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PRZEDMOWA

Prakeyki treningu umyshu przeniost z Indii do Tybetu sam Dziolo Atisa.
Poczatkowo byly one przckazywane w tajemnicy tylko garstce wy-
braiicow. Uwazano, ze s bardzo zaawansowane, wicc jedynie doswiad-
czeni praktykujqcy moga si¢ w nic zaangazowac. Wymagaja one bowiem
Wielkiej odwagi, determinacji i poswiccenia. ,Osiem strof o treningu
umyshy” Gesze Langri Thangpy to najprawdopodobniej pierwsze in-
strukcjc O treningu umys}u udostc;pnionc otwarcie, dla Wszystkich.
Znany mistrz kadampy, Gesze Cziekala, keory skomponowal stynne
,Siedem punktow treningu umyshu’, wkroczyl na sciezke nauk kadampy,
uslyszawszy ,Osiem strof” Langri Thangpy. Nauki te sa utrzymy-
wane w tradycji kagju za sprawa Gampopy, ktc’)ry studiowal je réwnoleg—
le z przekazem mahamudry, a nastepnie zr¢eznie polaczyl obie tradycje,
tworzac dakpo kagju. Zatem od poczatku stanowily one kluczowa cz¢s¢

praktyk kagju.

Gesze Langri Thangpa byl wspanialym przykladem autentycznego

adepta treningu umyshu. Lodziong stanowil glowna zasadg jego zycia
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PRZEDMOWA

i Langri Thangpa ¢wiczyl umysh w kazdej chwili. Poniewaz byl nicustan-
nie skupiony na praktyce, rzadko sie usmiechal, wiec ludzie nadali mu
przydomek ,ponury Langri Thangpa’ Tylko raz czy dwa przylapano go
na usmiechu. Jedna z tych sytuacji opisuje opowies¢ o turkusie ofiarowa-
nym w mandali. Mala myszka, ktércj spodoba} sic ten kamien, Wdrapa}a
sic na mandale, by go ukras¢. Byl jednak zbyt cigzki. Wezwala wicc na
pomoc druga myszke. Jedna z nich pchala kamien a druga go ciagnela
-a obscrwujqcy je Langri Thangpa sic usmiechnal.

Jego praktyka byla tak skuteczna, ze nawet klasztorne ptaki izwierzata —
jak zaobserwowali okoliczni ludzie — wstrzymywaly si¢ od wzajemnego
ranienia. Jedna z historii opowiada o staruszce, ktora przyby}a do klaszto-
ru Lhangthang dzien po smierci Langri Thangpy. Po drodze zdumiona
ujrzala orla atakujacego mniejszego praka. Dotarlszy na miejsce powie-
dziata o tym mnichom, stwierdzajac: ,Mysle, ze Langri Thangpa whasnie
odszedl, bo takie rzeczy si¢ wezesniej nie Wydarzaly’i

Gdy mowimy o lodziongu, treningu umyshu’, pierwsza czes¢ tego stowa,
lo, czyli ,,umys}” odnosi si¢ do bodhiczitty, czyli ,,umys}u przcbudzcnia’i
Zatem trening umyslu oznaczatrening bodhiczitty. ,Osiem strof " zawie-
ra wszystkie prakeyki treningu umystu podzielone na osiem poziomoéw,
ktore mozna dalej podzieli¢ na dwie cz¢sci, dotyczace prawdy wzgled-

nej i ostatecznej. Piewsze siedem strof to wskazowki do rozwijania



PRZEDMOWA

wzglednej bodhiczitty, za$ ostatnia strofa dotyczy bodhiczitty ostate-
cznej. Nicktérzy recytuja ,Osiem strof ” jak modlitwe czy zyczenie, ale
Gesze Langi Thangpa traktowal je inaczej. Jego intencja bylo stworze-
nic podrecznika do prakeyki treningu umyshu. Za pomoca tych strof
moéwi on nam dokladnie, co mamy robic. Uczy nas, jak wizualizowac, jak
przygotowywac umysl, jak si¢ koncentrowa¢ i analizowac. ,Osiem strof”
zawicra wszystkie punkty treningu umystu i rozwijania bodhiczitey. Nie
majq byc’ one przcdmiotcm intclektualncgo zrozumienia czy bezmys’lncj

recytacji, musza byc’ wprowadzone do praktyki.

Trening umystu mozna poréwna¢ do treningu przed maratonem. Jesli
chccmy poprawic swoja kondych, musimy Wdroiyc' program codzien-
nych ¢wiczen. To wymaga odwagi, cigzkiej pracy i wytrwalosci. Podob-
nic jest z treningiem umyshu. Trzeba go prakeykowa¢ uporczywie
kazdego dnia i zwigksza¢ intensywnos¢ zgodnie z planem. Rano, po
przebudzeniu, powinnismy ustali¢, co quziemy dzis robi¢ z umyslem,
wicczorem za$ pochyli¢ si¢ nad myslami i czynami mijajacego dnia

i rozliczyc’ sicz porannych postanowien.

Langri Thangpa praktykowal to, €zego nauczal. Jedna z ,Osmiu strof”
mowi: ,....odstapi¢ im swoje zwyci¢stwo, porazke zatrzymam dla sie-
bie” Pcwncgo dnia, gdy Gesze nauczal mnichow, do klasztoru przysz}a

kobieta z niemowleciem. ,To twoje dziecko. Nie mogg si¢ nim dluiej
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PRZEDMOWA

zajmowac” — oznajmila, zostawila je przy nim i odeszla. Langri Thang-
pa spokojnic wzial je na rece i zaniést do mamki. Zostawil jej dziec-
ko i zaplacil, by si¢ o nie troszczyla. Ten incydent wywo}al wielki skan-
dal i fale plotck poniiajqcych Langri Thangpq, ale on je zignorowal.
Dziecko zas rosto pod jego okiem. Kilka lat pozniej kobieta wrocila do
klasztoru wraz z rodzina i opowiedziala SWOj histori¢. Poniewaz WSZyst-
kie jej poprzednie dzieci umarly, po narodzeniu ostatniego rodzina
poprosi}a 0 mo — przepowicdnifg. \ch}ug nicj noworodek mial szanse
przezyc¢ wylalcznie wtedy, gdy zostanie oddany na wychowanie wiel-
kiemu mistrzowi. Teraz wice, gdy chlopiec podrosl, jego rodzina wyra-

zila Langri Thangpie swa wdzigcznos¢.

Prawdziwa praktyka dharmy jest nieodlaczna czescia zycia. Zazwyczaj
ady wszystko idzie dobrze, nie pojawiaja si¢ problemy czy trudnosci,
kaidy moze wydawaé si¢ doskonalym praktykuj@cym. Dopicroz chwila,
gdy cos péjdzie nie tak i gdy kumulujq si¢ przeciwnosci, stajemy przed

prawdziwym sprawdzianem naszej praktyki.

Na koniec chcia}bym podzigkowaé wszystkim, kt(’)rzy pracowali nad
przygotowaniem tej ksiazki do publikacji. Mam nadziejg, ze przyniesic

ona pozytek.

Siedcmnasty Karmapa, Ogjcn Trinle Dordze
21 czerwca, 2020 1.



WPROWADZENIE

omawial ,Osiem strof o treningu umystu”
Gesze Langri Thangpy juz kilkakrotnie. Ten krotki tekst dociera do sa-
mego sedna praktyki mahajany, aJego Swiqtobliwos’c’ za kaidym razem
naswicetla innego jego aspekty. Podczas prezentowanych tu nauk zwra-
cal szczegolng uwagg na umicejetnos¢ korzystania z dharmy w trudnych
lub klopotliwych sytuacjach. Jest ona niezbedna dla adcptc’)w buddyj-
skicj $ciezki — bez niej nie sposob bowiem doswiadezy¢ jej prawdziwych

rezultatow.

Nauki zawarte w tej ksiazce pochodze} z sesji weckcndowych Wykladéw
Jego Swie}tobliwos’ci Karmapy, keore wlistopadzie 2014 roku, pod nazwa
,Sztuka szezgdcia, zorganizowala Fundacja Uniwersalnej Odpowiedzial-

nosci Jego Swiatobliwosci Dalajlamy (FURHHDL) w Delhi.

Chcielibys’my serdecznic podzigkowac’ Radziwowi Mchrorcie i WSzZyst-
kim czlonkom Fundagji za zorganizowanie tych wykladow i okazane

wsparcic.


http://furhhdl.org

OSIEM STROF
O TRENINGU UMYSLU

Zawsze bede troszczyc sig o istoty,
pamigtajac, z¢ one Wszystkic
bardzicj niz spelniajqcy zyczenia klejnot

pomagajg w osiagnicciu najwyzszego celu.

Przebywaje}c W towarzystwie ludzi,
sicbie bede postrzegac jako najmniej znaczacego.
Innych za$ darzy¢ bede najwickszym szacunkiem

nalcinym osobom ode mnie lcpszym.

Cokolwick czynig, obserwowac bede umyst
i gdy tylko pojawia si¢ szkodliwe emocje,
4 calych sil stawie im czola i zawrdce ich bicg,

zanim zdaza zrani¢ mnic i innych.

Kicdykolwick napotkam ludzi podlych

lub tych, ktc’)rych przygniata cierpienie lub ciezar winy,



OSIEM STROF O TRENINGU UMYSLU

bede ich cenil jak niebywala rzadkose,
J akbym znalazl najdroiszy skarb.

Kiedykolwiek inni powodowani zazdroscia
krzywdza mnie swa napastliwoscia albo ponizaja,
odsta}pig iIm sWoje ZWycCi¢stwo,

poraikq zatrzymam dla siebie.

Nawet jesli keos, komu wezesniej pomoglem
lub wkim pok}adalcm wielkie nadzicjc,
lei niesprawiedliwie mnie potraktuje,

dostrzege w nim prawdziwego duchowego przyjaciela.

Pokrotee: obym posrednio i bezposrednio
niosl pomoc i szczgscie wszystkim moim matkom
i obym w tajemnicy przyjmowal na siebie

kazdaich krzywdfg i cierpienie.

Nauczg si¢ utrzymywac Wszystkie te praktyki
w sposob czysty, niesplamiony samsarycznymi troskami.
Obym ujrzal iluzoryczna nature wszystkiego

i pozbawiony przywiazania, Wyzwolil sic zwiezow.

Tak rzekl mistrz ducbowy Lﬂﬂg YkﬂngDordz'e S enge. Na tym koniec.
Sarva Mangﬂ/am.
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jest ,Osiem strof o treningu umystu”
skomponowanych przez wicelkiego duchowego mistrza kadampy -
Gesze Langri Thanpg Dordze Senge. Trening umyshu to bardzo wazna
prakeyka dla tradycji kadampy. W tym wypadku ,umysl” oznacza glow-
nie bodhicziteg czyli ,Umysl Przebudzenia’ chodzi tu zatem o trening
rozwijajacy bodhiczitte. Praktykowanic bodhiczitty nie wszystkim przy-
chodzi fatwo i naturalnie. Nie kaidy jest od razu gotowy, by ja prakty—
kowa¢, Wprowadzac’ w zycie. Wigkszos¢ z nas musi ¢wiczy¢ si¢ w tym
stopniowo, krok po kroku. Trcning umys{u to zatem przcdc Wszystkim

rozwij anie bodhiczitty.

Mowiac o hinajanie, Podstawowym Pojezdzie, czy mahajanic, Wielkim
Pojcidzic, uzywamy sanskryckicgo slowa Jana. Czasami okresla si¢ nim
jarzmo nakladane na zwicerzgta Wykorzystywane do celow pociqgowych
— kozy, osly czy woly. Mogly one przenosic¢ na grzbiecie pakunki i to-
wary, przez €o zaczgto je nazywac ,wozami, janami. Naturalnie, zwie-
rzeta te roznia si¢ mic;dzy soba sila i wiclkoscia ciczaru, jaki sa w stanic
unies¢. Kozy, na przyklad, keore kiedys sluzyly ludziom do przewoze-
nia towarow, moga uniesc tylko male pakunki, na osiy i Woly nakladano
nicco wicksze, do najcigiszych zas prac wykorzystywano slonie. Podob-

nie terminy hinaj anai mahaj ana wskazuj anaroznice odpowicdzialnos’ci,



ODKRYWANIE AUTENTYCZNE] PRAKTYKI

ktora sa w stanie przyja¢ na siebie adepci buddyzmu. Nicktorzy ludzie
moga dz’wigac’ tylko wlasne cigzary, inni za$ s3 w stanic przyjac na sie-
bie troske i odpowiedzialnos’é za wicle istot. Na tym polega roznica
pomiedzy Podstawowym i Wielkim Pojazdem - chodzi o wagg naszych

zobowiazan oraz o to, za jak wicle istot czujemy si¢ odpowicdzialni.

Zatem odpowiedi na pytanic, kt(’)rym 4 tych pojazdow podazamy, nie
sprowadza si¢ tylko do recytowania modlitw w stylu: ,Oby wszyst-
kie istoty by}y szczesliwe i wolne od cicrpienia’: nic mozemy przeciez
ograniczac si¢ do stow. Musimy przede wszystkim zajrzec do wlasnego
serca. Jakie uczucia w nim znajdujemy? Czy naprawdg jestesmy gotowi
przyjac na sicbie cigzar troski o wszystkic istoty? Czy mamy dos¢ odwa-

gi? Od tego bowiem zaleiy spelnienie recytowanych iyczer’l.

Jak juz powiedzialem, aby wzbudzi¢ w sobie odwage do przyjecia
odpowicdzialnos’ci na miar¢ mahajany, musimy ja ¢wiczy¢, przenies¢
SWOj trening na wyzszy poziom. Samo recytowanie tekstow mahajany
nie czyni z nas adeptéw mahajany. Aby nimi zosta¢ - zanim wkroczymy
na bardzicj zaawansowana $ciczke — musimy najpierw praktykowac’
dharme Wsp(’)lnq dla wszystkich pojazdéw. Dopiero gdy praktyka ta

przyniesie rezultat, mozemy wkroczy¢ na poziom mahajany.



ODKRYWANIE AUTENTYCZNE] PRAKTYKI

Wezmy za przyklad tekse, keory jest tematem tych wykladow: ,Osiem
strof o treningu umys}u’i Gdybym zapyta} was teraz, do ktércj ze $ciezek
buddyzmu naleza te nauki, odpowiecie Z pewnoscia, ze reprezentu-
je on dharm¢ mahajany. Ale czy sam fake, iz studiujemy teraz ten tekst,
czyni nas adeptami mahajany? Na to pytanic niec ma jednoznaczncj

odpowiedzi.

Studiowanie tekstu mahajany nie musi automatycznie oznaczad, ze ro-
bimy to zgodnic z wymogami tej tradycji nauk. \Wszystko bowiem zaleiy
od naszych intencji. Bez szczerej motywacji mahajany same rozmyélania

nad pouczeniami o treningu umystu mahajany o niczym nie $wiadcza.

Mozemy na przyklad wskazac jakis zbior pism, mowiac: ,To jest tekst
mahajany’j albo: ,To dharma hinajany’i W podobny spos()b oceniamy
osoby praktykujace buddyzm: ,On wykonuje prakeyki mahajany, wicc
zapewne jest adcptem mahajany’i Nie powinnismy jcdnak tak robic¢. Py-
tajmy raczej samych sicbie: ,Jak silna jest moja motywacja? Jak przebie-
ga moj trcning?” Spojrzmy w sicbie. Oceniajmy wlasne intencje zamiast

Cudzych.

Kiedy zatem méwimy 0 treningu umyslu, mamy na mys’li doskonalenie
whasnego umyslu, sprawdzanie zdolnosci do introspekgji i do ujarzmia-
nia, czy tez uspokajania naszego nicopanowancgo sposobu myélenia

I bycia. To jest najwainiejsze.
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PIERWSZA STROFA:
TROSZCZ SIE O WSZYSTKIE ISTOTY

/awsze bgdg troszczyc si¢ o istoty,
pamictajac, ze one wszystkie
bardziej niz spelniajacy zyczenia klejnot

) I J4 J

P()H];lg;l)i} w ()Sl;}glll@t‘lU I]J]\\’}'ZSZCgO CC]U.

Dlugo zastanawialem si¢ nad tym, czym dokladnie jest ,spelniajacy
zyczenia klcjnot” i jak ten termin objas'nié. chcnda mowi, ze ten niez-
wykly kamien leiy na dnie oceanu i niezwykle trudno jest go stamtad
wydoby¢ - trzeba odby¢ bardzo dluga podroéz i otrzyma¢ go od krola
Nagow. Majac taki klcjnot, wystarczy sklada¢ mu dary i modlitwy,
a W zamian spelni on wszystkie nasze pragnienia. To oczywiscie mit
i uplynelo sporo czasu zanim zrozumialem, czym w dzisiejszych czasach

go zastgpujemy.

W koncu dotarto do mnie, ze przeciei obecnie tak wlasnie podchodzimy

do pieni¢dzy. Posiadanie spelniajacego zyczenia klejnotu jest analo-
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giczne go dysponowania duzym majatkiem, gdyz dzigki niemu mozemy
miec wszystko, czego zapragniemy. Mozemy tez osiagnac wysokq pozy-
¢j¢, mie¢ wiclkie wp{ywy, itp. \Wszystko to mozna zdobyé za pienigdze,

keore pod kaidym Wzglgdem przypominajg spclniajqcy zyczenia klcjnot.

Podobnie jcdnak jak picnia(dzc, spc}niajq.cy zyczenia klcjnot nie még}
nikogo obdarowac¢ poczuciem szczgscia czy stanem Przebudzenia. Pie-
niadze sa dla wspolezesnych ludzi niezwykle istotne, cho¢ tak naprawde
stanowia one jcdynic 0 dobrobycic. Wiclu blednie utozsamia je z¢e
szczgsciem, przez €o staja si¢ celem samym w sobie, gléwnym przedmio-
tem zainteresowan i staran. Zatem czytajac pierwsza strofe tekstu mysle,
ze dzisiaj lepicj jest zastapic ,,spciniaja(cy zyczenia klcjnot” terminem,pie-
nigdze” Latwiej zrozumiemy, o co chodzi w tym stwierdzeniu, gdy WYyO-

brazimy sobie, ze czujace istoty sa duzo cenniejsze od pienicdzy.

Dlaczcgo tak jest? Jak Wspomnialem - spclniajqcy zyczenia klejnot, czy
tez pieniqdze, sa zrédlem jedynie Zewnetrznego, materialnego dostatku.
Nic obdarza nas wspolczuciem. Nie natchna zrozumieniem. Nie dadza
nam szczescia. Nie doprowadza do Przebudzenia. Jesli jednak bedziemy
szanowac inne istoty i kultywowaé w sobie postawe i motywacj¢ pracy
na rzecz pozytku innych, wowczas rozwiniemy tak bezcenne whasci-
WOsCi jak milos¢, iyczliwoéé, wspé}czucic i zrozumienie. Dotrzemy do
prawdziwego szczescia i Stanu Buddh_\: Dlatego wlasnie istoty sa waz-
nicjsze i cenniejsze nawet od spelniajacego zyczenia klejnotu.
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Buddhom i Bodhisatwom zazwyczaj chgnic ofiarowujemy ckspo-
nowane miejsca, sk}adamy im dary i poklony. Niczbyt ladnic Wyglqda-
jqcych ludzi, biednie ubranych czy brudnych, staramy si¢ zas omijac,
nic dopuszczamy ich do siebie. Ale przeciez powinnismy pamictac, ze
wszystkic istoty w gruncie rzeczy s3 buddhami. Posluzg si¢ analogie} le-
picnia z gliny. Mozemy z nicj ulepié rozne ksztalty, ale istota gliny si¢
przy tym nic zmicnia. Jezeli stworzymy z nic¢j posag Buddhy, kt(’)ry nas-
tgpnic umiescimy na oltarzu, to bgdzicmy go szanowac, skladac¢ przcd
nim dary i poklony. Jesli z tej same;j gliny uformujemy ﬁgurkcg psa czy
swini, bedziemy ja traktowa¢ zgola odmiennic. Przydajac wicksze
znaczenie zewnetrznej formie, ktora zdaje si¢ wazniejsza od tworzace-
go ja materialu, ﬁgurki psOw czy swin nie przedstawiaja[ dla nas iadnej

wartosci.

Aby osiagna¢ prawdziwe szcz¢scie i Przebudzenie, musimy zrozumied, ze
pomiqdzy Buddhami i zwyczajnymi istotami nie ma iadnej roznicy pod
wzgledemich podstawowej materii, whasciwoscii pozytkow plynacychze
stuzeniaim. O tym przypomina nam ta strofa. Mowi sie, ze w osiggnig¢ciu
Przebudzenia oﬁarowywanie dar6w Buddhom i przynoszenic pozyt-
ku istotom jest tak samo pomocne. Buddhow, Bodhisatwow i bogow
ZazwWyCzaj traktujcmy z wielkim powazaniem i podobnic powinnismy

odnosi¢ si¢ do innych istot, dostrzegaj acich cenne wlasciwosci.



DRUGA STROFA:
ZAMIAST DUMY, ROZWIJA] PEWNOSC SIEBIE

Przcbywaj acw t()warzystwic ludzi,
sicbie bede postrzegac jako Najmnicj znaczacego.
(@ (@
Innych zas darzyé bede najwigksz_vm szacunkiem

nalcinvm ()S()b()lﬂ ()dC mnic lcpszvm.

Stowa tej strofy trudno wprowadzi¢ w zycie. Szczegolnie w dzisiejszych
czasach, w obccnej kulturze, keora nakazujc traktowac wszystkich w jcd-
nakowy sposéb. Nawet jes’li nie czujemy si¢ lepsi od innych, postrze-
gamy sicbic na rowni z nimi. Przyzwyczajeni do takiego stylu myslenia
nie potraﬁmy patrzec na sicbie jak na kogos’ mniej znaczacego od reszty
ludzi. Jak zatem ¢wiczyc si¢ w czyms, co zdaje si¢ byc’ sprzeczne z obecna

norma kulcurowa?

Problem zdajc si¢ sprowadzac’ do tego, z¢ CZ¢sto mylimy pewnosc sie-

biec z duma. Nie rozrozniamy tych dwoch rzeczy i jakie czgsto dume
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postrzegamy tak, jakby byla pewnoscia siebie, czy tez godnoscia. Inaczej
mowiac, nie dostrzcgamy SWCj dumy, ktércj powinnismy si¢ wystrzegac,
mquc ja z pewnoscia sicbie, ktérej potrzebujemy. Musimy si¢ jednak
nauczy¢ oslabia¢ dume, arogancje i tendencj¢ do ignorowania czy um-

nicjszania innych.

Ogc’)lnie duma naleiy do emocji, keore trzeba calkowicie Wyelimi-
nowa¢. Ale tak naprawd¢ musimy nauczy¢ si¢ rozroznia¢ dwa rodzaje
dumy. Pierwsza jest duma, ktéra trzeba usunag, drugq za$ duma, keora
sluiy jako antidotum. Korzystamy z nicj wtedy, gdy walczymy z innymi
splamicniami, gdy musimy uwierzy¢, ze mozemy z nimi wygrac. Szkodli-
we emogcje utrzymujemy w sobic od tak dawna, ze quiyliémy si¢ juz do
nich przyzwyczaic, wiec czesto z nimi przegrywamy. Nie powinnismy si¢
jednak na to godzi¢ i pozwala¢ emocjom przejmowac nad nami wladze.
Sta¢ nas na to, by si¢ im przeciwstawiciw tym celu stosujemy antidotum,
mys’lgc: ,Nie pozwolg, by teemocje nade mna zapanowaly’i Takiej wlasnie
pewnoscisiebie potrzebujemy: poczucia, ze damy rade, nie poddamysie,
zwycigzymy. Mozemy to tez nazwac dobra duma, ktora patrzy z gory na
zle emocje, uwaza je za niegodne i nicznaczace. Chodzi przeciez o to, by
moc sobie powiedzied: ,Nie potrzebuje ich, $wietnie sobie bez nich po-
radzg¢” Tego rodzaju pomocna dume warto w sobie utrzymywac, by os-

fabi¢ pozostale splamienia iw konicu je wszystkie porzucié.
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To jednak nie jest takie proste. Nie fatwo jest zignorowac¢ emocje, czy
tez po prostu powicdzicc’ sobie: ,Juz ich nie potrzebujfg’j]f:icli dysponu-
jemy silna wola osadzona w dobroci, ktéra jest wspomagajacym filarem,
mozemy wzbi¢ si¢ ponad swoje splamienia. Bez owego wewnetrznego
wsparcia nie moze sig to udac¢. Nie znajdujqc w sobie nic dobrego, iadncj
pozytywngj mys’li, nic mamy wyboru, jak tylko szukac ochrony W emoc-
jach. Gdy jestesmy pozbawieni dobrych uczu¢, nie pozostaje nam nic
innego, jak tylko zda¢ si¢ na zle uczucia. Zas posiadajqc dos¢ silng pew-
nos¢ siebie, przy pewngj dozie milosci i Wsp()}czucia, poradzimy sobie
bez gwaltownego wyrazenia emocji. Mozemy im weedy powiedzie¢:
»2Mam cos lcpszego od was, mam uczucie milosci iwsp(')}czucia, wicc was
nie potrzebuj@’i Innymi slowy mamy jakqé alternatywq. W przeciwnym
razicj edynic wyczerpujemy cala SWOjg energi¢ i Nna nowo przywigzujemy

si¢ do przyjemnych rzeczy, zloszezac si¢ na nieprzyjemne.

Ta duma, kt(')rej musimy si¢ wyzbyc’, sprawia, Ze nie szanujemy, a czasem
Wr¢cCz ignorujemy innych. Powodujc, ze patrzymy na nich z gory i trak-
tujemy z pogarde}. Poza tym duma staje si¢ rownicz wiclka duchowa
przeszkod@, zamyka przed nami mozliwos¢ doskonalenia naszych do-
brych cech. A przeciez dharma wymaga od nas ciaglego duchowe-
go rozwoju, krok za krokiem, z kaidym dniem powinnismy stawac si¢

odrobine lepsi.

(S
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Dobre whasciwosci musza by¢ pielegnowane nicustannie. Nie pozwolmy
wicc, by drobne poczucie samouwielbienia zahamowalo ich wzrost.
Taka duma nam szkodzi i musimy si¢ jej pozbyc’. Najczesciej pojawia
si¢ ona z byle powodu. Chwytamy si¢ czegos podrzednego, na przyklad
pozycji spo}ecznej, dobrcgo pochodzcnia, maicgo osiggnigcia czy lad-
nego wyglqdu, 1 W oparciu o ten nieznaczacy fake rozwijamy olbrzymi%
dume. Pamictajmy weedy, ze stanowi ona przeszkode w rozwoju tego, co

jest naprawdq dobre i istotne.



TRZECIA STROFA:
STOSUJ DHARME JAKO ANTIDOTUM

Cokolwick czynig, obserwowac¢ bede umysl
i gdy tylko pojawig si¢ szkodliwe emogje,
Z calych sil stawie im czola i zawroce ich bicg,

zanim zdaza zrani¢ mnie i innych.

W tej strofie, w angielskim tlumaczeniu uzyto stowa ,zranic’ ale ty-
betanski termin marung la znaczy raczej zdziczed, spotwornied’ czy tez

,,uczynic’ szorstkim, nier(’)wnym’i

Nike, nawet najgorszy czlowiek, nie rodzi si¢ zly z natury. Dopiero pod
wpiywcm wychowania, sytuacji zyciowej i wcwnc;trznych prcdyspozy-
gji przyzwyczajamy si¢ do wlasnych szkodliwych emocji, splamieﬁ
(klesa). Sila tego przyzwyczajenia sprawia, ze stajemy si¢ nicopanowana,

nicspokojnq osoba.

)
o
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Czy mowimy o hinajanic, mahajanic czy jakichkolwiek naukach przeka—
zanych przez Buddhe, sluza one tylko jcdnemu celowi — poskramianiu
splamier’l, szkodliwych emogji (klesa). Mozemy mowic o sobie, ze prak-
tykujcmy dharme srawakow, pratjckabuddhow czy dharme tajemngj
mantry. Jednak bez wzgledu na nazwy nasza prakeyka autentyczna jest
tylko wtedy, gdy stanowi antidotum na szkodliwe emocje. To kluczowy
punkt dharmicznych instrukeji. Od tego takze zaleza efckey naszych

duchowych ¢wiczen.

Tym trzem rodzajom praktyki dharmy, a wraz z nimi trzem rodzajom
zwigzanych z nimi slubowan, w Tybecie przypisywano wiclkie znaczenie.
Dlatcgo w tradycji buddyzmu tybctaﬁskicgo, jak w iadnej innej, jcdna
osoba praktykuje jednoczes’nie Wszystkie trzy $ciezki dharmy — hina-
jang, mahajang i wadzrajanc. Aby bylo to mozliwe, kluczowe jest utrzy-
mywanie $lubowan powiazanych z kazda z tych sciezek, za$ zagadnienie
jednoczesnego utrzymywania Wszystkich slubowan stalo si¢ osobna

.....

mentarzy.

Pros’ciej jest, gdy jedna osoba utrzymuje tylko jeden rodzaj slubowan,
na przyklad slubowania pratimokszy, inna za§ wykonuje tylko prakeyki
bodhisattwy ajeszeze inna przyjmuje zobowiazania (samaja) wadzrajany.

Wtedy wszystko jest jasne i przychodzi bez trudu. Ale nike z nas tak nie
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prakeykuje dharmy, zazwyczaj angazujemy sic jednoczesnie w prakeyki

wszystkich trzech pojazdow.

Przyjmujac taki styl praktyki, musimy przygotowac si¢ na to, Ze €zasa-
mi rozne slubowania beda si¢ wzajemnie wykluczaly. Moze dojs¢ zatem
do sytuacji, w ktércj dzialanie zgodne ze $lubowaniem pratimokszy
Stoi W sprzecznosci z wymogami slubowania bodhisattw_v. Innym razem
zobowiazania samaja, sckretnej mantry, moga wymagac od nas narusze-
nia slubowania pratimokszy. W takich sytuacjach nasza praktyka spra-

wia¢ moze wiele probleméw.

Pamictajmy jednak, ze ta trudna laczona prakeyka trzech rodzajow
slubowan stanowi esencjg buddyzmu tybetaﬁskicgo. Duzo si¢ na temat
dyskutuje i to nie tylko na poziomie teoretycznym. Glowna sprawa jest
przeciez to, ze $lubowania powinny oslabia¢ nasze klesa, a kazdy ich
rodzaj skupia sicna innych cmocjach. Wszystkic slubowania pratimokszy
(slubowania hinajany) - czyli pig¢ slubowan swieckich, slubowania
postne i mnisic — maja stuzy¢ jako antidotum na szkodliwe dziala-
nia ciala i mowy. To pewna umowa, keorg utrzymujemy z naszym
cialem i mowa - ze nie uczynig one niczego pod wplywem poi@dania

czy przywigzania, na keorych gléwnie skupia si¢ praktyka hinaj any.
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Inaczej jest w wypadku lubowan bodhisatewy. W kilku sutrach Bud-
dha wyjas’nia}, ze dla bodhisattwow poiqdanic 1 przywigzanie nie nalciy
do szkodliwych emogji. Bodhisattwowie czerpia sile glc’)wnie z milos-
ci iwsp(’)lczucia, a przywigzanic nicrzadko pomaga rozwijac te uczucia,
dlatcgo nie stanowi Wiclkicj przcszkody. Tym, co najbardziej szkodzi
praktyce bodhisattwy, czyli rozwijaniu milosci, wspc’)lczucia i bodhiczit-
ty jest zlos¢ i nieche¢. Bodhisattwowie zatem glownie skupiaja si¢ na os-

labianiu tych wlasnie €mocji, Stosujac odpowicdnic antidota.

Natomiast na $ciezce wadirajany, tajemnej mantry, cho¢ pracujemy ze
wszystkimi szkodliwymi emocjami, rOWniez z przywigzaniem i awersja,
gl(’)wny nacisk k}adzicmy na nieswiadomos¢ i ignorancjg, ktore skla-
niaja nas do lgnigcia do realnosci zjawisk. Ta sciezka oferuje wiele roz-
norodnych metod oslabiania naszego mylnego przekonania, ze zjawiska
posiadaja swoj realny byt. Opicraja si¢ one na poglebianiu najwyzszego
zrozumienia (pmdini) i rozwijaniu madrosci pigciu rodzin Buddhow —
madrosci podobnej zwierciadtu i innych. W ten sposob ostabiamy moc

glupoty, czy tez nieswiadomosé.

Podsumowujqc, Wszystkie nauki stanowia antidotum na szkodliwe
emocje. Wizystkie trzy sciezki buddyzmu i zwiazane z nimi trzy rodzaje
slubowan powinny nam stuzy¢ jako narz¢dzie, dzigki kedremu przejmie-

my kontrolg na swym cialem, mowa umyslem.

o
N
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Zazwyczaj jednak dzicje si¢ tak, ze wyznaczamy sobie pewien czas
w ciggu dnia, dajmy na to parg godzin, keore spgdzamy w pokoju mcdy-
tacyjnym i medytujemy. Potem z tego pokoju wychodzimy i pozwalamy
sobie by¢ znowu ta sama osoba, ktora ulega wplywowi szkodliwych
emogji. Nie tak powinna wyglqdac’ praktyka dharmy. W tekscie czy-
tamy: ,Czyniac cokolwick...” wigc nasza praktyka, aby mogla byc’ sku-
tecznym antidotum na klesa, powinna wykracza¢ poza pokdj czy sesje
mcdytacyjnq. Powinna towarzyszy¢ kaidcj Czynnosci, jakq wykonujc-
my, kazdemu zadaniu, kazdemu migdzyludzkiemu spotkaniu. Nigdy
nie powinna opuszczac naszych mysli. W opisach postgpowania bodhi-
sattwy mowi si¢, Zz¢ nawet podczas zawigzywania pasa podtrzymujqce-
go mnisie szaty naleiy zwracac uwagg, by ta czynnosc¢ rowniez sluiy{a
oslabianiu emodji. To tylko jeden przyklad, keory zahacza o szczegoly
naszego zycia, a zarazem obrazujc, ze dharma powinna byé Z nami
nicustannie, w kaidych okolicznosciach. Tylko wtedy stanic si¢ ona
autentycznym zrédlem odwagi, sily i pewnosci siebie, ktore z kolei

pozwola( nam zwycigzyc¢ wwalce z emocjami.

Musimy zatem polqczyc’ dharme z zyciem. Aleiz tym wigza si¢ nicpo-
rozumicnia, gdyz wicle osob zaczyna przyklada¢ wicelkie znaczenie do
przcdmiotéw rytualnych, ktore naglc musza znalez¢ si¢ w ich domu.
Znosza wicc do mieszkania Wadiry, dzwonki, bebenki (damaru), na-

czvnia z czaszki i nigdy nie rozstaja sic ze swoja mala. Takie zachowanie
) gay J4 S1¢ )3 !
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moze wprowadza¢ wicle zamieszania, szczegolnie w rodzinie, w keorej
nie wszyscy praktykujq buddyzm. Dharma staje si¢ wowczas zrodlem

niespodziewanych trudnosci.

Mowiac krotko, z perspektywy innych os6b zaczynamy si¢ zachowy-
wa¢ dziwnie. To istotny problcm buddystéw. Buddyzm nie jest jcdnak
Czyms, z czym musimy si¢ obnosic. Oczywiscie, zdarza sig, ze robimy
to w sposob bardzo naturalny. Jezeli naturalnie wida¢ po nas, ze jes-
tesmy buddystami, to nic ma sprawy. Ale $wiadome popisywanie si¢
tym, ze jest si¢ buddystg 1ze si¢ wykonuje jakies’ niezwykle praktyki
jest tak naprawdg niezgodne z duchem dharmy, nalezy raczej do jed-
nej z osmiu trosk, ktore Utrzymujg nas w samsarzc. Jezeli chccmy zrobi¢
na kims wrazenie, myélqc: ,Czy oni zauwaza, z¢ praktykujc; buddyzm?”
- to juz tego buddyzmu nie prakeykujemy, robimy co$ sprzeczne-
goz dharma. Zycic dharma jest czyms zgola innym — jest umiejetnoscia
korzystania 4 Dharmy jako antidotum na emocjonalne splamienia. Nie
ogranicza si¢ tez do czasu spedzanego w pokoju medytacyjnym. Bylo-
by inaczej, gdyby nasze emocje pojawia}y si¢ tylko podczas mcdy-
tacji, ale rak przeciez nie jest. Emocje zaskakujq nas w pracy, podczas
rozmow i innych kontaktow z ludzmi - i whasnie wtedy najbardziej po-

trzcbujcmy antidotum w postaci dharmy.
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Innym cz¢sto popelnianym bledem jest niewlasciwy sposob radze-
nia sobic ze szkodliwymi emocjami. Wezmy za przyklad zlos¢. Kiedy
sic w nas rozbudza, najczgsciej staramy si¢ ja uciszyc, stlumid. Jest takie
tybetanskie powiedzenie: Nawet gdy wewnatrz bucha ogien, z ust nie
uchodzi dym. Mowa tu o sytuacji, kicdy WEWNatrz nas kipie} emocje, ale
nie Chcemy, by krokolwiek je zauwaiyl, ukrywamy je przed Swiatem.
Tak wlasnie wielu ludzi radzi sobie ze swoja zloscia — probuja ja w sobie
zamknac. Jest to dos¢ spccyﬁczna interpretacja zalecenia, by stosowac
odpowiednie antidotum na zlos¢. Gdy robimy to zbyt CZESto, NASZ gniew

gromadzi si¢ wewnatrz i powicksza, by w koncu sprawic jeszeze wickszy

bol.

Wspélczes’nie podchodzi si¢ do emocji w zupelnie inny sposéb. Slyszy-
my, ze lepiej jest okazywac uczucia i otwarcie méwic o tym, co nam
przcszkadza. Czytajqc zatem wers: ,z Ca}ych sil stawie im czola i zawroce

ich bieg’: musimy wiedzied, ze nie chodzi tu o chumienie emocji.

Whasciwe podejscie do emogji opisuje kolejny wers: ,zanim zdaza zrani¢
mnic i innych’: czy tez, jak Wyjaénilcm na poczqtku, zamienig nas w pot-
worna, bezlitosng istote. Emocje zaburzaja[ umysl, sprawiaja, ze tracimy
swa lagodnos¢ i spokoj. Musimy zacza¢ dostrzega¢, jak bardzo nam
szkodza. Gdy wlasciwie rozpoznamy szkodliwos¢ emocji, straca one

SWOj urok, zaczniemy czu¢ do nich odrazg. Woéwczas same zaczna
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stabna¢, nie bedziemy musieli ich thumic¢ ani ukrywac przed $wiatem. Tak

zatem dziala podstawowc, g}(’)wnc antidotum na klesa.

Aby to antidotum by{o skuteczne, musimy je wspicra¢ - zarow-
no zzewnatrz, jak i od wewnatrz. Wyobrazmy sobie czasy, kiedy wladali
krolowie i nicustannic Walczyli migdzy soba. Wladca, ktéry chcial wy-
povviedzieé wojng i zajac terytorium innego krolestwa, musial najpierw
przygotowa¢ i dobrze wyposazy¢ swoja armi¢. Zaczynal szkoli¢ zolnie-
rzy i szykowac’ bron. Jednoczesnie wysyla} tez szpiegow, sprawdzajqc
jak wyglqda sytuacja ckonomiczna owego krolestwa, jaki nastroj panu-
je w spoleczenstwic, jak wyglada stan armii i czy mieszkancy maja duze
oddanie wstosunku do sWego krola. To byl bardzo wazny element strate-
gii, gdyi dobry stan finansow, silne Wojsko, a przede wszystkim wielka
milos¢ podwladnych skazywaly cale przedsiewzigcie na porazke. Coz
zatem robil w takicj sytuacji dobry wodz? Tworzy} piata kolumng, ktora
rozniccala spoleczne bunty i zarazala innych nieufnoscia i nienawiscia
wobec wladey i rzadu. Majac dobrze przygotowane oba etapy planu: uz-
brojona} armic¢ atakuj acazzewnatrzi gotowych na Wszystko rebeliantow,

podbijajqcy krolestwo wladca mial wielkie szanse na ZWYCI¢StWO.

Podobna strategic powinnismy przyja¢ w walce ze swoimi emocja-
mi. Z jcdncj strony wykonujcmy zewngtrzne praktyki, takie jak pok}ony,

mantry Wadzrasattwy, ofiarowanic mandali, Guru Joge i tym podobne.
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Mamy do wyboru wicle zewngtrznych metod, whaczajac modliewy do
Guru. Jest to froma przygotowan. Zarazem powinnismy jednak spo-
gl%daé do SWego wnetrza, by si¢ upewnic, czy w glgbi duszy czujemy
autentyczna odraz¢ do swych emociji, czy jestesmy gotowi, by si¢ z nimi
rozsta¢. Bez wzgledu na to, jak wicle prakeyk wykonujemy, bez znieche-
cenia i odrazy zadne antidotum na klesa — ani gromadzenie zaslug, ani
oczyszczanie zlych tendencji - nie zacznie dziata¢. Wszystko sprowadza
sic do tego, by obudzi¢ sie z zaklecia rzucanego przez emocje i dostrzec
ich prawdziwe, szkodliwe oblicze. Wowczas, z pomocy silnego wsparcia

plynacego z naszych prakeyk, odniesiemy zwyciestwo.

Nawet jcieli jestesmy wstanie pokonac’ wszystko i wszystkich wokol,
nadal mozemy miec problem 4 pokonaniem samego sicbie. Pamigtajmy,
ze sami jestesmy swoim najwi@kszym wrogiem, OstateCznym i przerazajg-
cym szefem. Stosunek do emogjii sposéb, w jaki je postrzegamy stanowi
istote problemu. Antidotum dharmy nie zawsze jest latwe do zastosowa-
nia. Cala sprawa bylaby duzo prostsza, gdyby emocje i antidotum byly
dwiema roznymi osobami. Ale tak nie jest — emocje to my i antidotum

na nie to rowniez my. Dlatego czasami tak trudno to ogarnac.

Bywa tez, ze probujemy stosowac dharme jedynie na poziomie zewngt-
rznym, ale wéwczas jej dzialanie jest nieskuteczne. Musimy ja wpro-

wadzi¢ do naszego wnetrza. Emogje, keore mieszkajq glgboko W nas,

(OF)
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nierzadko traktujemy jak swoich najlepszych przyjaciol i cho¢ z zew-
natrz zdajcmy si¢ praktykowac’ Dharme, wewnatrz nas nic si¢ nie zmie-

nia. Praca z wlasna psychikq jest zatem najwazniejsza.



CZWARTA STROFA:
DOCENIA] TRUDNOSCI

Kicdyko]wick napotkam ludzi podlych
[ub tych, kt(’)r_vch przygniata cierpienie lub ciezar winy,
bede ich cenil jak nicbywal;} rzadkos¢,

jakbym znalazl najdroiszy skarb.

JLudzie podli} zlogliwi i problematyczni potrzebuja naszej milosci
iwspélczucia szczeg(’)lnie mocno. Kiedy dzieje im si¢ cos zlego, doswiad-
czaja trudnosci albo cierpienia, myslimy jednak inaczej - ze sami sobie
na to zasluzyli. Keos, dajmy na to, skrzywdzil nas bardzo, ukradl nasz sa-
mochoéd i spalil dom, ale podczas ucieczki zostal ciezko ranny i trafif do

szpitala. Pomyslimy zapewne - dobrze mu tak!

Tenwhasnie momentdowodzibraku iyczliwos’ci,wspélczucia, bodhiczit-
ty. Co$ jest nie tak z nasza praktyka[ dharmy. Wrodzy nam ludzie powin-
ni by¢ glownym obicktem naszych dobrych intencji. Wobec bliskich
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czy obojetnych wspolezucie przychodzi tatwiej. Cierpimy, gdy bliska
nam osoba zaczyna chorowa¢. Wiec szukajmy w sobie dobrych uczud
rowniez wobec choruj:gcych nieprzyjaciél. To jest szczegélnie dobra
okazja do rozwijania zyczliwosci i wspolczucia. Cwiczy¢ powinnismy je
zatem glownie wobec tych, keorzy nam zaszkodzili. Takie jest znaczenie

tej strofy.

Kiedy cos zlego przydarza si¢ nieprzyjaznej nam osobie, powinnismy
dostrzec w tym prawdziwa} okazjc;, by zrobic¢ postep w praktycc. Takie
sytuacje s przeciez sprawdzianem naszych duchowych osiqgnigé.]eieli
odkryjemy wtedy, ze niestety, nic mamy dos¢ wspolezucia, by obdarzy¢
nim wrogie nam osoby, tow porzqdku, nic ma powodéw do paniki. Nie
ma sensu udawac przed samym soba lepszych niz jestesmy lub zadr¢cza¢
si¢, ze jestesmy zlymi buddystami, a nasza prakeyka jest nic nie warta. Nie

udawajmy wigc zalu, méwiac: ,Om mani peme hung, jak mi go szkoda’

Zachowujqc si¢ w ten sposéb, pogiqbiamy jednq Z osmiu samsarycznych
trosk. Udawanie dobrych uczu¢ nie ma sensu. Potraktujmy to raczej jak
sprawdzian naszej praktyki milosci i wsp(')lczucia, doskonalg okazjq, by
okregli¢, na jakim ctapic praktyki si¢ znajdujemy. Czasami medytujgc
przez dlugi czas nie jestesmy wstanie oceni¢ swoich postepow, glebi swej
milosci i Wspélczucia. Doccniajmy wicc okazjc, kicdy mozemy je pod-

da¢ pr()bie.

22
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Postuze si¢ takim przykladem. Wyraz BUDDHA czytany od lewej do
prawej znaczy buddha i brzmi buddha, ale czytany od ty}u brzmi ina-
€z¢j 1 znaczy co innego. Jednak pisownia tego wyrazu pozostaje taka
sama. Podobnic istoty moga by¢ wobec nas bardziej lub mniej przyjazne,
ale nie réznia sic one sposobcm odczuwania szczescia i cierpienia. Nawet
najgorsi ludzie ich dos’wiadczajq. Czy maja dobry czy trudny charakter,
nadal sa czujacymi istotami i powinnismy zawsze o tym pamigtaé. Co
wigcej, czlowiek o z}ym usposobicniu zawsze moze si¢c zmieni¢. Na-
Wi3dzujac wige z nim pelnq wspélczucia, iyczliwos’ci i madrosci relacjc;,
ktora moze go zainspirowa¢ do zmiany na lepsze, dokonujemy czegos

szczeg(’)lnic szlachctncgo.

W naszym zyciu pojawiaja si¢ zaréwno ludzie, kt(’)rzy nas wspicraja,
jakitacy, keorzy nam szkodza. Spotykajac osoby, ktore nie zycza nam do-
brze, tracimy wiar¢ w sicbic - to calkiem naturalna rcakcja. /a nia moze
przyjsc gniew, zal i nieche. Zapominamy przy tym, ze ci ludzie nadal
nie roznia si¢ od nas w doswiadczaniu radosci i cierpienia. Jezeli ponad-
to cierpimy z powodu ich podioéci nie raz, a wiele razy, to naprawdc;
trudno jest nie dopuszczac’ iadnych negatywnych uczud. Jednak jako
osoby praktykujace bodhiczitte, zyczliwos¢ i wspolezucie, powinnismy
nadal traktowac naszych nieprzyjaci(')} z szacunkiem. Nawet ci, ktérzy
nicustannie, zlosliwie i uparcie rzucajg nam klody pod nogi, nadal sa

Czujacymi istotami, keore zaslugujaZ na nasze wsp(’)lczucic izrozumienie.
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Popelniamy blad rozwijajac wobec nich jakickolwick zle emocje. Gdy
przestajemy widzie¢ w nich czujace istoty i uznajemy, z¢ nic s3 godni
naszego Wspc’)lczucia, bo od tego wazniejsza zdaj e si¢ krzywda, jakq nam

wezesniej wyrzadzili — to popelniamy jeszeze wigkszy blad.
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PIATA STROFA:
UCZ SIE AKCEPTOWAC PORAZKI

Kicdykolwick inni powod()wani zazdroscia
krzywdz;} mnie swa napastliwos"ci;} albo ponizaja,
odstqpig iIm swoje ZWycCigstwo,

p()raikg zatrzymam dlasicbie.

Podczas treningu umystu wykonujemy glownie dwie prakeyki: rozwi-
janic poczucia rownosci pomi¢dzy nami i istotami oraz tak zwana
wymiang sicbie na innych. W zasadzie praktyka bodhiczitty tradycyjnic
obejmuje jeszeze jeden, wstepny etap, keorym jest rozmyslanie nad fan-
cuchem siedmiu przyczyn i (ich) skutkow, ale dzisiaj nie bgdzicmy go
omawiac. Przcchodzimy teraz do praktyki wymiany sicbie na innych,
ktora dawni adepci szkoly kadampy utrzymywali w tajemnicy. Nie byla
ona powszechnie nauczana. Z czasem jednak instrukeje te zaczgto prze-

kazywac’ publicznic.
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Co zatem stoi za slowami: ,odstapi¢ im swoje zwyciestwo, porazke za-
chowam dla sicbie™ Rozwijajac Wspélczucic dla istot z czasem docho-
dzimy do takiego poziomu, na kt(’)rym mys’limy juz niemal tylko 0 innych.
Bez wzgledu na to, jak zle nam si¢ wiedzie, ile bolu i trudnosci doswiad-
czamy, interesuje nas tylko dobro innych i jestesmy gotowi odda¢ im
wszelkie wlasne przyczyny szczgscia, praktycznie wszystko, co posiada—
my. Na tym poziomie zaréwno nasza milos¢ i troska o innych, jak i odwa-

gal dctcrminacja sa niczwyklc intensywne i glc;bokic.

,,Kiedy inni krzywdzq mnic swa napastliwos’ciq lub poniiaja: — odno-
si si¢ do ludzi przepelnionych zazdroscia. Jezeli inni bezzasadnie nas
krytykuja i umnicjszaja, powinnismy przyzna¢ im racj¢ i przypisa¢ wszel-
kie zas}ugi. Osoba, ktora stara si¢ rozwijac milos¢ i wspélczucie, powin-
na bowiem w takicej sytuacji dostrzec fake, iz atakujacy ja czlowick padt
ofiarg w}asnych emogji. Nie nalciy zatem wini¢ czlowicka, bo winne sa
przede wszystkim klesa. Odpowiadanie na zniewagi kolejnymi Znicwa-
gami byloby wicc nicadekwatne do prawdziwego obrazu sytuacji, nie

mOWigcjuz o tym, ze staiobyw sprzecznosciz zasadami treningu umyslu.

Teoretycznie jui 0 tym Wiemy. Caha filozofia, mechanizm dzialania
emogji jest nam znany, ale czasami pozostaje to tylko w naszej glowie,
na poziomic intclcktualnym. Nie trafia jcdnak do serca, nie czujf:my

tego w sobie. Rozumienie czegoé I wprowadzanie tego w iycie to dwie
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rozne sprawy. Zastanowmy si¢ — gdyby kros uderzyl nas kijem, czy
zioécilibyémy si¢c na kij CzZy Na trzymajacego go czlowicka? Oczywiscie,
okazywanie zlosci wobec kija mijaloby sic z celem, gdyi to nie on zadal
nam bol. Odpowicedzialna za to jest osoba, ktora trzyma i sprawuje kon-
trole nad kijcm, gdyi kij sam w sobie nie ma iadncgo powodu, by nas
bi¢. Kij nie posiada zlej woli, jest narzedziem w reku bijqcego. Podobnie
- nikt z natury nie jest zlosliwy, nikt nie posiada wrodzonej intendji, by
krzywdzic’ innych. Dochodzi do tego tylko Wtcdy, gdy wladze nad nami

przejmuyja szkodliwe emocje.

Nota bene, nie wiem czy thumaczenie sanskryckiego terminu klesa jako
,CMocj ¢ jest najwlas’ciwszc. Czasami mam Wa}tpliwoéci, czy to slowo
obejmuje Wszystkie stany umyslu, keore naleza do tej kategorii. Nieswia-
domos¢, czy tez glupota, ignorancja, ni¢ jest przeciez emocja, w zasadzic
nawet jej nie zauwazamy i €z¢sto nie zdajcmy sobie sprawy z jej istnienia.

Pamigtajmy jednak, z¢ 0 niej rowniez jest tu mowa.

Wracajac do tematu - klesa, emocjonalne splamienia zmuszaja ludzi do
robienia pcwnych rzeczy, przejmujac nad nimi pcina} kontrolg, a to po-
winno sklania¢ nas do Wybaczania. Nie powinni$my odpowiadac’ WIO-
goscia na zniewagg, powinnismy zostawic taka osobe w spokojuaw sobie
znalez¢ migjsce na wybaczcnic. Czlowiek, kt(’)ry pod Wplywcm emocji

Wyrzqdza nam jakqé krzywdc;, ni¢ panuje nad soba, wiec mszczenie si¢ na
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nim byloby niewlasciwe. Zamiast tego, powinnismy rozwija¢ wspolezu-
cie wobec niego, zasluguje on bowiem na nasza empati¢ i zrozumienie.
Ow}adnigty przez emocje czlowick znajduje Si¢ przeciez w oplakanym
stanic. To dodatkowy powod, by nasze wspolezucie wobec niego i che¢

pomocy sta}y si¢ jeszcze wicksze.

Gdy, dla przykladu, ktos pozywa nas do sadu, to sam ¢éw pozew nie
jest przedmiotem naszej troski, medytacji czy wspolezucia. Oczywis-
cie musimy na niego zarcagowac, podjqé dzialania prawne. Jesli jednak
jednoczes’nie quziemy si¢ zlosci¢ i napelnia¢ zalem do pozywajacej
nas osoby, stracimy spok¢j i rownowage umystu. Dopuszcezanie zlych
emogji jeszeze bardziej nas unieszezesliwi. Nasza zlos¢ jeszeze bardziej
pogl@bi klopoty, w keore ktos chee nas wpedzi¢. W takiej sytuacji naj-
lepicj oddac si¢ medyrtacji i zachowac spokoj, gdyz dzicki temu nasz
umysl bedzie jasniejszy i bgdzicmy W stanic odpowicdzicc' w bardzicj ra-
cjonalny spos()b. Nie trzymajac emocji na wodzy, straciwszy luziréwno-
wagg, z pewnoscia popelnimy jakis blad i sprawy potocza si¢ w zlym
kierunku. Nauczmy sic zatem oddziela¢ osobe od jej czynow. Lawsze
mamy do wyboru rozne sposoby reagowania, wigc wybierajmy te naj-
bardziej odpowiednic. Pamigtajmy przy tym, ze czlowick jako taki nie
ponosi iadncj winy. Oskarzanie go nie ma sensu. Padl ofiara Wlasnych

€mocji, przez co znajduje sic w bardzo trudnym poloieniu.
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Zanim jednak bedziemy zdolni fakeycznie poczu¢ i zrozumie¢ stan, do
J akicgo doprowadzaja( ludziich emocje, musimy dobrze poznac dzialanie
Wlasnych emocji. W przeciwnym razie nigdy ni¢c pojmiemy, 0 €O W tym
procesie chodzi. Badajmy wigc sposob, w jaki emocje przejmuja nad
nami kontrolg, jakq sila dysponuj a, co si¢ wtcdy Znami dzicjc. To zagwy-

maga pewnego dos$wiadczenia.

Sami musimy doswiadczy¢ mroku, keory ogarnia umysh zniewolony
ignorancja, pozbawiony jasne;j swiadomosci. Sami musimy poczu¢ roz-
palaj@cy sic wewnatrz zar zlosci i nienawisci. Dopiero wtedy w pe{ni Zro-
zumiemy sytuacj¢ innego czlowicka, ktorego umyst znalazl si¢ w takich

whasnie tarapatach.

Kiedy uczymy si¢ rozpoznawania emocjonalnych splamieﬁ, niezbedna
sprawa jest rozwijanic $wiadomosci i uwaznosci, gdyz bez nich nigdy
wlasciwie nie ocenimy szkodliwosci emogji i nigdy nie zdoiamy ich os-
labi¢. Pozbawieni swiadomosci i uwaznosci, ile to juz razy pod wplywem
zlosci popelnialismy bledy? Ile bledow juz popelnilismy z powodu whas-
nej glupoty iignorancji? lle razy silne pozadanie przyczynilo si¢ do tego,
ze mylnie oceniliémy jakqé sytuacje? Whzystko to przezywalismy wicle
razy, ale czy czego$ nas to nauczylo? Jedynie $wiadomos¢ i uwaznos¢

pozwola nam wyciagacz bledow wlasciwe wnioski.
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Rozpoznawanie wlasnych bledow ma wiele poziomow trudnosci.
Czy wiemy, ilu subtclnych splamicr'l cmocjonalnych mozna doswiad-
czy¢? Teksty buddyjskie mowia, ze istnicja 84 000 rodzajow emocji
i psychicznych ufomnosci. Mysle jednak, ze w staroindyjskicj literatu-
rze znaczylo to po prostu, ze jest ich bardzo wicle, nike ich przeciez nie
policzy{. N\ dawnych indyjskich opowieéciach przeczyta¢ mozna na
przyklad, ze jakis krol mial 84 000 zon. Jesli fakeycznic chodzilo o taka
liczbe, gdyby nawet krol odwiedzal kaidcj nocy inng krolowa, mu-
sia}by to robic¢ przez kilka zywotow. Ta liczba zatem oznacza po pros-
tu ogrom, i taki wlasnie ogrom najrézniejszych emocji jest w stanie
zrodzi¢ nasz umys}. By je zatem jakos’ ogarna¢, mozna je sprowadzic’
do trzech g]dwnych trucizn: ignorancji, przywigzania i zlosci. Ostat-
nia z nich jest najlatwiej rozpoznac, drugq nieco trudniej, pierwszej zas
jestesmy najmnicj swiadomi. Nie jest to oczywiscie regulq, gdyi ludzie
swe emogje odczuwajq na rozny spos()b, przez co czasami najlatwiej jest
im rozpozna¢, powiedzmy, wlasne pozadanie. Wplyw na to ma réwniez
otoczenie, ktére moze sprzyja¢ powstawaniu jcdnej Z trucizn umysiu

bardziej, innej mniej.

Ci, keorzy studiuja filozofi¢ buddyjska, potrafia najpewniej wyrecy-
towac z pamigci cala liste szkodliwych skutkow emogji. Ale potraﬁe}
to zrobi¢ gh’)wnie dlatego, ze sic dobrze uczyli, a nie wyplywa to z ich

doswiadczenia. Inni zas czesto powoluja si¢ na swojego nauczycicla,
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mowiac: ,Moj lama tak powiedzial” Ale to nadal nie nawiazuje do ich
autentycznego doswiadczenia. Powtarzanie Wyuczonych slow nie wys-
tarczy. Aby w pelni zrozumie¢ szkodliwos¢ emocji, musimy na sobie
odczu¢ cfekty ich dzialania. W przeciwnym razice nasze rozwazania przy-
pominac beda sytuacjg, w ktércj opisujemy osobe, ktércj nigdy W Zyciu
nie spotkaliémy. Podobnie rzecz sic ma z emocjami — musimy ich bez-
posrednio doswiadezy¢, a nastepnie zglebic¢ ich istot¢ poprzez stuchanie,

kontcmplowanic i mcdytacjg.

Sztuka rozpoznawania wlasnych bledow wymaga pewnego wysitku,
codziennych obserwacji i wnikliwosci — czym one tak naprawde sa, jak
si¢ przejawiaja, jak dzia}aja(. Powinnismy przy tym korzystaé z r(’)inych
metod i przyglqdac’ si¢ emocjom z kaidej moiliwej perspektywy. Taka

obserwacje nalezy prowadzi¢ codziennie, nicustannie. Inaczej si¢ nie da.

Nie oddziclajmy tez szkodliwych skutkow dzialania emogji od nich
samych, gdyi szkodliwos¢ wynika zich natury. Klesa sa sama istota cier-
pienia. Myslenie, ze emocje to jedno, a skutki ich wplywu to inna spra-
wa, jcdynic oddala nas od rozpoznania ich prawdziwcgo charakeeru. Nie
wystarczy pozbyc’ si¢ skutkow dzialania emocji. One same w sobic sa
szkodliwe i tak nalezy je postrzega¢. Dowodem na to, ze oceniamy je we
w}aéciwy sposéb jestrosngce przcéwiadczcnic, ze trzebassi¢ ich po prosty

WYZbYé, totalnie, bezwarunkowo.
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lle czasu zajmuje nam poznanie emogji? Trudno to okresli¢c. Czasami
odnosz¢ wrazenie, ze potrzeba 5 do 6 lat, albo moze 10, by nauczy¢ si¢
dobrze rozpoznawac jednq z nich. Uczenie si¢ tej szeuki twa dlugo, ale
potem samo rozpoznanie moze trwac zaledwie utamek sekundy. Nie-

keorzy sa w tym naprawdg dobrzy.

W zrozumieniu szkodliwosci emocji pomaga wspominanie bledow,
jakie popelnilismy pod ich wplywem. To jedna z metod uczenia sie, jak
je rozpoznawac. llez to réinorodnych problcméw spotkaio nas w zyciu.
Wystarczy, ze przyjrzymy si¢ warunkom, w jakich powstawaly, emoc-
jom jakie nam wtedy towarzyszyly. W naukach buddyjskich czesto przy-
wolujf:my przyk}ady wielkich mistrzow, ale pamigtajmy, ze oni takze
urodzili si¢ ze sklonnoscia do emocji. Nierzadko popelniali W zyciu
wicle bledow, ale analizowalije gleboko, wyciagaliz nich wlasciwe wnios-
kiiw koncu Wyzbywali sic ich calkowicie. Mozna zatem powiedzicé, /e
pope}nione wezesnicj blgdy pomogly im osiggnac duchowe mistrzost-
wo. My rowniez zblizamy si¢ do takiego mistrzostwa za kazdym razem,
gdy udajc nam si¢ wznie$¢ ponad rodzace sic w nas zle uczucia i popcini-
one blgdy. Czasami rozmys’lamy 0 reinkarnacji i wyobraiajqc sobie nie-
zliczong ilos¢ bledow popclnionych w niezliczonej ilosci przeszlych
odrodzen, upadamy na duchu. ]akbyémy dz’wigali na plccach mas¢
czarnych czynow, wiclka jak gora Meru. Zamiast wznie$¢ sic ponad

swoje ufomnosci, upadamy na duchu. Musimy zatem przekroczy¢ sama
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naturg naszych bledow, przemieni¢ je w niosace wsparcie klejnoty. Moze

pewnego dnia bgdzicmy wdzieczni za to, Ze sie pojawi}y.

Wiclkie, szlachetne istoty nic sta{y si¢ takic za sprawa jakichs’ niezwyk-
lych wlasciwosci, ale za sprawa bledow i problemow, keorych doswiad-
czy}y i keore zdola}y przckroczyc’. To wlasnie jest najbardzicj niczwyklc.
Co6z bowiem specjalnego mozna powiedziec’ o osobie, ktora urodzila
si¢ doskonala i nic juz nie musiala robic. Jaka wartos¢ plynglaby z takiej

wielkosci?
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CZERP NAUKE Z NIESPRAWIEDLIWOSCI

Nawet jcs"li ktos, komu wczcs"nicj p()m()glcm
lub w kim pokladalcm wielkie nadzicjc,
7lei nicsprawicd]iwic mnie potraktujc,

dostrzcgg W nim pra\vdziwcg() duch()wcgo przvjacicla.

Upokorzenie, oszustwo czy inne cierpicnie zadane przez bliska nam
osobe, ktora sic wezesnicj opickowaliémy, w kt(’)rcj pok}adalis’my wielkie
nadzicjc, jest Wythkowo bolesne i duzo bardzicj przygn(;biaj@cc niz cier-
pienie wyrzadzone przez wroga. Dlaczego wige mamy widzie¢ w tym
przejaw aktywnosci prawdziwego duchowego przyjaciela? Gdyz ta
osoba pozwala nam dostrzec sama istot¢ problemu. Kiedy staramy si¢

rozwija¢ wspolezucie, taka osoba wskazuje nasza najwicksza stabosc.

A\ dzisicjszych czasach zdarza sie, ze praktyka dharmy traktowana jest

jak odpoczynck. Micszkaje}c w duiym miescie zazwyczaj mamy wicle
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obowiazkéw na glowie. Zycie wypelnia nam praca, stres, codzienna
krzatanina. Dharme zostawiamy wi¢c na weekend. chzicmy Wtedy do
osrodka buddyjskiego, ktéry staje si¢ naszym duchowym spa. Tam moze-
my wreszcie pomcdytowaé, pocwiczy¢ joge, pojs¢ na masaz, rozluzni¢
sic, odpocze}é. Ach, jak przyjemnie.]aka ulga, cisza, czujemy si¢ wspanialc,

odswiezeni, spokojni, jakby wszystkie nasze troski odeszly W nicpamigc.

Niestety, zdarza si¢, ze z tym whasnie mylimy prakeyke dharmy. Owszem,
wynosimy z tego wicle korzyéci, ale sato korzys’ci tymczasowe. Dharma
przynosi¢ ma nieco inny poiytek. Taki sposéb praktyki nic jest lekarst-
wem na chorobe samsary, to tylko srodek przeciwbolowy. Jest na swiecie

wiele takich znieczulaczy, ale dharma ma zgola inny cel.

Prawdziwa praktyka Dharmy duzo bardziej przypomina intensywne
¢wiczenia, ktore wymagaja wielkiego wysitku, kondycji i determinagj.
Nie maw tym nic przyjemnego ani }atwcgo. Wrecz przeciwnie — musimy
si¢ przygotowac¢ na wiclkie zmagania i trudnosci, ktérych dostarczajq
nam, na przyklad, klopotliwi przyjacicle i osoby, ktore nas rania i krzyw—
dza. Oto powéd, dlaczcgo powinnismy dostrzcgac’ w nich duchowych
nauczycieli. Dzigki nim wlasnie wiemy, ze duchowa praktyka nie pole-
ga na nicklopotliwej redukeji stresu i odprezeniu. Zrozumienie tego jest

bardzo istotne.
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SIODMA STROFA:
ROZSIEWA] RADOSC, ZABIERA] BOL

Pokroétce: obym Pos"rcdni() i bczpoﬁrcdnio
niosl pomoc i szczgscice wszystkim moim matkom
i obym w tajemnicy przyjmowa] na sicbie

kazdaich krzywdc; i cierpienie.

Ten fragment tekstu dotyczy prakeyki r0220/en, czyli tak zwanej prakey-
ki przyjmowania i dawania’ wymiany wlasnego szcz¢écia na cierpienie

innych.

Mysle, ze wazne jest tutaj podkreslenie wskazowki, by prakeyke te wyko-
nywa¢ w tajemnicy. To znaczy, ze nic méwimy nikomu: ,Mam zamiar
przejac twoje cierpienie odda¢ci swoje szczescie” Takie popisywanic si¢
byloby szukaniem poklasku, jedna z o$miu samsarycznych trosk. Utrzy-

mujemy wigc ten fakew tajemnicy.
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Oczywiscie, autentyczne przejecie na sicbie czyjego$ bolu jest zadaniem
niczwykle crudnym - a dla nas zapewne niewykonalnym. W prakeyce tej
chodzi wiec gl()wnie 0 rozwinigcie takiej motywacji: 0 ile to tylko moz-
liwe, jestem na to gotowy. Wzbudzamy tego rodzaju intencje, przyrzeka-

my to sobie.

Czasami przychodzq do mnie ludzie i moéwia: ,,Chcialbym co$ zrobi¢
dla innych. Dlatego chee by¢ bardzo bogaty, chee mie¢ duzo pieni¢dzy”
Gdy tego slucham, budza si¢ we mnic pewne podcjrzcnia ~ co ma bo-
gactwo do pomagania innym? Osoby te wyjasniajg wigc, ze jest tylu
biednych ludzi na $wiccie, tyle dzieci niechodzacych do szkoly. Majac
pieniadze mozna zapewnic im godne warunki zycia. To prawda, ze bo-
gaci ludzie moga przynosi¢ innym wiele poiytku. Mys’lg jednak, ze nie
tedy droga. Gdyby wszyscy byli bogaci, nie mielibysmy komu pomagac.
53 tez tacy, ktérzy narzckajal w podobny sposéb, ze nic moga pomagac
innym, gdyi nic maja iadnych wplyw()w ani wladzy. Pytaja mnie zatem,
jak je zdoby¢, bo to jedyny sposob, by zrobi¢ cos dobrego na tym swiccie.

Nie na tym to jednak polega.

Pamigtajmy, ze tak naprawdc; nic wiemy, gdzie przebywajq bodhisatt-
wowie, nie potrafimy tez powiedzie, kto jest, a kto nie jest bodhisatewa.

Dop(’)ki sami nie osiggniemy takiego poziomu, nie jestesmy w stanic roz-
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pozna¢ innych bodhisattwow. Ko wie, moze jednym z nich jest ten bez-

paniski pies? My po prostu tego nie widzimy.

Jednak mimo ze ich nie rozpoznajemy, bodhisattwowie i tak robia
wszystko, by nam poméc. Czasami zal mi si¢ ich robi, bo nie dostrzega-
jac ich prawdziwej tozsamosci ludzie nie okazujq im iadncj wdzi¢cznos-
Ci. Odplacaj asi¢cim kompletn% niewdzigcznoscia. By¢ moze jednq dobra
strong tybetanskiego systemu rozpoznawania tulku jest to, ze przynajm-
niej wiemy, ze ta osoba jest bodhisattwa, i w zwiazku z tym pamigtamy,
by podziqkowac’ jej za to, co dla nas zrobila. Dzicki temu mamy szansg
wzbudzi¢ w sobie nieco wdzi¢eznosci. Zdarza si¢ jednak, ze bodhisatt-
wowie pomagaja innym w spos()b dla nas nicwidoczny lub tez niezrozu-
mialy, bo nie jestesmy w stanice okregli¢, czy to, €o robia wychodzi innym

na korzy$¢ czy raczejim szkodzi. Takich bodhisatcewow jest bardzo wiclu.

Kros, kto chce przynosi¢ innym prawdziwy poiytek, musi zaangazo-
wacd w to cialo, mowe i umysl. Obecnie jednak nasze cialo, mowai umys}
nic stanowia dobrej podstawy dla tego typu dobroczynnej dziatalnos-
ci. Najpierw musimy je do tego dobrze przygotowac. Musimy rozwinac
zdolnosci pomagania innym za pomocg mowy, umyslu i ciala, a nastgp-
nie nauczy¢ si¢ z nich korzysta¢ — w kazdych okolicznosciach. Musimy
przygotowac si¢ do tego mentalnie. Musimy przckszta}cié SWa MOWE.

Musimy zaangaiowac’ cialo do pomagania w sensie ﬁzycznym. Dopiero
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wowezas, posiadajac bogactwo, zrobimy z niego naprawde dobry uzytek,
aleteznie posiadajqc go znajdzicmyinnysposéb, by pomagac. Nawet jako
iebracy zdolamy przynies¢ innym poiytek.]es’li uprzednio nie rozwinie-
my w sobie takiego potencjalu, istnieje ryzyko, ze podczas niesienia po-
mocy popcinimy jakié blad. Nalciy o tym pamigtac. Moze zdarzyé si¢
tak, ze zdobywszy upragniony mathek, niczego dobrego nie zdzialamy.
Zaczniemy raczej przypominac kandydatow na prezydenta, ktorzy pod-
czas wyboréw obiccujq zbudowac wicle dr()g i szkol, a gdy w konicu zos-
a3 Wybrani, zachowujq sic tak, jakby juz nic nie musieli robi¢. Zatem
bez uprzednich aspiracji, czystych intendji i przygotowan istnicje ryzyko,

izpo zdobyciu picnic;dzy damy si¢ im zwies¢, a nasza postawa si¢ zmieni.



z

OSMA STROFA:
ODKRY]J OSTATECZNA WOLNOSC

Nauczg si¢ utrzymywac wszystkie te Praktyki
w sposéb CZySstY, nicsplamiony samsarycznymi troskami.
Obym ujrza} iluzoryczna nature wszystkicgo

I pozbawiony przywiazania, wyzwolil si¢ z wiczow.

7;1}{ rzek[mzls‘lrz /ZMC/J()ZLD/ Lblllg ﬂ)pli’lg D()?‘/JIZC‘ SC’}’ZQC’. Na 1)/7}’1 k()fll[’c‘.
O O O

Sarva man ga /zl”l.
O

W ostatnicj strofic zobowie}zujcmy si¢ trenowac umysl w sposc')b czys-
ty, wolny od osmiu trosk samsary. Co wigcej, wyrazamy zyczenie,
bysmy potrafili to robi¢ dostrzegajac jednoczesnie iluzorycznos¢ zja-
wisk, utrzymujac ng;;d w ich pusta natur¢. W ten spos()b uwolnimy

si¢ z wigzienia samsary.

OSiCIﬂ samsarycznych tl'OSl( skupia nasz umysl na zdobywaniu thO,

czego pragniemy W obecnym iyciu. Moiemy to robi¢ w przer()iny
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sposob i dharma nie jest nam do tego potrzebna. Dharma stuzy celom
osigganym w zyciu nastgpnym czy tez wszystkich kolcjnych. Oczywis-
cie, czerpanie poiytku z dharmy jest mozliwe réwniez w tym zyciu, cho¢
gl(’)wnie praktykuje jasi¢z mys’lq 0 dalszej przyszloéci. Jezeli nie wierzy-
my w rcinkarnacjg, to naturalnie nie odnajdzicmy W tym iadncgo sensu
~ skoro nie wiadomo, co bedzie po smierci, to lepiej skupié Si¢ na tym,
co dobre jest dla nas teraz. A skoro nie wiadomo czy teraz przyniesic to

konkretne Cfekty, to moze lcpiej jednak zajac si¢ czyms innym?

llez to razy mowilismy juz o trzech rodzaj ach praktykuja[cych, z kt(’)rych
ci 0 najmniejszym potencjale staraja si¢ przynajmniej unikna¢ odrodze-
nia w niiszych $wiatach samsary. Dla buddystéw taka postawa to nicz-
bedne minimum. W dzisiejszych czasach jednak wymienia si¢ juz dwa
rodzaje poczatkujacych adeptow dharmy. Pierwszy odpowiada klasycz-
nemu opisowi, czyli obcjmujc osoby pragnace unikna¢ cierpienia w ko-
lejnym zyciu, drugi za$ odnosi sic do wlasnie takich najbardziej Zwy-
czajnych ludzi zainteresowanych glownie doczesnoscia. Wspolezesne
komentarze do praktyki stopniowe;j $ciezki zaczc;}y uwzglc;dniac’ te kate-
gori¢ praktykuja[cych, gdyi ro$nie liczba ludzi przyk}adaja[cych wicksza

wagge do spraw obecnego zycia.

Osicm samsarycznych tI‘OSk utrzymuje zatem nasza uwagc; ty”(O na

tym, co osiggalne jest w chwili obecnej. \Wsp()lczes’nie przybierajq one
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posta¢ ckstremalnego materializmu i konsumpcjonizmu. Mowiac krot-
ko, zamykamy oczy, idzicmy do sklcpu i kupujcmy, co tylko przyjdzic
nam do giowy, nie zastanawiajac sig, czy potrzebujemy tego czy nie.
Checemy po prostu kupowad, kupowaé, kupowac. Ogladamy tez
rcklamy. Nicktore z nich sa dos¢ nachalne i obiecuje} oczywista fantazjc;,
ale i tak rozbudzajq nasze marzenia. Wiele razy juz opowiadalem 0 tcj
reklamie, w ktorej mezezyzna wznosi sic w powietrze na motocyklu.
Poczatkowo myélalcm sobie: latajqcy motocyklista, tezmi cos. Z czasem
jednak moj sceptycyzm bardzo ostabliwidzac japoraz kolejny zaczalem
sobie wyobraza¢, jakby to bylo wznosi¢ si¢ tak ku niebu i w eleganckich
cicmnych okularkach z szumem cia¢ powictrze. Az w koncu nabralem

ochoty, by faktycznie tego spr()bowac’.

Reklamy nas zaslepiaja i sprawiaja, ze zakupy robimy bez zastanowienia.
Problemem jest tutaj przywigzanice, ktore nicustannie czai sic w naszym
umyéle. Cho¢ pragniemy zrobi¢ ze swym zyciem cos naprawde pozy-
tecznego, materialny swiat nicustannie nas rozprasza i odwraca uwage

Od thO, CcO naprawdg wazne.

Tysiac lat temu dharma rozprzestrzenila sic z Indii do Tybetu, ktérego
mieszkancy traktowali ja jak wiclki skarb. Utrzymywali ja, propagowa-
li, studiowali i badali. Dzicki temu dharma w Tybecie przetrwala. Dla-

tego dni takie jak dzis, kiedy mogg si¢ nig dzieli¢ w migjscu j¢j narodzin,
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przypominajg mi o niczwyklej wspanialos’ci naszych dharmicznych
przodkow. To dowdd tego, ze dysponujemy wiclkim szezesciem. Dla-
tego chcialbym szczeg(’)lnie mocno podzigkowac’ Wszystkim indyjskim

przyjaciolom, kt(’)rzy przybyli na te nauki.

Zazwyczaj staram si¢ naucza¢ niewiele i udziela¢ niewielu abhiszek.
Nie dlatego, ze staram sig je przed wami skrywac’, ale z powodu mo-
jego niewiclkiego doswiadezenia i zrozumienia. Wizystko, co mowie,
to tylko suche slowa, wicc d}ugic wyklady Wywolujq we mnie uczucie
wstydu. Czasami jednak nie mam wyboru, musz¢ cos powiedziec’, prze-
kaza¢ jakies pouczenia. Dlatego jezeli w moich wypowiedziach znalazly
si¢ jakics’ bigdy, chcia}bym prosic was o wybaczcnic i podzigkowac’, ze

mnie stuchaliscie.



PYTANIATODPOWIEDZI

Gdy pojawia si¢ w nas duma i zaczynamy myslec: , Jestem w tym dobry,
/7017'4//‘; 10 zrobic, gzg’y zacgynamy zdawac sobie sprawg ze swojej n/ztifzifcjj

postawy, /zzl’z'e antidotum zastosowac?

Zazwyczaj mowimy sobie tak: ,Musz¢ zrobi¢ co$ bardzo pozyteczne-
go. Wiaze si¢ z tym pewna historia. W dawnych czasach zyt krol, keory
wybudowal wicle klasztoréw, stup i Wspicra} rozne Wsp(')lnoty mnisie.
Myélal wicc sobie: ,,Zgromadzilem tak wicle zaslugi, jestem wielki,
nikt na swiecie mi nie dordwnuje” Zapytal wowezas swego lame: ,Co
mys’lisz 0 tej Calcj zasludze, keora zgromadzilcm?” Oczekiwal jakicjs’

pochwaly, alew odpowiedzi us}ysza}: ,Nie zgromadzilcs’ iadnej zaslugi’i

Duma z naszych szlachetnych uczynkéw niszezy plynaca z nich zastugg.
Powinnismy cieszyc sig i docenia¢ dobro powstalc przy naszym udziale,
ale nie naleiy myélcé, ze takie dzialanie jest niezaprzeczalnie wspania-
le i niezwykle. Mowi sig, ze najlepiej nigdy nie by¢ w pelni zadowolonym

ze swoich osiagnicc¢. W przypadku innych rzeczy mozemy pozwolic’

N
N
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sobie spocza¢ na laurach, ale gdy chodzi o samodoskonalenie, rozwi-
janic w sobie dobrych cech i wlasciwosci Czy tez pomaganic innym,
pamigtajmy, ze zawsze mozna to robi¢ lepiej. Wazne jest pragnienie

nicustannego rozwoju. To pomaga w okielznywaniu dumy.

1\’/’«/«1{)7";)/ 2 nas nie sq z/gyl //0/}7;)/ w stawianiu siebie nizej od /717/{)/c‘/9,
zg(///n/e 2z radg zawartg w //rzzgzcj/ A‘l?‘({f/é’.‘ siebie bedg postrzegac ]zz/(’o
najmniej znaczqcego. Co mamy zrobicé, aby rozwingd w sobie nawyk

wymiany siebie na 17171)/(/} i szanowania innych /)Llr//z/e/ nig siebie?

Kicdy mowimy o ,postrzeganiu sicbie jako mnicj znaczqccgo’: to
dokonujemy pewnego poréwnania. Do kogo zatem si¢ przyrownuje-
my? Kazdy z nas jest wazny, ale co si¢ stanie, gdy wezmiemy pod uwage
wszystkic zyjace wokol nas istoty? Posréd nich na pewno s3 takice, ktore
kochamy i podziwiamy, i bez wahania oddalibys’my zycie, by je ratowac.
Zrobilibysmy to bez zastanowienia. W takiej sytuacji nie chodzi o o, ze
my sami jeste$my nic nie warci, ale o to, Zc s3 osoby, keore uwazamy za
bardziej wartosciowe, wazniejsze od nas. Z drugiej strony s3 tez ludzie
czy istoty, keorych nie darzymy taka miloscia i nike nie bylby w stanie
nas przckonac’, bys’my sic dla nich pos’wifgcili. Zatem w tej strofie mowi
sic o rozwinicciu milosci do takiego poziomu, na kt(’)rym zycie, do-
bytek i szczescie innych staja si¢ najwazniejsze. Siebie zas stawiamy na

drugim micjscu.
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Podczas Rewolucji Kulturalnej w Chinach nakazano lamom wybicie
pcwnych gryzoni a ponicwai odmoéwili, obito ich dlonie kamieniami.
Gdy z nimi o tym rozmawialem, mowili, ze nie Czuj3 zalu. Powiedzieli:

Y koncu moje rece si¢ na cos przydaly”

Wszystko zalciy od nastawienia umys}u. Musimy go sprawdzac’, cgzami-
nowac. Jesli nie mamy w sobie odwagi, by poswigcic co$ dla innych, to
nie ma sensu wystawiac si¢ na taka probe. Badzmy ze soba szczerzy. Mu-
simy to robi¢ z w}asnej woli. A co do kwestii schodzenia na drugi plan,
przynajmniej powinnismy si¢ stara¢ nie wywyzszac. To bardzo istotne,

w koncu wszyscy tak samo doswiadeczamy przyjemnoscii bolu.

Jak O/Ilz;zz gu altu ma p;zzk/)//cozwzv’ milosé zz'.vpo’/czm/e i wybaczenie? Jak
JAR 0 & / ! .

ma dobrze gyczyc swemu qu alcicielowi?

Pojecie wybaczenia, keore w dharmie czesto la[czymy Z pojgciem wy-
rozumiafosci, jest nierzadko zle rozumiane. Wybaczanie, cierpliwos¢
czy wyrozumiaioéé ni¢ oznaczaja bowiem, ze pozwalamy innym robi¢
cokolwick chca, nie egzekwujqc iadnych konsekwencji. Czasami trze-
ba reagowa¢ z wielkim spokojem, a czasami nieco gwaltowniej. Naj-
wazniejsza jest wyrozumia}oéé wobec emogji. Zdarza sie, ze oﬁary
povvainych przestgpstw chowaja[ sic w sobie. Trzymaja wszystkie swoje

emogje gleboko w sercu, pozwalajac im w ten sposob wplywac na cale
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swoje zycie. W takim przypadku o wiele lepiej od nich si¢ nie odwraca¢.
Osoby, ktore sa w stanie stawic czola SWYm emocjom, zaczynaja odczu-
wac ulgg. Cialgle duszenic ich w sobie utrudnia znalezienie Wytchnienia.
Zatem przede wszystkim chodzi tu o prakeyke radzenia sobie z szaleja-

cymi cmocjami.

Pracujgc z emocjami czesto stajemy si¢ twardzi i surowi wobec
siebie, a zarazem tracimy luz. Czy mozna /mdf]'fc‘ do swoich

L)}//()L_‘/‘om/;/{yc‘/y .\‘/7/117/1/(72 w /hll"//‘z/(_’/ zrc’/zz/cmuwg)a otwarty ,\‘/7().\‘()/)?

Nawet pracy z emocjami ni¢ mozna traktowac zbyt serio. Zmusza-
nie sic do Czegokolwiek, CZy teZ surowe podejécie do emocji moze je
jeszeze bardziej wzmocni¢. Wowcezas w ogole stracimy zdolnos¢, by
sobie z nimi poradzi¢. Mysle, ze lepiej wejs¢ z nimi w pewna gre. Gdy
zdarza nam si¢ dostrzec owoce naszego zbyt powaznego podejs’cia do
sprawy, zaczynamy czu¢ zazenowanic: ,Co mnie napadlo! Pogubilem
si¢, ta sprawa mnie przcrosla...” Dlatcgo podchodz’my do tego, jak do
dzieciqcej zabawy. Dzieci nie WStde% si¢ niczego. Bawia si¢ na calego,
nie zwazajac na to, jak przy tym wygladaja i czy maja si¢ czego$ wstydzic.
Probujmy zatem podobnic podchodzi¢ do emogji: ,OK, zlap mnie,
jeéli potraﬁsz! Ale pamigtaj, ze bede si¢ bronil!” Troche luzu przy tym

nie zaszkodzi. Tego typu podejscie pozawala lepiej oszacowa¢ nasze
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szanse w starciu z emocjami i jest bardziej pomocne od postawy catkiem

powainej.
l)/zzczego w oq(}/e mamy w sobie szkodliwe cmac‘/c’?
(& O o o

,Skarbnica abhidharmf’ wyjasnia, ze emocjonalne splamienia pojawiaja
si¢ z trzech powodow: pierwszym jest ciagla obecnos¢ zalazkow emociji,
ktérych nigdy nic pozbawiamy sic calkowicie; drugim jest pojawienie si¢

przedmiotu emocji; a trzecim brak uwaznosci.

Inaczej mowiac, mamy silny nawyk reagowania za pomoca emogji, keory
si¢ uaktywnia w obecnosci przyjemnych lub nicprzyjcmnych bodzcow.
Zyja[c w duiym miescie jestesmy na przyklad szczeg(’)lnie narazeni na
nachalng obecnos¢ rzeczy, ktore sa dla nas bardzo atrakcyjne lub nie-
atrakcyjnc. Réwnie mocno angazuje nas internct. W dodatku tracimy
przy tym czujnosc, czy tez interpretujemy rzeczy w blgdny sposc’)b, przez
co ulatwiamy emocjom szybki wzrost. Te wszystkie przyczyny i warun-
ki sprawiaja, ze szkodliwe €mMOCje WCIaz si¢ W nas rozwijaja i przybicrajq

najrozmaitsze formy.

Manmy dzis /)07"[12/€ s/)()/c Znosciowe, internetowe grupy /{ )/,\'ku{yjﬂe 1im
/7()6[()/)71(’. Ludzie czesto gwierzajq si¢ tam ze swojej /7721/«{)//{/ 6//)117771”)/

12 uczuc, ]d(’ic j¢j towarzysza. Cljy /711///112715 dzielenie sie
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doswiadczeniami jest dobre? Czy mogna w ten 5/)05()/7 ko 908

zainspirowac?

Dharma jest zrodlem rc’)inych doswiadczen — takich, ktc’)rymi moze-
my si¢ dzieli¢, oraz takich, ktore sa indywidualne, przytraﬁajg si¢ tylko
nam. Wydaje misi¢, ze nie ma bledu w dzieleniu si¢ wrazeniami, keore sa
wsp()lnc dla Wszystkich, bardzicj powszcchnc, Czy tez moga przydarzyc’
sic kazdemu. Ale nie powinnismy opowiadac’ o naszych specjalnych dos-
wiadczeniach. A to dlatego, ze z poczatku mozemy je rozumie¢ dos¢
dobrze, ale siysza[c inng opini¢ na ich temat, wyrazang przez naszego
rozmowcg, zaczynamy nabiera¢ watpliwosci. Jezeli nie mamy co do nich
pewnosci, najlepiej zdajmy si¢ na doswiadczonego lame. Pozwolmy mu
oceni¢, czy nasze doswiadczenie jest dobre czy nie, czy wlasciwie je rozu-
miemy. Ludzie w internecie moga mie¢ przerdzne opinie na ten temat,
keore okaza si¢ dla nas przeszkoda, albo sprawia, ze rozwiniemy bledne

rozumienie.

Co jest oznakq autentycznej praktyki? Na jaki poziom musimy wejsc,
]zz/c/c‘ ujrzec znaki, /{)/ mdc sobie powiedziec, Ze mz/)mzudg' /)odqzm;/{)/

Sciezhg ///m’//g 8

No tak. Nickt()rzy dobrze 0cCeniajg swoja praktykg mowiac: ,,Byfcm na
odosobnieniu. Jedzenie bylo bardzo dobre. To bylo naprawdc; pic;kne
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micjsce. Wyrecytowalem cala wyznaczona liczbe mantr. Szlo mi bardzo

dobrze”

Inni zag mowia: ,Moja praktyka przebiega Wspaniale’i A zapytani, po
czym to poznaja, zaczynaja opowiada¢ o snach, w keorych pojawiaja sic

buddhowic i nauczaja bodhisattwowic, i uwazaja je za wspania}y omen.

Prawie nikt nie mowi o tym, ze praktykuje dobrze, bo widzi stabnaca sile
swoich szkodliwych emocji. Bo umocnilo si¢ w nich czyste widzenie lub

oddanie.

Doslownie, stowo dharma, po tybetaﬁsku cie, znaczy ,zmienia¢” lub
,naprawia¢’ Dharma jest zatem sposobem naprawiania, leczenia naszej
dzikosci, oslabiania szkodliwych emocji, wzmacniania zdolnosci do
czystego widzenia, poglgbiania oddania, bodhiczitty, doskonalenia tych
cech zkazdym dniem, miesiacem, rokiem. Jezeli tak si¢ dzieje, to znaczy,
ze podqiamy autentyczng sciezka. Tak przejawia si¢ rozwoj na tej $ciezee.
Jesli nasze oddanie i czyste widzenie slabna, a umysl staje si¢ bardziej
niespokojny, to nasza prakeyka nie dziala jak powinna, nie przynosi

poi%danych cfekeow.

C/}c‘[zzf/g)/m wrdcic do roznicy /707711’;}//;)/ pewnoscig siebie, K’t(}rej
potrzebujemy, a duma, kidrg musimy pokonac. Widze po sobiem

jzz/c duma powstrzymuje mdj rozwd, bo mam wrazenie, ze jestem
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wystarczajgceo c/()/n:)/. Pewnosé siebie zas zacheca mnie do /mz(’{y(’i} do
rozwijania /JO([/:)/L‘z/Z{ ). Niestety, za sprawg //mz//s{ yeznego praywigzania
do ja’, popadam z jednej postawy w drugg, jakbym podskakiwal na
[7;1/71/)0//717’6. Co zrobic zﬁe/)»)/ proces przemiany /}7"26/72'61112/ mz/)z‘/mcjj,

by 5/70/6(7}21‘6 odrzucad to, co szhodzi i rozwijac to, co dobre?

Wzloty i upadki sa naturalng cz¢scia praktyki, szczcgélnic tej, keora bez-
poérednio wigze si¢ z emocjami. Gdy jest nam zle, nasza praktyka tez
idzie zle. Gdy czujemy si¢ dobrze, prakeyka idzie dobrze. W ten sposob
przerdzne zyciowe doswiadczenia wplywajq na nasza duchowa $cicike.
Najwazniejsze w tym wszystkim jest to, ieby si¢ nie poddawac’. Dlatego
pewnos¢ siebie jest tak wazna. Trzeba kontynuowa¢ prakeyke bez wzgle-
du na okolicznosci. Jezeli nabicrzcmy do nicj zaufania, ktore z kolei
bedzie nicustannym zrédlem inspiracji, to Wszystko péjdzie dobrze. Bez

wiary i zaufania bedziemy weiaz napotykac trudnosci.

Jak zatem podchodzic’ do praktyki? Coz,wszelkie dharmiczne wskazow-
ki, kazda zaslyszang nauke, najlepiej od razu Wprowadzic’ w zycie. Adap—
towac ja na goraco, to niezwykle wazne. Jesli suchamy nauk dharmy, lecz
ich nie praktykujcmy, jcs'li ich nie testujemy tylko zaliczamy wykfad za

wykladem, to nic¢ przyniosg nam one iadnego poiytku.
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Dharme trzeba praktykowac, wprowadzac ja w zycie. Jesli poprzestanie-
my na samym stuchaniu, bedzie z nami coraz gorzej. Praktycznc Stoso-

wanie nauk dharmy W naturalny spos()b rozwinie w nas zaufanie.

Gdy coraz bardziej zaczynamy si¢ z czyms oswajaé, pewnos¢ siebie
sama si¢ rozwija. \Wcz’my na przyk}ad NOWE potrawy. Najpicrw podcho-
dzimy do nich z dystansem, ale z czasem staj si¢ swojskie i sic w nich

rozsmakowujemy.

Podobnie jest ze wszystkim, CO nowe. Kicdy by}cm bardzo miody
i zaczynalem wystgpowac publicznie, byio to dla mnie bardzo trudne.
Glos mi si¢ zalamywal, dostawalem nicoczekiwanych napadow kaszlu.
Jednak z czasem nabralem wifgkszcj pewnosci siebie i nie bojc; Si¢ Wypo-
wiadac przed thumem. Nie dlatego, ze trenowalem gdzieé na boku, ale
po prostu za sprawg ciqgiego powtarzania i Oswajania si¢ z t3 sytuacja.
Mys’lc;, ez praktykq dharmy rzecz massi¢ tak samo. Powinnismy ja obser-
wowac i prowadzié rachunck. Naprawdq. Lazwyczaj z rachunkami ko-
jarza nam si¢ pieniqdzc. Prowadzac interesy robimy codzicnny rachunck
zysk(')w i strat. Przeciez nie wystarczy samo wyrazanie dobrych zyczen:
,,Oby dzisicjszy dzien przyniost jakié zysk. Czescia sukcesu w biznesie
jest skrupulatne liczenie przychodow i wydatkow — i tak tez jest z nasza

praktykg. Na pocze}tku moze byc’ ci¢zko, bo nasze zle nawyki sa trudne
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do przezwyci¢zenia. Nie fatwo jest po prostu zacza¢ medytowac. Kiedy

stare nawyki sa bardzo silne, wprowadzanie nowego wymagawiele trudu.
WyK1s3 P gowWymag

Czasami kro$ nam moéwi: ,,Rozluz’nij si¢’ = a my na sam dzwick tego
stowa jeszcze bardziej si¢ spinamy. Jakbysmy si¢ musieli do tego rozluz-
niania zmusi¢. Ale inna osoba, ktora jest juz mistrzem relaksu, zrobi to

natychmiast. To tylko kwestia wprawy.

Powiedzmy, ze pracujemy z innymi ludgmi i staramy si¢ im pomoc. Co

robit g/{)/ oni tej pomocy nie przyjmijg /z/z/{ jej nie //(1(671/'4/};?

Ciezka sprawa. Czasami wchodza nam w drogc; roznice kulturowe.
Azjaci, szczegélnie Tybetariczycy, widzac starsza osobe ciezko uno-
szaca si¢ z krzesla, od razu ruszaja jej na pomoc. Ale gdy probujemy
pomoc w ten sposéb staruszce z Zachodu, nie tylko odmawia nasze-
g0 wsparcia, jeszcze krzyczy: ,Sama dam sobie rade!” Dlatego naszemu
pomaganiu musi towarzyszy¢ odpowiednia wiedza i pewnos¢, ze to
dzialanic fakeycznie przyniesie oczekiwany pozytek. W przeciwnym
razie nigdy nie quziemy W stanie przewidziec’, czy czekajq nas za to

podzickowania czy policzek.

Chcac komus pomoc, musimy pamigtac, ze mozemy to zrobi¢ na dwa

sposoby: wspicrajac ﬁzycznie lub psychicznie. Nasza milos¢ i wspélczu—
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cie moze na przyklad sprawi¢, ze ktos o gwaltownym usposobieniu
stanie si¢ bardzicj 1ag0dny i spokojny. Tym sposobcm Wprowadzimy
wigcej harmonii do $wiata, a zyskajq na tym i inni, i my sami. Praktyka
dharmy rowniez zawiera wiele metod niesienia pomocy, a wspiera je
szes¢ paramit. Powinnismy opanowac je Wszystkic, bo w réinych oko-
licznosciach quziemy wykonywa¢ rézne praktyki. Musimy zatem
rozwina¢ poszczegolne cechy: wyrozumialos¢, madros¢, pilnos¢, inte-
ligcncjg. Myélqc 0 pomaganiu innym musimy przyjac dalekosiczna
perspektng Wicle historii zycia bodhisatewow opowiada O tym, jak
okazywali niewiarygodna szczodros¢ lub podejmowali si¢ wysitku trwa-
jacego wicle conow, albo dysponowali tak wiclka cicrpliwos’ciq, ze mogli
spc;dzic’ w piekle caly con poto tylko, by pomoc jednej istocie. Bez wzglq-
du na to, czy bedziemy musieli podejmowac podobne wyzwania czy tez

nie — powinnismy byc’ gotowi na taka ewentualnos¢.
Jak w krdtkim czasie rozwingc bodhiczitte?

W zasadzie zanim zaczniemy rozwijac bodhiczitte powinnismy ja do-
brze poznac i zrozumie¢. Wyjasnienie jej znaczenia prawdopodobnie za-
jgloby ca}y dzien. Musimy pamigtac, z¢ bodhiczitta nie pojawia si¢ bez
odpowiednich przyczyn i warunkow. Pierwszym jest wielkie wsp(’)lczu-

cie, ktore obejmuje wszystkie bez wyjatku istoty. Musimy rozwina¢
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zyczenie, by wszystkie je bez wyjatku wyzwoli¢ z cierpienia. Wspolezu-
cie jest takim wlasnie zyczeniem, ale wielu ludzi uwaza, ze to za malo.
Powinnismy tez zdecydowanie sobie postanowic: JJak wlasnie zrobig”
Musimy by¢ zdolni do podjecia si¢ takiego zadania, takiej odpowie-
dzialnosci. Zyczenie innym wolnosci od cierpienia przychodzi latwo.
Aleto tylko aspiracja. Milarepa, wyjasniajac, czym jest bodhiczittaiwiel-
kie wspolezucie, powiedzial, ze majac je w sobie, czujemy si¢ tak, jak-
byémy sie znalezli w srodku pozaru. Ten stan jest nie do wytrzymania,
nic mozemy usiedziec¢ na migcjscu. Gdy wybucha pozar, natychmiast rzu-
camy si¢ do ucieczki. Podobnie wiclkie wspolezucie dla wszystkich istot
sprawia, ze musimy co$ z tym zrobic, bezwzglc;dnic, teraz, natychmiast.

To po prostu nie daje nam spokoju.

Recytacji modlitw nie mozemy nazywac bodhiczitta. Jedyna metoda,

aby ja przebudzic’, jest wiclkie wspélczucic.

Dyzisiejszy swiat zalewa nas p;‘zebzzzzm/, ktdre wzmagajq zarowno
o 4 O v
zachlannos¢ ]}ZK’ I pozytywne aspiracje. Jak wigc odréinic cwac/o;za/m

.(/7/117/’1/(’71[11 od /l()/ﬂf)/f/,) Zyczen?
Dzisiejszy $wiat bardzo szybko SI¢ TOZWija. Nie mamy czasu, aby si¢

nad tym zastanowic i jestesmy z tego dumni. Jegli jednak zapytalibyémy

wszystkich moznych i wladnych tego $wiata, wszystkich szefow Face-
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booka, Microsoftu czy Apple, co bedzie za dziesie¢ lat, nie beda potrafili
odpowicdzieé. Nike nie wie, co sie Wydarzy za dziesie¢ lat. Bo wszystko
zmienia si¢ tak szybko. W takich czasach zyjemy. Wszystko sic tak szyb-
ko zmienia, ze nie jeste$my w stanie rozrozni¢ dobra od zla. Ciagle po-
jawia si¢ cos nowego. Gdziekolwick péjdzicmy, po obu stronach drogi,
nazewnatrz budynk()w, wewnatrz budynk(’)w ~wszedzie wida¢ reklamy.
Nawet w toalecie. Nie mamy szansy ani czasu, by je wlasciwie ocenic. To
ma powazny wplyw na nasz umysl, zaburza go. Cos nagle zdaje si¢ bardzo
atrakcyjne, wiec albo bez namyslu folguj emy przywigzaniu i zachlannos-

ci, albo sztywnicjemy i stajemy si¢ skapi.

Dlatcgo tak trudno nam odrézni¢ wlasne zachciankiod potrzcb. Mylimy
ze soba te pojecia. Jesli uzyc ich jako analogii szlachetnych i nieszla-
chetnych mysli i dzialan, wowezas nasze potrzeby mozemy uznac za
cos dobrcgo, szlachctncgo, a zachcianki za co$ nicdobrcgo. Potrzcbujqc
jakiejé rzeczy, zastanawiamy  si¢ nad nia, sprawdzamy, testujemy.
Pytamy tez: ,Czy na pewno tego potrzebujc;? Do czego jest mi to po-
trzebne?” Z zachciankami jestinaczej — mamy je bez powodu. Po prostu

czego$ zapragniemy i siggamy po to bez glgbszego zastanowienia.

Rozpoznajac swoje potrzeby, utrzymujemy si¢ pod kontrola - co odpo-
wiada sytuacji, gdy rozwijamy dobre zyczenia i podejmujcmy si¢ cze-

gos szlachetnego. Emocjonalne splamienia potraﬁq szybko przejac nad
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nami wladz¢. Dlatego proponuj¢ zada¢ sobie takie pytanie: ,Czy ja teraz
panuj¢ nad sobg czy nie?” Jezeli zachowujemy kontrole nad umysicm,
tO mamy w nim tez na tyle przestrzeni, by rozrozni¢, w co warto si¢ an-

gazowac i od czego lepiej trzymac si¢ z daleka.
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GLOSARIUSZ

BODHICZITTA: pragnienic osiagni¢cia Przebudzenia po to, by

doprowadzié do tego poziomu wszystkic istoty.

BODHISATTWA: osoba, ktora motywowana bodhiczitta slubowala
osiggniccie Przebudzenia dla dobra wszystkich istot. W powszcchnym
rozumicniu terminem tym opisuje si¢ tych, keorzy urzeczywistnili

prawdziwq naturg.

Damaru: maly, dwustronny bebenek uzywany podczas rytuatow

wadzrajany.

GURU JOGA:j ednaz czterech spccjalnych praktyk wstc;pnych.]cst
modlitwa do guru o udziclenie blogoslawieristw i szybkie rozwinig¢cie

urzcczywistnicnia.

HINAJANA (POJAZD PODSTAWOWY): pierwsze nauki przckazanc
przez Buddhe, podkreslajace wage samodyscypliny oraz nicistnienie

niczalcincgo NEW
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NACZYNIE 7z CZASZKI: (skr. kapala) gorna cz¢s¢ czaszkiludzkiej

uiywana podczas rytual(')w wadirajany.

MAHAJANA: drugi zbior nauk przekazanych przez Buddhe, keory
podkresla znaczenie wspolezucia, bodhiczitty oraz pustosci wszystkich

zjawisk.
MALA: rdézaniec buddyjski, zawiera 108 paciorkc’)w.

NAGOWIE: weze wodne i istoty z innego wymiaru, keore

micszkajq wj askiniach.

OFIAROWANIE MANDALI: trzecia z czterech specjalnych praktyk
wstepnych, podczas ktorej ofiarowujemy caly wyobrazony wszechswiat,

by zebrac zastuge.

OSIEM SAMSARYCZNYCH TROSK (CELOW, DHARM): rado$¢ z zysku,
stawy, pochwaly i przyjemnosci oraz smutek powodowany strara,

znieslawieniem, krytyk% i bolem.

ParRAMITY: sze$¢ doskonalosci — szczodrosci, etycznej samodyscypliny,
cierpliwo$ci (wyrozumialosci), pilnosci, medytacji i zrozumienia, keore

przckraczajq zZwyczajny wymiar tych cech.
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PIECIU BUDDHOW (BUDDHOWIE PIECIU RODZIN): kazdy z pigciu
buddhow oczyszcza inne splamicenia doprowadzajac do rozwinigcia

j cdncj z pigciu madrosci.

PRADZNIA: zrozumienie, keore rozréznia dharme od tego, co nia nie

JCSt.

PRAKTYKA WADZRASATTWY: druga z czterech spccjalnych praktyk

wstepnych, ktora oczyszcza zle tendencie i splamienia.
¢pny % jeisp

PRATIMOKSZA: $lubowania, takie jak sluby mnisie oraz te
przyjmowanie przez swieckich, ktore glo’wnie dotyczq unikania

szkodliwych dzialan ciala i mowy.

PRATJEKABUDDHOWIE: doslownie ,,samo-przcbudzcni’i Osoby, keore
0si3gaja nirwang w swym ostatnim zyciu w spos()b samodziclny, nie

polegajac an duchowym nauczyciclu.

PRZEBUDZENIE (STAN BUDDHY): stan calkowitego
przebudzcnia, W kt(’)rym Wszystkie splamicnia zostaly

usunicte, a madros¢ zostala w pelni rozwinigta.

SAMSARA: nicustanny cykl narodzin-smierci-odrodzenia napedzany

cmocjonalnymi splamieniami, szczeg(’)lnie ignorancjg i przywigzaniem.
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SEKRETNA MANTRA: inna nazwa wadiraj any.

SIEDEM PRZYCZYN I REZULTATOW: rozmyslania wspomagajace
rozwijanic bodhiczitty: zrozumienie, ¢ Wszystkie istoty s3 naszymi
matkami; rozpoznanie zyczliwosci naszych matek; potrzeba
odwzajemnicnia tej iyczliwoéci; milos¢; wspé}czucic; nadzwyczajna

intencja; bodhiczitta.

SKARBNICA ABHIDHARMY - jeden z pi¢ciu wielkich traktatow
buddyjskicj filozofii napisany przez Wasubandhu w [V wicku. Prczentujc
zasady Podstawowcgo Pojazdu buddyjskicj $ciezki.

SPLAMIENIA UMYSLOWE I EMOCJONALNE: (tlumaczone réwniez
jako emocje, szkodliwe cmocjc), skr. klesa. Zdarzenia mentalne
przejawiajgce si¢ w formie poi@dania, awersji, ignorancji (glupoty),

dumy, blednych pogladow, zawisci i im podobnych, ktore sktaniaja do

szkodliwych dzialan podtrzymujacych samsaryczne cierpienie.

SZKOLA KADAMPY: tradycja powstaia W Tybecie z X1 wicku w celu

przywrocenia czystych, pierwotnych nauk buddyjskich.

SLUBOWANIE BODHISATTWY: zobowiazanie doprowadzenia

wszystkich istot do Przebudzenia.
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SrawAKOWIE: uczniowic Buddhy, keorzy podazali sciezka

Podstawowcgo Pojazdu, by 0si3gnac nirwang, wyzwolcnic z samsary.

TONGLEN: praktyka, podczas ktércj Wyobraiamy sobie, ze oddaj emy
innym cala swa zastuge i szcz¢dcie, a przyjmujemy na sicbie ich
cierpienie po to, by oslabi¢ samouwielbienie i wzmocnic troske o inne

istoty.

Trzy TRUCIZNY: zachlanno$¢, nienawis¢ i ignorancja, keore rodza

wszystkic inne rodzajc cmocjonalnych splamicri.

Turku: lama, szczcgc’)lnie W Tybecic, ktéry zostal rozpoznany jako

reinkarnacja swego poprzednika.

WADZRAJANA (SEKRETNA MANTRA): najwyzszy lub
najszybszy z buddyjskich Pojazd()w, kt(’)ry oferujc praktyki treningu

umyshu wykorzystujace wizualizacje, mantry i inne.



PODZIEKOWANIA

chcielibysmy podzigkowaé naszemucennemu
guru, Gjallangowi Karmapie, za udzielenie tych wspanialych nauk i za
pozwolcnic na ich publikacjg.]cgo Swiqtobliwos’é rowniez stworzy{ ka-
ligraﬁc; ,,Ningdzie” (Wsp(’)lczucic), prezentowang na okladce i stronach

tej ksiazki.

Jego nauki byly dumaczone na zywo przez Khenpo Davida Karme
Chocphela, aJo Gibbson podjc;la sic zadania spisania ichz nagran wyko—
nanych przez zespol prowadzacy webcasty nauk Karmapy. Transkrypt
zostal nastgpnic sprawdzony z oryginafcm przez Marig Vasiliewa oraz
dokladnie zredagowany przez Annie Dibble. Ostatnie poprawki na-
niosta Maureen McNicholas, ktora rowniez przygotowala ksiazke do
wydania drukowanego dla KT Publications. Beata Stgpien koordy-
nowala Wszystkie prace i zaproj cktowala okladke i ebook. Chciclibyémy
serdecznie podzickowac wszystkim zaangazowanym oraz Dharma Trea-

sure, zaich wsparcic i Wspélpracq.


http://www.ktdpublications.com
https://dharma-treasure.org
https://dharma-treasure.org
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Angiclski przeklad rdzennego tekstu ,O$miu strof o treningu umystu”
przygotowali thumacze z Rigpa Translations i opublikowali na stronie
Lotsawa House hteps:/ /www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/geshe-
langri—thangpa/cight—vcrscs—training—mind. Chiclibys’my im podziqkow—

aczato, ze nieodplatnic udostgpnili SWOJ3 pracg nam wszystkim.

Oby to bylo zadatkiem trwalego szczescia!


https://www.lotsawahouse.org/tibetan-masters/geshe-langri-thangpa/eight-verses-training-mind
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