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Stowo wstepne od ttumacza polskiego

Beata St@pier’t

G jallang Karmapa przekazal ten krocki tekst do nyndro
uczniom z Azji Poludniowej i Zachodu, aby utatwic
im wykonywanie tych prakeyk bez koniecznosci rezygno-

wania z pracy i codziennych zaje¢. W 2010 roku, po rewizji
angielskiego tlumaczenia rdzennego tekstu oraz przy okazji
pierwszego przekladu komentarza, oba teksty zaczely byc

rowniez publikowane w innych jezykach europejskich.

Jego Swiatobliwosci zalezalo na tym, aby polski przektad ukazal
si¢ jak najszybciej. Uprzejmie zaoferowal mi pomoc w wyja-
snieniu wszelkich mniej zrozumialych terminow. W wypadku
sformulowan, ktore nie majg bezposrednich odpowiedni-
kow w jezyku polskim, zaproponowal nowe ich thumaczenie na
jezyk angielski lub tez udzielil bardziej szczegolowych wyjasnien
do danej czesci tekstu. Ponadto Mathilde Descour pomogla mi
przestudiowac caly rdzenny tekst — stowo po stowie — z jezyka
tybetanskiego, zas David Karma Choephel skorygowal nasze
bledy i wyjasnit wszystkie powstale watpliwosci. W rezultacie
polskie tlumaczenie — zaréwno rdzennego tekstu do prakeyki,

jak i komentarza — rozni si¢ w wielu miejscach od tlumaczenia
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Stowo wstepne od tlumacza polskiego

angielskiego, jest tez bogatsze o dodatkowe przypisy i notat-

ki z ustnych objasnien Jego Swigtobliwosci Karmapy.

Opublikowanie go w tak krotkim czasie nie byloby mozliwe
bez pomocy wielu 0sob i instytucii, miedzy innymi Joasi Greli,
keora zgodzila si¢ sprawdzi¢ tlumaczenie tekstu do prakeyki,
Anki Kowalezyk, ktora wspolpracowala przy redakeji ca-
losci, a przede wszystkim — bez wsparcia Instytutu Marpy,

dzicki ktoremu moglo si¢ ukaza¢ pierwsze polskie wydanie.

Instytut Marpy zaoferowal przekazanie calego dochodu z dys—
trybucji obu publikacji na dowolny cel WYZNnaczony przez
Jego Swia(tobliwoéé Karmape, ktéry Wyrazil zyczenie, aby
pieniacdze te zasilily fundusz Wydawniczy nowo powstalej
Fundacji Karmapy w Europie, umoZliwiaj ac druk nastqpnych

tekstow Dharmy.

Oby to przyniosto pozytek wszystkim.
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Wstep ttumacza angielskiego
Khenpo David Karma Choephel

ostatnich latach coraz wigcej prakeykujacych Dhar-

me z krajow rozwini¢tych wyraza pragnienie wyko-
nywania wstepnych praktyk mahamudry (nyndro). Jednakze
wielu z nich boryka si¢ z trudnosciami w skompletowaniu
ich w wersji tradycyjnej — najczesciej wykonywanej przez
Tybetanczykow w trakcie zamknictego odosobnienia — jako
ze tekst do nich jest dos¢ dhugi i jego recytacja, nawet przy

korzystaniu z transkrypcji, moze by¢ zniechgcajaca.

Z tego miedzy innymi powodu w roku 2006 Siedemnasty
Gjallang Karmapa Ogjen Trinle Dordze ulozyt nowy, krocki tekst
prakeyk wstepnych z mysla przede wszystkim o uczniach z kra-
jow rozwinictych. Ma on ulatwi¢ wykonywanie nyndro oso-
bom pracujacym i bardzo w Zyciu zaj¢tym. Ponadto Jego
Swi%tobliwoéé uznal, zZe mozna go recytowa¢ w swoim
whasnym jezyku. W grudniu 2006 roku w klasztorze Ter-
gar w Bodhgai przekazal grupie uczniow z Azji Poludniowe;j

i z Zachodu wyjasnienia i instrukeje do nowej wersji.



Wstep tlumacza angielskiego

Przeklad rdzennego tekstu na jezyk angielski, dokonany na
podstawie wezesniejszych thumaczen, zostal przygotowany przez
Tylera Dewara z okazji wizyty Jego Swiatobliwosci w Stanach
Zjednoczonych w 2008 roku. Z kolei przektad wyjasnien do
tego tekstu, przygotowany na podstawie tybetanskiego zapisu
nauk udzielonych w grudniu 2006 roku, zostal po uprzedniej
redakeji opublikowany w 2008 roku przez Drophen Tsuklak
Pentunkhang (Alcruism Publications), oddzial wydawniczy
Tsurpu Labrang (Biura Administracji Jego Swi%tobliwoéci

Karmapy).

Nalezy jednak podkresli¢, ze komentarz ten nie moze zastgpic
ust nych wskazowek otrzymanych od wykwafikowanego na-
uczyciela. Jego Swiatobliwo$¢ Karmapa mial zaledwie cztery
dni na przekazanie wyjasnien, musial wigc pominac wiele szcze-
golow, nie omawiajgc na przyklad fazy prakeyki wykonywane;j
pomiedzy sesjami. Dlatego osoby, keore cheialyby zaangazo-
wac si¢ w wykonywanie praktyk nyndro, powinny najpierw
otrzymac ustny przekaz (lung) oraz poprosi¢ doswiadczonego
Lame o instrukcje i pouczenia. Dotyczy to szczegélnie guru
jogi. Na znak tego Jego Swiatobliwos¢ poprosit o wylgezenie
wszystkich urzadzen nagrywajacych podczas przekazywania
wyjasnien do tej prakeyki. Z tego wlasnie powodu nie znalazly

si¢ one w niniejszej publikaciji. Przed rozpoczeciem tej czesci
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Wstep tlumacza angielskiego

nyndro nalezy stworzy¢ zwiazek z zyjacym mistrzem i otrzymac

odpowiednie wskazowki.

Chciatbym, aby nastgpujace osoby i organizacje zechcialy przyjac
podzickowania za pomoc w przygotowaniu angielskiego tlu-
maczenia: Tsurphu Labrang i Drophen Tsuklak Pentunkhang,
Ringu Tulku Rinpocze, Khenpo Lodro Tengje i Chen Sheng
Publications z Tajwanu, Lhundub Damcie za redakeje oraz
Tyler Dewar za uprzejmg zgode na wykorzystanie tlumaczenia

tekstu do prakeyki.
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Krétki tekst do praktyk
wstepnych mahamudry



NN A
QAR E ERBRGRK|
Krétka modlitwa z Wadzradharg

3 S AN,

f{é"?&&'&ﬁ'ﬁ 2\ ix ﬁ"\] 1

dor dzie ciang cien te lo na ro dang
Wielki Wadzradharo, Tilopo i Naropo,

QL ANLA -
N?W&"’\!’&N'éﬁ&ﬁ'ﬁq ‘
mar pa mi la cie dzie gam po pa

Marpo, Milarepo i mistrzu Dharmy Gampopo,

v v\ v iz v S v v
VAR GNI RN & |
dy sum szie dzia kyn khjen kar ma pa

Karmapo, ktory wiesz wszystko i znasz trzy czasy,

A A
BR (ﬂ '@"\' ] @‘\ 5| gﬁ (SEN "‘iiﬁ'&&! \\ 'ﬁ’-'\' ] 1
cie szi ciung gje gju par dzyn nam dang

dzierzyciele czterech starszych i osmiu mlodszych linii,

Al v v v v, v, 22 l\/
QR |
dri tak tsal sum pal den druk pa sok
drikungpowie, taklungpowie, tsalpowie, czcigodni

drukpowie 1 wszyscy inni;



Krocki tekst do prakeyk wstepnych mahamudry

sqma\r@q'@'%m'&f\an%«na‘ 1
sab lam ciak gja cie la nga nje pe

ktorzy urzeczywistniliscie doglebng sciezke mahamudry

AN N A
NHHRFANHAFANAINRAFIA] |
njam me dro gyn dak po ka gju la

dakpo kagju — niezrownani opickunowie wszystkich istot

~ A A~
TRATRATNNIIIGIFLEHN |
sol ta deb so ka gju la ma nam

- modle si¢ do Was, Lamowie kagju.

e ﬁé o VR N > N o
SARE L ECERSL KA SR
gju pa dzyn no nam thar dzin gji lob
Udzielcie blogostawienstw, bym podazajac waszym sladem,

osiagnal(cta) pelne Przebudzenie.

N iv '« CA' v v v v A
AN HISARIRIINARGE] |
szien lok gom gji kang par sung pa szin

Powiedziano, ze wyrzeczenie jest stopami mcdytacji.



Nl\/ v UNU Nv\ 1\ vql v

IRV SANFHRFIAR] |

se nor kyn la ciak szien me pa dang

Wieley medytujacy nie przywigzuja sie do pozywienia czy

maj %tku

%’ﬁ&'ﬂ“{«'ﬂﬂ%ﬁﬂ&'ﬁ&%ﬁm} ]
tse di dy thak cie pe gom cien la

1 zrywaj% wigzy 7 tym Zycicm.

P N e E VAR LU E VA SYNE A
SV GR T IR INGIN |
nje kur szien pa me par dzin gji lob

Poblogostawcie mnie, bym nie Ignal(cla) do bogactwa ani stawy.

ol N ATA a
NN'QN'%N’@'NE]'ﬂ’?ﬂﬁf\&iﬂ'ﬂ(ﬁﬂ 1
my gy gom gji go tor sung pa szin

Powiedziano, ze oddanie jest glow% medytacji.

TR ey =T
NERIAAHIH RBAIAFHA] |
men ngak ter go dzie pe lama la

Lama otwiera wrota do skarbnicy ustnych nauk.



Krocki tekst do prakeyk wstepnych mahamudry

~ A QA A

gﬁ@ﬂ 'R ﬂq NS q'%‘&f '&ﬁ"’\f ‘ ]

gjyn du sol ta deb pe gom cien la

Wieley medytujgey stale modly si¢ do Lamy.

i o A A_Aa_ A~
Q6N'5~Yﬁ’&lk\l'ﬂl\!a'ﬂ?@ﬁ'@ﬂaﬂl\q 1
cie min my gy kje tar dzin gji lob

Poblogostawcie mnie, by narodzilo si¢ we mnie

spontaniczne oddanie.

A AN A~ a a
QRN Y ARV AGRAYRN LIRS |
jeng me gom gji ngy szir sung pa szin

Powiedziano, Ze nierozproszenie jest podstawa medytacji.

ARAREALAKE &R |
gang sziar tok pe ngo to so ma de

Cokolwiek sie pojawia, Wielcy medytuj acy
A AT A
N3N "\"W"\"’\Eﬂ 'ﬂ"xﬁ&f 'éﬁ"’d ] 1

ma cie de kar dziok pe gom cien la

w naturalny sposob spoczywaja w bezposrednim poznaniu.



o, o - SIS 2 W, (ol
RN YRR IRTHINZAN |
gom dzia lo dang dral tar dzin gji lob

Poblogostawcie mnie, by moja medytacja byla wolna od

intelektualizowania.

N Vel gl G
&N';ﬂ""\'q'&N'ﬁ?’ﬂﬁf\k\l'ﬂ'ﬂ(ﬂﬂ 1
nam tok ngo to cie kur sung pa szin

Powiedziano, ze esencja mysli jest Dharmakaja.

[N a &
SURH WEEIWRAFTAY] |
ci jang ma jin cir jang ciarfa la

Mysli nie sa czyms realnym, a jednak powstaja.

e AN A
HRANZALXASTINHS S| |
ma gak ryl par ciar te gom cien la

Dla wielkich medytuj s(cych jawig sie jako niepowstrzymana gra.

7 N N Vel A2 W Yol
Gm;’ﬂﬁl\!'ﬁg&'&!‘{gﬂ"&'ﬂ?@ﬁg&'ghﬂw ]
khor de jer me tok par dzin gji lob
Poblogostawcie mnie, bym urzeczywistnil(a) nierozdzielnosc

samsary i nirwany.
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BT |

kje ta kyn tu jang dak la ma dang

Obym we wszystkich zywotach nie byl(a) oddzielony(a) od
doskonalego Lamy

AL S AT AT
ARURAEN T WA U RN YRER] |
dral me cie kji pal la long cie cing

i radowal(a) si¢ wspanialoscia Dharmy.

N ~

I\ ":\:\' AW ﬁ"?ﬁ'ﬁq 'EQ"N 'ﬁN 1 ]

sa dang lam gji jyn ten rab dzok ne

Obym urzeczywistnil(a) whasciwosci stopni i sciezek

Boddhisattwy

PV A A~ i ed
?\'é"'%&ﬂ'ﬂ'ﬂ'f{fdf\'Q"\'ﬂﬂ'ﬂﬂ 1

dor dzie ciang gi go phang njur thob sziok
i osiggnal(cla) stan Wadzradhary.

A A~ N
SN UARTF HRT REK AU IIRAHERLR) |

Napisane przez Pengara Dzmmpe]a Sangpo
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Cztery podstawowe praktyki wstepne

§ ArgrpagRg e R d S
1. Cenne ludzkie odrodzenie
A~ A A_ &
ARE Ry Az Eg A |
dang po gom dzia dal dzior rin cien di
Najpierw medytuj¢’ nad tym cennym ludzkim cialem, tak

trudnym do zdobycia

\/ v v A v v '\ 1\/ c\/ v
ATNRRRNFNHIRI]
thob ka dzik la da re dyn jy dzia

i fatwym do stracenia — niech ono nabierze znaczenia!

I. Tybctaﬁskic stowo ﬁa' (czyt. gom) doslownie znaczy trening
umysfu. W tym tekscie za rad%_].g. Karmapy jest ono tlumaczone jako
;medytacja” — jak w przekladzie angielskim. Istnicje wicle rodzajow
medytacji, np. dziok gom (’45“1"}{(34') czyli medytacja spoczywania oraz cie
gom (R37F%) czyli tzw. medytacja analityczna. W naukach mahamudry
CZESto mowi sig, ze jedyne prawdziwe ‘gom’ to spoczywanie w naturze
umyslu podezas fazy spelniajacej. Ale w rzeczywistosci odnosi si¢ ono
do kaidego etapu praktyki, kiedy na przyk}ad podczas Fazy TOZWOjOWE]
éwiczym_y swéj umysl W rozwijaniu jasnoéci, przc]'rzystoéci, czystego
widzenia lub dumy _]idama, albo te7, medytujemy nad tematem d:mego

rozmyslania.
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g qaqagﬂq%]
{
2. Smieré i nietrwatosé

A v v\/ 27 0] £ 1“1 cﬁ v
4"‘§N g ﬁﬁqgﬁﬂ&!k\!@'\&! gﬂ', 6&1 ‘
nji pa ny ciu tham cie mi tak cing

Po drugie, swiat i wypelniajace go istoty s nietrwale.

HV YA GINA]] |
gy su dro te tse sok ciu bur dra

Zwlaszcza to zycie przypomina rysunek na wodzie;

QA A
ﬁg\l "2&’5’&3‘25’5’?’%‘1@;‘ ‘
nam ci cia me szi tse ro ru gjur
kto wie, kiedy przyjdzie nam umrzec¢, przemienic

si¢ w zwloki.

NACL L

"\"’\Y'%N'@'ﬂﬁgﬂv\'ﬁgﬁ'ﬁfN'Q§Q1 ]

de la cie kji phen cir tsyn pe drub

Od zaraz bedg pilnie prakeykowac, aby moc znalez¢ weedy

ratunek w Dharmie.
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3. Karma, przyczyna i skutek
L2 v“"\ - v i“' -

ANGEE 3 TRARR& A AT |

sum pa szi tse rang tang mi du tar

Po trzecie, w chwili smierci jestesmy bezradni.

EEEER SESAESS A ESE TS
FINTIRSIRRTIERT |
le ni dak gir dzia cir dik pa pang

Aby wywrze¢ wplyw na swg karme,

ISR |
ge te dzia te tak tu da tar dzia

porzuce negatywnosci i zaangazuje sic w dobre dzialania.

N N e, N
SRR A AVARRI AN
szie sam njin re rang gju nji la tak

Z takim zamysltem spogladam w siebie kazdego dnia.
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E: «zrﬁ‘qa@«'!@q&rg]
{

4. UWomnosci samsary

a A et A~
qq'num—'\'ﬁwqik\rgqmnE\'qgfmqm 1
szi pa khor te ne drok de dzior sok
Po czwarte, miejsca, przyjaciclc, przyjcmnoéci i bogactwa

samsary zawsze nosz3 pietno trzech rodzajéw cierpienia.

v v v“ v v v v A'A
%4] RPUAYNINFAHHETARLT |
duk ngal sum gji tak tu nar te cir

Ssc jak ostatnia uczta skazanca.

\‘/ v 'A v Ai v Ai '\/ v,
RN EYAAATHARA Y |
sy sar tri pe szie me ga tyn tar
Zatem przetne krgpu]’%cc wiezy,

?ﬁ'@%«nﬁm'q‘g‘qm'@r\'@:mgm }

szien tri cie ne tsyn pe dziang ciub drub

dotoze staran i osiagne Przebudzenie.
¢ agne

SRR LERE SRR
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Cztery nadzwyczajne praktyki wstepne

2 ys GRARAE B ASRARRR AN AE R A &M
AR BRI TR AEASRARRAANT{ oG M&A] |
Guru Karmapo, ktory jestes wspanialym, poteznym,
wszechogarniajacym Wadzradharg, najwazniejszym ze

wszystkich Buddhow,

2 N NN - O . N SR> S o Syl
ABARRTR TR TN I GANN IR A ARG AGRE |
Jidamie Wadzrajogini, ktora jestes zrodlem wszystkich mandali,

Chwal% samsary i nirwany,

& A A A A A A
gﬁ'am'@ﬁg’gﬁ'qvﬁﬁquﬂ\i'aﬁqxsﬁ'garimm] 1
Bernakcienie wraz z partnerk%, Opiekunowie Dharmy, ktérzy
osiggneliscie mistrzostwo we wladaniu moca przebudzonej

aktywnosci,

AN D T iy e N T
SR g TR A Ragudgga s raxaiy| |
ten tu jogin/ta jogini z pelnym najwickszego skupienia
szacunkiem sktada Wam poklon. Prosze, otaczajcie mnie

nicustannie swym szlachetnym wspolezuciem.
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rz?\x'lr]r\'alq'lqr«‘%4]m&!gﬁ'ﬁf\m\xgﬁg&mu'ﬁqﬁ"{fr\nm g FaR
SRGNRIRARAAEN AT G F] gn]'éq'@'gq&qigmﬁ?\m‘{qﬁa'
z@nm

Osoby, ktore whasciwie oczyscily scrumien umystu® za

pomoca podstawowych prakeyk wstepnych, powinny zwrdcic
si¢ z doskonale wyrazong prosba do wykwalifikowanego

lamy o udzielenie abhiszeki i wyjaénieﬁ, a nastepnie roxpocx%é
wykonywanic recytacji i mcdytacji nadzwyczajnych praktyk

Wstgpnych mahamudry:

2. Tybetanskie stowo &7 (czyt. gju) dostownie znaczy: ,strumien”,
,nurt”, ,,przeplyw” ijest uzywane na okreslenie zloionej budowy istot,
czyli ,strumienia” ciata i umystu wspolistniejacych razem. Slowo

to wyraza jednoczes’nie poglz}d, Ze nasza konstytucja nie jest czyms'
stalym, trw:ﬁym i niezmiennym, a raczej nieustannym, zmieniaj%cym
sie nurtem zycia. Czesto jest tlumaczone na jqzyk angielski jako

,mindstream”.

N
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Przyjmowanie schronienia i bodhiczitta

ﬂ‘?q'&X%’éﬁ?afm'gaifmaqm'qif]'&l&m'ngﬁm] 4R g SER ARG |
Rk AR SRR R SRR S AR T
Najpierw, aby wszystko, co robisz, prowadzi}o ku Dharmie,
przyjmuj Schronienie i rozbudzaj w sobie bodhiczitte. Rob to
zarowno podczas sesji medytacyjnych, jak i pomigdzy nimi.
Podczas sesji porzuc’ wszelkie codzienne sprawy i a]{t}fwnoéci,

g / . [ - . qg 9. a9 3
um%dz Wngdl’lle we WldbCl\Ve] pOZyC]l I’l’lﬁdytJCy]l’lC] 1 regytu]:

xmaq&mmxg&’{%%ﬂ ]
rang dyn nam khar la ma dor dzie ciang

W przestrzeni przede mna znajduje si¢ Guru Wadzradhara,

\1 1‘/ 27 'A v . v v v

NGRS RTVRENAN] |

de la dyn gju dzin lab gju pa dang

otoczony Lamami linii urzeczywistnienia’ i linii

blogosiawieﬁstw

3. Tybetanskie stowa 33387 (czyt. dyn gju) znaczg doslownie
Jlinia znaczenia”. JS Karmapa Wyjaénil, ze chodzi tu o Lamow,
ktorzy w bezposredni sposob widzg mahamudre. Dodat rowniez, ze
dobrym tlumaczeniem quzie: Jamowie linii urzeczywistnienia”.
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AN ~ ANF L A~
EradarqsER g s g PaEE |

cie drel de thob la me tsok kji kor

oraz Lamami, ktorym ufam i z keorymi fgeczy mnie

dharmiczny zwi%zek.

& Qﬁia 'ﬁ&! 4’1 WNY NN '@N 'ﬁf\' 1 ‘
dyn du ji dam je su sang gje dang

Przed nimi znajduje si¢ Jidam, po prawej stronie Buddha,

2 2 c\/ v \/ v v \v v
FIRANSNARIFINT AN |
gjab tu dam cie jin du gen dyn cie

za nimi swigta Dharma, po lewej Sangha.

a A= AF N A~
RR'XR'T\G"N'&gﬁ'ﬂﬂ(’éﬂﬂ'@&é&ﬂﬁﬂ ]
rang rang rik thyn khor tsok gjam tsy kor

Kazde z nich otoczone jest nieskonczenie licznym

orszakiem im podobnych.

v 1z v‘\v £/ c« c« v
aﬂl\l A ’{H@ gﬁ AN ‘7\4'] @4"4\1 ﬁ1 1
kjab jul kyn gji cien lam ok ciok su

Czujace istoty — moje matki — 1 ja



&'g&'&a««%ﬁ"uﬁ'@mﬁﬁgxw] 1
ma gjur sem cien kyn kjang khe gjur pe

stoimy przed spogladajgcymi na nas zrodalami Schronienia.

DO\ Qo ==
TR WDV HINAY NN IFIR] |
tse cik ji kji kjab dro sem kje gjur

Z najwickszym skupieniem przyjmujemy

Schronienie i rozbudzamy bodhiczitee.

:Vﬂ'z\r\'&w«%ﬁ'ﬂ&«%ﬁg'&waqmgmé\s?ﬁ 1
dak dang sem cien tham cie la ma la kjab su ci-o
\X/szystkie czujgce istoty i ja przyjmujemy Schronienie we

wszystkich Guru,

N A
wa&gmsmmg&a@ I

jidam Iha la kjab su ci-o

przyjmujemy Schronienie w Jidamach,

A
NANFNUFINYHS?) |
sang gje la kjab su ci-o

przyjmujemy Schronienie w Buddhach,
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v Vg
SN 'ﬁqk\f N 6‘?] ‘

cie la kjab su ci-o

przyjmujemy Schronienie w Dharmie,

A Qv
AR AT HINYHES |
gen dyn la kjab su ci-o

przyjmujemy Schronienie w Sandze.

r\ﬁﬁ'&?éq'iqm'gxaqm'g'qifm%g&'rﬁ AR RFR T HNYHGTH
&&N’qamsn'%]

Przyjmuyj Schronienie w Pieciu Klejnotach ty]e razy, ile

jestes/ w stanie. Nastepnie, utrzymujac w wyobraz/ni ten sam

obraz, rozbudzaj w sobie bodhiczitte:

REANLATBN YT
SN TR
dziang ciub njing por ci kji bar

Dopaki nie osiagne istoty Przebudzenia,
NRN'@N'&NN'N'@QN’Q’&%‘ ‘

sang gje nam la kjab su ci
przyjmuje¢ Schronienie w Buddhach,



~ ~ a
SN ARGRGT NHNRHAN] |

cie dang dziang ciub sem pa ji

przyjmuje Schronienie w Dharmie

F SN 2%
éﬂ«'mar\'r\’qqqaqwg&ﬁ ]
tsok lang de szin kjab su ci

oraz w zgromadzeniu Bodhisattwow.

“v v\'/ c“v \c c“
RGN |
dzi tar ngyn gji de sziek kji

Jak Sugatowie® przeszlosci,

v v v“v < v v v
S AR
dziang ciub thuk ni kje pa dang

rozwingwszy postawe bodhiczitty,

g&’@q‘&t&wﬁma’ngnm 1
dziang ciub sem pe lab pa la
krok po kroku doskonalili si¢

. . . ! . . I I

4. Sanskryckie terminy uzywane na okreslenie roznych wlasciwosci
buddhow: Buddha — przebudzony; Sugata — ten, keory osiagnat
. . - I ! . . . .
najwyzszg szczgsliwosé; Tathagata — ten, ktory wie, zna i widzi

wszystko; Bhagawan — ten, ktory pokonal wszystkich wrogow (mary).
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\c vﬁ v A v v v,
dikabtiRiaacal
de dak rim szin ne pa tar

W treningu Bodhisattwy,

=L o S
AIEFATHHHRRN |
de szin dro la phen dyn du

tak i ja, aby pomoc blagdzacym w samsarze,

~ QA _aa

3G RXNFRFIII R |
dziang ciub sem ni kje gji szing
bede rozwijaé postawe bodhiczitty

\c A v 'A’ v v, v.
AR R |
de szin du ni lab pa lang

i krok po kroku doskonali¢ si¢

iam'qaq@nngxq@ R
rim pa szin du lab par gji

W treningu Bodhisattwy. (Powtdrz trzy 1";1'/,_\'.)
N A& _ArA
BRERNNN 5«154'1 7\%4 851 ]

dziang ciub sem ciok rin po cie

Niech cenna najwznioslejsza bodhiczitta



A A a
N'ﬁN'ﬂ'&NN'ﬁ'@’(ﬁﬂ ‘
ma kje pa nam kje gjur cik

pojawi si¢ tam, gdzie si¢ jeszcze nie pojawi}a

%«'ﬂ'@&«'ﬂ'&r\u’rﬁ 1
kje pa njam pa me pa dang

i niech nie zaniknie tam, gdzie si¢ pojawila,

g NN ~
qzx@'ﬂaﬁmmnx@m 1
gong ne gong du phel far sziok

lecz wzrasta coraz bardziej.

&aq‘&xanm'gm'iﬁ@nﬁqﬁmim1

Na koniec zrodha Schronienia przemieniajg

si¢ w swiatlo i stapiaja ze mna. Stajemy si¢ jednoscia.

TR gRRBNAY| RRGTAGRER YA PR g

=Y ”

AXNTNED| AMEHENARAABN| KNS NEE R NRARIRAT A
) fedsyeSY) AmsaqrfRguanssy
e

401
Pomigdzy sesjami nie popadaj w obojetnose. Zastosuj
antidotum: dok}adaj staran, aby umocnic swe oddanie dla Guru,
rozwing¢ jak najwicksza wiare w wyjatkowe i najwspanialsze
Klejnoty i obudzi¢ w sobie coraz wiqksze i silniejsze Wspé}czucie

dla istort.
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LA g
2 ExRaaFaag
Medytacja Wadzrasattwy i recytacja Jego mantry

7 AR RAUTIRA EXNKN AT IN AN AN] ZEE S

7 RUVFTATIRINR AN AGNAAGIAN] AR

Praktyka medytacji Wadzrasatewy i recytacji mantry, oczyszczajgca
negatywnos’ci i zaciemnienia, sklada si¢ z dwoch czgéci. Najpierw

podczas sesji mcdytacyjncj recytuj:

'A'A'\/ v v Av v“v\ £
R FRaRat AR AN
rang gi ci for pe de den gji teng
Ponad mojg glowg, na lotosie i dysku ksiczyca,

D R TR E P13 T T T
ANAENINAIRZARNIN |
la ma dor dzie sem pa gjen den kar

znajduje si¢ Wadzrasattwa: jest bialy,
e S, Vet N
AR SN GV NSINREART |

szial cik ciak nji je pe dor dzie dang

nosi ozdoby, ma jedng twarz i dwie rece, w prawej trzyma wadzre,
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‘K v v“ v v, a 'A vﬁ v v
AAELNRUY quﬁ SRFN RGN |
jyn pe dril bu dzyn cing kjil trung sziuk

aw 1ewej dzwonek, siedzi w pozycji Wadiry.

gﬂm'qxg'ﬁ@m'N'i’fﬁﬁfqm'%R’%N'm'qmm'qrﬁ&qw'ﬁt\rq‘{m'q’m}q’
m\t'Q@ﬁ%&@ﬁ'ﬁmm'qgﬁ'r\\'qqmqwm'ua'&ﬁ'Er\'ﬁk\mqm &8 Eragay
ﬁN'&R’@ﬂN] 42'4"'%‘:T’E&IN'6’\'§ﬂ'é"{54'@’\'@"g'g’éﬁ’%ﬁ'@&'ﬂ&&'%ﬁQ§ﬁ
FggivaranRasapy)

Stworz w wyobrazni nastgpujacy obraz: w sercu Wadzrasatewy
znajduje si¢ sylaba § HUM otoczona rézaficem mantry. Twoja
modlitwa sprawia, ze strumien nektaru Wypl}wa zZ duZego palca
Jego prawej stopy i wplywa w ciebie poprzez ,otwor Brahmy” na
czubku g}owy. Kiedy woje ciato zostaje Wype}nione, wszelkie
zaciemnienia i pope}nione dotychczas negatywnoéci Opuszczaja
je w formie przypominajgcej atrament lub ciemny dym.
Utrzymujac to wyobraienie, powtarzaj mantre \X/aerasattwy

tyle razy, ile mozesz:

sy yHFa gy YT gy W@'Rﬁ'&'g'ﬁ[
Nﬁa‘gi}ﬂmgl Nﬁﬂ&ﬁgag‘éﬁ‘”g Q§§z§z§
555§ NTTVTEAIYYRFAy
srarerags &"“5”‘?‘@
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om benza sato samaja manu palaja benza sato tenopa tita
dridho me bhata suto kajo me bhata supo kajo me bhata anu
rakto me bhata sarfa siddhi mem trajatsa sarta karma sutsa me
tsi tam sziri ja kuru hung ha ha ha ha ho bhaga len sarla

tathagata benza mame myntsa benzi bhata maha samaja sato a

- om benza sato hung -

Teraz wyznaj swe dotychczasowe negatywne dzialania i slubuj nie

dopuszczac si¢ ich wigcej, recytujge:

~ a A~ -
AXNBAAGH A I Y FHAAARIYINA |
tham cie khjen zik Iha nam gong su sol

Szlachetni, ktérzy wiecie i widzicie wszystko, Wysluchajciel

et a a Ay
BaaRneAgasas e R |
thok ma me pe dy ne dak ciak gi

Od niemajacego poczatku czasu, pod wpltywem trzech trucizn,

v v v“ v, 22 c“ v 'ﬁ
YT ARAARRA NIRRT SRR IN |
duk sum tang gi ly ngak ji sum gji

cialem, mowg i umyslem



\‘/ v v v Av v v, v v
N AYH FURRIMRAUNRANGRA] |
dom sum gjal te ka le de gjur pa

}amaliémy trzy slubowania i zalecenia ZW}rciqzcéW.

AN AR LR AN YN KEN TN
AKAES 3 AN T
nje tung dik pe le gji thyl lo sziak
Przyznajemy sie i wyznajemy naruszenia,

ztamania i przcwinicnia

v 1“' “ l\/ . v v UA
§F AR IRERA A GREA |
le cie mi gji njong tar ma gjur cik
oraz przyrzekamy nie dopuszczac si¢ ich wigeej. Obysmy

nie doswiadezyli ich skutkow.

N e (e .N.".\.'\. . ‘/'\‘é
Gu¥maqaayag) E2 R e pEsaxaq s daaxas
A v\( v 27 27 7 27 A v v 2

BRHRR R RRA IR N EGA LA |

W ten spos()b wyznawaj i é]ubLlj. Wadzrasatrwa
odpowiada z zadowoleniem: , Twoje negatywnosci zostaly

oczyszczone”. Rozpuszeza sie w swiatto i stapia z tobz}. Pozostaw

, B
umyst w réwnowadze’.

5. ]S Karmapa wyjaéni}, ze uzyte tu slowa &grR=GT [czyt. niam par
sziak] Znaczy dostownie »put your mind into balance”, co zostato przeze
mnie przetlumaczone: ,pozostaw umysl w rownowadze” lub tez

,uspokoj umyst”.
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A F| BFHRNARFHEA B GRUK| AR& DA {RFINAZRGN RY FHASF
ﬁ&‘q“éﬁ'&r\'@wxﬁnqq B 3E NRAFREN AT NYSIRRANFR] PR
§m]'E’%ﬂ«'ﬁi{ﬂk\x'ﬁk\f"{&'&&&@”i&uﬁaaﬁaq'q@n‘{f\'\ﬂ ]

Pomigdzy sesjami: jakickolwick przeszkadzajace emocje lub

mys/li si¢ pojawiaja, b%dz/ ich $wiadom(a) od pierwszej chwili.
Zatrzymaj je i odetnij, spocznij w stanie wolnym od konceptualnego
myé]enia. Jakieko]wiek istoty widzisz, o jakichko]wiek Styszysz lub
mys/]isz, szczcgélnic w odniesieniu do tych, ktore dopus’cily si¢
przerazajgcych czynow — stworz w umysle obraz Wadzrasattwy nad

ich glowami i recytuj stusylabowg mantre.
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Py v X7, v
% SANARA S|
Oftarowanie mandali, ktére powiesza dwa
nagromadzenia

% ?fqm’q@m’fqmux@rﬁwgm’@’?&”qmq@&'m\q r\r\"ﬁ%] aﬁqgﬁxng'
gq‘n&&gm] f{R’Ni?q‘@fxgm'&gf\'n&&gm'qgarm«'fﬁ?@] &gm@‘q@"
ﬂﬁwngqugqm'qaxﬁgmﬁwgﬂ uéa'\g?r\'ﬁi'ix&r\'ﬁ'q@j'@mnﬁqm'na'
iﬁ“ﬁéaﬁ'u;‘%a@&@ AR &ﬁ@'&'r\&] U YNRNFN| FI
@'&7«1 qﬁq@'ﬁﬁ'aﬁ{'ﬁﬁ'&gq'g\&t\x'ﬁﬂ &srﬁ&'ua'gw'gm'r\a‘%mn'

ARG E R e B RN R

Rytual mandali, keory doskonali dwa nagromadzenia, sklada

si¢ z dwoch czesci. W pierwszej, podezas sesji medytacyjnych
tworzymy dwie mandale: mandalq osi%gnigé(’ oraz mandalq

oftar zawierajgca ofiarowywane substancje. Fizyczna podstawa
pierwszej z nich moze byé Wykonana Z jakicgokolwick materialu.
Wyobraiaj sobie, ze w jej centrum oraz w kaidym z czterech
kierunkow znajduje si¢ wiele kwiatow lotosu, a na kazdym z nich
stoi osiem lwow podtrzymujacych zbudowany z cennych materiatow
tron, na keorym znajduje sic lotos, dysk slonca i ksigzyca. Na

tronach w srodku siedza wszyscy Guru, przed nimi Jidamy, po

6. Czyli pole wsparcia do powigkszania dwoch nagromadzen —

dodane w angielskim tlumaczeniu.
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prawej Buddhowie, za nimi Dharma, a po lewej Sangha — tak
sobie WyobraZaj rozmieszczenic Wyj:ztkowych i najwspanialszych
Klejnotéw. Opiekunowie éwigtej Dharmy zajmuja miejsce

na obrzezu mandali. Ofiaruj siedem galezi, pamigtajac o ich

S\,Tmbolicznym znaczeniu:

P A e Ny

qn] &Iﬁ dNT ’\@RN ' S’\U 1

og min cie kji jing kji pho drang du

W Akanisztha, w palacu rozleglej przestrzeni Dharmy,

2 3 T T
JVARFNANGNIHITA! |
dy sum sang gje kyn gji ngo to nji

przebywa kwintesencja wszystkich Buddhow trzech czasow,

TRNKN BN NTHEF X NG HERR
PIHRGINGHNENNA]
rang sem cie kur ngyn sum tyn dze pe

bezposrednio ukazujac mi moj umyst jako dharmakaje.

’\RY 2\ fgﬁg&l "\5\1 ESHEN @4" "B 1 ]
pal den la ma dam pa la ciak tsal

Skladam pOklOl’l prawdziwemu, chwalebnemu Guru.



N aa & &
ﬂN’ﬁR’NRN'@ﬁNﬁ'@N'%N'Q'w] 1
ly dang long cie ji kji tryl paji
Ofiarowuj¢ Ci swe cialo, posiadane dobra, wszystkie
przyjemne rzeczy,
AN N A A a
sERRE Y aEBREx) |
cie pa kyn gji cie cing ty par gji

jakie tylko mozna sobie wyobrazic, oraz pochwaly.

22 'A v v v, £ 22 v
PRGN YA LS YN AGANXG] |
ngar dzie dik pa ma ly sziak par dzia

Wyznaje wszystkie popetnione do tej pory bledy,

A v v v v v v“v A UV
R NEURFIEARTIIAN
dik pa szien jang le cie mi gji do

nie popeiniq ich juz nigdy wiecej, ani razu.

e A RO R e
TN IR VETHRR] |
dro kyn ge ta kyn la dzie ji rang

Raduje mnie wszelkie dobro wszystkich istot.
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T S AT,
@f\éﬂ 5«!54" 4” gxa Qﬁ RRQ@‘ ]
dziang ciub ciok gi gjur ni ngo far gji

Dedykujq je osiggnieciu najwyzszego Przebudzenia.

@'rq'a?'qf\a'quA\quﬁmnﬂ?ﬁN1 1
nja ngen mi dar sziuk par sol ta deb

Prosze, abys nas nie opuszczal, odchodzge w nirwane.

-~ N R
Q]SS FRRENARTAFRIXAHA] |
thek ciok la me cie khor kor tar kyl

Obracaj Kolem Dharmy nieprzewyzszonego pojazdu.

NNRRNEE YA NRRYRE AR
gasrRYRE g AR ATRAR] |
dziam dang njing dzie ciok me dziong ta dang

Tak jak Zwycitzzcy iich nastepcy

\/ v vm UA v\ v Av\v v‘\
ST AT |
dyn dam lhen cik kje pe je szie de

doskonalili bezstronng mitos¢ i wspolczucie

@m‘qgmnsm';&N'@N'};’ﬂ«'ﬂ'gﬂ 1

gjal fa se cie nam kji tok pa tar

oraz urzeczywistnili ostateczna wspolzrodzong madros¢,
poblogostaw,



vﬁ v \‘/ v v\( v VA UA v\l/
QAT AN HAT YX FANITIFTNEZIN] |
dak gi ngyn sum tok par dzin gji lob

abym i ja urzeczywistnil(a) to samo w bezposredni sposob.

oo
&I&aﬁ'ﬂ@&! EN'&RN'%N]

Nastgpnic wez do rgki oﬁm‘ow—\/'wzm% manda]g i recytuj:

N, Vo B e Vol
AR DN RVA RN
sa szi py ciu dziuk szing me tok tram

Te ziemig skropiong pachnacg woda, obsypang kwiatami,

[N [N NN a
RXTFRAGGFNAFHIRA |

ri rab ling szi nji de gjen pa di

ozdobiona Gorg Meru, czterema kontynentami,

stoncem i ksi¢zycem,

[N & A [N
NANFNERY AN HYATUN] |
sang gje szing du mik te phyl ta ji

jako kraing Buddhow ofiarowuje,

N g A ""\1'« 2y e
AT ERATNGRIGNI=GT |
dro kyn nam dak szing la cie par sziok

aby Wszystkie istoty mogly sie nig cieszyc’.
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&%’ﬂg&g’&gﬂﬁ%ﬁw'&}

idam guru ratna mandala kam nirjatajami

~ A ~ . a ~
qk\!'&!gN‘Rﬁﬁ'ﬁN'ﬁﬂN'ﬂgm&&'RI'E]NN'H#&'&R’@'QR‘@'GQN‘ Nﬂ%’&éf\'
gm‘ﬁqmm'qf&qg&@?;’q'ar&ir\'qx‘&g&'qmqq ]

Polgcz recytacje oftarowania z mcdytacjac i powtarzaj tak Czesto,
az stanie si¢ klarowna. Konezge, uspokoj umyst i uwolnij go od

konceptualnego myslenia na temat trzech sfer ofiarowania’.

SEEEY xﬁq‘{f\'@u@n'ﬁwq&'L}’ﬂg&t'&;'&rf\r\'ﬁﬁq&xgqm'agm] 5
g AT A gy R s |

Pomigdzy sesjami, porzuciwszy przywigzanic do

swych pragnien, ofiaruj trzy bramy& swym Guru oraz
wyjatkowym i najwspanialszym Klejnotom. Szczegolnie skladaj
wyrazy szacunku i czci oraz oferuj stuzbe i tym podobne

symbolicznym reprezentacjom zrodet Schronienia.

7. Trzy sfery: w tym wypadku podmiot ofiarowujacy, ake

of‘larowywania i obiekt oftarowania.
8. Trzy bramy: cialo, mowa i wszelka aktywnos¢ umystu.
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Q e
< 5'5\! “%’i"\l 'GSR]
Guru joga

(29 S R » SO, ' S SN 5

3§ ZANYRYREI WXIRLF A FNAFIA AR AN AR F| GRNFAR
P aLs A~ a a oA

%ﬁ'&!&'ﬂ"ﬁN'NN'Q’\X’S’N"%‘R’aﬂ’ﬂ R’\'N"\N'@'@"\'&N'w

Guru joga, keora szybko obdarza b}ogoslawicﬂstwcm,

sklada si¢ z dwoch czesci. Podezas sesji medytacyjnych

praktykq te mozna wykonywaé W Zwyczajny i nadzwyczajn_y

sposéb. \% pierwszym wypadku stworz obraz siebie w formie

swego jidama i recytuj:

AN =AY ‘&1 g
FIRIATTRFTN |
ci for pe ma nji de den teng du

Ponad glowg, na lotosie, dysku stonca i ksi¢zyca

a o >
R "{'ﬁ'& '%'é'Q5:\'ﬁQRT4 1 ]
tsa te la ma dor dzie ciang tang po
siedzi rdzenny Guru, potezny Wadzradhara.

~ AL \ a X7

NRNAN '?\X' 5\ 'qéﬁ'ﬂ q@“’] 'ﬂg’ﬂ l§f’4 1 1

ngo sang dor dril dzyn pe ciak gja nyl

Jest niebieski, w skrzyzowanych dloniach trzyma
wadzre i dzwonek,
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a_A N ~
Xﬁ'ﬁﬁ'@/ﬁ'&f EN'X éﬁf\ﬂ ] @ ey R] ‘
rin cien gjen dze tsen pe rab tu bar
nosi cenne ozdoby i promienieje mniejszymi i wigkszymi

znakami Przebudzenia.

N e
BN FF RN RSN |

ciok dy gjal kyn dy pe ngo tor sal

Jest widocznym ucielesnieniem wszystkich Zwyciezcow

dziesi¢ciu kierunkow i trzech czasow.

v, 27 v 1« 27 a\ v,
AP VR GFA
Recytuj siedmioczesciowa modlitwe, jak powyzej”, oraz modlitwe

do czterech kaji:

N'ﬁa\mmq'ﬁr\'arf?aq'43'&&1«'6{2&&'63@'&'&&«'@N’iﬁ"rf
2 X7 S ~
BaraarraAaad] |

ma nam kha dang njam pe sem cien tham cie la ma sang
gje rin po cie la sol ta deb so

Ja i wszystkie istoty — moje matki — niezliczone,
wypelniajace calg przestrzen, modlimy si¢ do Guru, cennego

Buddhy.

9. To znaczy jak podczas ofiarowania mandali.



a\rﬁa'&1ma'!\r\'&tf?&t'ma'&xam%ﬁ'ﬂ&&%ﬁ@'&'@ﬁ'@qg«@'
ﬁm’q‘ﬁwqa?\q«’{q 1

ma nam kha dang njam pe sem cien tham cie la ma kyn
khjab cie kji ku la sol ta deb so

Ja i wszystkie istoty — moje matki — niezliczone,
wypelniajace calg przestrzen, modlimy si¢ do Guru,

wszechogarniajacej dharmakaji.

A \ " v - v v £Z \l\ 1\/ 1« v
S AN AR RAGH LA NN TN X ARG NN F
~ N ~ N A~
Ryl aiaad) |
ma nam kha dang njam pe sem cien tham cie la ma de
cien long cie dzok pe ku la sol ta deb so
Ja i wszystkie istoty — moje matki — niezliczone,
wypelniajace calg przestrzen, modlimy si¢ do Guru,
doskonalej szczgsliwosci sambhogakai.

aA N a
N'i&'&ﬂ‘?ﬁ?’&%&'QG'N&YN%Xﬂ&&%ﬁa’&’%ﬂ&'ﬁ'ﬁm'qq'
ﬁm’q‘ﬁwqa?\q«’{q 1
ma nam kha dang njam pe sem cien tham cie la ma thuk
dzie tryl pe ku la sol ta deb so
Ja i wszystkie istoty — moje matki — niezliczone,
wypelniajace calg przestrzen, modlimy si¢ do Guru, pelnej

wspolczucia nirmanakaji.
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FRE

Nastepnie recyruj:

QA7
FuRaTE |
la ma rin po cie

Bezcenny Guru,

NP agses |
dyn gji gju pa cien

ktory utrzymujesz lini¢ urzeczywistnienia,

[N A A~
IFZRNT R TNAS) |
dzin lab kji pho ta khen

keory przekazujesz blogostawienstwa,

SR REEs| |
tok pe deng tse cien

ktory posiadasz pewnos¢ urzeczywistnienia,
\/ V\Nl v vm lq
FEFAEANEYN |

ngyn szie cien dang den pa

ktory posiadasz nadzwyczajng wiedze i oczy [madroscil,
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R TRIgED] |
dzu tryl ky pa ten te

keory ukazujesz cuda,

V v\ £ UA v\/ 12
R |
sy me ka drin tsyl ta

ktory obdarzasz dobrocia nie do zniesienia

NRN’@N'NWQ%RN@W‘%’\'H‘ ]
sang gje lak ciang su ty pa

oraz wkladasz w nasze dlonie Stan Buddhy,
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Krocki tekst do prakeyk wstepnych mahamudry
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Recytuj: ,Karmapa khjenno” (,Karmapo, mysl o mnie”) oraz
jak najwiecej innych modlitw. Po czym wyobraz/ sobie, ze Guru
Wadzradhara jest w pelni zadowolony, a z trzech micjsc Jego
szlachetnego ciala emanuje kolejno biale, czerwone i niebieskie
swiatlo, ktore 0CZyszCza splamicnia twoich trzech bram.
Otrzymujesz cztery abhiszeki i manifestujesz cztery

kaje. W koncu Guru rozpuszceza si¢ w swiatlo i stapia z toba.
Pozostaw umys} w doswiadczaniu tozsamosci twojego ciata,

mowy i umyslu z Cialem, Mowa i Umyslem Guru.

AQdarad) ‘g’ﬁﬂ&'ﬂ&«hﬁ@g'&&'@{f(nﬁﬁ&'qgm'qxs] %ﬁgﬂ'ﬂ&m'ﬁg
N&'ﬁ%ﬁ‘qvgﬁq BRARFqRrARRRA AR R G R NRaxga Ry
fq%ﬂ'aik\l'A\\;'ﬁq'%Ia'na'ﬁmﬂagm'qgmn%ﬂ a\r‘{x’qaﬁﬂm'@mm'ﬂr\'
gq'@R’r\&qm'g\&!'ﬂ@&'ﬂ'é&'mm’gw@r\'@mgq'ux'g?f] ]

Pomigdzy sesjami mcdytacyjnymi, cokolwicek robisz, nigdy

nie rozstawaj si¢ z obrazem swego Guru. Kaidy przejaw
szczqs’cia i cierpienia postrzegaj jako wyraz uprzejmos’ci Guru.
Nie pozwdl, aby Jego/Jej intencje i twe wlasne pragnienia
wzajemnie si¢ wykluczaly. Raczej modl si¢ caly czas, w kazdej
sckundzie, by Jego/Jej przebudzony umyst zmieszal si¢ z twoim,
rak aby stanowi}y jcdnoéé. Pokrotce, jakickolwick moce —

uspokaj ajacy i inne — cheesz Wprowadzaé W zycie, zmieniaj
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]'Cdynic formg koncentracji” i spraw, by Guru byi antidotum na

wszystko.

aL_a A PN
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gﬁ?@g&'ﬂ%ﬂ ]2006 4 %
Poniewaz bylo to pilnie potrzebne, ten, ktérego nazywa sie
Karmapa, Ogjen Trinle, skomponowat ten tekst na podstawie
instrukcji do praktyk wst(gpnych autorstwa Pigtego Szamara,
dziewiatego dnia rosngcego ksi¢zyca szostego miesiaca

tybetanskiego (3 sierpnia 2006 roku) w klasztorze Gjuto.

11.  Komentarz ]S Karmapy: ,To znaczy, ze Guru powinien nam
towarzyszy¢ w kazdej sytuacji [niezaleznie od tego, w jakiej formie go
Wizualizu]’emy]. Kiedy, na przyk}ad, jestes’m}7 chorzy, Guru w formie
Sangje Menla oczyszcza naszg chorobe i smutek”. W ten sposob Guru
sam jeden staje sie antidotum na Wszystkie przeciwnoéci i doprowadza

L . g s
nas do urzeczywistnienia wszystkich celow i aktywnosci.
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Wyjasnienia do praktyk
wstepnych mahamudry



heiatbym wam przekazac krotkie wyjasnienia do prakeyk
C wstepnych mahamudry. Omawiany przeze mnie tekst
do wykonywania tych prakeyk, po tybetansku nazywanych
nyndro, rozni si¢ od tekstu tradycyjnego. Napisatem go, ponie-
waz poproszono mnie o udzielenie nauk dotyczgeych prakeyk
wstepnych w ciagu zaledwie czterech dni — w czasie zbyt krockim
na objasnienie calego bedacego do tej pory w uzyciu tekstu.
Powstal on zatem w wyniku zaistnialej potrzeby, a jednoczesnie
jako odpowiedz na fake, ze wielu z was, mieszkajacych w kra-
jach rozwinigtych i prowadzacych zycie wypelnione pracg, ma
trudnosci z wykonywaniem dlugiej wersji prakeyk. W takim
wypadku mozliwosc skorzystania z tego krotkiego tekstu moze

si¢ okaza¢ dobrym rozwiazaniem.

Muszg¢ jednak zaznaczy¢, ze Tybetanczycy, ktorzy cheieliby
rozpoczg¢ prakeyki wstepne, nie moga go uzywac, nawet jezeli
otrzymaliby odpowiedni przekaz. Tybetanczycy lubig wybierac
to, co tatwiejsze, wige gdy zobacza taki krocki tekst, z pew-
noscig zupelnie zapomna o dluzszym. Jesli zatem cheieliby
oni wykonywac¢ nyndro w krotkiej wersji, musza uzyskac na

to specjalna zgode.

)
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Zwyczajne praktyki wstepne

Prakeykujgcy Dharme roznia si¢ znacznie miedzy soba. Nie-
keorzy sa w stanie od razu prakeykowad mahamudre, ale
dotyczy to tylko nicktorych, pojedynczych osob. Zazwyczaj
jednak, gdy zaczynamy podaza¢ za naukami i wkraczamy na
sciezke, bez wzgledu na to czy nasze zdolnosci sa wielkie, czy
male, najpierw musimy oczysci¢ strumien umysltu za pomoca
ogolnie przekazywanych metod, czyli poprzez cztery zwyczajne
prakeyki wstepne. Wowcezas dopiero mozemy przystapic do
nadzwyczajnych prakcyk wstgpnych. Jesli bowiem nasze umysly
nie zostana oczyszczone przez prakeyki zwyczajne, podstawo-
we i nie doswiadczymy w sobie ich glownego przestania, to
wtedy wykonywanie praktyk nadzwyczajnych nie przyniesie

oczekiwanych rezultatow.

Dawni mistrzowie Kadampy stosowali czasami takie meto-
dy prakeyki, w keorych najpiejw nalezalo medytowac nad
nietrwaloscig az do rozwinigcia w sobie pelnego jej doswiad-
czenia. A jezeli prakeykujacy do konca zycia go nie uzyskal,
to w momencie $mierci musial Wyrazié zyczenie kontynuowania
prakeyki i urzeczywistnienia nietrwalosci w kolejnym zyciu.
Dopiero po uzyskaniu jej pelnego WeWnetrznego doswiadczenia

mogl przystgpic do nastgpnego rozmyslania. Jednak w kon-



Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

tekscie omawianych teraz prakeyk — bez wzgledu na to, czy sg
nazywane praktykami nalezacymi do tradycji mahamudry, czy
nie — najpierw ¢wiczymy swoj umyst w rozmyslaniu nad tak
zwanym trudnym do zdobycia cennym ludzkim cialem, a na-
stepnie przechodzimy do drugiej prakeyki, nawet jezeli ta
pierwsza nie przynios}a pclncgo wWewnetrznego doswiadczenia
wyjatkowosci ludzkiego zycia. Doswiadczenie to moze si¢
pojawic pozniej, podezas medytacji nad nietrwaloscia. Ludzie
s3 bardzo rozni. Nie ma takiej koniecznosci, aby zmuszac si¢
do cigglego powtarzania jednej medytacji az do osiggniecia

pelnej realizacji.

W kazdym razie wy uzyskaliscie juz pewne doswiadczenie czte-
rech zwyczajnych prakeyk wstepnych. Jezeli keoras z nich jest
wam blizsza, zacznijcie od niej. Powiadajg, ze kiedy czlowiek
dobrze zaznajomi si¢ z jedng z nich, wtedy automatycznie uzyska
znajomos¢ pozostalych. Zatem wykonywanie ich w okreslonej
kolejnosci, na przyklad rozpoczynanie od rozmyslan nad wy-
jatkowoscia cennego ludzkiego ciala, a potem przechodzenie
do medytacji nad nietrwaloscia, nie jest absolutnie wymagane.
Rownie dobrze mozna zaczg¢ od tej, keora zna si¢ najlepie;
lub keora wydaje si¢ najlatwiejsza, a nastegp nie przechodzic

stopniowo dalej, az do nadzwyczajnych prakeyk wstepnych.



Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry
Nadzwyczajne praktyki wstepne

Instrukeje do specjalnych prakeyk wstepnych rozpoczynaja sig
od stwierdzenia, ze nalezy zwrocic si¢ z doskonale wyrazona
prosba do wykwalifikowanego lamy o udzielenie abhisze-

ki i wyjasnien.

Cztery prakeyki nyndro nalezg do przekazu wadzrajany. Nie
mozna studiowac, kontemplowac ani wykonywa¢ prakeyk
wadzrajany samodzielnie. Bez blogostawienstwa Guru nie
jestesmy w stanie zdoby¢ doswiadczenia rezultatu tych prak-
tyk. Chodzi o blogostawienstwo kogos, kto podaza sciezka
tantr i nauk Buddhy. Ale nie wystarczy powiedziec: Otrzymalem
blogostawienstwo od pewnego lamy. Blogostawienstwo musi
pochodzi¢ z autentycznego zrodha, prawdziwej linii przeka-
zu. Dlatego musimy otrzymac abhiszeke od prawdziwego
Lamy. W tym konkretnym wypadku powinna to byc abhiszeka

Czakrasamwary lub Wadzrawarahi.

Powinnismy takze porzucic przekonanie, ze wystarczy prze-
czytac kilka ksigzek i z nich wywnioskowac, w jaki sposob
wielcy mistrzowie w przeszlosci wykonywali swoja prakey-
ke. W ksiazkach nie znajdziemy wskazowek, ktore odwoluja

sic do osobistego doswiadezenia — Lama musi je nam przekazac

1
1



Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

bezposrednio. Dlatego powinnismy otrzymac abhiszeke i in-

strukcje we wlasciwy sposob, od samego nauczyciela.

Na poczgtku tekstu do nadzwyczajnych prakeyk wstepnych
czytamy: Podczas sesji porzu¢ wszelkie codzienne sprawy i aktyw-

/. . / ! ./
nosci. Sadze, ze warto to krotko omowic.

Ostatnio jestem bardzo zajety przygotowaniami do Mynlamu
Kagju, tak bardzo, ze caly czas o tym mys’h;, CO przyprawia
mnie o bol gkawy. Gdy mam udzieli¢ abhiszeki albo nauk, kierujq
swa uwage do WEWNJITZ. Ale powoli pojawiajg sie mys’li, jest
ich coraz wiecej, méj umys} 7now staje sie zajety i zagoniony.
Gdy mys’li staja sie intensywne, a umys} pobudzony, WOwCzas
nielatwo jest utrzymaé Wizualizach i stabilnos¢ umys}u. Podob-
nie, kiedy wy jestes/cie w domu, w swoim kraju i Calymi dniami
ciqZko pracujecie, duzo mys’licie, O zapewne przyprawia was
to o bol g10wy. Mam wrazenie, ze w takiej sytuacji wlasciwe

praktykowanie Dharmy jest niezwykle trudne.

Kiedy ja zaczynam swoja praktyke, nie przechodze¢ od razu
do medytacji. Najpierw rozluzniam cialo i umysl. Nie mowig
teraz o Dharmie, chodzi o zwyczajne odprezenie. Wy takze
rozpoczynaijcie praktyke dopiero weedy, kiedy jestescie rozluz-
nieni. Wowczas, nawet jesli nie macie duzego doswiadcezenia,

bedziecie w stanie skupic si¢ na dowolnym przedmiocie swojej
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medytacji, jakikolwick by byl, wigksza tez bedzie stabil-

nos¢ i rownowaga waszego umystu.
Pozycja medytacyj na

Powinniscie sprawic sobie wygodng poduszke medytacyjna.
[stnieja pewne opisy odpowiednich poduszek medytacyjnych,
ale mielibyscie trudnosci ze znalezieniem tak wykonane;.
Zatem niech wasza poduszka bedzie po prostu wygodna.
Komfort siedzenia jest bardzo istotny. Ogolnie mowiac, moz-
na prakeykowac medytacj¢ na dwa sposoby: tylko w umysle
lub wplywajac na umyst poprzez cialo. Poniewaz najlacwicj
jest kontrolowa¢ umysl poprzez cialo, poczatkujgey powinni

zadba¢ o poprawng pozycje medytacyijna.

Pierwszym punktem tej pozycji sa nogi. Najlepsze jest ich
ulozenie w pozycji wadzry, czyli pelnego lotosu, kiedy stopy
ktadziemy na przeciwlegle uda. Innym ulozeniem nog jest
pozycja polwadzry, w ktorej prawa stopa spoczywa na lewym
udzie. Siedzenie w ten sposob jest rowniez dobre. Jezeli jed-
nak i to jest zbyt trudne, powinniscie przynajmniej rozluznic
sic i usiasc tak, jak to robimy zazwyczaj, po turecku. Nastepnie
nalezy zwroci¢ uwage na rece: lewa dlon powinna znalez¢ sie

pod prawa, a czubki keiukow powinny sie dotykac.

)
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Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

Najwazniejszy jest kregostup. Jezeli jest pochylony, umyst staje
si¢ otepialy, co stanowi przeszkod¢ w medytacii samathy. Jezeli
jest wygicty do tylu, wiatry przemieszezaja si¢ do gornej czesci
ciala, stwarzajac problemy. Dlatego kregostup nie powinien
by¢ ani za bardzo wygicty, ani zgarbiony, ma pozostac pro-
sty i lekko pochylony do przodu. Rowniez kark nie powinien
byc¢ zbyt odchylony do tytu. Z kolei gdy szyja sklania si¢ za
bardzo do przodu, pojawiajg si¢ trudnosci z oddychaniem.

Zatem nalezy jedynie delikatnie opusci¢ podbrodek.

Pozwolcie, aby ramiona opadly naturalnie, ale tak, aby pachy
nie byly zacisni¢te. Pod nimi znajduje si¢ ,,otwor ospalosci”,
ktory powinien by¢ odstonicty. Niech powietrze si¢ tam swo-
bodnie przemieszcza, co pomoze wam powstrzymac si¢ od

popadania w otepienie.

Niech oddech pozostaje rozluz’niony, a wzrok spoczywa na-
turalnie. Nie spogl%dajcie ani zbyt daleko przed siebie, ani
zbyt blisko, co jest dos¢ niewygodne. Skierujcie wzrok prosto

przed siebie.

Wlasciwa pozycja medytacyjna sklada si¢ z wielu elementow,
pokrotce wyjasnilem te najwazniejsze. Zapewne zglebialiscie

juz te kwestie wezesniej.



Przyj mowanie Schronienia
i rozbudzanie bodhiczitty

Wizualizacja zrédet Schronienia
Recytach tekstu rozpoczynamy Od S}(l)Wi

W przestrzeni przede mng zna]’du]’e sie Guru
Wadzradhara,

otoczony Lamami linii urzeczywistnienia i linii
blogostawienscw

oraz Lamami, keorym ufam i z keorymi fgczy mnie
dharmiczny zwiazek.

Przed nimi znajduje si¢ Jidam, po prawej stronie
Buddha, za nimi swi¢ta Dharma, po lewej Sangha.

Kazde z nich otoczone jest nieskonczenie licznym
orszakiem im podobnych.

Czujace istoty — moje matki — i ja stoimy przed
spogladajgcymi na nas zrodlami Schronienia.

Z najwickszym skupieniem przyjmujemy

Schronienie i rozbudzamy bodhiczitee.

Po pierwsze, kiedy mowimy: W przestrzeni przede mng, to zna-

czy, z€ nie musimy ani podnosié oczu i spogl%dac’ W gér(z,
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ani opuszcza¢ wzroku. Patrzymy prosto przed siebie, nie
rozgladajac si¢ na prawo i lewo. Kiedy wstajemy, by wykonac
pokton, i przykladamy zlozone dlonie do czubka glowy, nasze
cialo rzuca przed nami swoj cien. Mowi sie, ze wyobrazony
obraz Pola Schronienia powinien by¢ umiejscowiony na tyle

daleko, by nasz cien nan nie padal.

Posrodku Pola Schronienia znajduje si¢ ozdobiony klejnotami
tron wspierany przez cztery lwy. Ko chee, moze wizualizowac
wiccej Iwow. Cztery lwy symbolizujg cztery nieustraszonosci
[cztery nicustraszonosci sa wlasciwosciami Buddhy. Pierwsza
nicustraszonosc bierze si¢ ze swiadomosci, ze osiggnelo sie
doskonale urzeczywistnienie, ktorego nikt nie moze podwazyc.
Druga — ze swiadomosci, ze catkowicie porzucilo si¢ wszystkie
bledy, czego nikt nie moze podwazyc. Trzecia bierze si¢ ze
swiadomosci, ze mozna przekaza¢ innym wiedze na temat
tego, co nalezy porzucic i nikt nie moze tego podwazy¢. Zas
czwarta — ze swiadomosci, ze w niepodwazalny sposob ma
si¢ zdolnos¢ doprowadzenia innych do wyzwolenial. Z kolei
osiem lwow symbolizuje osiem mistrzowskich zdolnosci [osiem
mistrzowskich zdolnosci lub zwyczajnych siddhi, kcore mogg
osiggnac wszyscy zwyczajni medytujacy, to: zdolnosci subtelne-
go ciala, zdolnosci fizycznego ciata, lekkos¢, wszechobecnose,

catkowite osiagniccie, calkowita swietlistosc, stabilnos¢ oraz
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spelnienie wszystkich pragnien], zatem wizualizowanie osmiu

jest rownie dobre.

W kazdym wypadku wyobrazenie to nie powinno przypominac
plaskiego rysunku: lwy sa realistyczne, tréjwymiarowe, cielesne,
zywe i oddychajace. Majg szeroko otwarte oczy, w ktorych
widac sie¢ zaczerwienionych zylek. Maja ostre kly i poruszajg
ogonami, s3 pelne zycia i dostojeﬂstwa. Powinno sie stwo-
rzy¢ w wyobrazni wspaniale zywe lwy, afrykanskie lub takie,
jakie przedstawiajg na obrazkach Tybetanczycy. Najwazniejsze
by bﬂo ich czrery lub osiem, co symbolizuje cztery nieustra-

szonosci lub osiem mistrzowskich zdolnosci.

Na grzbietach lwow ustawiony jest tron, ktéry powinien
mied kwadratowat podstawg. Pole Schronienia zawiera wiele
bostw, wiec niech ten tron nie quzie zbyt ma}y, by Wszystkich
pomies’ci}. Nie moze tez byé tak wielki, Zeby nie dalo si¢ go
obj%c/ wzrokiem. Zatem jak duZy powinien byc’? Taki, bys’my

patrzac naniego, widzieli, ze jest kwadratowy iniezmierzony.

Dla przykladu, kiedy spojrzymy z tego miejsca na S'wi%tyniQ
Mahabodhi, sprawia wrazenie tak malej, ze zmiescilaby si¢ na
naszej dloni. Ale kiedy stoimy tuz przed nia, wydaje si¢ ogrom-

na, wreez nieskonczona. Na tej samej zasadzie, patrzac na Pole

Schronienia z oddali, mamy je cale przed oczami. Ale gdybysmy
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zblizali si¢ do jego obrzezy, ich konca nie bedzie widac. Tak
wlasnie powinnismy ten obraz tworzyc i tak o nim myslec.
Na znak petnego skompletowania dwoch nagromadzen, tron
jest inkrustowany klejnotami i ozdobami. Moze wygladac
dowolnie, jak kto chee, ale musi by¢ wykonany z roznych

cennych materiatow.

Posrodku tego olbrzymiego tronu stoi kolejny, mniejszy tron,
/ . . . . . . .

rowniez wsparty na lwach. Na nim znajduje si¢ kwiat lotosu,

keory symbolizuje catkowite oczyszezenie splamien samsary.

Na lotosie jest dysk sfonca i dysk ksiezyca, symbolizujace albo

wzgledne i ostateczne zrozumienie, albo metody i zrozumienie.

Na tak przygotowanym tronie zasiada Guru Wadzradhara.

Jak wyglada Guru Wadzradhara? I kim onjest? W tradycji geluk
Wielk% wage przyklada sie do ceremonii Dardw dla Guru, gdyi
gléwna postaé w centrum Pola Schronienia jednoczy W SO-
bie czrery osoby: jest on/ona jednoczeénie najlaskawszym
rdzennym Lama, Tsongkhapsc Lobsangiem Drakpac, Buddh%
Sakj amunim oraz Wadiradhar%, nauczycielem waeraj any.
Nazywamy to utrzymaniem czterech przymiotow. Glowna

postaé Pola Schronienia musi uosabiaé te czeery wlasciwosci.

W naszej linii, kagju, uwaza sig, ze osobisty, rdzenny Lama jest

dla naszej prakeyki kims najwazniejszym, dlatego zazwyczaj
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wyobrazamy go/ja sobie w formie Wadzradhary jako glowna
postac Pola Schronienia. Nie ma w tym nic niewlasciwego,
przeciwnie jest po temu wicle powodow, na przyklad fake, ze
najszybciej i najlatwiej mozemy otrzymac blogostawienstwo
wlasnie od naszego Lamy. Tak to wyglada z punktu widzenia

naszej indywidualnej prakeyki medytacyjne;.

Jednakze, z punktu widzenia tradycji karma kagju, jak i bud-
dyzmu w ogdle, pozostawiamy w ten sposob na marginesie
kilka waznych spraw. Przykladowo, w tradycji karma kamt-
sang glowa linii i zrédlem nauk jest Karmapa. Dla wszystkich
prakeykujacych, ktorzy podgzaja za tymi naukami, Karmapa
jest niejako ojcem karma kamtsang. Musimy o tym pamigtac
zawsze, gdy wykonujemy jakakolwiek prakeyke. W przeciwnym
razie nauki kamtsang moga nieco ostabng¢. Uwazam, ze jesli ten
element prakeyki zostanie pominigty, nie bedziemy w stanie

wspé}pracowaé ani rozwij ac si¢ razem.

To sie czasami zdarza uczniom z Chin: uwazajg, ze ich Wlasny
nauczyciel jest najwazniejszy i nikogo poza nim nie potraﬁac
zaakceptowac. Nie wolno nam tak myéleé. Podczas praktyk
wstgpnych g}éwnsc postacig jest zatem nasz Wlasny Lama, ale
takze Karmapa, gdyi praktyka ta naleiy do tradycji karma

kamtsang.
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Po drugie, zalozycielem buddyzmu jest Buddha Sakjamuni,

jezeli wige go nie cenimy, nie mozemy si¢ nazywac¢ buddystami.

Dlatego glowna postac przed nami uosabia takze Nauczyciela
Sakjamuniego. I wreszcie, mistrzem nauk wadzrajany jest
Wadzradhara, wigc i jego obecnosc jest rownie wazna. Mysle,
ze reprezentowanie przez glowna postac tych czterech przy-
miotow” jest dobre i dla buddyzmu w ogole, i dla okreslonych
nauk karma kamesang, i dla naszej indywidualnej prakeyki. Nie
/ . . / / . /
probuje przy tym zwickszy¢ w ten sposob rangi Karmapow

dlatego, ze nazywa sie mnie Karmapg.

Po prawej i lewej stronie gléwnej postaci oraz przed izanig
Znaj duj% sie Lamowie kamtsang — linii urzeczywistnienia Dhar-
my. Sq rowniez Lamowie linii praktyki, kto’rzy Wprawdzie nie
osi%gnqli jeszcze urzeczywistnienia, ale utrzymujg liniq praktyki.
Podobnie moga sie tu znalez¢ Lamowie — bez Wzglqdu na to,
ilu ich jest — z ktérymi mamy zwi%zek dharmiczny, a takze
ci, wobec ktérych rozwinqliémy zaufanie, ale z ktérymi nie
mamy dharmicznego zwi%zku. Ci wszyscy Lamowie znajduj%

sie wokot, twarzg Zwrdceni w naszg strone.

Z przodu przed Lamami nalezy wyobrazic sobie te Jidamy,
do keorych czuje si¢ oddanie. W naszej linii glownym wizu-

alizowanym Jidamem jest Wadzrawarahi (tyb. Dordze Phamo).
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Po prawej stronie glownej postaci sa wszyscy Buddhowie, z Bud-

dha Sak]’amunim posrodku.

Z tytlu za Lamami znajduje si¢ prawdziwa Dharma. Glowna
forma przejawienia Dharmy sa teksty nauk oraz urzeczywist-
nienie lub inaczej mowiac, prawda o uspokojeniu i sciezka.
To wszystko wyobrazamy sobie w formie tekstow lub ksiazek.
Po lewej stronie umiejscowiona jest Sangha Bodhisttwow
bedacych na wysokich poziomach, otoczona innymi Bodhisat-
twami. Glowni Bodhisattwowie znajdujg si¢ posrodku, a po-
zostali wokol. To samo dotyczy Buddhow, ktorych otaczaja

inni podobni do nich Buddhowie.

7rddla Schronienia spogla(daj% w dol, ale nie pod siebie, lecz
przed siebie — na nas, znajduj %Cych sie wsrod nieograniczonego

jak przestrzeﬂ mnostwa czuj ;%cych istot, w tym ludzi i Zwierzat.

Mozemy wyobrazac sobie te istoty na dwa sposoby: albo w ich
wlasnej obecnej formie, albo wszystkie w ludzkiej formie. Oba
sposoby s dobre. Jesli wizualizujemy istoty w ich whasne;
formie, tatwiej jest wyobrazic sobie cierpienie i uczucia przez
nie doswiadczane. Jesli wizualizujemy je jako ludzi, stwarza
to dobra dla nich przyczyng odrodzenia si¢ jako inteligentni
ludzie, majgcy wszystkie dobre warunki i zdolnosci. Nie ma

zatem wickszej roznicy, ktory sposob si¢ wybierze.
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Znajdujemy si¢ posrodku wszystkich czujacych istot. Czasa-
mi mowi sie, ze nasi wrogowie powinni znajdowaé sie przcd
nami, ojciec i matka odpowiednio po naszej prawej i lewej
stronie, a pozostale istoty za nami. Takie wyobrazenie jest
dobre, ale nickonieczne. Najistotniejsze, zebysmy my znaj-

dowali si¢ w centrum.

Tylko nie rozpychaijcie si¢ grubiansko przez srodek thumu. To
tak, jakbyscie byli na szczycie wzgorza i ogarniali wzrokiem caly
obszar wokol. Wy jestescie posrodku, ale kiedy sig rozejrzycie,
widzicie, ze wszystkie istoty wraz z wami znajduja si¢ przed
Polem Schronienia. W przeciwnym razie, gdy rozpoczniecie
medytacje i poklony, mozecie si¢ zaczaé zastanawiac czy te
istoty za wami tez je wykonuja. Takie mysli czgsto si¢ pojawia-
ja. Zatem wyobrazajcie sobie, ze jestescie w srodku, a gdy si¢
rozejrzycie, ogarniacie wzrokiem wszystkie istoty. Poniewaz
waszym zadaniem jest prowadzenie ich ku Schronieniu i prze-
budzeniu bodhiczitty, przyjdzie wam to latwiej, gdy bedziecie

mogli je wszystkie widziec.

Jezeli wasz pokoj jest bardzo maly, to mozecie miec klopot i za-
. / . . - L. . . . ~ -

stanawiac sig, jak zmiescic w nim wszystkie istoty. Sala duza

jak ta moze pomieécié wielu ludzi, ale kiedy wykonujecie

nyndro we W}asnym ma}ym pokoju medytacyjnym, b_Yé moze
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rozgladacie si¢ na prawo i lewo, myslac ze nie starczy miejsca
dla wszystkich. Czgsto tak wielka wage przyktadamy do pieciu
zmyslow, iz moze si¢ nam wydawac, ze to, co si¢ pojawia w naszej

wyobrazni, musi rowniez istnie¢ na zewnatrz. Ale tak nie jest.

To, 0 czym myslimy, nie pojawia si¢ na zewnatrz. Jesli podczas
prakeyki stwierdzimy na przyklad: Wszyscy sie tutaj znajduja, to
zaraz potem moze si¢ pojawic¢ watpliwosc: Czy to si¢ uda? albo:
Czy znajdzie si¢ miejsce dla wszystkich? Czasami zaczynamy si¢
obawiac, ze to niewykonalne. Gdy polegamy na swoim wzroku
lub nawet pi¢ciu zmyslach, przestrzen wydaje si¢ ograniczona
od tego punktu tutaj do tamtego punktu tam, wice wszystko,
co mamy sobie wyobrazi¢, nie miesci si¢ w tym obrebie. Nie
patrzmy jednak na swoj dom, sciany, drzwi. Jesli zaczniemy
si¢ tak rozglada¢, upewniajac sie, czy wszyscy si¢ zmieszczy,
to nasz problem jedynie si¢ powickszy. Rozluznijmy umysl.
Przeciez nawet jezeli nasz dom jest niewielki, moze przysnic
sic nam sen, w ktorym wejda do niego wszyscy ludzie. Poda-
zajac za tym przykladem, nie oceniajmy sytuacji za pomocy
zmyslow. Pozwolmy, aby zrobila to nasza wyobraznia. Z takim

nastawieniem wizualizacja bedzie tatwiejsza.

Podczas tej praktyki modlimy sie do Pieciu Klejnotéw.

W tradycyjnym tekscie nyndro jest wprawdzie mowa row-
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niez o Szostym Klejnocie — obdarzonych madroscia Opie-
kunach Dharmy — ale komentarz, z ktorego korzystatem,
ukladajgc t¢ prakeyke, pozostawia Opickunow Dharmy
poza obrebem Klejnotow, wiec uczynitem to samo. Zatem
w niniejszym tekscie jest tylko Piec¢ Klejnotow Schronienia.
Dlaczego tak si¢ stalo? Choc z ostatecznego punktu widzenia
dobrze jest polegac na Opickunach Dharmy jako zrodle Schro-
nienia, w kontekscie formy oraz sposobu, w jaki si¢ przeja-
wiaja, s3 oni najczesciej ustuznymi straznikami troszezacymi
si¢ 0 joginow, a nie zrodlem Schronienia. Dlatego tez w tym
wypadku Opickunowie Dharmy znajdujg si¢ poza obrebem
Pola Schronienia, jako straznicy, i taki sposob wizualizacji

jest dozwolony.
Znaczenie Schronienia

Teraz krotko omowi¢ samo Schronienie. Tybetanski zwrot ,uda-
wac si¢ po schronienie” zawiera dwa stowa: ;udawac si¢” i ,schro-
nienie”. ,Schronienie” oznacza niezawodne wsparcie. ,Udawac
si¢” wskazuje, ze powodowani pewnym lekiem szukamy kogos,
kto nas obroni i za kim quziemy pod%iaé. Zatem najpierw

szukamy schronienia, a potem prosimy o opieke.

68



Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

Przyjmujemy Schronienie z dwoch powodow — z powodu
leku i wiary. Kiedy odczuwamy obawe przed wszechobeenym
cierpieniem powstawania oraz przcd innymi rodzajami cier-
pienia, w naturalny sposob pragniemy znalez¢ Schronienie.
Podobnie, gdy rozwija si¢c w nas wiara we wszystkie widocz-
ne i omawiane w naukach wlasciwosci Trzech Klejnotow, keore
mogg nas ochronic, wowczas rowniez w naturalny sposob
pojawia si¢ w nas pragnienie, bysi¢ na nie zda¢. Zarowno lek,
jak i wiara sa konieczne, by zaczg¢ szukac¢ Schronienia, a na-
stepnie polegac na jego zrodlach. Jednakze lek zaledwie zacheca
nas do szukania, podczas gdy fakeycznym powodem przyjecia
Schronienia jest wiara. Warto sie¢ 7astanowic, czy przyjecie
Schronienia powodowane jedynie przerazeniem lub strachem

mogloby byc autentycznym przyjeciem Schronienia.

Sq trzy glowne zrodla Schronienia: Buddha, Dharma i Sangha.
Myslimy o Buddzie jak o nauczycielu, keory ukazuje nam sciez-
ke, i przyjmujemy w nim Schronienie. Postrzegamy Dharme
jako mistrza, ktory moze ustrzec nas przed bledami i negatyw-
nymi sytuacjami, i przyjmujemy w nim Schronienie. Podob-
nie, myslimy o Sandze jak o swoich towarzyszach na sciezce
i w nich przyjmujemy Schronienie. Nawet jesli przyjelismy
Schronienie w Dharmie, jezeli nie zrozumiemy, ze Dharma jest

faktycznie tym, co usuwa nasze cierpienie, i nie zaczniemy jej
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prakeykowac, nie osiggniemy wyzwolenia. Z kolei, nawet jesli
rozpoczniemy prakeyke, ale nie znajdziemy wsparcia w postaci
Sanghi lub prawdziwego duchowego przyjaciela, bedziemy
btadzic, nie moggc odroznic tego, co nalezy porzucic, od
tego, co nalezy przyswoic. Dlatego przyjecie Schronienia we

wszystkich Trzech Klejnotach jest sprawg zasadniczg.

Powinnismy wiedzie¢, jaki pozytek plynie z przyjecia Schro-
nienia oraz jakie straty wigzg sie z jego nieprzyjeciem. Najwaz-
niejszg dla zwyczajnych istot korzyscia jest to, Ze po przyjeciu
Schronienia kazde dzialanie wykonywane z mysla o Trzech
Klejnotach staje si¢ przyczyna urzeczywistnienia Stanu Buddhy.
Dzieje si¢ tak bez wzgledu na to, co robimy — nawet jezeli nie
mamy najlepszej motywacji czy intencji — jedynie za sprawg
mocy zrodet Schronienia. Czasami cheielibysmy rozwinac
catkowicie czysta, szczera motywacje, ale sprawia nam to
trudnos¢. Pamigtajmy wowczas, ze moc zrodel Schronienia
doda nam sily, nickoniecznie wymagajac przy tym wielkiego
wysitku z naszej strony. Swiadomogé tego pomoze nam roz-

. / . I/ . .
wing¢ wicksza pewnosc siebie.
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Wskazania zwigzane z przyjeciem Schronienia

Teraz omowi¢ slubowania przyjmowane podczas przyjecia
Schronienia. Wazne jest, aby je znac, gdy si¢ przyjmuje Schro-
nienie. By¢ moze bedziecie w stanie stwierdzi¢, czy przyjecie
Schronienia jest dla was odpowiednie, dopiero po zapoznaniu
si¢ z czekaj acymi was wymaganiami. Kicdy si¢ z nimi zazna-

jomicie, facwiej bedzie podja¢ decyzije.

Wskazania zwigzane z przyjeciem Schronienia 53 dwoj akie:
/ . ! e / . . !/ . .
szczegolne 1 ogolne. Szczegolne dziela si¢ rowniez na dwa
rodzaje: dzialania, keore nalezy porzucic, oraz dzialania, keore
. . / / ./ . / .
nalezy podejmowac. Te, ktore trzeba porzuci¢, sg wyjasnia-
ne w pierwszej kolejnosci, gdyz jest bardzo wiele rzeczy, keorych
robienia Zwyczajne osoby musza zaprzestaé, a to, co naleZy
rozwijaé, stanowi Czqéé tego, co Chcemy osi%gn%c/l Zatem to,
co powinnismy robi¢, jest wyjasniane w drugiej kolejnosci, po

omowieniu tego, CZego powinniémy unikaé.

Przede wszystkim powinnismy porzucic trzy dziatania. Po
pierwsze, po przyjeciu Schronienia w Buddzie nie nalezy przyj-
mowac Schronienia w samsarycznych bostwach. Po drugie, po
przyjeciu Schronienia w Dharmie nie nalezy przynosic szkody
czujacym istotom. Po trzecie, po przyjeciu Schronienia w San-

dze nalezy unikac towarzystwa zlych przyjaciol.
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Glowny powod, dla ktorego mowimy: ,Po przyjeciu Schro-
nienia w Buddzie nie przyjmuj Schronienia w samsarycz-
nych bogach”, sprowadza si¢ do tego, ze ostatecznie przyjecie
Schronienia w Buddzie, czy tez przyjecie Schronienia w ogole,
zaklada przynajmniej to, iz obawiamy si¢ wszechobecnego cier-
pienia powstawania i cierpienia nizszych swiatow w kolejnych
odrodzeniach. To jest niezbedne minimum. Przyjmowanie
Schronienia jedynie z powodu Igku przed trudnosciami i za-
grozeniami czckaj acyminas w tym zyciu, nie jest autentycznym
przyjeciem Schronienia. Zatem, jezeli chcemy cieszyc si¢ teraz
przyjemnosciami zmyslow, powinnismy polegac na samsarycz-
nych bogach. Jednak skoro mogg oni mie¢ wplyw jedynie na
nasze obecne zycie, poleganie na nich mija si¢ z celem. Dlatego

po przyjeciu Schronienia w Buddzie nie przyjmujemy Schro-

nienia w samsarycznych bogach. Ostatecznie, Schronienie

sprowadza si¢ glownie do nas samych:

Sami sobie jestesmy opickunem —

ktoz inny nas ochroni?

Naszym najwazniejszym zadaniem jest Wykorzystanie Wlasnych
zdolnosci do praktykowania Dharmy iuczynienie siebie zdol-

nymi do przynoszenia sobie samym pomocy. To zas powinno
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doprowadzi¢ nas do konkluzji, ze oddawanie kultu bogom

jest nieprzydatne.

Nie wiem, jak nicktorzy z was wpadli na ten pomysl, ze odczu-
wanie leku przed cierpieniem oznacza, iz powinno si¢ najpierw
duzo mysle¢ o cierpieniu, a nast¢pnie sprowadzic na siebie
jakies wiclkie nieszczescie — wowezas dopiero bedziemy o nim
pamigtac. Nie wolno tak mysle¢. Gdyby tak bylo, buddyzm
stalby si¢ religia cierpienia i medytowalibysmy jedynie nad

nictrwaloscia i bolem.

Kiedy jest mowa o tym, ze powinniémy poczué 1@1{ przed
cierpieniem, nie znaczy to, ze musimy doswiadczac cierpienia.
Chodzi raczej o to, by wytlumaczyé sobie, czym jest cierpie-
nie, by je zrozumie¢. Nie ma potrzeby przy tym cierpieé ani

— sprowadzaé na siebie bolu.

Ponadto, gdy mowi si¢: ,Po przyjeciu Schronienia w Dharmie
nie krzywdz innych istot”, to kwestia nickrzywdzenia wyja-
snia jedynie jeden aspeke tego slubowania. Najwazniejsze, co
musimy zrobic, to rozwinac¢ zdolnosc¢ porzucenia wszystkich
przeszkadzajacych emocji i zaciemnien grozacych zlamaniu
zasady nie wyrzadzania zadnej szkody innym. Dopoki przy-
czyny krzywdzenia — trzy trucizny przeszkadzajgeych emocji

— sa w nas obecne, dopoty w kazdym dowolnym momencie
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moga stac si¢ zrodlem czyjegos bolu. To tak przerazajgca
pcrspcktywa, ze W tej sytuacji najistotniejszg rzeczg staje sie
koniecznos¢ usunigeia tych emocji. Gdybysmy, na przyktad,
byli w posiadaniu bomby jadrowej, moglibysmy odstawic
ja w kg, przekonani, ze nigdy jej nie wykorzystamy, a jednak
nadal, w kazdej chwili istnialoby zagrozenie, ze ona wybuchnie.
Takg bomba sa trzy obecne w naszym umysle trucizny. Nasza

sytuacja jest zatem niezwykle niebezpieczna.

Nastepnie czytamy: ,Po przyjeciu Schronienia w Sandze unikaj
towarzystwa zlych przyjaciol”. Sformulowanie ,zli przyjaciele”
odnosi si¢ do 0sob, ktore niszcza nasze nawet najmniejsze do-
bre intencje. Wobec takich ludzi trzeba si¢ miec¢ na bacznosci.
Nickeorzy za zlych przyjaciol uwazajg jedynie osoby, ktore
przysporzyly im wielkich problemow lub doprowadzity do
powaznego kryzysu, wicc mysla o nich w kategoriach strasz-
nych zloczyncow. Zazwyczaj nie zwraca si¢ uwagi na wszelkie
drobne rzeczy, keore ten wielki problem poprzedzily. Ale te
drobnostki, najpierw male, z czasem stajg si¢ coraz wigksze.
Dlatego powinno si¢ unikac przyjaciol, keorzy przeszkadza-
jaw urzeczy w istnieniu ch ocby n aj mniejszych wy ra zonych

pr zez nas dobrych zyczen.
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To sa wszystkie zakazy. Cho¢ zazw yczaj teraz nastepuje wyja-
snienie tego, jakie dziatania powinno si¢ podejmowac, dzisiaj
nie bedzie to potrzebne. Pamictajcie jednak, Ze istnieja rowniez
nakazy, keorych nal ezy przestrzegac. (Liste wszystkich w skazan

zwigza nych ze slubowaniami Schronienia zawiera Dodatek 2.)
Przyjmowanie Schronienia

Nadszed! czas na przyjecie slubowan Schronienia. Do tej
por y to ]oy}a tylko teoria, ale gdy przyjmujecie slubowania,
o0 juz nie sg same stowa — dlatego Wypowiadajcie jew sposéb
prawdziwy iszczery, by byly Znaczgce i w yrazone z uczuciem.
Aby sie tak stalo, odnajdicie w sobie dobre uczucia, ktore juz
znacie i odniescie je do slubowania Schronienia. Pol%czcie

przyjecie Schronienia z Dharmsc, ktora jest juz w was obecna.

Co zrobic, gdy Buddha, w ktorym pragniemy przyjac Schro-
nienie, jest nicobecny? Jezeli zaczniemy si¢ rozgladac, roz-
myslajac, gdzie tez moze on przebywac, zaczniemy szukac
kogos, k to dorownuj ¢ komus, kogo Buddha sam opisal
jako Buddh¢ — osoby, ktora usungta w sobie wszystkie neg
aty wno sci i rozwingta wszys tkie doskona 1 e wlasciwosci.
A w obecnych czasach tak naprawde nie ma nikogo, kto usu-

. [ e . . . / . / .
natby wszystkic negatywnosci i rozwinal wszystkie wlasciwosci.
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Istnieje jednak L ama, obecny przed nami — duchowy przyja-
. ! ./ . . /

ciel, z ktorym stworzylismy zwigzek i keory naucza Dharmy,

ukazujac nam sciezke — wige czynimy z niego reprezentanta

Buddhy i myslimy o nim jako o Buddzie.

Niemniej duchowy przyjaciel jest tylko kims, kto da je nam
przykiad; nie mozemy wzia ¢ go do r¢ki i roztrzaska¢ nim
swoich negatywnych emocji. Do tego musimy uzy¢ innej broni,
ktora jest Dharma. O Dharmie mozna powiedzie¢ wiele rzeczy
i 0 najwazniejszych z nich juz wspomnialem. W chwili obecne;j
udaje wam si¢ odnalez¢ w sobie wiele dobrych intencji i uczuc.
To moze by¢ wiara, oddanie, milujaca dobro¢ i inne. Rowniez
dobre uczucia, ktore pojawialy si¢ w nas instynktownie od
dziecinstwa — przypomnijmy sobie teraz o nich, przywolaj-
my je. Pomyslmy, ze dzi¢ki nim obecnie mozemy rozpoczac

praktyke i dzicki nim wstepujemy na sciezke.

Jana przyklad pamietam, co czulem, majac cztery czy piqc’ lat.
Moja rodzina prowadzﬂa zycie nomadow, co Wi%zalo sie z za-
bijaniem Zwierzat. Widz%c rze7 ZWierzat, czulem spontaniczne
Wspélczucie, czy cos W tym rodzaju, bardzo silne, intensywne.
Mialem Wtedy cztery czy piqé lat, teraz dobiegam dwudziestu,
przeczytalem wiele ksiaciek i od czasu do czasu Wykonalem

jak%s' praktykq, ale nigdy nie poczulem Wspé}czucia, ktore
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! ! . ./ .
mogloby dorowna¢ tamtemu z dziecinstwa. Przywolywanie
/ . / .. . /. / .
wlasciwosci i milosci, ktore od urodzenia sg obecne w naszym
umysle, i korzystanie z nich podczas prakeyki Dharmy bywa
duzo bardziej skuteczne niz tysigee sztucznie wytworzonych

mysli.

Wielu z was ma roznych przyjaciol w Dharmie, ale zazwyczaj
szacunkiem darzycie jedynie Lame, nie przywigzujac wickszej
- h i emimmidele (eakmalk L
wagi do swych towarzyszy. Powinniscie jednak pamigtac o przy
jaciolach w Dharmie i rozwaza¢, w jaki sposob mozecie tworzyc
. . . .o . . .o /
zwiazki dharmiczne ze sobg oraz harmonijnie je rozwijac po-
przez zobowi%zania samaja. Majgc to na uwadze, starajcie si¢
. . /. / . / . .
nawzajem wspierac i polega¢ na sobie. Tak wiasnie powinno

si¢ myslec o Trzech Klejnotach, przyjmujac dzisiaj Schronienie.

7 udzieleniem wam slubowan Schronienia wigze pewne nadzieje.
Oczywis’cie, wazne jest dla was jak najlepsze przestrzeganie
Wszystkich oméwionych wskazan, o to przede Wszystkim cho-
dzi. Nie oczekujq jednak, 7€ po przyjeciu slubowan quziecie
praktykowaé tak dobrze, iz w przyszloéci uzyskacie zdolnos¢
czynienia cudow, osiggniecie Stan Buddhy, na Waszych g}owach
Wyroénie usnisza, a na podeszwach stép pojawia sie rysunki

kol To by}oby oczywis’cie Wspaniale, ale nie mam takich kon-

~J
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kretnych oczekiwan. Gdybym je mial, musialbym tego samego

wymagac od siebie, a nic mi jeszcze na glowie nie urosto... ;)

Na tym swiecie spolecznosci odgrywaja niezwykle istotna
role. Jezeli ich cztonkowie maja wobec siebie zle nastawienie,
przynosi to szkode calemu swiatu. Jezeli zas ich relacje sa do-
bre i razem robig wicle dobrego, calemu swiatu przynosi to
pozytek. Skoro zebraliscie si¢ tutaj i udzielitem wam slubowan
Schronienia, niech waszym gléwnym zadaniem bedzie przy-
jecie na siebie wigkszej odpowiedzialnosci za ten swiat. Mam
nadziejg, ze nabierzecie wigcej odwagi do tworzenia szczescia
na swiecie, a gdy ta odwaga wzrosnie, wszystkie poszczegolne
dobre zyczenia nie pozostang jedynie w sferze waszych mysli,
lecz w widoczny sposob si¢ wypelnig. Tak dalece, jak tylko je-
stescie w stanie, rozwijajcie wspolezucie i milujaca dobroc, a na-
stepnie robcie, co mozecie, by stwarzac szczgscie — zarowno
na maly skale, w waszej rodzinie, jak i na wigkszg, w waszym
spoleczenstwie, az po wszystkie istoty zyjace na ziemi. Taka
wlasnie osobista nadziej¢ wigze z faktem udzielenia wam

slubowan Schronienia.
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Rozbudzanie bodhiczitty

Stowo bodhiczitra znaczy ,umyst Przebudzenia” Nie znaczy
ono ,usta Przebudzenia”, zatem nie chodzi o stowa, lecz o roz-
wini¢cie w umysle postawy bodhiczitty. Kazdy ze swojej strony
powinien podjg¢ w tym kierunku wysitek. Kazdy ma w sobie
zalazek milujacej dobroci, wspolezucia i bodhiczitty. Ma go
s P g 4 S o 0 g
tylko rozwinac, nie musi kupowac nowego. Prosz¢ wige, badzcie

wytrwali, medytujcie nad cennym umyslem Przebudzenia.
Poktony

Sa trzy rodzaje poklonow: poklony wykonywane umystem,
poklony wykonywane mowy oraz poklony wykonywane ciatem.
Skladanie dloni i pochyl:mie g10wy jest poklonem ﬁzycznym,
s’piewanie pochwﬂ jest poklonem slownym, za$ wspominanie
wlasciwosci Przebudzenia i rozwijanie wiary to poklon men-
talny. Mozna by s%dzié, Z€ uczucie wiary czy recytacja pochwz&
nie moga by¢ uznane za wykonywanie poklonow, ze poktony
wymagaja ﬁzycznego pochylenia glowy i upadniqcia na podlogq.
Ale tak nie jest, gdyz sanskryckie stowo okreélaj ace poklon,
namo, oznacza zarowno skladanie poklonu, jak i wyrazanie

szacunku, oddawanie czci.
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Wiaze si¢ z tym pewna historia. Gdzies w Chinach w roku
1925 zmarl rzeznik, keory zabil wiele zwierzat. W chwili smier-
ci poczut oddanie do Buddhy i uniost jedng dlon w gescie
szacunku. Pewnej nocy, dziewie¢ miesiecy pozniej, wszyscy
czlonkowie jego rodziny mieli ten sam sen. Snito im sig, ze
nastepnego dnia w ich sgsiedztwie narodzi si¢ prosie, krore
zamiast jednego z kopyt bedzie miato ludzka dlon. We snie
prosi¢ blagalo:  Prosze, zaopickujcie si¢ mna”. Nastepnego
dnia fakeycznie przyszlo na swiat takie prosie. Kiedy ludzie ci
zobaczyli, ze ich sen si¢ ziscil, wykupili je i przeniesli do klasz-
toru, w ktorym trzymano zwierzg¢ta uratowane od smierci. Taki
byt prawdopodobnie rezultat uniesienia jednej dloni w gescie
szacunku. Skoro przyniosto to tyle pozytku, zlozenie dwoch

dloni powinno przyniesc go jeszcze wigeej.

Zgodnie z naukami zawartymi w sutrach najlepszym sposobem
. ! ! . . . ! .

na kompletowanie dwoch nagromadzen jest siedmioczesciowa
modlitwa, zas skladanie poklonow zawiera w sobie wszystkie
jej siedem czgsci. Wyrazanie szacunku cialem, mowa i umystem
jest poklonem. Sprawianie w ten sposob przyjemnosci Buddhom
. ~ . . / . . 14

jest oftarowaniem. Oczyszczanie bledow, zaciemnien, nega-
tywnos/ci i naruszen poprzez moc wsparcia — jednac 7 czterech

. . . 1/
oczyszczajacych mocy — jest wyznaniem. Rados¢ z powodu

oczyszczenia negatywnosci i tym podobnych jest rozradowa-
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niem. To z kolei daje Buddhom i Bodhisattwom powod, by
obracac¢ Kotem Dharmy i dluzej przebywac¢ w naszym swiecie,
wiec jest zarazem prosba o obracanie Kolem Dharmy i nie-
odchodzenie w nirwane. Dedykowanie tej zastugi osiggnigciu

Stanu Buddhy jest zas dedykacja.

Teraz wyjasnig, jak nalezy wykonywa¢ poklony. Zaczniemy
od dloni. Ztgczcie konce palcodw, ale pozostawcie nieco prze-
strzeni pomiedzy dlonmi, tak zeby si¢ posrodku nie dotykaly.
Nast¢pnie umiesceie keiuki pomiedzy dlonmi. Powinny one
przybrac formg paku lotosu, ktory jeszeze si¢ nie rozwinal, ale
zrobi to juz za chwile. Otwarta przestrzen posrodku repre-
zentuje dharmakaje, zas ksztale dloni reprezentuje foremne
kaje. Prawa i lewa dlon symbolizuja metody i zrozumienie
— przynajmniej kiedy robimy cos dobrego. W przeciwnym
wypadku mogg one reprezentowac mary i przeszkadzajace sily!
Egczac metody i zrozumienie, tworzymy pomyslny zwiazek
tych dwoch elementow, keory wspiera bodhiczitee tak, aby
pojawila si¢ tam, gdzie si¢ jeszcze nie pojawita, nigdy nie
ostabla tam, gdzie si¢ juz pojawila, lecz wzrastata i rozwijata

. . . . . . / . B . .
si¢ nieustannie dzigki jednosci metod i zrozumienia.

Po tym jak zloiyliémy dlonie, dotykamy nimi najpierw czola,

nastqpnie przenosimy jC dO gard}a, a pOtCI’H dotykamy SErca.
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To symbolizuje wlasciwosci trzech miejsc szlachetnego ciala
Buddhow oraz oczyszczenie splamien naszych trzech bram
[cialo, mowa i wszelkie aktywnosci umystu]. Czynige tak,

stwarzamy przyczyne oczyszczenia splamien.
y Przyczyne Y P

Gdy w przyszlosci bedziecie wykonywac prakeyke Schronie-
nia z poklonami, generalnie bedziecie musieli wykonywac pelne
poklony. Jest jednak rowniez wiele innych rodzajow poktonow,
takich jak potpoklony, gdy pig¢ punktow ciala dotyka ziemi

[czolo, obie dlonie, oba kolanal.

W instrukcj ach Waeraj any mowi sie gléwnie 0 pdnych poldo—
nach, podczas gdy najpopularniej szym rodzajem buddyjskich
poklonc/)w s3 pé}poklony, nazywane rowniez pok%onami piecio-
elememowej mandali. W tej praktyce dobrze jest Wykonywaé
pelne poktony, mozna rowniez robic¢ potpoklony. Jezeli macie
powazne klopoty z kolanami, dozwolone jest uklgkniqcie ipo
dotkniqciu dlonmi trzech bram, dotkniqcie glow% podlogi. Nie

trzeba wéwczas Wstawaé, Wkal’lUjG Slf(‘ pOk}OIly na kolanach.

Zazwyczaj mowi sie, ze kazdy powinien wykonac kilkaset tysigey
poklonow. Lecz wielu uczniow z zagranicy bardzo w takich
sytuacjach narzeka — bola ich plecy albo puchna im kolana.
Poklony sa dobre, ale jezeli wykonanie stu tysigey stanowi

wielki problem i stwarza wiele trudnosci, przestaje byc prak-
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tykg Dharmy. Poniewaz sam ulozylem t¢ prakeyke nyndro,
moge zadecydowac, ze kiedy ja wykonujecie, wolno wam
nieco zmniejszy¢ liczbe poklonow. Skompletowanie stu ty-
siecy nie jest absolutng koniecznoscia. Jako minimum mozna
ich w pewnych sytuacjach wykona¢ tysiac, dziesi¢¢ tysigey
lub moze pigcdziesigt tysiecy. Moga to by¢ petne poklony lub
polpoklony. Jezeli jestescie w stanie zrobic wiecej, nie musicie
si¢ ogranicza¢ do stu tysiecy, zrobeie wowcezas na przyklad
dwiescie tysigey. Lecz nawet jezeli zmniejszycie liczbe po-
klonow, nadal musicie wyrecytowa¢ modlitwe Schronienia

przynajmnicj Sto tysigcy razy.

Przede wszystkim nalezy zrozumie¢, ze poklon jest rodzajem
ckspresji ciala i mowy, poprzez ktora mozemy wyrazic szacu-
nek. O poklonie mowimy, gdy uzewngtrznia on czystg aktywnosc
trzech bram. W przeciwnym razie nie jest poklonem. Jezeli
nasze poklony spelniajg ten warunek, nie ma znaczenia, ile ich
wykonamy. Nadal kompletujemy nagromadzenia i glowny cel
prakeyki zostaje osiagniety. Sposob wykonywania poklonow
przez nickcorych ludzi w Tybecie moze zniechecac — czasami
wyglada to nieco przerazajaco. Tak nie powinno byc. Niech

wasze poklony bedg uzewnetrznieniem waszej wiary.

83



Medytacja Wadzrasattwy

Wyznawanie negatywnosci

Kiedy mowimy o oczyszczaniu negatywnosci, mamy na mysli
zastosowanie czterech mocy: mocy wsparcia, mocy skruchy,
mocy postanowienia poprawy oraz mocy antidotum. Naj-
latwiejsza w zastosowaniu jest moc wsparcia, gdyz oznacza
po prostu uzyskanie oparcia w Trzech Klejnotach lub Polu
Schronienia. Zatem nawet jesli nasze wlasne intencje i dziata-
nia nie s najlepsze, to i tak to, na czym polegamy — poprzez
moc wsparcia — jest niezwykle pomocne. Dla przykladu, kiedy
wyznajemy negatywnosci, nawet przy niezbyt czystej inten-
¢ji i niewielkim zaangazowaniu z naszej strony, Trzy Klejnoty,
stanowigce wsparcie dla naszego wyznania, silg swego wspol-

czucia u}atwi% 1 przyspieszg proces oczyszczania.

Wiele 0sob, slyszae o wyznawaniu negatywnosci, mysli: W prze-
szlosci zabilem robaka i teraz musz¢ to wyznaé. Albo: Zabilem
konia i teraz trzeba si¢ do tego przyznad. Lub nawet: Zamordowa-
tem kogos, czas to wyznac. Doskonale, lecz jest jeszeze cos duzo
wazniejszego. Jesli tworzymy zobowi%zanic, p}yn%cc zwielkiej
nadziei, a potem zrobimy cos zlego, ztamie, to rakie

CO j
przewinienie jest duzo powazniejsze. Oczywiscie, zabicie
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konia czy czlowicka jest bardzo zle i dobrze to wyznac. Ale
czyn, keory niszczy nasze silne zobowigzanie lub spetnienie

dobrego zyczenia, szkodzi nam w jeszcze wigkszym stopniu.

Jezeli zabilibysmy jakiegos insekta — chodzitby na przyklad tutaj
robaczek, a my przypadkowo stanelibysmy na niego lub zgnietli
go reka — nie przyniostoby nam to natychmiastowej szkody.
Cierpienie bedace skutkiem dojrzewania takiej negatywne;
karmy nie pojawia si¢ od razu. Oczywiscie, to nie bylo wlasciwe,
ale czyn taki nie sprowadza na nas natychmiastowych skutkow.
Kiedy zdarzy nam si¢ przypadkowo zabi¢ insckta, robimy to
nieswiadomie, nie poprzedza tego dlugi okres przygotowan
ani planowanie. Charakter naszej motywacji sprawia, ze nie
przynosi nam to wielkiej szkody. Bardzo czgsto rozne robaki
ging pod naszymi stopami, a jednak nie mamy wowczas tego

/ . . o/ /.
szezegolnego poczucia, ze dokonalismy zabojstwa.

Kiedy jednak Stworzymy silne zobowi%zanie i Wzbudzimy W SO-
bie Wielk% nadziejq, a nastepnie zrobimy cos, co je zniweczy,
s’ci%gamy na siebie Wiqksze klopoty. Dlaczego rak sie dzieje?
Zobowisczania, wielkie nadzieje i dobre zyczenia g Czymé, co
nosimy w sobie przez dlugi Czas, wiec niszczac je, Wyrz%dzamy
sobie WiQkSZ% krzywdq. Zatem wyznanie zla, keore naruszyb

trzy slubowania [slubowania indywidualnego Wyzwolenia,
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skr. pratimoksza, slubowania Bodhisattwy oraz slubowania
tantryczne, skr. samajal, jest jeszcze wazniejsze niz wyznanie

przewinien takich jak zabicie istot.

Mo’wi%c, Ze pewne przewinienia s3 Wiqksze, a inne mniejsze,
nie mamy na mysli tego, ze ktos podajacy si¢ za Buddhe osza-
cowal je wedlug jakiejs skali, po czym stwierdzil: Ten zly czyn
jest naprawde powazny, tamten zas nie. Aby okresli¢ roznicg
pomiedzy bardziej, a mniej powaznymi bledami, musimy
uczciwie oszacowac ich wigksza lub mniejsza szkodliwose
dla nas samych. Jezeli jakis czyn wywart bardzo zly wplyw na
nasz umyst i pozostawil w nim rane, najprawdopodobniej byl
bardzo szkodliwy. Jezeli pozostawil niewielki bolesny slad, jego
wspomnienie nie wywoluje silnych emocji ani nie wywiera
na nas zadnego wplywu, to wowczas mozna powiedzied, ze

dopuscilismy si¢ przewinienia, ktore jest mniejszym zlem.

O czym przede Wszystkim powinniémy pamiqtaé, Wyznajac
negatywnosci? Jezeli popetnilismy jakies przewinienia, bardzo
dobrze jest je wymienié. Dobrze jest, kiedy pamigtamy o kon-
kretnych z}ych dzialaniach i sie donich przyznajemy. Ale takie
wyznanie nie musi sie Wi%zac’ A koniecznos’ci% pamiectania kaZdej
ziej rzeczy 1 ujawnienia kaZdej 7z osobna. Ja, na przyklad, nie

pamietam Zadnego SWOjego powaznego przewinienia z dzie-

86



Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

cinstwa. Wiem wprawdzie, ze z pewnoscia bylo wiele drob-
nych, ale nie bylbym w stanie ich teraz wymienic. Wszyscy
. / . . . !

jestesmy tacy sami: kiedy zrobimy cos zlego, to szybko o tym
zapominamy. Poniewaz jednak kazde zle dzialanie nosi w sobie
smak trzech trucizn, wyznajac wszelkie popetnione pod ich
wplywem negatywnosci, wyznajemy kazde z nich, bez wzgledu

na to, czy 0 nim pami¢tamy.

Trzy trucizny to podstawowe przyczyny, keore doprowadzaja
do podjecia zlych dzialan. Jedna z nich pelni role szefa: to
otgpienie [glupota, obojetnosc]. Pozostale: zadza [pragnienie,
lgniccie] i zlos¢ [nienawisc, nieched], sa jej giermkami. Glupo-
ta przenika wszystkie przeszkadzajace emocje. Powodowani
nig, postrzegamy zjawiska w bledny sposob i tworzymy wo-
bec nich bledne nastawienie. Jest ona obecna we wszystkich
przeszkadzajgcych emocjach tak, jak zmyst dotyku jest obeeny
we wszystkich czesciach ciala. Mowi sig: ,Jak wrazenie doty-

ku w ciele ... Dlatego ot¢pienie nazywamy szefem.

Cho¢ ma ono pod SW0jq kontrolac wiele przeszkadzaj%cych
€mocji, to tymi glo/wnymi — ktore maja prawdziwau realnsc
moc i kto/rym najczqéciej ulegamy —s3 wlasnie 29(dza i zlos¢.
Dlatego nazywasie je giermkami. Nie istnieje takie zlo, ktore

byloby zupdnie wolne od wplywu pragnienia lub zlosci.
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Mozemy dokonac klasyfikacji ztych dziatan, biorge pod uwage
rowarzysz3cg im motywacje. Mamy zatem dzialania powo-
dowane glupota, powodowane zloscia i powodowane zadzg.
Jezeli wyznajemy jakikolwick czyn wykonany pod wplywem
keorejkolwiek z tych trucizn, gdyz budzi w nas odraze, to
jestesmy w stanie wyznac i oczyscic wszelkie popelnione zlo.
Kiedy chcemy wyjasnic nasze dzialania czy karme poprzez
sposob ich realizacji, dzielimy je na trzy rodzaje: dzialania
ciala, mowy 1 umystu. Wszystkie dziatania podejmowane sa za
pomoca ciala, mowy lub umystu. Cialo, mowa lub umyst byly
rowniez zaangazowane we wszystkie negatywnosci, jakich sie

dopuscilismy w przeszlosci.

O kolejnym podziale decyduje sposob, w jaki przewinienia
s3 popelniane. Ponownie mamy trzy rodzaje: przewinienia
popelnione samodziclnie, takie, do ktorych popelnienia na-
mowilismy innych, oraz te popelnione przez innych, ktore nas
ucieszyly. Przewinienia popelnione samodzielnie to te, ktorych
dopuscilismy si¢ sami, osobiscie. Te, do ktorych popelnienia
namowilismy innych, to takie, keorych keos inny dopuscil
si¢ za nas. Sg one duzo bardziej szkodliwe. Udajemy, Ze nie
zrobilismy niczego zlego, ale przeciez kazac to zrobic innym,
stworzylismy dla nich przyczyng gromadzenia zlej karmy.

To jest wigksze zlo. Po trzecie, kiedy ktos inny dopuscit si¢

83



Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

czegos zlego, a my myslimy: Co za gos¢! Tak trzymac! lub Do-
brze mu tak! i odczuwamy rados¢, weedy sita tych mysli nam
rowniez bardzo szkodzi. Jak to si¢ dzieje? Nie chodzi o to, ze
jakas czastka zla zostala nam przydzielona lub jakby nalezal
nam si¢ od niej jakis procent. Cale to zlo staje si¢ naszym
udzialem. Kros, kto raduje si¢ z cudzego okrucienstwa, bierze
je na siebie w calosci. Nie jest ono dzielone i rozdawane po
kawatku kazdemu z osobna. To dziala tak, jakbysmy sami si¢

tego zla dopuscili.
Wizualizacja Wadzrasattwy

Rozpoczecie tej czesci nyndro musi poprzedzac recytacja calej
prakeyki przyjmowania Schronienia i rozbudzania bodhiczitty,
ktorg nalezy wykonac tak, jak to wezesniej objasnilem, choc
nickoniecznie w kazdej z czterech sesji w ciagu dnia. Jednak,
szczegolnie gdy wykonuje si¢ samg praktyke Wadzrasatewy,
powinno si¢ najpierw Wyrecytowaé przyjmowanie Schronie-
nia i rozwijanie bodhiczitty. Po przyjeciu Schronienia i wia-
sciwym rozbudzeniu bodhiczitty przychodzi czas na prakeyke

Wadzrasattwy, ktora zaczyna si¢ sfowami:

Ponad moja glowa, na lotosie i dysku ksi¢zyca,

znajduje si¢ Wadzrasattwa: jest bialy,
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nosi ozdoby, ma jedna twarz i dwie rece,
w prawej trzyma wadzre, a w lewej dzwonek,

siedzi w pozycji wadzry.

Sformutowanie: Ponad mojg glowg oznacza, ze wykonujecie te
prakeyke, pozostajge w swojej wlasnej formie, jako zwyczajna
osoba, ktora obecnie jestescie. Nie musicie wyobrazac sobie
sicbie w formie Jidama. Przeciez fatwiej jest pamigtac o popel-
nionych przewinieniach, kiedy widzi si¢ siebie jako zwyczajng
osobq. Zwyczajne istoty 83 z natury pomieszane, wigc patrzycie
na samych siecbie w ten sposob, by lepiej pamigtac o swoich
bledach. Jestescie zatem zwyczajnymi ludzmi, keorzy dopuscili

si¢ najrozniejszych negatywnych czynow.

Okolo dwudziestu pieciu centymetro’w nad wasza glow% W prze-
strzeni znajduje sie os'mioplatkowy bialy lotos, symbolizuj acy
wolnos¢ od splamieﬁ samsary. Na nim spoczywa dysk ksigiyca,
doskonale okracgly, symbol Wzglgdnej bodhiczitty. Wyglz}da
on tak, jak go widzimy, gdy patrzymy na niego z ziemi. Nie
powinien przypominaé ciemne;j kuli, przywolujz&cej na mys’l
przypieczong bulkq, jakac pokazuj anam naukowcy na zdj gciach

Wykonanych 7 kosmosu. Dysk ksigiyca ma byé biﬂy i promienny.

Doktadnie wyjasniajac, jego bialy kolor bierze si¢ stad, ze

wzgledna bodhiczitta jest zrodtem wszystkich bialych, pozy-
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tywnych, dobrych rzeczy i zjawisk. Jest pelny, gdyz bodhiczitca
obejmuje wszystkie istoty w jednakowym stopniu, bez tworzenia
poczucia bliskosci lub oddalenia. Jest rowniez chlodny, gdyz
gasi zar samolubnej postawy dbania tylko o siebie i zapomina-
nia o innych. Poniewaz przynosi doskonaly pozytek iscotom,

jest promienny. Tak powinno si¢ o nim myslec.

Teraz wyobrazamy sobie cialo Wadzrasatewy. Nie poprzedza
tego pojawienie si¢ zadnych liter ani sylab nasiennych, jego
obraz ukazuje si¢ w calosci w jednej chwili. Powinienem wyja-
$nic, co znaczy imi¢ Wadzrasattwy. Sanskryckie stowo wadzra
. . ~ . . . / ! /

jest wielofunkeyjne 1 ma wiele znaczen, z keorych glowne
to: ‘cos niezwykle mocnego i stabilnego’, tutaj: cialo Buddhy
bedace manifestacja madrosci, zwycigskiej wobec czterech
mar. Poniewaz taka jest wlasnie natura Wadzrasatewy, wadzra
jest czescig jego imienia. Z kolei stowo sattwa, czyli ‘bohater’,

. / . . I/ /. .

wskazuje na kogos, kro osiagngl jednos¢ madrosci pierwot-
nej i kaji, przekraczajacg nawet najsubtelniejsze zaciemnienia
konceptualnego myslenia, jak i najsubtelniejsze zaciemnienia
przeszkadzajgcych emocji. Aby poskramia¢ umysly istor,
pojawia si¢ on w formie sambhogakaji. Poniewaz jest istota,
ktora z niestabnacym zapalem przynosi pozytek innym, na-

zywamy g0 sattwo}.
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Dalej czytamy:
Wadzrasattwa jest bialy, nosi ozdoby.

Jego cialo przybralo kolor nadzwyczaj subtelnego wiatru pier-
wotnej mgdros’ci. Ten wiatr jest bialy, dlatego Wyobraiamy

sobie ciato Waerasattwy rowniez jako biale.

Mowi si¢, ze Wadzrasattwa jest fagodny i usmiechnigty. To waz-
. / . ! . . .
ne, aby pamictac o takim wlasnie wyrazie jego twarzy. W prze-
ciwnym razie stworzymy martwy, posagowy obraz, a naszej
medytacji nie bedg rowarzyszyly zadne uczucia. Wyobrazajac
sobie jego zadowolong, smicjacy si¢ twarz, mozemy odniesc
wrazenie, ze widzimy go naprawde. Wyobrazcie sobie, ze ten
usmiech jest adresowany wlasnie do was — jogina czy jogini.
Wadzrasattwa ma dwa powody do zadowolenia i do smiechu.
Po pierwsze, to, co robicie, nalezy do rzadkosci. Praktykowanie
Dharmy polegajace na wyznawaniu negatywnosci, rozwijaniu
dobra i tego rodzaju rozmyslaniach jest na ogot bardzo trud-
. !/ . . . o/ !
ne. A wy teraz, w jego obecnosci, staracie si¢ zrobic cos, by
usungc zlo i zebra¢ zastuge. To zdarza si¢ bardzo rzadko, wige
Wadzrasattwa usmiecha si¢ z zadowoleniem. Dlatego myslcie,

ze usmiecha si¢ wlasnie do was.
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Jednoczesnie smieje si¢ zachgcajaco. Nie smieje si¢ ze szcze-
/ . . . . ! . ! . !/

scia — nie mamy jeszcze takich wlasciwosci, keore moglyby go
uszezesliwic. Raczej jest on jak matka, keorej jedyne dziecko
zachowuje si¢ zawsze niesfornie i nigdy jej nie stucha. Naj-
pierw probuje z nim rozmawiac, ale to nie przynosi skutku.
Klapsy nie bylyby wlasciwe, wige nie pozostaje jej nic innego,
jak tylko si¢ smia¢. W naszym wypadku jest podobnie: umyst
prowadzi nas czgsto ku ztu i nieprawosci, rzadko kiedy obiera
dobry kierunek, wige Wadzrasatewa, jako ze niewiele moze na

./ . ! . . / .
to poradzic, reaguje smiechem. Z wyrozumialoscia zachgca

nas w ten sposob do prawdziwego wysitku.

Wadzrasattwa ma dwie rgce. W prawej dloni, na wysokosci
serca, trzyma wadzre o pieciu ostrzach, a w lewej, spoczywa-
jacej przy biodrze, dzierzy dzwonek. Siedzi w pozycji wadzry.
Wyobrazcie sobie w jego sercu dysk ksiczyca. Na nim stoi
sylaba i (HUM) wielkosci czlowieka, choé¢ gdy patrzy si¢ na
nig z oddali, wyglada na bardzo maly. Wyobrazajcie ja sobie

zatem wielkosci kciuka lub czlowicka, jak wam lacwiej.

Kiedy skupicie na Wadzrasattwie SW0j3 uwage i zaczniecie
sie modli¢, mozecie nabraé autentycznego przekonania, 7e
wasze przewinienia sg oczyszczane, ze wasza modlitwa jest

szczegélnie silna. Pod j€j Wplywem strumien nekraru Wyply—
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wa z ciala Wadzrasattwy. Nie dlatego, ze Wadzrasatewa sig
poci — byloby to raczej dziwne, gdyby oblewaly go strumienie
potu. Jego cialo nie jest fizycznym cialem, z krwi i kosci. Jest
ono przejrzyste i nieskazitelne, jak krysztal lub tecza. Z takiego

ciala plynie nekear.

Wyplywa on przez czubek duzego palca u prawej nogi Wa-
dzrasattwy 1 wplywa w wasze cialo przez otwor na czubku
glowy. Wypelnia je calkowicie, a wszystkie nieprawosci i za-
ciemnienia opuszczajg was w postaci atramentu lub sadzy,
wnikajac w ziemig ponizej. Strumien nektaru wypelnia was
wszystkimi dobrymi wlasciwosciami, nie pozostawiajgc naj-
mniejszego sladu raniacej mowy ani tez zadnego powodu do
smutku. Wasz umyst przepelnia poczucie godnosci — przejeliscie

nad nim kontrole i czujecie przyplyw odwagi.

Mozna to sobie Wyobraiaé na wiele sposobéw — zle czyny
moga byé 0cCzyszczane przez promienie swiatla lub za sprawa
strumienia nektaru — ale mys/lq, ze obraz przeplywaj gcego
przez cialo nektaru jest najprostszy. Przemawiajg tez za tym
powszechnie panujgce przekonania, jak to, ze k%piel zmy-
wa Z nas Caly kurz. Natomiast pojawienie si¢ Wiqkszej ilosci
Swiatta sprawia raczej, ze Widzimy jeszcze wiecej kurzu na

sobie, a promienie nie Wydaja( si¢ go usuwac. W tym sensie,
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wyobrazajgc sobie przeplywajacy przez nas plyn czy nekear,
mozemy naprawde uwierzyc, ze jestesmy oczyszcezani. Nalezy
to sobie dobrze wyobrazic, ale nie skupiac si¢ na tym zbytnio

podczas recytacji mantry.

Mantre Wadzrasattwy nalezy powtorzy¢ w sumie sto tysigey

razy.
Wyznanie i postanowienie

Nastepnie wyznajemy swe dotychczasowe przewinienia i skla-

damy przyrzeczenie, ze ich nigdy wiccej nie popetnimy:

Szlachetni, ktorzy wiecie 1 widzicie wszystko,
wystuchajcie!

Od niemajacego poczatku czasu, pod wplywem trzech
trucizn, cialem, mowa i umystem tamalismy trzy
slubowania 1 zalecenia Zwyci¢zcow.

Przyznajemy si¢ do tego i wyznajemy naruszenia,
zlamania i przewinienia oraz przyrzckamy nie
popelniac ich wiccej.

Obysmy nie doswiadezyli ich skutkow.

Wyobrazalismy sobie, ze Wadzrasattwa, nicoddzielny od naszego

Guru Wadzradhary, znajduje si¢ ponad nasza glowa. On row-
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niez jest glownym swiadkiem [naszego wyznanial, a wraz z nim
Bodhisattwowie i dzierzyciele linii. Nie musimy ich sobie

wyobrazac nad glowg, wystarczy poczucie, ze s3 obecni.

Teraz wyznajemy wszystkie negatywne dzialania, kcorymi
lamalismy zalecenia Buddhy, popelnione w trzech czasach od
niemajgcego poczatku czasu. Po wyznaniu dotychezasowych
bledow nalezy przyrzec, ze si¢ ich wigcej nie powtorzy. Jezeli
nie dotrzymacie tego przyrzeczenia, po raz kolejny dopuscicie
sic klamstwa. Wowezas szkoda bedzie podwojna, gdyz zrobicie

cos zlego i zarazem sklamiecie. Dlatego badzcie bardzo ostrozni.

Poniewaz Wyznaliécie swe przewinienia i slubowaliscie ich
nie powtarzaé, Wadzrasattwa jest zadowolony i aby was za-
inspirowaé, Wypowiada stowa: Twoje negatywnoéci zostaly
0CZySZCzZone, PO CZym TOZPUSZCza Si¢ W swiatlo. Kiedy w tekscie
jest mowa o tym, ze Wadzrasattwa jest zadowolony, Znaczy to
po prostu, ze bardzo si¢ cieszy. To tak, jakby mowil: Dobrze
sie spisales’(las/). Naprawdq udato Ci sie osi%gn%c/ cos$ WaZnego.
Bardzo dobrze.

Myslac o Wadzrasattwie, pamigtajmy, ze to nasza wrodzona
madros¢ pierwotna przejawia si¢ w formie Jidama i usuwa
zaciemnienia. Tak to nalezy widzie¢. Zle czyny sa oczyszczane
poprzez naszg wlasna prakeyke. Nie ma zadnego bostwa, keore
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zstepuje z nieba i blogostawi nas, dzigki czemu stajemy si¢ wolni
od bledow. Buddhowie i Bodhisattwowie dajg nam przyklad.
Gdy podazamy ich sladem i przywolujemy ich w umysle, wee-
dy nasze wlasne analogiczne wrodzone zrozumienie i metody
pojawiajg si¢ w formie zenskich i meskich Jidamow. Jest to
doskonala metoda oczyszczania bledow. Nie ma innego spo-
sobu. Trudno byloby oczekiwac, ze zstapi jakis bog, skropi
nas wodg i oczysci. Gdyby istniata taka mozliwos¢, juz dawno
zostalibysmy oczyszezeni. Proces oczyszezania odbywa sie po-
przez utrzymywanie skupienia na medytacji i przywolywaniu
MOCy Najwyzszego Zrozumienia i metod. To jest najwazniejsze.
Czyli to czy jestesmy w stanie si¢ oczyscic i jak szybko, zalezy

jedynie od nas samych i od blogostawienstwa linii.

Nastepnie Wadzrasattwa rozpuszeza sie w swiatlo i stapia z nami.
¢p P ¢ p
Teraz uspokajamy umysl, pozostawiamy go w stanie wolnym od
pokajamy umyst, p Y 8 Ly
jakiegokolwick rozproszenia. Powstrzymywanie konceptualnych
mysli i spokojne utrzymywanie umystu w niezmiennej naturze
. / /! . .
pomaga rozwinac zdolnos¢ przebywania w mahamudrze i prze-

jawiania naszej wewnetrznej pierwotnej m%dros’ci.



Oftarowanie mandali

P okrotce wyjasnie teraz ofiarowanie mandali. Po pierwsze,
istnieja dwa rozne rodzaje zaslugi: zastuga uwarunkowa-
na i zastuga bezwarunkowa. Zwyczajnym osobom jest niezwykle
trudno prakeykowac gromadzenie zastugi uwarunkowanej do-
brymi dzialaniami w polgczeniu z zaslugg bezwarunkowy. Bez
wzgledu na to, na ktorym poziomie si¢ znajdujemy: podstawy,
sciezki czy owocu, musimy gromadzic wiele uwarunkowanej
zastugi. Ludzie o niewielkiej zastudze nawet nie uslysza stow
sciezka czy Dharma, coz dopiero mowic o rozwijaniu ich w so-
bie. Dlatego musimy skompletowa¢ nagromadzenie zastugi

poprzez praktyke ofiarowania mandali. I po to si¢ ja wykonuje.

Sposoby oftarowywania mandali opisane sg zardwno w sutrach,
jak i w tantrach. Sanskryckie stowo mandala znaczy ‘przy-
jecie esencji’. Zatem zanim zaczniemy oﬁarowywaé man-
dalg musimy zrozumied, Czym jest ta przyjmowana przez
nas esencja. Jest nia rezultat, czyli trzy kaje: dharmakaja,
sambhogakaja i nirmanakaja. Nicustanne ofiarowywanie
mandali Buddhom i Bodhisattwom to metoda przyjmowania
ich esencji. Dziqki temu nasze zaciemnienia stajg sie coraz

. . / . / . . . . .
mniejsze, a dobre whasciwosci coraz silniejsze. Ostatecznie
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zademonstrujemy stan, w ktorym wszystko co zle zostanie
catkowicie usunicte, a wszystkie dobre whasciwosci w pelni

rozwinigte. Weedy w koncu bedziemy w stanie przyjac esencje.
Rodzaje mandali

Nalezy wiedzie¢, z jakiego materialu moga by¢ wykonane
talerze do oftarowywania mandali. Sg trzy rodzaje materia-
low: najlepsze, bardzo dobre i dobre. Najlepsze sa podsta-
wy z metali szlachetnych takich jak srebro lub zloto. Bardzo
dobre materialy to zelazo lub miedz, a dobre — drewno, glina,

kamien i tym podobne.

Mandale moga mie¢ rozne ksztaley i kolory. Mandale mocy
uspokajajacej sa na przykiad kwadratowe, mocy pomnazajace;
- okr%g}e, mocy magnetyzujacej — pé]fokr%g}e, zas mocy gniew-
nej — w ksztalcie trojkata. Podobnie, kazda z cych akeywnosci:
uspoka]’a]’%ca, pomnazajaca, przyciagajaca i niszczaca, ma
swoj whasny kolor. Sg rowniez wielkie, srednie i male man-
dale, niemniej najmniejsza podstawa mandali powinna miec
dwanascie palcow srednicy. Takie sg fizyczne cechy talerzy

mandali, jakich mozemy uzywac.

Podczas prakeyki nyndro przygotowujemy dwa rodzaje man-

dali: mandale osiagnie¢ oraz mandale ofiar. Mandala osiggnigc
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reprezentuje Klejnoty, ktorym ofiarowujemy mandale, zas
druga mandala stuzy do oftarowywania. Jezeli symbole wszyst-
kich zrodet Schronienia, wspomnianych wezesniej — Buddhy,
Dharmy, Jidama, Lamow i Sanghi — znajduja si¢ w pokoju
medytacyjnym, tworzenie specjalnej mandali osiggniec nie

jest konieczne.

Poza tym, niezaleznie od tego czy ta mandala jest fakeycznie
umiejscowiona przed wami, czy nie, powinniécie wyobraiaé
sobie wszystkie zrodla Schronienia, tak jak to wyjasnilem
wezesniej, umiejscowione na mandali. Prakeyke rozpoczynamy
od siedmioczgsciowej modlitwy, recytujac jg w sposob, keory

porusza nasze serce i gleboko medytujac nad kazda z galezi.
Oftarowywanie

Kiedy kompletujemy sto tysigey ofiarowan, wickszos¢ naszej
uwagi skupia si¢ na tej czynnosci — usypywaniu siedmioele-

mentowej mandali.

Oto jak wyglada takie ofiarowanie: Trzymany w dioni talerz
reprezentuje ztota podstawe. Na niej znajduje si¢ zlota ziemia
przesycona picknymi zapachami i obsypana kwiatami. Okala
ja nieprzerwane pasmo zelaznych gor. Posrodku wznosi si¢

krolowa gor, Gora Meru, z czterech kierunkow otoczona
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czterema kontynentami, a po prawej i lewej stronie ozdobiona
stoncem i ksigzycem. Wyobrazamy sobie, ze jest to czysta kraina
stworzona mocg dobrych zyczen i intencji wyrazonych przez
Buddhow. Powinnismy wykonywac to ofiarowanie z przeko-
naniem, ze mocg naszej medytacji wszystkie bladzgce istoty
zostajg oczyszczone ze splamien i zaciemnien, ze raduja si¢

splendorem czterech kaji w nieskazitelnie czystym swiecie.

Jak nalezy ofiarowywa¢ mandale? Najpierw musimy zgroma-
dzi¢ rzeczy, z ktorych bedziemy je usypywac. Ofiarowywanie
ziol oraz substanciji, ktore wzmacniaja cialo, usuwa choro-
by i przedtuza zycie. Ofiarowywanie cennych lub szlachetnych
kamieni i innych kosztownosci sprawia, ze potrzeby zostang
zaspokojone, zyczenia spelnione, a cele osiggnicte. Ofiarowywa-
nie ryzu i ziarna przesyconego przyjemnym zapachem pozwala
uzyskac zdolnos¢ wzbudzania w innych wiary i wyrzeczenia.
Substancje medyczne, ziarna i inne tego rodzaju rzeczy, poza
cennymi kamieniami i kosztownosciami, szybko si¢ starzeja,
wiec nie nalezy uzywac weiaz tych samych. Kamienie jednak

moga byc te same przez caly czas prakeyki.

Oﬁarowuj 3c mandale, naleiy zachowa¢ w lewej garéci nieco
ziarna i kamieni, gdyz trzymanie talerza w pustej dloni nie

stwarza pomyélnego ZWi%ZkU. Nastgpnie prawg qu% usypujemy
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mandale z ziarna, substancji medycznych i kamieni. Zaczynamy
od przetarcia talerza mandali prawym nadgarstkiem. W tradycji
kamtsang przecieramy go wkoto dwa razy zgodnie z ruchem
wskazowek zegara 1 raz w kierunku odwrotnym. Kierunek
zgodny z kierunkiem ruchu wskazowek zegara jest opisywa-
ny w tantrach zewnetrznych, zas kierunek odwrotny w tantrach
wewnetrznych. Zatem zwyczajowo robimy to dwa razy w jed-
nym kierunku i raz w przeciwnym, ale tez nie bedzie bledu,

jezeli zrobimy to trzy razy w tym samym kierunku.

Najistotniejsze jest, by uzywac¢ w tym celu prawego nadgarst-
ka, gdyz najego powierzchni znajduje si¢ ,nerw bodhiczitty™
Stwarzamy w ten sposob mozliwosc latwiejszego oczyszezenia
przeszkadzajacych emocji, nieprawosci i zaciemnien oraz
rozwini¢cia milosci i wspolczucia. Przecierajac talerz mandali,
Wyobraiamy sobie, ze ten OCZYSZCZANY Przez Nas swiat staje
si¢ wolny od skal, blota, kamieni oraz innych niedoskonato-
sci i zanieczyszczen. Tak wyglada oczyszczanie czystych krain
omawiane w sutrach opisyj %cych ostateczne zrozumienie. Nasza
prakeyka zawiera wszystkie elementy procesu oczyszezania

krain Buddhow.

Przecierajac talerz, powinniém>7 trzymaé W prawej dloni nieco

ziarnai innych oﬁarowywanych TZeczy, ktdre teraz wysypujemy
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na srodek talerza. Jesli tego nie zrobimy, mozemy stworzy¢
przyczyng odrodzenia si¢ w swiecie, ktory jest wprawdzie
czysty, lecz pusty. Nastepnie usypujemy siedem elementow
. . . / / !
mandali reprezentujacych: stojaca w centrum krolowg gor, Gore
Meru, cztery otaczajgce jg kontynenty oraz stonce i ksiezyc.

Wyobrazamy to sobie wyraznie.

Sq dwa sposoby okreslania kierunkow swiata — mozna zalozy¢,
ze wschod znajduje si¢ albo przed nami, albo przed mandala
osiggnie¢. Zatem wschod jest albo w kierunku, w keory je-
stesmy zwroceni my, albo w kierunku, w ktorym zwroceni sa
. 1 / d 1 f‘ . ). . . /b
ci, keorym mandale ofiarowujemy. Pierwszy sposob pomaga
nam ofiarowa¢ cialo, mowe i aktywnosci umysltu. Drugi zas
/ . . . . / / /
glownie przyspiesza otrzymanie blogostawienstw od zrodel

Schronienia. Kazdy z nich jest dobry.

W obu wypadkach Gor¢ Meru umieszczamy w centrum.
Obecnie Slyszy sie wiele dyskusji na temat tego, czy ta géra
naprawdq istnieje. ]ednak to, czy faktycznie istnieje Meru,
ktér% Wyobraiamy sobie podczas naszej praktyki, nie jest
niezqune do jej wykonywania, to zupelnie inna kwestia. We-
dlug opinii niekto’rych ludzi ma ona kwadratow% podstawq,
wedlug innych — okragla. Jest rzecza niemozliwg, aby w rze-

czywistoéci istniala w takiej formie, w jakiej WyobraZa ja
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sobie kazda z prakeykujgeych osob. Nie zakladajmy wiec, ze
musi istnie¢ fizycznie i to wlasnie tak, jak o niej myslimy.
Chodzi przede wszystkim o poszerzenie perspektywy naszego
nastawienia i naszego dzialania, aby to, co tutaj nazywamy
Gora Meru i czterema kontynentami, zostalo oczyszczone ze

splamien i zanieczyszczen, stajac si¢ czystg kraing Buddhow.

Zatem tekst mowi o Gorze Meru w centrum, czterech kon-
tynentach oraz stoncu i ksiczycu. By¢ moze, jezeli byliby-
smy w stanie robic to w prawidlowy sposob, byloby dopusz-
czalne tworzenie nowej siedmioelementowej mandali z Azja na
wschodzie i Amerykg na zachodzie i ofiarowywanie jej w takiej
postaci. Ale zanim do tego dojdzie, nalezaloby to dokladnie
/ /. / / . . .
przemysle¢ i stworzy¢ w wyobrazni odpowiedni obraz, co

moze nie by¢ latwe.

Najistotniejszym celem tej praktyki jest zachodzaccy wiej trakeie
proces przekszm}czmia oﬁarowywanej Gél‘y Meru i czterech
kontyneméw lub Calego naszego wszechswiata (Warto w tym
miejscu zaznaczyé, ze tybetar’lskie dzik ten tlumaczone jako
‘wszechswiat’, dostownie znaczy ‘zbiornik tego, co nietrwale
czy fatwo sie psuj %Ce’), W CZystg krainq. A to z kolei przemienia
naszg postawe i sposéb widzenia swiata, nadaj%c im o wiele

SZCTSZY perspektywq.
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Wyjasnienia do prakeyk wstepnych mahamudry

Na Tajwanie i w Chinach przywigzuje si¢ niezwykla wage do
ludzkiej czystej krainy. Taka czysta kraina jest dokladnie tym,
co tworzymy w wyobrazni, oftarowujac mandale. Nasza czysta
kraina nie jest jakims wspanialym, doskonalym miejscem, keore
juz gdzies istnieje. Czyste krainy powstaja poprzez oczyszczanie
nieczystych krain. Nie sa to zatem miejsca, ktore byly czyste
od samego poczatku. Najpierw mialy nieczysta nature, ktora
nastepnie zostala oczyszezona za pomocg odpowiednich metod.
Tak tez bylo, na przyktad, w wypadku czystej krainy Buddhy
Amitabhy. Buddhowie sami byli najpierw zwyczajnymi isto-
tami, ktore stopniowo, poprzez prakeyke oczyszezania krain,
usungly zanieczyszczenia i splamienia swojego miejsca, kra-
juidomostw, az osiagnely one naturg czystej madrosci. W ten
sposob powstaly krainy takie jak Sukhawati. My rowniez

mozemy si¢ z tymi metodami oswajac.
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Czesci praktyk i kolejnosé ich
wykonywania

Przed rozpoczeciem praktyk nyndro naleZy Zwrdcic sie do wy-
kwalifikowanego mistrza z prosba o wskazowki i wyjasnienie
szezegolow, keore nie zostaly omowione w niniejszej ksiazce.
Prakeyki te powinny by¢ wykonywane tylko pod kierunkiem
doéwiadczonege Lamy. GjaHang Karmapa uznal, Ze mozna je
recytowac albo po tybetansku, albo w jezyku, na keory tekst
zostal przettumaczony. Nicktorzy widzg wielka korzyse w re-
cytowaniu tekstu zamiennie w obu jezykach, cho¢ dozwolone

jest trzymanie si¢ wersji tylko tybetanskiej lub tylko rodzime;.

. Przyjmowanie Schronienia i rozbudzanie

bodhiczitty

1. Recytuj ,Krotka modlitwe do linii przekazu
mahamudry” z silng wiara i oddaniem dla Lamow

linii i Twego wlasnego Guru.

2. Recytuj ,Cztery podstawowe praktyki wstepne’,

! . . .
rozmyslajgc nad ich znaczeniem.
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Czesci prakeyk i kolejnos¢ ich wykonywania

3. Reeytuj Krotki tekst do czterech prakeyk wstepnych”
od stow: W przestrzeni przede mng znajduje si¢ Guru
Wadzradhara... do wersu: Z najwickszym skupieniem
przyjmujemy Schronienie i rozbudzamy bodhiczitte.

Stworz w wyobrazni klarowny obraz Pola Schronienia.

4. Wstan i rozpocznij wykonywanie poklonow, recytujac
modlitwe Schronienia, tyle razy, ile mozesz w danej
sesji. Mozesz tez najpierw przez jakis czas wykonywac
poktony, a nast¢pnie przez jakis czas recytowac modlitwe
Schronienia. Nalezy powtorzye modlitwe sto tysigey
razy oraz wykonac sto tysiccy poklonow. Jezeli cierpisz
na schorzenie kolan lub plecow badz jakakolwick
inng dolegliwos¢ uniemozliwiajacg wykonanie tylu
poklonow, mozesz zmniejszy¢ ich liczbe do dziesigciu
tysigey, a nawet do jednego tysiaca, lecz nadal
musisz wyrecytowac sto tysigcy powtorzen modlitwy

Schronienia.

5. Recytuj slubowanie Bodhisattwy: Dopdki nie osiggne... trzy

razy 5

6. Recytuj strofe: Oby cenna najwznioslejsza bodhiczitza. .

jeden raz.
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Czesci prakeyk i kolejnosé ich wykonywania

Rozpusc obraz Pola Schronienia i pozostaw

. / . . .
umyst w stanie rownowagi tak dlugo, jak mozesz.

. Recytuj modlitwy o dhugie zycie Gjaltanga Karmapy

i twego rdzennego Guru, a nastepnie dedykacje
i modlitwy zyczen, takie jak modlitwa o odrodzenie

w krainie Sukhawati i dedykacja zaslugi.

. Medytacja Wadzrasattwy

. Recytyj ,Krotkg modlitwe do linii przekazu” z silna

wiarg i oddaniem dla Lamow linii i Twego wlasnego

Guru.

Recytuj ,Cztery podstawowe prakeyki wstepne”,
rozmyslajac nad ich znaczeniem.

Wykonaj praktyke przyjmowania

Schronienia i rozbudzania bodhiczitty, recytujac
modlitwe Schronienia i wykonujace poklony trzy, siedem
lub dwadziescia jeden razy oraz trzykrotnie recytujac
slubowanie Bodhisattwy. Konezac t¢ prakeyke, rozpuse

obraz Pola Schronienia i pozostaw umyst w rownowadze.
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Czesci prakeyk i kolejnos¢ ich wykonywania

4. Rozpocznij prakeyke Wadzrasattwy od recytacji stow:
Ponad moja glowgq, na lotosie i dysku ksi¢zyca ..., tworzac

wyrazny obraz Wadzrasattwy ponad swojg glowg.

5. Po recytacji takiej liczby mantr, jaka bedzie w danej
sesji mozliwa, recytuyj strofe rozpoczynajacy si¢ od stow:

Szlachetni, keorzy wiecie i widzicie wszystko...

6. Po recytacii takiej liczby mantr, jaka bedzie w danej
sesji mozliwa, recytuj strofe rozpoczynajacy si¢ od stow:
Szlachetni, ktorzy wiecie i widzicie wszystko...

7. Rozpusc wizualizacjg i pozostaw umyst w rownowadze.

8. Recyryj modlitwy 0 dlugie zycie GjaHzmga Karmapy
itwego rdzennego Guru, a nastepnie dedykacje
i modlitwy Zyczeﬁ, takie jak modlitwa o odrodzenie

w krainie Sukhawarti i dedykacja zaslugi.

I1l. Ofiarowanie mandali

1. Jezeli w pokoju medytacyjnym lub miejscu wykonywania
praktyki nie ma symboli wszystkich zrodet Schronienia:
Buddhy, Dharmy, Sanghi, Lamow i ]idama, przed
rozpoczeciem praktyki przygotuyj mandalq osi%gniqé na

ottarzu lub w innym odpowiednim miejscu.
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Czesci prakeyk i kolejnosé ich wykonywania

2. Recytyj ,Krotka modlitwe do linii przekazu” z silna
wiarg i oddaniem dla Lamow linii i twego wlasnego
Guru.

3. Recytuj ,Cztery podstawowe prakeyki wstepne”,

rozmyslajac nad ich znaczeniem.

. Wykonaj prakeyke przyjmowania

Schronienia i rozbudzania bodhiczitty, recytujac
modlitwe Schronienia i wykonujge poklony trzy, siedem
lub dwadziescia jeden razy oraz trzykrotnie recytujac
slubowanie Bodhisattwy.

. Wykonaj praktyke Wadzrasatewy, recytujac mantre trzy,
siedem lub dwadziescia jeden razy.

.7 wiarg i oddaniem recytyj siedmioczqs’ciow% modlitwq
rOZpoczynajjcy sie od stow: W Akanisztha, w pafacu
Vozlegfej przestrzeni Dharmy. .

. Recytuyj strofe ofiarowania mandali: T ziemig skropiong
pachngcg wodg. .., ofiarowujge siedmioelementowy
mandale tyle razy, ile mozesz w danej sesj.

Ofiarowanie i recytacje naleiy powt(/)rzyé W sumie sto
tysiecy razy.

. Recytuj mantre IDAM GURU RATNAMANDALA
KAM NIRJATAJAMI
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Czesci prakeyk i kolejnos¢ ich wykonywania

9. Rozpus¢ wizualizacje i pozostaw umyst w rownowadze.
10.Recytuj modlitwy o dlugie zycie Gjallanga Karmapy
itwego rdzcnncgo Guru, a nastepnie dcdykacj e
i modlitwy zyczen, takie jak modlitwa o odrodzenie

w krainie Sukhawati i dedykacja zastugi.
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Wskazania zwiaézane Z przngciem
Schronienia

Trzy dziatania, ktérych nalezy unika¢

I.

Po przyjeciu Schronienia w Buddzie nie przyjmuj
Schronienia w Brahmie ani w innych samsarycznych
bogach.

Po przyjeciu Schronienia w Dharmie nie wyrz%dzaj
krzywdy czujgcym istotom.

Po przyjeciu Schronienia w Sandze unikaj towarzystwa

ztych przyjaciol.

Trzy dziatania, ktére nalezy podejmowaé

1L

Traktuj z szacunkiem wszystkie symbole Buddhy,

nawetnajmniejsze kawalki glinianych figur [tsa tsal.

Traktuj z szacunkiem wszystkie symbole Dharmy, nawet

pojedyncza litere tekstu.

Traktuj z szacunkiem kazdego, kto nosi szafranowe

mnisie szaty.
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Wskazania zwigzane z przyjeciem Schronienia

Pieé powszechnych wskazan

e

Nie porzucaj Trzech Klejnotow, nawet za ceng zycia lub

wielkiej materialnej korzysci.

. Trzy Klejnoty sa tak istotne dla twego umystu, jak

woda i pozywienie dla twojego ciala, wige nie odstawiaj
ich na bok, uciekajac si¢ do pomocy innych metod.

Zawsze utrzymuj w pamieci Trzy Klejnoty, oﬁarowu] im

pierwszy kes kazdego positku.

Skoro wiesz, jaki pozytek plynie z przyjecia
Schronienia w Trzech Klejnotach, zawsze o nich

pamietaj i zachqcaj innych do przyjmowania Schronienia.

Dokadkolwick wiedzie twoja droga, pomysl o Buddzie
przebywajgcym w tym kierunku swiata i z1oz mu
poklony i wyrazy szacunku. Kiedy na przyklad
udajesz si¢ na zachod, wspomnij Buddhe Amitabhe

przebywajgcego w zachodniej krainie Sukhawati.
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