,,wewnetrznej”
nierozdzielnoSci Swiadomosci 1 pustki. JeSli pozwalamy pdzniej, w czasie
miedzy sesjami medytacji, by umyst angazowat si¢ w rdézne mysli,
wowczas nie zrobimy w medytacji postepu. Dlatego pomigdzy sesjami
musimy zachowa¢ uwazno$¢ 1 SwiadomoS¢. Na poczatku przychodzi to z
trudem, ale cokolwiek robimy, powinniSmy zachowa¢ uwazno$¢, by
utrzymywac stan bycia Swiadomym. Dzigki temu rozwijamy naturalng
kontrole nad swoimi dzialaniami. Pracujac, jedzac, idac gdzieS czy
rozmawiajac z kim$, doskonalimy te naturalng samokontrole uwaznosci 1
SwiadomoSci. W tekScie powiada si¢, ze pomiedzy sesjami postrzegamy
wszelkie zjawiska jako ztudzenie. Oznacza to, Ze utrzymujemy sposéb
widzenia, zrozumienie powstate w czasie medytacji i postrzegamy wszelkie
zjawiska jako zludzenie, co chroni nas przed przywigzywaniem si¢ do nich.

Takie mamy zadanie pomigdzy sesjami.



Istniejg trzy rodzaje czynnoSci, ktore powinniSmy wypelniaé pomiedzy
sesjami medytacyjnymi: 1) skfadanie ofiar buddom 1 bodhisattwom, 2)
rozwijanie wspotczucia wobec istot, 3) dedykowanie calej pozytywnej
karmy 1 pozytywnych dzialah innym istotom. Sktadamy ofiary buddom i
bodhisattwom nie z tego wzgledu, ze to ich uszcze¢Sliwia, 1 wowcezas chea
nam pomoc. Sktadamy ofiary, poniewaz dharma jest czym$ bardzo waznym
1 jej praktykowanie to co$§ szczegllnego. Budda byt kim§, kto nauczat
dharmy, a bodhisattwowie to szczegdlne istoty, ktore potrafily bez
przeszkod praktykowac dharme. Sktadanie ofiar tym wyjatkowym istotom
pogtebia nasza motywacje do praktykowania dharmy i do medytacji. Bez
rozwini¢cia autentycznej medytacji, pozostaniemy w sansarze, bedziemy
si¢ wcigz odradza¢ 1 doSwiadczaC cierpienia. JeSli jednak potrafimy
autentycznie medytowac, osiggniemy wyzwolenie. Musimy rozwijac
wspotczucie wobec innych istot, poniewaz one cierpig. Cierpig dlatego, ze
nie potrafilty rozwing¢ wtasciwej medytacji. Dlatego sktadanie ofiar buddom
1 bodhisattwom 1 rozwijanie wspoéiczucia wobec innych istot powigksza
naszg aspiracj¢, zainteresowanie, aby rozwing¢ samadhi. Dzigki samadhi

bedziemy w stanie pomoc innym.

Wyrazamy rowniez nieograniczong dedykacje, co oznacza, ze cate
urzeczywistnienie medytacji, wszelkie medytacyjne doSwiadczenia oraz
catg nagromadzona pozytywna karme dedykujemy wszystkim istotom [*2,
Czy to znaczy, ze nasze pozytywne dzialanie mozemy ,,0dda¢” komus$
innemu? Nie, poniewaz rezultat kazdego pozytywnego dzialania przypada
temu, kto go dokonat; nie mozemy przekaza¢ naszej dobrej karmy innym.
Mamy jednakze modlitwe poSwigcenia, w ktorej dedykujemy wiasne
dziatania innym; czy ma to zatem jakiS sens? WezZmy jaki§ przyktad.

Wyobrazmy sobie, ze chcielibySmy, aby na tym stole przed nami wyrést



kwiat. Jednak niezaleznie od tego, jak mocno bySmy si¢ modlili, zaden
kwiat tu nie wyroSnie. Aby mdgt on wyrosna¢, musimy mie€ ziemi¢, wode i
odpowiednie ziarno. Podobnie dzigki modlitwom poSwigcenia rozwijamy
silng motywacje do pomagania innym. Gromadzimy w wyniku tego dobrg
karme¢, ktéra umozliwia nam pomaganie innym. Dlatego tez, kiedy
dedykujemy nasze pozytywne dziatania, nie bgda one w Zaden sposob
stracone, poniewaz ostatecznie nasze zyczenia wypetnig sie. Oto dlaczego
pomigdzy sesjami medytacyjnymi powinniSmy utrzymywac nieograniczong

dedykacje wszystkiego co pozytywne.
RODZAIJE SIAMATHY

Nastepny rozdziat Skarbnicy wiedzy stanowi przeglad réznych odmian
siamathy 1 wipasiany. Zacznijmy od siamathy. Istnieje siamatha
praktykowana we wszystkich janach oraz siamatha specyficzna dla
wadzrajany. Siamatha tradycji sutr polega na medytacji nad dziewiecioma
nieprzyjemnymi aspektami zjawisk bedacej lekarstwem przeciwko
pozadaniu, nad mifoscig 1 wspdlczuciem jako lekarstwem przeciwko ztoSci

oraz medytacji na oddech jako lekarstwem na nadmiar mySli.

W wadzrajanie siamatha ma wiele postaci. Sciezka wadzrajany jest
czestokro¢ lepsza, poniewaz stosuje wiele réznorodnych metod, ktore
czynig ja tatwiejszg do praktykowania. W jej obrebie istnieje wiele metod,
na przyktad medytacja na mitoS¢, poprzez ktérg rozwijamy zyczenie, aby
istoty byty szczesSliwe. Jesli istoty nie sg szczgSliwe, wyrazamy zyczenie,
aby osiagnety szczeScie 1 aby pojawily si¢ warunki przynoszace szczesScie.
Na tym polega medytacja na mitoS¢ skierowana do wszystkich istot. Dzigki
niej] wspomagamy medytacj¢ siamathy, ktora tutaj rozwija medytacje na

mitoS¢. Nastepnie rozwazamy cierpienie istot 1 wyrazamy zyczenie, aby



byty one wolne od cierpienia 1 przyczyn cierpienia. Jest to medytacja na
wspotczucie. Ona rowniez poglebia naszg medytacje, a ta z kolei wspomaga
rozwo6j wspotczucia. W taki to sposob rozwijanie mitoSci 1 wspdlczucia

poglebia stabilnoS¢ 1 wyciszenie umystu.

Metoda stuzgca rozwinieciu mitoSci 1 wspoétczucia, rozpoczyna si¢ od
uSwiadamiania sobie, ze nie rO0znimy si¢ od innych. RozmyS§lamy o tym, ze
wszystko, co jest przyjemne dla nas, lubig rowniez inni. JeSli przytrafiajg
si¢ nam sytuacje, ktorych nie lubimy, tak samo odbierajg je inni. W taki to
sposOb rozmyS$lamy i1 zaczynamy by¢ §wiadomi naszego podobiefistwa do
innych. Nastepnie przychodzi czas na medytacj¢, w ktorej o innych dbamy
bardziej niz o siebie. MysSlimy o rzeczach, ktére wykonujemy ze wzgledu
na samych siebie. Jezeli zrobimy je ze wzgledu na innych, przyniosa duzo
wiekszy pozytek. Zatem inne istoty s3g dla nas wazniejsze niz my sami.
Istnieje rowniez praktyka zamiany siebie na innych zwana rowniez
,wysylaniem 1 przyjmowaniem” (tyb. tonglen). Dzigki tej praktyce
zmniejsza si¢ poziom trucizn w umysle, wzrasta mitoS¢ 1 wspolczucie dla

innych oraz pogtebia si¢ stabilnoS¢ umystu.

W tradycji kagiu istnieje rowniez praktyka wadzrajany zwana tagodnym
oddychaniem w trzech etapach. Przy zwyczajnym oddychaniu zachodzi
wdech 1 wydech. W tej praktyce liczymy wdechy 1 wydechy, co rozwija
stabilno§¢ umystu. Skarbnica wiedzy méwi o wdechu, wydechu oraz o
pauzie pomiedzy nimi, kiedy powietrze pozostaje w ciele. Jest to tzw.
praktyka fagodnego oddychania w trzech etapach, pochodzaca od
Gampopy. Nie jest to coS§ takiego jak ,,oddychanie wazy” — silniejsza i
bardziej intensywna metoda, zbyt silna dla poczatkujacego. W metodzie
Gampopy wpierw bierzemy wdech, nastepnie utrzymujemy przez chwile

powietrze w brzuchu, a potem wydychamy. Daje to trzy etapy.



Przytrzymujemy powietrze dlatego, ze normalne oddychanie zachodzi na
poziomie jamy ustnej 1 krtani; powietrze nie rozprzestrzenia si¢ w ciele.
Jednak gdy przytrzymamy oddech, woéwczas powietrze bedzie si¢
rozprzestrzeniaC. JeSli przytrzymamy powietrze na poziomie klatki
piersiowej, nie przeniknie ono przez ciato 1 poczujemy si¢ zle. JeSh

przytrzymamy je ponizej pepka, przeniknie cate ciato.

Gdy skupiamy uwage tylko na wdychaniu i wydychaniu, mozemy ulec
rozproszeniu 1 wytraci¢ si¢ z medytacji. Gdy skupiamy si¢ na wdychaniu,
przytrzymywaniu powietrza 1 wydychaniu, to jeSli przestaniemy uwazac,
zapomnimy réwniez o przytrzymaniu powietrza. To bedzie oczywisty
sygnat, ze oderwaliSmy si¢ od medytacji. Dlatego oddychanie w trzech
etapach bardziej sprzyja rozwijaniu stabilnoSci umystu anizeli medytacja na

wdech 1 wydech.

Pierwsza z metod specyficznych dla wadzrajany jest metoda zwana
pojedynczym usuwaniem % (skt. pratiahara, tyb. sordu), ktéra polega na
,przebijaniu si¢” przez zjawiska umystu. Istnieje szeS¢ gildwnych przeszkod
w praktyce siamathy. Sg to: otgpienie, pobudzenie, agresja, zal, zwatpienie
oraz przywigzanie. Kazda z tych przeszk6d musimy rozpozna¢ odzielnie. W
czasie medytacji badamy kazda z nich. Na przyktad mozemy mysSlec:
,»Czuje zal. Jest to przeszkoda, dlatego musz¢ zastosowal jaki§ Srodek
przeciwko niej”. Latwiej jest pracowaC z jedng mySla czy przeszkoda
anizeli naraz ze wszystkimi, jakie si¢ pojawiajg. Nazywamy to
pojedynczym usuwaniem, poniewaz stowo ,,pojedynczy” odnosi si¢ do

pojedynczych przeszkdd, ktore kolejno usuwamy.

Druga z praktyk siamathy z tradycji wadzrajany nazywana jest pusta

strukturg kanatow (nadi). W ciele znajdujg si¢ trzy podstawowe kanaty —



centralny (awadhuti), lewy kanatl (lolana) oraz prawy kanat (rasana). W tej

praktyce skupiamy si¢ na tych trzech kanatach oraz czakramach.

Trzecia metoda to praktyka pranajogi, inaczej praktyka waju (subtelne
wiatry w ciele). Medytacja dotyczy drugorzednych kanatéw; medytujemy
na subtelne wiatry przeptywajgce przez te kanatly. Istniejg r6znego rodzaju
jogi czy tez praktyki dotyczace owych subtelnych wiatrow. Istnieje
praktyka przedtuzajaca zycie, praktyka powodujaca uczucie btogoSci w
ciele, praktyka poglebiajaca madrosSC itd. Istnieje tez praktyka dotyczaca
bindu, inaczej subtelnych kropli, w ktdrej sprawiamy, ze bindu przenika
cafe cialo czemu towarzyszy uczucie fizycznej blogosci oraz doSwiadczenie

jednosci btogosci 1 pustki.

W naukach wadzrajany istnieje rOwniez medytacja, ktorej przedmiotem sg
bostwa zwane jidamami. Czasem wizualizujemy jidama ponad glowa, a
czasem wyobrazamy sobie, ze sami nim jesteSmy, innym razem, aby
medytacja na bostwo byla klarowniejsza, skupiamy si¢ na literach 1
sylabach mantry. Niekiedy wizualizujemy bardzo duze litery, a niekiedy
bardzo mate, wszystko to jednak ma spowodowaé wytworzenie w umys§le
stabilnosci. Poprzez t¢ wizualizacje, faze budowania medytacji, usuwamy
tzw. nieczyste przejawienia zjawisk, a rozwijamy czyste. Wyobrazajac
sobie bdstwa madroSci, otrzymujemy blogostawienstwo. Praktyka
wizualizacji jest szczegdlng metodg rozwijania stabilnoSci. W tej metodzie
umyst nie jest ani zbyt napigty, ani zbyt rozluZniony; po prostu spoczywa w
swoim naturalnym stanie. Ogdlnie mowigc, faza wizualizacji (tyb. kierim)
stanowi metode rozwijania siamathy. Niektorzy podczas praktyki majg
nadzieje wytworzy¢ bardzo wyrazista wizualizacje. JeSli tak si¢ nie stanie,
rozczarowujg si¢ 1 nie chcg kontynuowac praktyki. Celem nie jest tu jednak

osiggniecie klarownej wizualizacji, lecz medytacja na nature bostwa; daje



to nam mozliwoS¢ skupienia si¢ na jego czystym przejawieniu, a
jednoczeS$nie wytwarza stabilno$¢ umystu. Z chwilg gdy sie rozproszymy,
bostwo zniknie, co szybko dostrzezemy. Dlatego wizualizacja stanowi

specjalng metod¢ rozwijania stabilnoSci umystu 1 Swiadomosci.

Czasem, kiedy poczujemy si¢ zmeczeni wizualizacjg bostwa badz
medytacja na oddech, mozemy recytowaC mantre. Recytujemy na glos badz
bezglosnie. JeSli recytujemy w ciszy, nikt nie moze tego uslyszec.
Tradycyjnie mowi si¢, ze ,dZwigk mantry dochodzi nie dalej niz do
kolnierza”. Recytujagc mantr¢, powinniSmy by¢ Swiadomi kazdej sylaby. Na
przyktad mantry om mani peme hung nie wypowiadamy tak, ze nie
jesteSmy jej Swiadomi; recytujemy utrzymujac umyst bez rozproszenia, w
petni Swiadomosci dzwigkow mantry, bardzo cicho, na tyle ze inni ledwie ja
mogg ustyszeC. Istnieje rOwniez mentalny sposob recytacji mantry, w
ktorym nie uzywamy glosu. Liczymy mantry za pomocg mali, a mantry
recytujemy w umySle. Zwykle wypowiadamy sto mantr i nie ma
mozliwoSci, abySmy recytujac je mentalnie, stali si¢ rozproszeni, poniewaz

liczymy je uzywajac mali.

Mamy tez recytacje mantr zwang recytacjq z ustaniem. Jest to recytacja
mentalna, pofagczona z oddechem. Na wdechu recytujemy jedng czgS¢
mantry, przytrzymujac powietrze — druga, a nastepng na wydechu. Nie
wymaga to uzywania glosu. W przypadku mantry Guru Rinpocze
(Padmasambhawy) na wdechu recytujemy om a hung, przytrzymujac
oddech — benza guru pema, a na wydechu siddhi hung. Powdd, dla ktérego
ten sposOb nazywamy recytacja z ustaniem, jest taki, ze metoda ta

zatrzymuje pojawianie si¢ wszelkich mySli.



W powyzszych metodach uzywa si¢ punktu odniesienia. Istnieje rOwniez
metoda bezpoSredniego rozpoznania natury umystu. Wszystkie te metody
stanowig Srodki rozwinigcia najwyzsze] madroSci. Znanych jest wiele
sposobOw osiggni¢cia tej madrosSci. Stosuje si¢ je w zaleznoSci od
indywidualnych uzdolniefi i osobowoSci praktykujacego. Jedne sg dla oséb
o silnym oddaniu, inne dla tych o duzym zrozumieniu itd. Nie stosujemy
wszystkich opisanych tu metod siamathy 1 wipasiany, lecz tylko taka, ktora

odpowiada naszej naturze 1 zdolnoSciom.

Celem wszystkich praktyk siamathy jest rozwinigcie stabilnoSci umystu.
Uzyskawszy stabilnoS¢, mozemy rozwing¢ wipasiang. Gdy umyst jest
stabilny 1 spoczywa w swoim naturalnym stanie, mozemy wykorzystaé
zdolno$¢ wnikliwego rozumienia do analizy tekstow lub zrozumienia
znaczenia stow, ktore w nich wystepuja. Majac stabilny umyst, mozemy
bada¢ 1 zrozumie¢ wszystko, na czym si¢ skupimy, tak ze praktyka

siamathy staje si¢ praktyka wipasiany.

Niekiedy robimy tylko medytacje analityczng badz tylko nieanalityczng, a
czasem wykonujemy je przemiennie. JeSli wykonujemy je poprawnie, to
kazda z tych metod doprowadza do rozwinigcia siamathy i wipasiany. Z
punktu widzenia celu sg one takie same, rdznig si¢ tylko z punktu widzenia

Sciezki.
POZIOMY ROZWOJU I REZULTATY MEDYTACIJI

Nasz tekst zawiera dodatkowe nauki na temat trzech pozioméw rozwoju
medytacji (dhjana). Pierwszy z poziomdéw dotyczy zwyklych istot i
dostownie okreSlany jest jako doSwiadczenie niedojrzatej istoty. Jesli

chodzi o praktyke, osoba na tym poziomie do pewnego tylko stopnia potrafi



rozpoznaé w sobie rozproszenie 1 powrdci¢ do medytacji. Podczas praktyki
pojawiaja si¢ roznego rodzaju doSwiadczenia medytacyjne. Drugi poziom
dotyczy bodhisattwy i nazywany jest poziomem medytacji, ktéra odréznia
znaczenia. Ten stan medytacji cechuje si¢ bardzo jasnym zrozumieniem
natury zjawisk, takich jak wspotzalezne powstawanie, iluzoryczna natura
zjawisk itd.; ma miejsce ciggly rozwdj madroSci. Trzecim etapem jest
najwyzszy stan buddy, na ktérym natura zjawisk jest widziana
bezpoSrednio. Znany jest on jako odwieczny stan spokoju. Nie jest to jakas
nowa madro$¢, lecz urzeczywistnienie pojawiajace si¢ bez najmniejszego
wysitku. Zatem tak wygladaja trzy rodzaje medytacji ze wzgledu na

prawdziwg nature zjawisk.

Skarbnica wiedzy nie podejmuje tematu doSwiadczen towarzyszacych
praktyce medytacji, dlatego tez w podsumowaniu pragn¢ si¢ podzielié

wlasng wiedzg na ten temat.

Skutkiem medytacji jest urzeczywistnienie oraz doSwiadczenia
medytacyjne. DoSwiadczenia medytacyjne sg czym$ tymczasowym i
pojawiaja si¢ doS¢ predko. Jednakze urzeczywistnienie osigga si¢ dzigki
stopniowemu procesowi medytacji 1 jest czym§ trwatym. PowinniSmy
pracowa¢ nad osiggni¢ciem urzeczywistnienia, a jednoczeSnie nie
przywigzywac si¢ do medytacyjnych doSwiadczen — dobrych badz ztych.
Jezeli w medytacji pojawia si¢ jakie§ pozytywne doSwiadczenie,
powinniSmy mysSle¢, ze jest to jedynie przejawienie si¢ umysiu i1 nie
ekscytowaC si¢ tym faktem. Jezeli przywigzemy si¢ do medytacyjnych
doSwiadczen, zrodzi si¢ duma, ktora w przyszioSci stanie si¢ przeszkoda w
medytacji. Jezeli mamy zle doSwiadczenie, wowczas nie powinniSmy by¢
przestraszeni, poniewaz to rOwniez jest jedynie sposOb przejawiania si¢

umystu.



Rézne doSwiadczenia medytacyjne zaleza od subtelnych kanatow
energetycznych. Niektorzy od razu majg jakieS doSwiadczenia, a inni nie,
dopdki nie osiggng pewnoSci 1 stabilnoSci w medytacji. Nie ma zadnego
powodu, by si¢ cieszyC z pozytywnych doSwiadczen albo tez myslec, ze
zabrneliSmy w Slepa uliczke, tylko dlatego Zze nie mamy ich wcale. Nie
powinniSmy roéwniez sadzi¢, ze problemem jest pojawianie si¢
réznorodnych doSwiadczef albo tez ocenia¢ medytacje jako niestabilng z
tego powodu, ze mamy mato badz wcale medytacyjnych doSwiadczen. Nie
ma powodu cieszy€ si¢ badZ smucic, poniewaz doSwiadczenia w medytacji
sq po prostu wytworem umystu, zaleza od roznych kanatéw energetycznych

1 nie maj3 nic wspolnego z medytacjq.

Sa trzy rodzaje doSwiadczefi medytacyjnych: blogos¢, klarownosS¢ oraz brak
mySli. Z doSwiadczeniem btogoSci mamy do czynienia wtedy, gdy podczas
medytacji ogarnia nas poczucie szczeScia 1 fizycznej blogoSci. Nie
powinniSmy jednak przywigzywac sie do tego albo traktowac jako przejawu
dobrej medytacji. PowinniSmy to zignorowa¢ i kontynuowac¢ medytacje.
Doswiadczenie klarownoSci to bardzo jasna SwiadomoS$¢, dzigki ktorej
postrzegamy 1 wiemy wszystko. Jednakze 1 w tym wypadku to jedynie
wytwor umystu. Nie powinniSmy sadzi¢, ze na tym polega autentyczna
medytacja; powinniSmy odciag¢ przywigzanie czy angazowanie si¢ w to
doSwiadczenie. Przy doSwiadczeniu braku myS$li moglibySmy sadzic, ze
osiagneliSmy stan catkowitej stabilnoSci w medytacji. Nie powinniSmy si¢

jednak zatrzymywaé w tym miejscu, tylko kontynuowaé praktyke.

Jesli praktykujagc dharme, nie napotykamy na jakieS duze przeszkody na
zewnatrz, fatwo jest wzbudzi¢ w sobie przeszkody wewnetrzne. Dzieje si¢
tak, poniewaz zaczynamy mySle¢, ze jesteSmy bardzo dobrymi

praktykujgcymi i pojawia sie w nas duma.



Duma stanowi ogromng przeszkode w praktyce dharmy i w medytacji. W
Tybecie istnieje powiedzenie, ze ,,nie sposob wla¢ wody pozytywnych
wlaSciwosci do Srodka szczelnej kuli dumy”. Oznacza to, ze kiedy stajemy
si¢ dumni, zaczynamy przypomina¢ zwartg bryle, co stanowi przeszkode.
Zamiast tego powinniSmy rozwijaC pokore, zaufanie 1 oddanie dla dharmy.
Poniewaz duma stanowi tak wielka przeszkodg¢, powinniSmy staraé si¢

dociec, czy czasem sami nie jesteSmy nig owladnieci.

Kiedy Gampopa po raz pierwszy ustyszat imi¢ Milarepy, poczutl do niego
glebokie zaufanie 1 ruszyt, by go odnalezé. Wcigz pytat o droge, az w koficu
znalazt si¢ w poblizu miejsca pobytu Milarepy. Uczniowie Milarepy wyszli
mu na spotkanie, a jedna z uczennic zaproponowala Gampopie, ze go
przenocuje u siebie, a nazajutrz zaprowadzi do Milarepy. Powiedziata
ponadto, ze witaSnie widziala si¢ z Milarepg 1 ten wyjawil jej, ze z
centralnego Tybetu ma przyby¢ pewien mnich o pozytywnych
wlasciwoSciach, ktory stanie si¢ jego wielkim uczniem. Milarepa stwierdzit
roOwniez, ze ten, kto przyprowadzi tego mnicha, bedzie wielkim
szczgSliwcem 1 nie odrodzi si¢ w nizszych Swiatach. Styszac to Gampopa
pomysSlat: ,Jesli Milarepa jest wielkim siddhg, posiada wielkg wiedzg. To,
co powiedzial, sugeruje, ze przyszitoS¢ ksztaltuje si¢ dla mnie bardzo
pomysSlnie 1 nie napotkam wielu trudnoSci w praktyce dharmy”. Gampopa
stal si¢ tak dumny, ze Milarepa codziennie przez dwa tygodnie wysytat do
niego ucznia z informacjg: ,,Nie denerwuj si¢, ale jeszcze nie mozesz si¢ ze
mng zobaczyC”. W taki to sposéb Gampopa przestal by¢ dumny. Widzimy

zatem, jak duma moze stac si¢ przeszkodg w praktyce dharmy.
W catkowitych ciemnoSciach odosobnienia bardo praktykujacy postrzega
podczas medytacji r6znego rodzaju Swiatta, czuje, ze jego ciato si¢ trzgsie

itp. Nie nalezy si¢ przywigzywaé do podobnych doSwiadczef, gdyz s3 to



tylko przejawienia umystu. Niezaleznie od tego, czy sa dobre, czy tez zle
nie angazujemy si¢ w nie 1 kontynuujemy medytacj¢. Poniewaz sny
stanowig ekspresje umystu, w wyniku medytacji pojawia si¢ wiele r6znych
snOw. Lecz nie ma potrzeby przywigzywac si¢ do pozytywnych snéw lub
byC poruszonym negatywnymi. Kiedy na przyktad Gampopa przyszedt do
Milarepy, aby opowiedzie¢ mu o swoich snach, ten odpart: ,,Kiedy si¢ u
mnie pojawite§, ktamateS mowiac, ze wykonate§ wiele praktyk. Gdybys$

wykonat wiele praktyk, nie bytby$ przywigzany do snow”.

Jesli z powodu snu mySlimy, ze co$§ dobrego ma si¢ wydarzyC, a nic tak
naprawde nie wydarza si¢ w nasze] medytacji, wowczas tracimy chec do
praktyki. Podobnie gdy w czasie medytacji pojawia si¢ doSwiadczenie
btogosci 1 klarownoSci, a my przywiazujemy si¢ do tego mySlac: ,, To
bardzo dobra medytacja”. Gdy jednak nastepnym razem nie mamy takiego
doSwiadczenia, mySlimy: ,Utracitem moje medytacyjne
urzeczywistnienie”. Dlatego nie powinniSmy przywigzywac si¢ do tych
doSwiadczen, lecz u§wiadomi¢ sobie, ze nie zmieniaja one istoty naszej
medytacji. JeSli nawet nie doSwiadczamy niczego — nie zmieniamy

medytacji, lecz po prostu praktykujemy w tym stanie umystu.

Bardzo istotnym elementem praktyki jest postawa ciata. Dla przyktadu
Gampopa podczas medytacji miat wrazenie, ze dolina u podndza jego
jaskini wypetnita si¢ dymem. Kiedy powietrze stato si¢ czyste, Gampope
zaczety niepokoi¢ gloSne krzyki. PomySlal, ze chyba zostal nawiedzony
przez jakiego$ demona czy ducha. Gdy zapytat o to Milarepe, ten odpart, ze
postawa, w jakiej medytuje, jest nieprawidtowa; nastapit ucisk
wewnetrznych kanaléw energetycznych, co wywotato wszystkie te
doswiadczenia. Dlatego wazne jest zachowanie w postawie medytacyjnej

siedmiu aspektow Wairoczany czy pieciu aspektow postawy dhjany. Nie



jest czyms§ istotnym utozenie nég w postawie wadzry, lecz bardzo wazne
jest utrzymywanie wyprostowanej sylwetki. Jest to wazne, nie zaleznie od
tego czy recytujemy mantr¢, wizualizujemy czy tez wykonujemy
jakgkolwiek 1inng medytacje. Siedzenie w pozycji wyprostowane]
umozliwia nam zachowanie uwaznoS$ci 1 SwiadomoSci w medytacji, dzieki
czemu waju w subtelnych kanatach energetycznych ptynac bedzie w sposob

niezaktécony.

Aby medytowa¢ musimy mie¢ wielkg pilno$¢, zwang pilnoScig podobng
zbroi, poniewaz gdy zatozymy zbroje¢, pojawia si¢ wielka odwaga. Musimy
mie¢ taka pilnoS¢, poniewaz wadzrajana naucza, w jaki sposOb mozna
osiagngc stan buddy w przeciggu jednego zycia. Ludzie styszac to, oczekuja
osiggniecia celu bardzo szybko. Gdy znaczace rezultaty nie pojawiajg si¢
szybko, tracg zaufanie. Musimy zatem posiada¢ wielka pilnoS¢ bez
oczekiwania na szybkie rezultaty, poniewaz wpierw musimy usungc
wszelkie trucizny umystu, do ktérych przywykliSmy na przestrzeni nie
majacego poczatku, gdy przebywaliSmy w sansarze. Nastepnie musimy
rozwing¢ w sobie wszelkie wiasciwoSci, madroS¢ 1 wszechwiedze buddy.
Azeby osiggna¢ pozytywne wiaSciwoSci 1 usungC trucizny umystu, jego
negatywne aspekty, musimy posiada¢ wielka pilnoS¢. Nie spodziewajmy si¢
szybkich rezultatow praktyki. W wadzrajanie mozemy osiggna¢ stan buddy
w ciggu jednego zycia, lecz musimy miec tak wiele pilnoSci jak Milarepa,

czemu trudno sprosta¢ wigkszosci ludzi.

MoglibySmy pomyslec, ze stan buddy zdotamy osiagnaC jedynie dzigki tak
wielkiej pilnoSci jakg miat Milarepa, 1 ze nic si¢ nie wydarzy, gdy
wykonujemy zaledwie matg iloS¢ praktyk kazdego dnia — ,,Nie mam takiej
pilnosci, jaka miat Milarepa, dlatego jest niemozliwe, abym osiggnat

jakiekolwiek rezultaty”. Nie powinniSmy jednak sadzi¢, ze gdy nie mamy



wielkiej pilnoSci, to nieistotne jest, czy praktykujemy dharme czy nie.
Budda powiedziat, ze bardzo dobrze jest wykonywal jakakolwiek
medytacje. Dodat, ze nawet gdybySmy jedynie mySleli o tym, dokad
chcielibySmy si¢ udac, czy co chcielibySmy robi¢, to mimo ze nie
przybylibySmy jeszcze w to miejsce badZz nie zrobili niczego 1 tak
przyniostoby to w efekcie korzy$¢. Podobnie samo mySlenie o przysziej
praktyce przyniesie pewien efekt. Ogdlnie mowiac, uczynienie paru krokow
w kierunku miejsca, gdzie zamierzamy medytowaé, samo w sobie nie
stanowi zadnej korzySci, lecz majac w pamigci stowa buddy, przyniesie to
w kofcu pozyteczny rezultat. Dlatego nasza praktyka jest czym$ bardzo
pozytecznym 1 nie powinniSmy oceniaé, ze jest bez sensu tylko dlatego, ze

nie mamy takiej pilnoSci jak Milarepa.

Wazne, by wytrwale praktykowac, a nie tylko co jakiS§ czas intensywnie, by
potem poddac si¢ zupelnie, nie widzac rezultatow. Ten rodzaj pilnosci —
nazywany pilnoScig niezmienng, stalg — podtrzymuje naszg praktyke.

Potrzebujemy tego rodzaju pilnoSci.

Wazne sg dwie rzeczy: by byC¢ pilnym 1 nie przywigzywal si¢ do

medytacyjnych doSwiadczen.

28. Rysunek przedstawia duze koto podzielone na szeS¢ czeSci promieniami biegngcymi od
Srodka. To sze$¢ sfer egzystencji: bogéw, za zdrosnych bogdéw, ludzi, zwierzat, gtodnych
duchéw i sfery piekiet.

29. Mdéwigc bardziej szczegdtowo, istnieje w jezyku tybetafiskim termin jeszie (skt.
dzniana), przettumaczony w niniejszej ksigzce jako ,,madro$¢”. W sanskrycie dzniana nie
jest jakim$§ szczeg6lnym stowem, znaczy po prostu ,,wiedzie¢”. Gdy tybetafiscy ttumacze
przetozyli to stowo na tybetanski, dodali je do szie, poniewaz je oznacza co$ pierwotnego,
istniejacego od zawsze. Stowo to byto potem uzywane na oznaczenie wiedzy buddy, ktory
posiada wiedze na temat wszelkich zjawisk w aspekcie ostatecznym 1 wzglednym.
Tybetanskie stowo szierab czy sanskryckie pradznia w niniejszej ksigzce przettumaczono
jako ,,zrozumienie”. Sylaba szie znaczy ,,wiedzie¢”, sylaba rab oznacza za$ w jezyku



tybetanskim ,,najlepsza, najwyzsza, doskonata”. Terminy szierab i jeszie czgsto uzywane sg
naprzemiennie jako ,,wiedza” i ,,madro$¢”. Mozemy je jednak oddzieli¢, poniewaz jeszie
dotyczy wiedzy buddy czy oSwieconej istoty, czyli bezpoSredniego zrozumienia zjawisk,
podczas gdy szierab dotyczy zrozumienia osigganego na skutek rozpatrywania,
analizowania 1 wnioskowania. Szierab wigze si¢ z rozroznianiem zjawisk. W naszym
zwyktym doSwiadczeniu wszystkie zjawiska zlewaja si¢ ze soba, a dzigki szierab zostaja
rozrdznione, tak ze wiemy: to jest tym, tamto jest tamtym, to istnieje, tamto nie istnieje, to
jest dobre, tamto jest zfe itd. Zatem wszelkie zjawiska sg rozrdznione jedno od drugiego 1
taki jest szczegdlny sens stowa szierab. Medytacyjna wiedza, ktéra jest podstawg
rozpoznania prawdziwej natury zjawisk, w jezyku tybetafiskim nazywana jest rigpa, a w
sanskrycie widia. Zatem klarownoS$¢, wiedza zwigzana z prawdziwg naturg zjawisk to
rigpa.

30. Termin konceptualna aktywnosc¢ odpowiada wystepujacemu w oryginale angielskim
terminowi deliberate activity (przyp. red.)

31. W oryginale angielskim: conceptual designations (przyp. red.)

32. Dedykacje wypowiada lama 1 jego uczniowie zwykle na zakoficzenie wygtaszania nauk
oraz na zakofczenie sadhan:

Obysmy dzigki tej zastudze osiqgneli nieograniczonq mqdrosc;
Tym samym obySmy pokonali wszelkich wrogow (mentalne splamienia).

Oby wszelkie istoty byty wyzwolone 7 oceanu sansary,
Nie byty juz dreczone przyptywami narodzin, chorob, starosci i Smierci.

33. W oryginale angielskim: individual withdrawal (przyp. red.)



APENDIX: PODSUMOWANIA



Szesnascie aspektow czterech szlachetnych prawd

PRAWDA O CIERPIENIU

(Duhlkhasatja)
Cierpienie (duhkha)
Nietrwalosc (anitja)
Pustka ($uniata)
Nieistnienie .ja” (anatmaka)

PRAWDA O POCHODZENIU [CIERPIENIA]

(Samudajasatja)
erodlo (samudaja)
[ntensywne wytwarzanie(prabhara)
Przyczyna (hetu)
Warunek (pratjaja)
PRAWDA O USTANIU [CIERPIENIA]
(Nirodhasatja)
Zaprzestanie (nirodha)
Uspokojenie (santa)
Doskonatosé (pranita)
Wvyrazne wvyjscie (nihsarana)

PRAWDA O SCIEZCE

(Margasatja)
Sciezka (marga)
Stosownosé (njaja)
Osiagniecie (pratipatti)

Wyzwolenie (nairjanika)



Pieddziesiat jeden czynnikéw mentalnych
(Czaitsika)

PIEC ZAWSZE OBECNYCH CZYNNIKOW MENTALNYCH

(Sarwatraga):
Odczucie (wedana)
Rozréznienie (samdzna)
Impuls (czetana)
Kontakt (sparsa)
Uwaga (manasikara)

PIEC OKRESLAJACYCH CZYNNIKOW MENTALNYCH

(Wisajanijata)
Intencja (czhande)
Docenienie (adhimosksa)
Pamietanie (smriti)
Koncentracja (samadhi)
Wiedza (pradznia)
JEDENASCIE POZYTECZNYCH CZYNNIKOW
MENTALNYCH
(Kusala)
Zaufanie (sraddha)
Poczucie wstydu (hri)
Liczenie sie z innymi (apatrapia)
Nieprzywiazywanie sie (alobha)
Brak nienawisci (adwesa)
Brak pomieszania (amoha)
Entuzjazm (wiria)
Gietkos¢ (prasrabdhi)
Sumiennosé (apramada)
Réwnowaga (upeksa)

Nieszkodzenie (arihimsa)



SZESC PODSTAWOWYCH SPLAMIEN

(Mulaklesa)
Pozadanie (raga)
Gniew (pratigha)
Duma (mana)
Niewiedza (awidia)
Niepewnosé (wiczikitsa)
Bledny poglad (dristi)
DWADZIESCIA DRUGORZEDNYCH SPLAMIEN
(Upaklesa)

Z1osé (krodha)
Uraza (upanaha)
Cheé zatajania (mraksa)
Zlosliwosé (pradasa)
Zazdrosé (irsia)
Skapstwo (matsaria)
Oszukiwanie (maja)
Nieuczciwosd (sathia)
Zarozumialosé (mada)
Che¢ szkodzenia (wihimsa)
Brak poczucia wstydu (ahrikia)
Nieliczenie sie z innymi (anapatrapia)
Otepienie (stiana)
Pobudzenie (auddhatia)
Brak zautania (asraddhia)
Lenistwo (kausidia)
Lekkomysélnosé (pramada)
Zapominanie (musitasmritita)
Rozproszenie (wiksepa)

)

Brak samoobserwacji (asamprajania



Oby cata zastuga powstala w wyniku tej pracy stala si¢ nieograniczona i
doprowadzita wszystkie bez wyjatku istoty do najwyzszego wyzwolenia —

stanu buddy.
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