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PRZEDMOWA

Latem 2017 roku miatem sposobno$S¢ po raz pierwszy podrézowac po
Kanadzie, przemierzajac ten rozlegty kraj wzdluz 1 wszerz, od Toronto
przez Montreal, Ottawe, Edmonton, Calgary, az po Vancouver. W tej
podrézy podazatem Sladami Szesnastego Gjaltang Karmapy Rangdziunga
Rigpi Dordze, ktory w latach 70. XX wieku odwiedzit Kanad¢. Mogltem na
wlasne oczy zobaczy¢ miejsca, w ktorych przebywat. BezpoSrednie
doSwiadczenie tego, ze fundamenty, ktore potozyt tak wiele lat temu pod
rozw6j Dharmy, w XXI wieku staty si¢ solidng budowlg, przepetnito mnie
wielkg radoScig.

Jedng z gtéwnych intencji, ktére zaprowadzity mnie do Kanady, byto
spotkanie z Tybetaficzykami na uchodzstwie, szczeg6lnie w Toronto, gdzie
zamieszkuje  najwigksza ~w  Ameryce  Pdlnocnej  spolecznosé
Tybetanczykow. Bytem rownie szczeSliwy mogac odwiedzi€ liczne oSrodki
Dharmy, gdzie spotykalem si¢ z uczestnikami wspdlnoty, udzielatlem nauk i
abhiszek, a takze mogltem poglebi¢ dharmiczne wiezi z moimi uczniami.
Plan podrézy zawieral kilka publicznych wydarzen, takich jak spotkania z
kanadyjskimi parlamentarzystami w Ottawie 1 ustawodawcami stanu
Ontario, dialog z przedstawicielami r6znych tradycji buddyjskich, debate z
profesorem Wadem na Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej w Vancouver
oraz spotkania z przedstawicielami Pierwotnych Narodéw (Indian
kanadyjskich).

Odniostem wrazenie, ze Kanada jest prawdziwie wielokulturowym
krajem. W czasie pobytu tam, widzialem tolerancj¢ i szacunek, z jakim
rozne narodowosci traktujg nawzajem swoje kultury 1 tradycje religijne. W
mojej opinii, to jest powdd, dla ktorego Kanadyjczycy pochodzacy z tak
wielu r6znych Srodowisk mogg harmonijnie wspotzy¢ i wspoétpracowac, a



Kanada okazata si¢ bardzo wspierajacym otoczeniem dla Tybetanczykow i1
kultury tybetafiskiej.

Chciatbym podzigkowaé Khenpo Davidowi Karma Choephel 1 Tylerowi
Dewar, ktérzy byli moimi ttumaczami w czasie tej podrdzy, i ktérych praca
postuzyta za podstawe niniejszej ksiazki Wolnosé przez medytacje.
Dzigkuje réwniez Michele Martin. Ta ksigzka nie powstataby bez jej
niestrudzonych wysitkow w ttumaczeniu, korekcie, redakcji oraz wyborze
tekstow. Ciesze si¢ z tej publikacji 1 mam nadzieje, ze zainteresuje ona oraz
przyniesie korzyS¢ wielu osobom.

Siedemnasty Karmapa, Ogjen Trinle Dordze
18 czerwca 2018 rok



WSTEP

Okres od 29 maja do 29 czerwca 2017 roku byt czasem, kiedy wydarzyto
sic co§ o historycznym znaczeniu. Jego Swiatobliwosé Siedemnasty
Karmapa przyjechatl po raz pierwszy do Kanady i udzielatl tam nauk. Jednak
patrzac z innej perspektywy, byla to kolejna wizyta, po czterdziestu latach
nieobecnosci. Siedemnasty Karmapa podazal Sciezka wytyczong przez
swojego poprzednika, Szesnastego Karmap¢ Rangdziunga Rigpi Dordze,
ktory dwukrotnie podr6zowat po Kanadzie udzielajac nauk: w roku 1974 1
1977.

Tym razem Karmapa odwiedzit Toronto, Montreal, Ottawe, Edmonton,
Calgary i1 Vancouver. Gdziekolwiek byl, spotykal si¢ z licznymi grupami
Tybetanczykow, cieszacych si¢ z jego obecnoSci w wielokulturowe;
przestrzeni Kanady. Udzielit nauk na temat ochrony Srodowiska, spoteczne;
odpowiedzialnoSci, pracy z przeszkadzajagcymi emocjami, a takze udzielit
instrukcji do medytacji. Wszystkie te tematy byty doskonale zestrojone z
potrzebami  wspoiczesnego Swiata. Odwiedzit takze parlament i
uczestniczyt w ozywionych dyskusjach z mnichami reprezentujagcymi
tradycje therawady i1 mahajany, a takze spotkat si¢ z profesorem z
Uniwersytetu Kolumbii Brytyjskiej. Karmapa udzielit tez pieciu abhiszek,
spotkat si¢ z trzema najwickszymi spotecznoSciami tybetanskimi — w
Toronto, Calgary 1 Vancouver oraz postami Parlamentu Ontario, jak
rOwniez poblogostawit Swigtynie 1 oSrodki buddyjskie réznych tradycji.

JedenaScie rozdziatow sktadajacych si¢ na te publikacje pochodzi z
wyktadéow Karmapy dla szerszej publicznoSci oraz nauk udzielonych w
czasie poszczegllnych abhiszek. Razem, zawierajg wszystko, co jest
potrzebne do skutecznej praktyki Dharmy. Od przekrojowego
przedstawienia calej Sciezki, do gtebokich pouczen o pracy z r6znorodnymi



aspektami umystu 1 emocji, a takze ptynaca z glebi serca inspiracje do
wejsScia na Sciezke wspoélczucia 1 zaangazowanie si¢ w dziatania dla dobra
innych. Tematem przewijajacym si¢ przez wszystkie wyktady Karmapy jest
wspotzalezno$¢ miedzy medytacja a zaangazowaniem spolecznym. W
rozdziale pierwszym Jego Swigtobliwos¢ wskazuje na zwigzek miedzy
uwaznos$cia, a odpowiedzialnoScig za Srodowisko, a w ostatnim z otwartym
sercem odpowiada na szczegdtowe pytania dotyczace medytacji 1 praktyki
we wspotczesnym Swiecie.

Styl nauczania Karmapy jest unikalny. Pozwole sobie na kilka uwag,
ktore moga by¢ pomocne w zrozumieniu glebszego znaczenia tego stylu,
aby nie dac si¢ zwieS¢ pozorom. W tybetafiskiej tradycji piSmiennicze]
istnieje pewien zabieg literacki znany jako ,,porzucenie arogancji” lub
,,skromnoS¢” (kengta pongta, khengs pa spong ba). W tym stylu autorzy
odrzucaja wszelkg sposobnos$¢, aby popas¢ w dum¢ z powodu wiasnych
zalet. Jednym z najbardziej znanych przyktadéw jest strofa z Trzydziestu
Siedmiu Praktyk Bodhisattwy, w ktérej] mistrz Ngulcziu Thogme, po
btyskotliwym przedstawieniu Sciezki Bodhisattwy, pisze tak:

,Kto§ z tak niewielka inteligencja jak ja

ledwie moze pojac postepowanie bodhisattwy.

Dlatego modlg si¢, aby wielcy mistrzowie

okazali wyrozumiatoS¢ dla moich bledéw, sprzecznosci 1 braku logiki™.

Sztuka umniejszania swojej wartoSci nie ogranicza si¢ tylko do literatury,
lecz przenika calg kulture tybetafiskg. SkromnoS¢ jest cecha, ktorej
oczekuje si¢ nie tylko od urzeczywistnionych mistrzow 1 wybitnych
uczonych, lecz od kazdego, szczegdlnie od tych, ktérzy osiagneli co$
godnego podziwu. Jednak w naszym Swiecie czeSciej spotykana jest
postawa zgota odwrotna. Nie nalezy bra¢ dostownie takich stéw Karmapy
jak: ,,Nie mam zadnego szczegdlnego doSwiadczenia w praktyce formalne;]
medytacji, dlatego mysSle, ze dzisiejszy temat — wyjasSnienie na czym polega



medytacja, bedzie dla mnie bardzo trudny”. Po tym celowym
zlekcewazeniu siebie, Karmapa zazartowat, prezentujac typowe dla siebie
autoironiczne poczucie humoru: ,,By¢ moze organizatorzy wiedzieli o tym 1
dlatego wybrali taki temat, by wystawi¢ mnie na probe”.

To umniejszanie swojej wartoSci przynosi takze dodatkowa korzySc.
Sprawia bowiem, ze Karmapa wydaje si¢ bardziej przystepny. Nie
odbieramy go jako wielkiego lamy siedzacego na wysokim, ziotym tronie.
Staje si¢ raczej przyjacielem-przewodnikiem, ktéry zwraca si¢ do nas
bezposSrednio, dzielgc si¢ swoim osobistym doSwiadczeniem. W ten sam
sposOb sprawia, ze medytacja wydaje si¢ by¢ w naszym zasi¢gu. ,,Glowng
praktyka, jaka staram si¢ utrzymywacé na co dzien, jest bycie uwaznym 1
Swiadomym wszystkich swoich aktywnoSci, bez wzgledu na to, czy chodzg,
siedze, leze czy robi¢ cokolwiek innego. I sadze, ze doS¢ dobrze udaje mi
si¢ utrzymywac te SwiadomosS¢ kazdej chwili”. To takze przypomina jedng
ze strof z Trzydziestu Siedmiu Praktyk Bodhisattwy:

., Krotko méwigce, gdziekolwiek jesteSmy 1 cokolwiek robimy,

pozostawanie nieprzerwanie uwaznym i Swiadomym swego stanu
umystu

oraz kierowanie si¢ dobrem innych jest postepowaniem bodhisattwy”.

Karmapa mowi o tym, jakby to bylo proste 1 fatwe. W rzeczywistoSci
jednak, taka nieporuszona koncentracja jest oznakg wielkiego
zaawansowania w praktyce. JeSli dodamy do tego fakt, ze Karmapa bedac
urzeczywistniony jest nieprzerwanie Swiadomy natury swego umystu, to
zrozumiemy, ze tak naprawdg¢ opisuje on stan buddy.

Wiasnie tak Karmapa udziela glebokich nauk w catkowicie codzienny
sposdb. Na zakonczenie jednego z wyktadow w Kanadzie powiedziat tak:
,»Mysle, ze nie byly to faktyczne instrukcje do medytacji. Wydawato si¢
jednak, iz ja daje wyktad, ktorego wy zdawaliScie si¢ stucha¢”. Ponownie
uzywajac pomniejszajacego swojg wartoS¢ stwierdzenia, Karmapa daje
zywy przyktad, jak dualnoS¢ prawdy relatywnej manifestuje si¢ jako iluzja



— zaré6wno podmiot (,wydawalo sie, ze daje¢ wyktad”), jak 1 przedmiot
(,,zdawaliScie si¢ stluchac”) sg zaledwie przejawiajacymi si¢ pozorami,
pustos¢ jest nierozdzielna od wszystkiego, co powstaje. W tym momencie
Karmapa jednoczeSnie udzielit nauk oraz zilustrowal je aktualnym
kontekstem.

Uwazny czytelnik znajdzie takie peretki we wszystkich tych naukach
udzielonych w Kanadzie. Aby jednak lepiej zapadaly w umyst, jedno takie
zdanie zawsze umieszczono na poczatku rozdziatu jako motto. Maja nam
one przypomina¢ w jaki sposob, prostymi i jasnymi stowami, Karmapa
wyraza glebokie przestanie — ze szczeroScia, ktora trafia do kazdego, kogo
spotyka, otwierajac przed wspoétczesnymi ludzmi skarbiec buddyjskich
nauk.

Michele Martin, 10 maja 2018 roku



NOTA O TLUMACZENIU

Rozdziaty od drugiego do pigtego oraz rozdzial si6dmy sg zapisane w
oryginalnym brzmieniu tlumaczenia Tylera Dewara. Pozostale sze$¢
rozdziatéw jest dzietem Davida Karma Choephel, ktory dodatkowo
opracowat swoje tlumaczenia. Odstuchiwatam nagran z naukami Karmapy
po tybetansku oraz w angielskim ttumaczeniu, aby dopasowac i zredagowaé
przektad. Stowa jakimi Karmapa wital publiczno$¢ na kazdym spotkaniu
byty doS¢ podobne, wigc wiekszoS¢ zostata tu pomini¢ta, oprocz jednego
pozostawionego jako przyktad. PrzemOowienia konczace wyktady rowniez
zostaly pominigte na potrzeby tej ksigzki. CatoS¢ tekstu to stowa Jego
Swiatobliwosci, oprécz wtracen zapisanych kursywa oraz wyraZnie
zaznaczonych wypowiedzi innych osob. JeSli wkradly si¢ tu jakiekolwiek
btedy lub niezreczne sformutowania, jestem =za nie catkowicie
odpowiedzialna 1 z gory przepraszam za wszelkie pomyfki, ktore znalazty
sie w tekScie.

Michele Martin



Rozdzial piecrwszy
MILOSC I WSPOLCZUCIE SA NAM NIEZBEDNE DO
ZYCIA

Musimy ¢wiczy¢ sie w mitosSci i wspdtczuciu tak samo, jak éwiczymy

fizyczne ciato — Karmapa

Na poczatek, przyjrzyjmy si¢ kilku zasadniczym punktom, jeSli chodzi o
mitujacg dobro€ 1 wspotczucie w ich relacji do pokoju na Swiecie. Ogdlnie
mowiac, kazdy pragnie pokoju 1 szczgscia, lecz gdy spojrzymy na faktyczng
sytuacj¢ miedzy narodami, zobaczymy, iz w wielu miejscach na Swiecie
doszto do gwaltownej erupcji przemocy, czego przyktadem moze byc
choéby sytuacja na Srodkowym Wschodzie. Widzac to mozna stracié
nadzieje na pokoj Swiatowy, ktory wydaje si¢ dzi§ niedoScigly jak
horyzont. W istocie jednak, najwazniejsza przyczyna pokoju i szczeScia jest
W naszym zasiegu, poniewaz jest nig pokoj 1 szczeScie w naszych wtasnych
umystach. To z kolei mozliwe jest dzigki sile mitoSci 1 wspétczucia. I to
wlasnie jest sposob, dzigki ktdremu mozemy mieé realng nadziej¢ na pokoj
Swiatowy, poniewaz bedzie on wtedy zakorzeniony w nasze] prawdziwej
mitoSci 1 wspolczuciu. Jesli natomiast watpimy, czy pokdj na Swiecie w
ogole jest mozliwy lub zastanawiamy si¢, czy jest on nam potrzebny, nasze
obawy mozemy rozwia¢ rozwijajac mitoS¢ 1 wspoiczucie w samych sobie. |
to tam rowniez znajdziemy prawdziwy pokdj i1 szczegScie. Lecz, aby
zbudowal¢ pokdj zewnetrzny oraz pokd) wewnetrzny, niezbedne jest
wstgpienie na Sciezke praktyki.

Jak wynika z badafi naukowych, a takze buddyjskich nauk, mitoS¢ 1
ogolnie uczucia, sg naturalnie obecne w kazdym z nas. Co wigcej, poniewaz
jesteSmy istotami spolecznymi zyjacymi w zbiorowoSciach, bardzo wazne



jest, bySmy na wszystkich etapach zycia darzyli si¢ wzajemnie mitoScig 1
uczuciami. Na przyktad rodzice, ktdrzy chcg mie¢ dziecko powinni mysSlec
o swym potomstwie z wielkg czutoScig. Dla dziecka niezwykle wazne jest,
by byC otoczonym atmosferg mitoSci, poniewaz istoty ludzkie nie potrafig
si¢ bez niej obejSC.

Wprawdzie rodzimy si¢ juz ze zdolnoScig do mitosci 1 wspétczucia, lecz
muszg byC¢ one rozwijane 1 pielegnowane, podobnie jak zdolnoSci
jezykowe, do ktoérych takze mamy wrodzone predyspozycje. Gdyby jednak
nikt nas nie uczyt 1 nie wychowywatl, pozostawiajagc nas samym sobie,
bySmy wzrastali w miejscu pozbawionym innych istot, nie nauczymy si¢
mowiC. Podobnie jest z mifoScig 1 wspdlczuciem: musimy przebywac
posrod ludzi, poniewaz to oni pozwalaja rozkwita¢ tym uczuciom w
naszym wnetrzu. Dlatego tak doniostg kwestig jest, by tworzy¢ dla innych
srodowisko wypetnione mitoScig 1 uczuciami. Jego tworzenie mozemy
zaczaC w naszej wlasnej rodzinie, wpajajac jej cztonkom wartoSci oparte na
mitoSci 1 wspoiczuciu. Jednym z najprostszych sposobow, by to robi€ jest w
rozmowie z dzieCmi uzywacé stow ,,mitos¢” 1 ,,wspotczucie”, poniewaz to
ksztaltuje w ich umystach pozytywne skojarzenia.

Pewna para, ktorg znam ma kilkoro dzieci. Jedno z nich bylo doS¢
kaprySne 1 czgsto wpadato w ztoS¢. Rodzicow ciekawit fakt, skad si¢ to
wzieto, lecz potem przypomnieli sobie, ze podczas cigzy z tym dzieckiem
matka czgsto si¢ zloScita. Wydaje si¢ wigc, ze emocja ta mogla zostaé
dziecku niejako zaszczepiona. Inny przyktad pochodzi z mojego wtasnego
dziecinstwa. Moi rodzice cz¢sto mowili o mitujgcej dobroci 1 wspétczuciu,
uczgc nas szanowac 1 kocha¢ wszystkie zyjace istoty, bez wzgledu na to,
czy s3 one duze czy mate 1 nie rani¢ nawet insektow. Te nauki oraz ich
zywe przyklady wywarly na nas duze wrazenie. Cho¢ to wydawac si¢ moze
do$¢ skromnym poczatkiem, to jednak uwazam, iz taka praktyka moze miec
znaczenie w tworzeniu harmonii migdzy wszystkimi zyjgcymi istotami.

Jednakze, by rozwing¢ w sobie mitujgcg dobro¢ i wspdtczucie trzeba



czasem pokona¢ wiele przeciwnoSci. Zadowolenie si¢ samym tylko
stuchaniem, gdy kto§ inny o nich méwi, nie wystarczy. Potrzebujemy
szczerego, z serca ptyngcego entuzjazmu, ktory bedzie nas motywowat i
umacniat na duchu, poniewaz wielokrotnie napotkamy réznego rodzaju
trudnoSci 1 przeszkody na tej Sciezce. Przeszkody te wynikajg gidwnie z
naszej wlasnej dumy i zaprzatnigcia uwagi samymi soba, co zwykle jest w
nas doS¢ silne. Nasza fiksacja na sobie sprawia, ze czujemy si¢ oddzieleni
od innych, uwazamy, ze jesteSmy kim§ szczegdlnym albo lepszym. To tak,
jakbySmy zamkneli samych siebie w klatce zaprzatniecia wlasng osobg. W
tym stanie tracimy wzglad na innych i tylko z nielicznymi ludZmi czujemy
jaka$ blizszg wiez. Powoli tez stygnie ciepto naszych uczu¢ do nich, a oni
ze swej strony takze tracg serce 1 wspotczucie dla nas. Na koniec, nasze
zwigzki 1 relacje gasng catkowicie, a my zaczynamy miotaC si¢ w tym
okrutnym Swiecie, pozbawieni ciepta mitoSci.

Z tego powodu, musimy ¢wiczyC si¢ w mitoSci 1 wspoélfczuciu tak samo,
jak ¢wiczymy swe fizyczne cialo. NieokreSlone nadzieje 1 chtodne aspiracje
nie wystarczg. Musimy praktykowac te szlachetne uczucia nawet wbrew
oporowi naszego ja, by przezwycigzy¢ go 1 sta¢ si¢ prawdziwie
wspolczujacy 1 kochajacy. Zazwyczaj gdy méwimy, ze medytujemy i
¢wiczymy si¢ we wspotczuciu, mySlimy w kategoriach podmiotu i
przedmiotu — jednostkowego podmiotu, ktéry medytuje na wspoéiczucie
jako swoj obiekt. PowinniSmy jednak by¢ w stanie wyjS¢ poza ten dualizm 1
doSwiadczy¢ samego siebie jako uosobienia wspoélczucia; poczué, ze oto
staliSmy si¢ samg esencja wspolczucia.

Ostatecznie bowiem potrzebujemy czego$S wigcej, niz tylko samo
intelektualne zrozumienie lub sama tylko emocja mitoSci 1 wspétczucia.
Wspétczucie powinno objaé caly nasz Swiat 1 przeniknaé calg naszg
codziennoS$¢. Powinno stac si¢ czyms$, co mozemy okazywac i praktykowaé
naturalnie. Zazwyczaj jednak uznajemy za prawdg¢ to, w jaki sposob rzeczy
nam si¢ jawig. MySlimy o sobie 1 innych jako oddzielnych bytach: ja jestem



tu, a wy gdzie§ tam. Lecz z ostatecznej perspektywy — tak jak rzeczy
faktycznie istniejg — ,,ja” 1 ,,inni” to wspotzalezne zjawiska. Na glebokim
poziomie, wszyscy jesteSmy czegscig siebie nawzajem.

W buddyzmie mahajany uosobieniem wspoétczucia jest Czenrezik (sanskr.
Awalokiteswara). Przejawia si¢ on w wielu formach, z ktorych jedna ma
tysigc oczu 1 tysigc ramion. Symbolizuje to jego bardzo aktywne
wspolczucie, niezachwiane poswiecenie oraz zdolno$S¢ do dziataf, ktore
przynosza pozytek wielu istotom na nieskonczenie wiele sposobow.
Wspoétczucie 1 mitoS¢ nie sg wige tylko niejasno wyrazong nadziejg, piekng
idea czy po prostu przyjemng emocj3. PowinniSmy angazowaé si¢ we
wspolczujagce aktywnosSci tu 1 teraz, w ramach tego Swiata. Kiedy
medytujemy na wspoétczucie, nabieramy zdolnoSci patrzenia na ludzi 1 Swiat
oczami wspoOlczucia, przez co samo spogladanie na nich staje si¢
aktywnoS$cig mifoSci 1 wspotczucia.

W podsumowaniu mozna powiedziec, ze powinniSmy wprowadzaC nasza
medytacje w dzialanie oraz nie ograniczac jej tylko do tego matego miejsca,
na ktorym siedzimy.



Rozdzial drugi

PRZEKSZTALCANIE PRZESZKADZAJACYCH
EMOC]I

Dialog mi¢dzy trzema glownymi tradycjami buddyzmu

Sedno bycia buddystq polega na tym, ze staramy si¢ byc lepszymi ludZmi —
Karmapa

Obszerna scena Convention Hall zostata przystrojona wspaniatymi
bukietami kwiatow, a w Srodkowej jej czeSci ustawiono trzy krzesta dla
gtownych mowcow. Jego gwiqtobliwos’c’ Gjaltang Karmapa, reprezentujqcy
tradycje wadzrajany, zajgt miejsce Srodkowe. Po jego prawej stronie
zasiadt Czcigodny Bhante Saranapala, ktory mieszka w Toronto, w West
End Buddhist Temple and Meditation Centre, reprezentujqcy tradycje
theravady. Po lewej stronie Karmapy usiadt Czcigodny Dayi Shi z tradycji
mahajany, ktory rezyduje w Cham Shan Temple, rowniez w Toronto. Na
poczqtku, kazdy z mistrzow wyglosit krotkie przemowienie, potem nastgpita
seria krotkich pytan ze strony organizatoréw, a na koniec oddano mikrofon
do dyspozycji zgromadzonych stuchaczy

TRADYCJA THERAVADY:
CZCIGODNY MISTRZ BHANTE SARANAPALA

Reprezentujqcy tradycje theravady — Bhante Saranapala byt pierwszym
prelegentem. Po ztozeniu podziegkowan za przybycie dwom pozostatym
mowcom, nadmienit, iz to spotkanie jest jui czwartym tego rodzaju
dialogiem miedzy tradycjami, jakie odbyty si¢ w Toronto, a takze, iz rad jest
mogqc dzieli¢ sie stowami mqdroSci Buddy w tak waznej kwestii, jakq jest

praca z przeszkadzajqcymi emocjami. Swoja przemowe rozpoczqt od tematu



cierpienia.

Nauki wczesnego buddyzmu uwazaty przeszkadzajace emocje za rodzaj
cierpienia (pali: dukkha). Na poczatku sesji wyktadowej w dniu dzisiejszym
wySwietlony zostal film, ktéory w skrécie przedstawit Cztery Szlachetne
Prawdy: prawde¢ o cierpieniu, o jego przyczynach, o ustaniu cierpienia oraz
o Sciezce wiodgce] do jego ustania. Termin dukkha tlumaczy si¢ jako
,clerpienie”, ,,bol”, ,rozczarowanie” lub ,(frustracja”. Ma ono bardzo
glebokie znaczenie 1 tak naprawde sktada si¢ z dwoch stow: prefiksu duk,
ktéry oznacza ,,co$ trudnego” oraz czasownika kha, ktory znaczy ,,znosi¢”,
,wytrzymywac” lub ,,musie¢ coS§ cierpie¢”. Tak wigc dukkha oznacza co§ w
naszym zyciu, z czym trudno sobie poradzi¢, trudno si¢ upora¢ lub
przezywac.

Mozemy wigc zapyta¢ samych siebie, co tak trudnego do zniesienia jest w
naszym zyciu na poziomie fizycznym, mentalnym 1 emocjonalnym? Jedna z
definicji podana przez samego Budde, to stynne w jezyku palijskim
stwierdzenie, ktore mowi: ,.Nieotrzymanie tego, czego si¢ pragnie jest
emocjonalnie bardzo trudne i1 bolesne do zniesienia”. Jest tak wiele rzeczy,
ktore sg trudne do zniesienia w zyciu. Moze to by¢ niepokdj, moze to by¢
depresja, czy jakikolwiek inny rodzaj emocjonalnych trudnoSci, przez ktore
ciezko nam przechodziC.

Po to, bySmy mogli upora¢ si¢ z naszymi problemami, Budda w swym
nauczaniu podkreSlal koniecznoS$¢ stosowania modelu czy tez techniki
Czterech Szlachetnych Prawd: (1) najpierw rozpoznajemy wystepowanie
cierpienia lub identyfikujemy, z jakiego rodzaju przeszkadzajagca emocja
mamy do czynienia; (2) diagnozujemy przyczyn¢ problemu; (3) pamigtamy,
Ze ta sytuacja, ktora jest zrodlem cierpienia moze mie¢ swQj koniec, ze
mozemy powstrzymac ten problem; oraz (4) by osiaggnac ten cel, musimy
podazac wtasciwg Sciezky.

Aby przeksztalci¢ 1 doprowadzi¢ do konca wszystkie emocjonalne
problemy w naszym zyciu, musimy podazaé¢ O$mioraka Sciezka. Jeden z jej



oSmiu aspektow znany jest jako wtasciwa intencja lub wiaSciwe mysSlenie.
Przeciwne do nich bylyby niewfaSciwa intencja lub bledne mySlenie. Budda
nauczal, ze aby zakonczy¢ wszystkie nasze emocjonalne zmagania, musimy
dokona¢ gruntownej przemiany naszego paradygmatu. Przemiana ta znana
jest takze jako ,selektywne mySlenie”, a we wspdtczesnej zachodnie]
psychologii jako ,,przesunig¢cie uwagi”. Chodzi w nich o to, ze ¢wiczymy
si¢ w przesuwaniu naszej uwagi z nieprawidlowego mySlenia w kierunku
mysSlenia prawidiowego.

W przyktadzie opartym na szlachetnej O$miorakiej Sciezce, mozemy
rozpatrzy(¢ trzy przeszkadzajace emocje 1 powigzane z nimi mysli: (1) zadze
lub chciwoS¢ (czy tez usilne pragnienie, pozadanie), (2) gniew lub
nienawiS¢ oraz (3) krzywdzenie innych lub przemoc. Teraz, by
przeciwdziataC tym trzem przeszkadzajagcym emocjom, musimy po prostu
przesuna¢ naszg uwage z mysli negatywnych na mySli pozytywne. I tak,
zwracamy si¢ ku: (1) mySlom zwigzanym z wyrzeczeniem si¢, (2) mySlom
zwigzanym z mitoScig 1 wspolczuciem oraz (3) mySlom zwigzanym z
brakiem przemocy 1 nieszkodzeniem innym. Kiedy przesuwamy naszg
uwage z tego, co negatywne na to, co pozytywne, zmiana, ktora zachodzi w
naszym wnetrzu obejmuje zarOwno poziom fizyczny, jak 1 emocjonalny.

Kolejny krok na O$miorakiej Sciezce zwany jest wiasciwym wysitkiem i
ma on cztery fazy: zapobieganie, eliminowanie, kultywacja i ochrona lub
utrzymywanie. Co znaczg te cztery? JeSli pojawi si¢ jaki§ obiekt, ktory
wzbudza w nas negatywne emocje, musimy (1) ¢wiczy¢ si¢ w niezwracaniu
na niego uwagi, a nastepnie (2) sprobowac usungé to, co negatywnego
zdazyto si¢ jednak pojawi¢ w umySle. Te dwa poczatkowe etapy majq
kluczowe znaczenie. Nastepnie, (3) musimy ¢wiczyC sie w kultywowaniu
pozytywnych emocji, takich jak mitoS¢ 1 wspoéiczucie. Na koniec zas$, po to,
by zachowaC nasz emocjonalny dobrostan (4) musimy utrzymywal te
pozytywne emocje, kultywujac je kazdego dnia.

To, co mnie wydalo si¢ interesujace, to fakt, iz te cztery etapy pozostajg w



zgodzie z wynikami wspoéiczesnych badan naukowych w dziedzinie
psychologii i1 neurologii. Wszystkie nasze emocjonalne problemy pojawiajg
si¢, poniewaz jesteSmy skupieni na obiektach. Budda natomiast mowit, ze
powinniSmy ¢wiczy¢ si¢ w byciu Swiadomym naszych reakcji na te obiekty,
nie za$ na samych obiektach.

By to zilustrowac¢, dam wam prosty przyktad. JesteSmy wszyscy bardzo
szczeSliwi, ze Siedemnasty Karmapa jest tu z nami. Sprawia bardzo
pozytywne wrazenie, dlatego milo si¢ na niego patrzy. JeSli jednak
patrzymy na niego w ten sposob, powinniSmy przy tym uSwiadamiac sobie,
ze ,,0to patrze na Jego Swiatobliwo§é Karmape z ta konkretng emocja i
mySle przy tym, jakie dobre wrazenie robi on na innych”. Lecz, mimo iz
nasza uwaga skierowana jest na zewnatrz, jednocze$nie tez powinniSmy
spoglada¢ w swoje wnetrze. Budda powiedziat, ze nie powinniSmy tak po
prostu patrze¢ na zewngtrzne obiekty, lecz spogladaé takze w swoje
wnetrze, zauwazajac, w jaki sposob reagujemy na nie. Kiedy tak wiaSnie
bedziemy postgpowac, nasze negatywne emocje ulegng ostabieniu, a nasz
umyst si¢ uspokoi.

Schemat ten mozna zastosowal do jakiejkolwiek przeszkadzajacej,
negatywnej emocji. Powiedzmy, ze ktoS nas ztoSci. JeSli skupimy catg swa
uwage na zewnatrz siebie, na tej osobie, pozostaniemy zdenerwowani i
rozztoszczeni. Lecz w chwili, gdy uSwiadomimy to sobie — ,,Patrz¢ na t¢
osob¢ z gniewnym umystem”, emocja gniewu, ktorg odczuwamy stopniowo
uspokoi si¢. Mozna powiedzieC, ze wszystkie negatywne emocje s3
wynikiem braku wystarczajacej SwiadomoSci. Kiedy wigc staniemy si¢
bardziej Swiadomi, wszystkie negatywne emocje ustang, poniewaz zdotamy
przeksztatci€ je w emocje pozytywne.

Czyli, kontynuujac nasz przyktad, jeSli osoba, na ktora jesteSmy
zdenerwowani stoi przed nami, mozemy pomyslec: ,,Czuje silng zto§¢ w
stosunku do tego cztowieka. Obym rozwingt mitoS¢ 1 wspotczucie do niego.
Obym zar6éwno ja byl wolny od ztoSci, jak rowniez, oby mdj adwersarz byt



od niej wolny”. Tak wiec, bycie buddystg pomaga nam przeksztalci¢ nasze
negatywne emocje, w emocje zdrowe 1 pozytywne.

Nie mamy za duzo czasu, a ja mialbym wam tyle do powiedzenia. Przez
czterdzieSci pig¢ lat swego nauczania, Budda przekazal nam t¢ technike
oraz wiele innych, ale w ciggu dwoch godzin nie sposéb omoéwic je
wszystkie. Znam ich naprawde wiele, dlatego moze jeszcze uda si¢ co$
przekazaé odpowiadajac na pytania. Zycze wam wszystkiego, co najlepsze.
Oby btogostawienstwo Buddy zawsze byto z wami.

TRADYCJA CHINSKIE] MAHAJANY:
CZCIGODNY DAYI SHI

Czcigodny Dayi Shi rozpoczgt od powitania wszystkich zgromadzonych
oraz przedstawienia swego ucznia, ktory miat Humaczy¢ jego wyktad.
Temat, ktory chciat poruszy¢ dotyczyt sposobow, w jaki chinski buddyzm
mahajany radzi sobie 7 przeksztatcaniem przeszkadzajqcych emociji.

To zaiste wielki zaszczyt moc dzieli¢ si¢ tu ze wszystkimi obecnymi
naukami Buddy, ktore przedstawiane sa w ramach trzech tradycji.
MusieliSmy zgromadzi¢ wielka i1loS¢ zastugi w poprzednich zywotach, ze
mogli§my nie tylko ustyszeé¢ imie Jego Swiatobliwosci, lecz takze spotkaé
si¢ z nim tu osobiScie, twarzg w twarz. ObySmy wszyscy tu obecni
wystuchali jego nauk ze szczerym i1 otwartym umystem, a potem kierowali
si¢ nimi w naszym codziennym zyciu. We wczesnych latach ‘70, podczas
swej podrozy po Kanadzie, Szesnasty Karmapa odwiedzit nas w Buddhist
Association of Canada’s Cham Shan Temple i1 spotkal si¢ tam z naszymi
zatozycielami. Jest to doprawdy wielka przyjemno§¢ moc spotkaé tu dzi§
Karmape w jego siedemnastej inkarnacji.

Buddyzm zostal zapoczatkowany w starozytnych Indiach, a nastgpnie
rozwingl si¢ w trzy gidwne tradycje, ktére mamy dzisiaj, mianowicie szkote
wadzrajany, mahajany 1 theravady. Chociaz te trzy tradycje r6znig si¢, jesSli
chodzi o jezyk przekazywania nauk, rytuaty i praktyke, niemniej sg one



tylko r6znym sposobem gtoszenia tych samych nauk Buddy. Rdzen, ktory
tworzag podstawowe nauki o prawie przyczyny 1 skutku, zaleznym
powstawaniu 1 obecnoSci wrodzonej natury buddy we wszystkich zyjacych
istotach, jest wspdOlny dla nich wszystkich.

W dniu dzisiejszym chcialbym przyblizy¢ temat, w jaki sposéb
przeksztatca¢ nasze przeszkadzajace emocje za pomocg nauk chinskiego
chan. W tradycji chan, Pierwszym Patriarchg byt stynny Bodhidharma,
ktory przybyt z Indii do chifnskiego miasta Nanjing, a potem osiadl na gorze
Song. Jego sukcesorem byt Drugi Patriarcha — Huike, ktory zanim zostat
mnichem, byt Zolnierzem. W bitwach, ktére stoczyt zabit wielu ludzi. Po
tym, gdy spotkal buddyzm 1 przyjal Swigcenia mnisie, gteboko zatowat
swych czynéw, do tego stopnia, ze nie mdgt nawet je$é i spaé. Zyt z tak
wielkim niepokojem 1 rozpaczg w umySle, iz zdawalo mu si¢, ze jest w
piekle. Tak wiec, ten chcacy zostaé  mnichem cztowiek postanowit spotkaé
si¢ z Bodhidharmg 1 poszuka¢ u niego rady, w jaki sposob uciszy¢ swoj
umyst. Ich rozmowa przebiegta mniej wigcej tak:

Zolnierz wyrazit prosbe: ,Méj umyst nie moze zaznaé spokoju. Prosze,
uspokdj go.”

Bodhidharma odpart: ,,Pokaz mi swdj umyst, a ja go uspokoje.”

Po dlugich wewnetrznych poszukiwaniach zotnierz stwierdzit: ,,Szukatem
swego umystu, lecz nie zdotalem go znalez¢.”

Na to Bodhidharma powiedzial: ,,Mozna wigc powiedzie¢, ze w petni go
uspokoitem™.

Historia ta ukazuje nam podejscie chan, ktére mowi, ze Zrodto wszystkich
przeszkadzajacych emocji, bez wzgledu na to, czy wydaja sie pochodzi¢ z
zewnatrz czy wewnatrz, tkwi w naszym rozrézniajgcym umysle. UmysSle,
ktory przywiera do zjawisk 1 podaza za iluzjg. Kiedy to zrozumiemy,
wszystkie rozrdznienia ustang 1 wtedy objawi si¢ nasz pierwotny umyst.
Dobrg analogig, ktérg mozna tu przytoczy¢ jest pordwnanie rozrézniajacych
mySli do chmur, a naszego pierwotnego umystu, naszej prawdziwej natury,



do czystego bezkresnego nieba. Chmury moga przychodzi¢ i odchodzic,
pojawiac si¢ 1 znikac, lecz samo niebo obecne jest zawsze.

Druga historia, ktorg chciatbym sie podzieli¢ opowiada o tym, co
wydarzyto si¢ miedzy (przysztym) Szostym Patriarcha — Huinengiem a
Mistrzem Shenxiu. Ich nauczyciel, Pigty Patriarcha — Hongren, poprosit
swych uczniow, by kazdy z nich napisal wiersz, ktory jego zdaniem
odzwierciedla esencje praktyki chan. Mistrz Shenxiu przediozyt
nastepujace strofy:

Ciato jest drzewem Bodhi,

Umyst jasna podstawa lustra.
Pilnie 1 nieustannie go poleruj,

Nie pozwdl, by osiadt na nim kurz.

Jest to doprawdy wspanialy poemat, pokazujacy, ze w naszej praktyce
stosujemy wszystkie rodzaje metod — medytacje, recytacje 1 inne, by
obserwowa¢ umyst w podstawowy sposob. Jest to wspaniaty przyktad
takiego podstawowego poziomu praktyki. Jednakze Mistrz Huineng, ktory
byl na wyzszym poziomie i mial glebsze zrozumienie pradzni czy tez
madrosci, odpowiedziat takim wierszem:

Fundamentalnie, drzewo Bodhi nie istnieje,
Nie istnieje tez jasna podstawa lustra.

Jesli wiec zadne z nich nie istnieje,

Gdzie mialby 0s135¢ kurz?

W swym komentarzu, Pigty Patriarcha Hongren powiedzial, iz wersy
Shenxiu odnoszg si¢ do prawdy relatywnej, natomiast Huineng odnidst si¢
do prawdy ostatecznej. Jego wersy pokazujg nam, ze wszystkie zjawiska na
tym Swiecie, w tym takze nasz rozrozniajgcy umyst 1 przeszkadzajace
emocje, zmieniajg si¢ przez caly czas i nie maja zadnej statej, niezmienne;]
natury. Poprzez szeroki wachlarz r6znorodnych praktyk mozemy
zmniejszy¢ nasze chwytanie si¢ iluzji, a tym samym pozwoli¢ prawdziwej,



niezmiennej naturze umystu zajasSnieC¢ spoza nich.

Czasami nawet mozemy mie¢ przeblyski, ze w zyciu cierpimy wiaSnie z
powodu naszych ztudzen i niepokoju. Sutra Diamentowa stwierdza, ze nie
sposoOb zatrzymacé przesztej mysli, uchwycic¢ przysziej mySli lub ztapacé tej,
ktora jest obecnie. PrzeszioS¢ juz odeszia, przyszios¢ jeszcze nie nadeszia, a
terazniejsze mysSli wcigz pojawiaja si¢ 1 znikaja, pojawiaja 1 znikajg, przez
co wlaSnie nie mozemy ich uchwycic. Poprzez praktyke medytacji mozemy
nauczy¢ si¢ oczyszczaé nasz splamiony umyst 1 przebywaé w chwili
obecnej. W ten sposob nie bedziemy przestaniaC naszego prawdziwego
umystu. Taka wtasnie jest Sciezka do stanu btogosci i spokoju.

Wszystkie te nauki, ktore tu wyglositem pochodzg od Buddy
Siakjamuniego oraz sg zapiskami dialogéw historycznych mistrzow. Teraz
jednak chcialbym podzieli¢ si¢ z wami moja osobistg historig stawiania
czota cierpieniu 1 negatywnym emocjom. Byto to 2 maja 2011 roku, gdy
byliSmy gospodarzami uroczystej ceremonii przekazania gruntu pod Ogrod
Wu Tai Shan w Peterborough. Na ten dziefi zaprosiliSmy tysigce
uczestnikow, lecz niestety, pogoda za nic miata nasze plany 1 zaczglo
dostownie pra¢ zabami. Droga dojazdowa, oftarz 1 wszystkie dekoracje
zostaly doS¢ powaznie uszkodzone. Zrobit si¢ jeden wielki batagan.
Przyznam, ze lubi¢, gdy wszystko uktada si¢ zgodnie z planem, dlatego w
tamtej chwili nerwy odmowity mi postuszefistwa 1 zaczatem reagowacé doS¢
emocjonalnie. Troch¢ si¢ nawet zeztoScitem 1 zaczatem krzycze¢ na
niektorych wolontariuszy. Moja spokojna, prawdziwa natura umystu i
rozrézniajace mysli toczyty wtedy straszliwg walke.

Na szczeScie, zdotatem nieco pomedytowaé i1 po niedlugiej chwili,
posrodku catej tej sytuacji wyciszylem si¢ na tyle, iz bylem w stanie
uspokoi¢ swoje negatywne emocje. DoS¢ szybko powstrzymatem zaréwno
sw0j rozr6zniajacy umyst, jak 1 emocje, nie pozwalajac im przeja¢ nad sobg
kontroli. Przez reszt¢ dnia bylem w stanie sprawnie 1 ze spokojem panowac
nad sytuacja, zajmowac si¢ wszystkim 1 robi¢ najlepsze co moglem w tym



trudnym potozeniu. Jestem naprawde bardzo szczeSliwy, ze praktykuje
medytacje, przez co potrafie kontrolowa¢ swdj umyst oraz dziataé¢ z
rozwagag.

TRADYCJA WADZRAJANY:
JEGO SWIATOBLIWOSC GJALLANG KARMAPA

Mamy wielkie szczeScie, ze dzi§ mozemy tu goSci¢ przedstawicieli
gtownych tradycji buddyzmu, ktérzy razem dyskutujga nad znaczeniem nauk
Buddy. Obecni s3 tu z nami przedstawiciele buddyzmu indyjskiego,
buddyzmu chifiskiego oraz buddyzmu tybetafiskiego. Jak dotad, miatem
okazje uczestniczy¢ w réznego rodzaju zgromadzeniach, lecz chyba po raz
pierwszy bior¢ udzial w spotkaniu, gdzie przedstawiciele trzech giéwnych
tradycji buddyzmu zebrali si¢ razem jednocze$nie. Jest to wigc wspaniata
okoliczno$¢ tak w ogole, a takze osobiScie dla mnie, poniewaz przez caly
czas ciagle studiuje buddyzm i jestem bardzo zainteresowany pogtebianiem
swej wiedzy. Stad tez obecnoS¢ tutaj daje mi wiele radoSci.

Jak dotad, mieliSmy niezwykla sposobnoS¢ stuchania tych dwoéch
wspaniatych mnichéw. Sposrdd trzech méwcow, ktérzy wedlug programu
majg dzi§ wystgpic, ja jestem najmtodszy, dlatego odczuwam pewna tremg
przed powiedzeniem czegokolwiek. Ponadto, nasz czas jest doS¢
ograniczony, poniewaz wigksza jego czeS¢ juz mingta. Przez to wiec czuje
si¢ potrdjnie stremowany: denerwuj¢ si¢ tak ogdlnie przed powiedzeniem
czegokolwiek; denerwuje si¢, poniewaz nie zostato juz wiele czasu; oraz
denerwuje si¢, poniewaz czuj¢, ze nie mam wystarczajagco wiedzy, ktorg
moglbym wam przekaza¢. Niemniej, jak wspomniatem wczeSniej,
spotkanie to daje nam wspaniata mozliwos¢, ktérg nalezy uhonorowac,
wigc nawet gdybym mial powiedzie¢ tylko kilka stéw, postaram si¢, by te
stowa byly znaczace.

Czesto spotykamy si¢ z takim terminem, jak Dharma albo
Buddhadharma, co zwykle oznacza nauki Buddy. Jednakze, gdy



przyjrzymy si¢ sanskryckiemu stowu dharma, zauwazymy wiele r6znych
odcieni znaczeniowych. Jeden, ktory wart jest podkreSlenia w tym miejscu
oznacza ,przeksztalcenie”. Sanskryckie stowo dharma przetozono na
tybetanski jako chos (czyt: czie), co jest pokrewne z tybetahskim wyrazem
bcos, ktory oznacza ,zmieni¢” lub ,przeksztatci¢”’. Dlatego mozna
powiedziec, ze w tym kontekScie zasadniczym znaczeniem stowa dharma
jest ,,poskromienie strumienia umystu” lub ,,spowodowanie zmiany na
lepsze w ramach umystu”.

W tradycji tybetafiskiej, wielcy mistrzowie z przesztoSci dawali
bezpoSrednie, trafiajagce w sedno instrukcje, ktore pochodzity bezposrednio
z ich wtasnego doSwiadczenia praktyki Dharmy. W ramach tych instrukcji
mistrzowie ci z naciskiem podkreS§lali, ze praktyka Dharmy musi by¢
wykonywana na spos6b dharmiczny. Jak to rozumie¢? R6zni ludzie réznie
sobie interpretuja, co to znaczy praktykowac¢ Dharme. Niektorzy myS$la, ze
oznacza to wykonywanie poktondéw, czynienie ofiarowan lub udzial w
rytualnych czynnoSciach. Inni z kolei sadzg, ze znaczy to studiowanie
rytuatu lub filozoficznych tekstow, dla jeszcze innych oznacza to praktyke
medytacji. A poniewaz wyrazenie ,praktykowa¢ Dharme¢” moze by¢
interpretowane z wielu réznych punktow widzenia, mySle, ze kluczowa
sprawg bedzie tu uzyskanie jasnego zrozumienia, czym wilaSciwie jest
autentyczna praktyka Dharmy.

Wiele oséb przychodzi do mnie 1 deklaruje, ze sa zainteresowani
praktykowaniem Dharmy. Widz¢ jednak, ze czasem im zdaje si¢, iz chodzi
tu tylko o kilka zewnetrznych pozorow. Na przyktad, ktoS, kto nie
wykonywal wczesSniej poktonow, teraz bedzie je robit lub zacznie chodzi¢ z
malg 1 recytowaé mantry. Ludzie, ktorzy bedg na to patrze¢, moga wtedy
pomyslec: ,,0, ten to praktykuje Dharme! Teraz jest buddysta”. Ludzie
moga sobie mySle¢ w ten sposob, lecz trzeba by si¢ zastanowié, czy takie
osoby faktycznie praktykuja Dharme czy nie.

MySle, ze aby glebiej zbadaé to zagadnienie, pomocne bedzie



przytoczenie pewnego zdarzenia z mojego zycia. Od chwili, gdy urodzitem
si¢ w buddyjskiej rodzinie 1 caly czas pdzniej, byto dla mnie czyms$
oczywistym uwazanie siebie za buddyste. Inni ludzie mogli miec
watpliwosci, czy moga tak o sobie mySle¢, poniewaz w catej rodzinie byli
moze jedynymi, ktorzy mieli co§ wspolnego z Dharma. Ja jednak nie
miatem takich dylematow, poniewaz dorastatem w otoczeniu, w ktdérym
kazdy automatycznie uwazat siebie za buddyste.

Potem, gdy mialem siedem lat, zostalem rozpoznany jako Karmapa. Nie
wiedzialem, kto to jest Karmapa, lecz skoro wszyscy mowili mi, ze jestem
Karmapa, to udawalem, ze tak wtasnie jest. Zostatem zabrany do klasztoru,
gdzie otrzymatem buddyjskie wyksztatcenie. Tak wigc, jesli chodzi o
pytanie czy jestem buddystg, ja osobiScie nigdy nie rozwazam innej opcji.
Zawsze bede uwazal siebie za buddyste.

Mozna by jednak zada¢ inne pytanie: Czy jesteS dobrym cztowiekiem?
Nie mam zadnych watpliwosci, czy jestem buddystg, lecz co, gdyby pytanie
brzmiato: Czy jeste§ dobrym cztowiekiem? Gdy uczciwie przyjrze si¢ sobie
to widze, 1z czasami faktycznie, jestem dobrym cztowiekiem, lecz kiedy
indziej juz nie tak bardzo. Dlatego tutaj odpowiedZ nie jest juz tak
oczywista, zwlaszcza w porOwnaniu do pytania, czy jestem buddystg.

Tak wiec dla wielu z nas sytuacja moze nie by¢ tak jednoznaczna i1
klarowna. Nie mamy problemu, by mySle¢ o sobie jako buddystach, lecz
jednocze$nie nie mamy pewnosci, czy jesteSmy dobrymi ludZmi. W istocie
jednak buddysta to kto$, kto wykonal znaczny wysitek w kierunku stania
si¢ dobrym cztowiekiem. Prawdziwie praktykujacy Dharme¢ nie moze by¢
takim zwyczajnie dobrym cztowiekiem, lecz musi by¢ w tym byciu dobrym
kim§ naprawde wyjatkowym. Tak wigc, to nasze mySlenie ,,jestem
buddystg” moze zawiera¢ nieco pozoroOw i1 samooszukiwania si¢. Bowiem,
jesSli skrupulatnie przeanalizujemy nasze zachowanie zobaczymy, ze nie
jesteSmy takimi dobrymi ludZmi przez caly czas. Uwazanie siebie za
buddyste bywa wiec czasem oszukiwaniem samego siebie.



Bycie buddysta nie oznacza jednak, ze stajemy si¢ jakaS osobliwie
wygladajacg figurg, ktéra robi dziwne rzeczy, ktérych nie robig inni. Nie
oznacza to stania si¢ kim§ niezwyklym, w sensie fizycznego wygladu lub
zewnetrznego zachowania. Najwazniejsze o co chodzi w tym byciu
buddystg jest to, ze staramy si¢ byC lepszymi ludZmi. Staramy si¢ by¢
naprawde¢ dobrymi ludZzmi, probujemy kultywowac pozytywne podejScie,
bardziej przestronny umyst i serce.

W istocie tez, bycie buddysta obejmuje korygowanie mankamentow
swego charakteru. Dla niektérych moze to stanowi¢ duze wyzwanie,
poniewaz zwykli oni mowié: ,,No cdz, taki juz jestem 1 nie da si¢ tego
zmieniC. Taki juz mQj charakter”. Lecz buddySci przyjmujg catkowicie inne
podejscie. BuddySci mowia: ,,Wprawdzie taki jest mdj charakter, moja
0sobowos¢, lecz zdecydowanie musz¢ go zmienié, poniewaz ma on pewne
negatywne cechy”. Za prawdziwych buddystéw mozemy uwazal si¢
dopiero wtedy, gdy potrafimy przeksztatci¢ w sobie to, co negatywne oraz
rozwing¢ zaufanie 1 wspoéiczucie. I nawet jeSli nie chcemy uwazac si¢ za
buddystow, to przynajmniej staniemy si¢ dobrym cziowiekiem. Tak wiec w
praktyce Dharmy chodzi réwniez o stosowanie remedidw na nasze
przeszkadzajace emocje 1 przeksztatcanie negatywnych cech charakteru.
Wazne jednak jest to, by robi€ to z calego serca i zdecydowanie.

Mysle, ze wykroczytem juz nieco poza swQj czas, dlatego w tym miejscu
zakoncze wyktad. Na koniec powiem jeszcze tylko, ze jestem bardzo
szczeSliwy mogac byC€ tu z wami wszystkimi, zwtaszcza w towarzystwie
dwoch, tak znamienitych mistrzow.

PANEL DYSKUSY]JNY

Pierwsze pytanie od organizatorow dotyczylto emocji — jak sobie z nimi radzic,
% C 4
szczcgélnic z gniewem, nimmwis/ciq, poicgdanimn i stresem. Jak sobie z nimi pomdzic/
(& (&

natychmiast, gdy tylko si¢ pojawiajqg, w przeciggu 3-5 minut?

Jego Swigtobliwos¢ Gijallang Karmapa: Bardzo trudno byloby opanowac



wszystkie nasze przeszkadzajace emocje w przeciggu kilku minut.
Buddyjskie nauki zawieraja wiele, bardzo szczegétowych metod, w jaki
sposOb radzi¢ sobie z emocjonalnymi splamieniami. Mowig one o
podstawowym mentalnym zaciemnieniu 1 wtérnych emocjonalnych
splamieniach, lecz wszystkie te czynniki mozna skondensowaé do trzech
zasadniczych typow: pragnienie, z1oS¢ i1 niewiedza.

Z. tych trzech, szkodliwoS¢ agresji lub ztoSci jest najtatwiejsza do
rozpoznania, przez co najtatwiej nam j3 uznaé za negatywng. Pragnienie
jest emocja, ktorg takze potrafimy rozpoznaé, lecz w tym przypadku nieco
trudniej uznaé jg za negatywng lub przeszkadzajagca z samej swej natury.
Wprawdzie mozemy rozpoznaé obecnoS§¢ pragnienia w umySle, lecz nie
potrafimy oszacowaé, w jakim stopniu jest ono dla nas negatywne.
Nastepna jest niewiedza czy tez brak jasnoSci umystu, lecz poniewaz jest to
wilasnie brak jasnoSci umystu, to silg rzeczy jesteSmy takze zdezorientowani
w stosunku do niej samej. Probleméw przysparza nie tylko uSwiadomienie
sobie wad 1 niedostatkow niewiedzy, lecz nawet rozpoznanie samej jej
obecnos$ci w naszym doSwiadczeniu.

Stosowanie remediow dla tych trzech rodzajow splamien powinno si¢
odbywac etapami. Mozemy zaczgC od okreSlenia, ktore z tych trzech jest w
nas najsilniejsze. Na przyktad, wezmy splamienie agresji lub ztoSci.
Mozemy sobie uzmystowié, ze jesteSmy osoba, ktora czgsto wpada w z1oS¢
1 by¢€ ciekawi, co moglibySmy z tym zrobic.

A moglibySmy, na przykiad, uzy¢ naszej zdolnoSci do pamigtajgcej uwagi
(pamigtajaca uwaga, czyli dran pa, cho¢ stowo to ttumaczy si¢ takze jako
,uwaznoS¢”) 1 dzigki retrospekcji powtornie przywotal nasze przezycia z
ostatnich dni czy tygodni, zapytujac samego siebie: ,lle razy ostatnio
wpadtem w zto$¢? Kiedy to si¢ dzialo? Jaki miato przebieg?” W ten sposéb
mozemy bada¢ nasz sposéb doSwiadczania Swiata. JeSli zdotamy
wykorzystaC te chwile ztoSci, by dowiedzie¢ si¢ czego$S wigcej o sobie,
wtedy zlo$S¢ nie bedzie juz tylko czymS$ bezuzytecznym lub pewnego



rodzaju karg, ktora jest nam wymierzana, lecz stanie si¢ sposobnoscig, by
dowiedzieC si¢ czego$ wigcej o swoim umysle.

Prawdg jest takze 1 to, ze te najbardziej zapadajace w pamigl sytuacje,
gdy gniew byt najsilniejszy sa jednoczeSnie tymi, ktore ucza nas
najbardziej. Bardzo jasno pokazujg nam bowiem, jak i1 dlaczego gniew jest
szkodliwy z samej swej natury, co powoduje jego pojawianie si¢, coO g0
podtrzymuje 1 tak dalej. Nie zachecam was bynajmniej do intencjonalnego
wzbudzania intensywnego gniewu, lecz z moich obserwacji wynika, ze jesli
juz si¢ pojawi, to gdy doSwiadczymy go z uwaznoscig, jego wybuch moze
nas wiele nauczyc.

Nasz drogi goS¢ — mistrz z tradycji mahajany, Czcigodny Dayi Shi,
wspomniat o dwoéch aspektach umystu. Lecz mozna tez powiedziec, ze
istniejg jakby dwa umysty. Czasem czujemy, jakby jeden glos w nasze]
glowie méwil, ze powinniSmy si¢ zeztoSci¢, a drugi, ze nie powinniSmy
tego robi¢. My za$ tkwimy poSrodku migdzy nimi. I do nas wtaSnie nalezy
decyzja: ztoSci€ si¢ czy nie? Bo ostatecznie, to my musimy zdecydowaé, w
jaki sposob bedziemy przezywac nasze emocje.

Jednak nie powinniSmy podchodzi¢ do rzeczy ze zbytnim napigciem.
Czasami bowiem, gdy traktujemy sprawy zbyt powaznie, mySlagc na
przyktad: ,,M06j gniew to wielki problem. Musze co§ z nim zrobi¢, on musi
0odejs¢” 1 tym podobne, to taka pelna napigcia postawa przydaje emocji
jeszcze wiekszej sity. Wtedy, jeSli zdarzy si¢, ze jednak ulegniemy
gniewowi, bedzie to bardziej bolesne 1 upokarzajace doSwiadczenie. Takie
zbyt cigzkie podejScie nie jest wigc pomocne. Dlatego, zamiast z zacieta,
ponurg ming probowac przezwyciezaé swe negatywne emocje, dobrze jest
pozwoli¢ sobie na nieco wigcej luzu: ,,Znowu chcesz mi namieszaC i
narobi¢ bataganu? Zobaczmy wiec, kto tym razem bedzie silniejszy”. Jesli
przyjmiemy takie, nieco l1zejsze podejScie, to nawet jesli czasem ulegniemy
gniewowi, nie bedzie to wielki problem, ani zadna bolesna czy
kompromitujgca sytuacja. Wszystko moze by¢ okazja do nauki.



Zawsze powinniSmy pami¢taC, by odnosi¢ si¢ do naszych
przeszkadzajagcych emocji z przytomng uwaznoscig, stosujac takie
remedium, jakie jest najlepsze w danej sytuacji. Jesli przez dwa lub trzy
miesigce wyrobimy sobie nawyk, by przezywac nasze emocje z przytomng
uwaznoScig, stosowanie antidotow bedzie tatwiejsze i bardziej naturalne.
Nie bedziemy musieli tak si¢ wysilaé, a uwazno§¢ stanie si¢ czymS$
zwyczajnym.

Lecz nawet 1 wtedy, uSwiadamianie sobie swych emocji, dostrzeganie
probleméw, ktore powoduja oraz ich przeksztatcanie to proces, ktory
wymaga czasu. Zwykle trwa to trzy, cztery, pieC lat, a nawet dluzej. Dlatego
wazne jest, by cierpliwie kontynuowac ten proces, nie poddawac si¢ 1 nie
zniecheca¢, pamietajac o korzySciach, jakie przynosi przeksztatcenie
negatywnych emocji.

Nastepne pytanie skierowane byio do Czcigodnc’go Bhante Samnapala i dotyczy%o jego

osobistych doswiadczen ze szkolenia policjantéw i strazakow.

Czcigodny Bhante Saranapala: Zanim odpowiem na pytanie dotyczace
szkolenia strazakow, najpierw chcialbym podzieli¢ si¢ pewnym osobistym
doSwiadczeniem z radzenia sobie z przeszkadzajgcymi emocjami.
Opowiadam wiele takich historii moim przyjaciotom, kolegom 1 uczniom.
Jedna z nich wydarzyla si¢ w 2000 r., kiedy bylem na studiach
magisterskich na uniwersytecie McMaster. Mieszkalem niedaleko uczelni 1
pewnego dnia, idgc na zajecia, zauwazytem cztowieka, ktory przygladal mi
sie z gniewng twarzg. Poczatkowo probowatem nie zwraca¢ na niego
uwagi, postepujgc za radg Buddy, ktora mowi: ,,Kiedy zobaczysz kogo$
zagniewanego lub zdenerwowanego, nie zwracaj na niego uwagi’.
Jednakze, kiedy mijalem tego czlowieka, ten wrzasngt na mnie: ,,Co tu
robisz, u diabta?”

Zatrzymalem si¢, spojrzalem na niego 1 powiedziatem: ,,Jestem studentem
uniwersytetu McMaster, prosz¢ pana”.

Mezczyzna gniewnie warkngl: ,,Co ty masz na sobie? W co$ ty sie



ubrat?”

Pewnie w mnisich szatach wygladatem dla niego jak kosmita, dlatego
odpowiedziatem: ,,Jestem buddyjskim mnichem 1 to s3 moje szaty. Nie
mam za duzo czasu 1 nie chce si¢ spdznic, prosz¢ wiec pozwoli¢ mi przejS¢.
Widze, ze jest pan rozgniewany i zdenerwowany, dlatego zycz¢ panu, by
osiagnat pan spokdj, szczescie 1 dobre samopoczucie”.

,,Co powiedziate§?” — zapytal z niedowierzaniem. Powtorzytem wigc
swoje stowa. ,Poczekaj chwile — odpart. MoglibySmy si¢ spotkacé?
Chciatbym z tobg porozmawiac. Dasz mi swoj numer telefonu?”

Oto sytuacja, gdzie jaki§ nieznajomy mnie zaczepia, gniewnie coS$
wykrzykujac.

W pierwszej chwili pomySlatem wigc: ,,To dla mnie prawdziwy test i
wyzwanie. Ale c6z, jestem tylko zwyklym buddyjskim mnichem. Nie mam
nic do stracenia, ani nic do zyskania”. Potem za$ odpowiedziatem: ,,Dobrze,
oto moOj numer”’. Nie sadzilem jednak, ze kiedykolwiek zadzwoni. Tego
wieczora jednak zadzwonit.

,Moge przyjS¢ do ciebie?” — zapytal. Ja zaS z obawa zaczatem si¢
zastanawiac: ,, Ten cztowiek nakrzyczal na mnie, wyraZznie nie panuje nad
swym gniewem, a teraz jeszcze chce przyjs¢. Co, jeSli mnie zabije albo w
inny sposob skrzywdzi?”. Ponownie wigc musiatem przypomnie¢ sobie, ze
jestem buddyjskim mnichem, a ta sytuacja bedzie dla mnie testem, czy
mitoS¢ 1 wspétczucie faktycznie dziataja. Odpowiedziatem wigc:

,» Tak, moze pan przyjs¢”.

Przyszedt nastepnego dnia. Gdy zapukal, otworzytem mu drzwi,
zaprositem do Srodka 1 poprositem, by usiadl. Prébujac go ugoscic,
odezwatem si¢: ,,Prosz¢ pana, jestem tylko biednym studentem, wigc nie
mam zbyt wiele. Oto sok owocowy, ciasteczka 1 kilka paczkoéw. Prosze si¢
czestowac”. Na poczatku byt bardzo zaskoczony, lecz potem usiadt. Tak
naprawde przyszedt, by mnie przekonywaé do swoich racji i sprzeczac si¢
ze mng, ale widzac, z jaka zyczliwoScig go potraktowalem uspokoit si¢ i



zmienit nastawienie.

Z zainteresowaniem wystuchat nawet mojej historii. A ja opowiedzialem
mu o calym swoim zyciu, a nawet pokazatem kilka zdjec.

Nie moégt uwierzyé, ze rozmawial z Dbuddyjskim mnichem.
RozmawialiSmy ponad trzy godziny i na koniec zostaliSmy dobrymi
przyjacioimi. Przed wyjSciem zapytal mnie jeszcze: ,,Gdybym zaprosit ci¢
na moj Slub, zechciatbys$ przyjs$¢ 1 pobtogostawi¢ mnie?” Odpowiedziatem:
,OczywiScie, jak najbardziej. Po prostu daj mi znac kiedy 1 gdzie”.

I poszedtem na jego Slub, bedac nawet czeScig oficjalnego programu. Gdy
nadeszta moja kolej, wyszedtem na podium 1 wudzielitem mu
btogostawiefistwa, a md) nowy przyjaciel wzigl ode mnie mikrofon i
powiedziat do zebranych: ,,To jest wilasnie ten cholerny mnich, ktory
zmienit moje zycie”.

Oto moja osobista historia, ktorg wszystkim opowiadam. Moral z te;j
historii taki, ze jeSli ciagle sie irytujesz i1 zloScisz na innych, nie jesteS
buddysta. Natomiast przeksztalcajgc gniew w mitujaca dobro¢ i
wspotczucie, pokazujesz prawdziwie buddyjskie podejscie i charakter. Oto
najskuteczniejsza technika: Nie patrz na rozgniewang osobe, lepiej spojrz
na samego siebie. PomySl wtedy: ,,Oto patrz¢ na tego cztowieka z gniewem
1 zloScia w umySle, a ten cztowiek reaguje na mnie z takim samym
gniewem 1 ztoScig. Jako sposOb reagowania na niego wybieram wiec mitoS¢
1 wspotczucie, zamiast gniewu 1 ztoSci”. To naprawde dziala i1 stanowi
najlepsze remedium.

Ostatnie pytanie ze strony o1ganizatoréw dotyczylo zastosowania technik mindfulncss
jako alternatywnego leczenia dla terapii opartych na lekach, u ludzi z problemami

psychologicznwni.

Jego Swigtobliwoé¢ Gjaltang Karmapa: MySle, ze dobrze bytoby spojrze¢ na
to pytanie z punktu widzenia osob, ktore przychodza do mnie, proszac o
porade w konkretnej sprawie. Prawdg jest, ze mato kto przychodzi do mnie,
gdy jego sprawy ukladajag sie¢ pomySlnie. Ludzie przychodza, gdy



doSwiadczajg trudnoSci 1 maja problemy. OczywiScie, przychodzg tez tacy,
ktorzy sg szczeSliwi, lecz w wigkszosci przypadkow ci, ktérzy przychodza
doSwiadczaja roznego rodzaju trudnoSci, zardwno na poziomie
psychologicznym, jak i fizycznym.

W niektorych przypadkach nie jestem nawet pewien, czy w ogole moge
im pomoc, lecz zawsze staram si¢ zrobi¢ co tylko w mojej mocy, z
motywacja, ktora ptynie z glebi serca. Niektore ich problemy mozna
ztagodzi¢ przez udzielenie porady, ktora jest wtedy niczym Swiatlo
rozjaSniajace sytuacje. Lecz jeSli sytuacja obejmuje powazne przypadki
probleméw psychologicznych lub choroby psychiatryczne, naprawde
uwazam, iz taka osoba bardziej skorzysta konsultujac si¢ ze specjalistg.
Takie sprawy, jak 1 przypadki fizycznego uszkodzenia mézgu, wykraczajg
poza moje mozliwoSci pomocy. W takich razach ludzie zdecydowanie
powinni konsultowac si¢ raczej z lekarzem.

Inny rodzaj sytuacji, o ktérych mozna by wspomnie¢, to przypadki, gdy
ludzie zmagaja si¢ z problemami wynikajagcymi ze stresu. Jest to
szczegOlnie czeste w naszych miastach. Ich umystom bardzo brakuje wtedy
spokoju. I niektéorym z tych ludzi — jak sadz¢ — techniki medytacyjne 1
mindfulness moglyby bardzo pomdc. Z ich pomoca mogliby nauczy¢ sig,
by nie bra¢ swych probleméw nazbyt powaznie. W niektorych sytuacjach te
techniki mogg okazac si¢ naprawde pomocne.

PYTANIA OD PUBLICZNOSCI

W jaki sposéb rozeznad, co dla nas osobiscie jest dobre 1 wlasciwe w ramach pomdy,
keorej udziela nam szanowany przez nas nauczyciel? W jaki sposob zdecydowac, co

/. . . /?
w{QSCl’CUlC’ manty J'OblC.

Czcigodny Bhante Saranapala: Dzigkuje bardzo za to pigkne i praktyczne
pytanie. Zdaje sobie sprawe, ze mamy juz bardzo duzo do przetrawienia,
poniewaz méwiliSmy o tak wielu technikach i podaliSmy juz tak wiele
roznych informacji. Nalezy jednak pamigtac, ze w nauki Buddy nie trzeba



po prostu wierzy¢. Moglbym na przyktad powiedzieé, ze Jego
Swiatobliwo$¢ jest moim bohaterem, moim Mistrzem i cokolwiek on
powie, ja tak zrobi¢. Albo, ze Czcigodny Mistrz Dayi Shi jest moim
bohaterem, szanuj¢ go 1 cokolwiek on powie, ja tak zrobi¢. Albo, ze
kocham mnichow z tradycji theravada i cokolwiek oni méwig, bede za tym
podazal. Jednakze takie podejScie rdzni si¢ nieco od tego, jak zalecat
postepowaé Budda.

Jest taka stynna sutra (w jezyku pali: sutta) zwana Kalama Sutra, bedaca
historig ludu Kalama, ktorzy zyli w czasach Buddy. Wioska ludu Kalama
usytuowana byta blisko wejscia do lasu, do ktérego udawali si¢ liczni
praktykujacy, by tam medytowac. Kiedy wiec ci mistrzowie wychodzili
potem z lasu, pierwszymi ludZmi, ktérych spotykali byli wiaSnie
Kalamowie. Taki mistrz moéwit im wigc: ,,Stuchajcie Kalamowie,
praktykowatem w lesie medytacj¢ przez wiele dtugich lat. Poznatem
prawde. Odkrytem remedia na wszystkie wasze klopoty, znam rozwigzanie
wszystkich waszych probleméw. Dlatego, wszystko to, co ja mowie jest
prawda, a wszystko to, co méwig inni prawdg nie jest”. Potem taki mistrz
odchodzit, a kolejny wychodzil wilaSnie z lasu, deprecjonujac nauki
poprzednika, a wychwalajac swoje wlasne. I tak to si¢ dzialo, jeden za
drugim, i kolejny.

W tym czasie takze Budda przybyt do ich wioski. Ludzie Kalama
pomysSleli wiec: ,, To taki wielki, oSwiecony mistrz. On z pewnoScig bedzie
znat prawde”. Poszli wiec spotkac¢ sie z nim 1 zadali mu takie pytanie:
,,Czcigodny Panie, jesteSmy zdezorientowani. Co jaki$ czas, kolejny mistrz
wychodzi z lasu 1 w tym, co glosi, wychwala swoje wtasne nauki, a
deprecjonuje nauki wszystkich innych. Nie wiemy juz, ktory z nich méwi
prawde”.

Budda udzielit im takiej odpowiedzi: ,,Kalamowie, nic dziwnego, ze
jestescie zdezorientowani. Nie nalezy bowiem tak po prostu wierzy¢ we
wszystko, co si¢ styszy. Musicie sami sprawdzac te nauki”. Nastgpnie



Budda podat im kryteria, ktore pomagaja rozeznac, co nalezy przyjac, a co
odrzucic¢: ,,Nie powinno si¢ przyjmowaé na wiar¢ czego$, tylko dlatego, ze
tak powiedziat nauczyciel lub rodzice, albo dlatego, ze brzmi to rozsadnie 1
logicznie, albo dlatego, ze tak praktykowalo si¢ w ramach jakiejs tradycji
przez dilugi czas. To nie sg wystarczajagce powody”. Budda poradzit tez
Kalamom, ze jeSli ustysza jakie§ nauki, powinni wyprébowal je w
praktyce. Poprzez swoje wlasne doSwiadczenie powinni si¢ upewnic, czy
jest to dla nich dobre lub dobre dla innych. JeSli jaka$ nauka przejdzie z
powodzeniem taki test, wtedy powinni obdarzyC ja zaufaniem 1 za nig
podazac.

‘ . . ) o ) ~ o I AT DI
Moje pytanie dotyczy szerszego dobra. Czy w naszym wspotezesnym swiecie mozliwe
jest poszukiwanie jakicgos/ $Zerszego dobra, nie 0graniczonego tylko do sangi, lecz
obejmujgcego rakze cale narody, wychodzgcego poza dorazng korzysc epoki

industrialne_j? Czy mozemy miec nadzicjg, ze cos rakicgo nastqpi?

Jego Swigtobliwo$¢ Gjaltang Karmapa: Owszem, mozemy zywié takg
nadziej¢. Tak naprawde miala juz nawet miejsce wymiana pogladow
miedzy r6znymi Srodowiskami a jednostkami. I nie byty to tylko duchowe
tradycje, omawiajgce takie sprawy miedzy so-bg, lecz spotkania
naukowcow z przedstawicielami duchowych tradycji, ktorzy wyrazali cheé
przyjecia zbiorowej odpowiedzialnoSci za losy Swiata 1 planety. Uwazam,
ze takie interdyscyplinarne 1 migdzySrodowiskowe rozmowy powinny by¢
kontynuowane, a nawet rozszerzane, po to, by duchowe tradycje mogty
czeSciej 1 lepiej rozmawiaC ze sobg, a takze ze Srodowiskiem naukowym.
Oprocz tego, w ten sposOb mozna ustanowiC rodzaj wymiany migdzy
poszczegbdlnymi spotecznoSciami, a przedstawicielami pracownikow
socjalnych oraz innych dziedzin. Wspdlne spotkania, wymiana pogladow 1
inspiracji zdecydowanie pomoze rozwijaé wspolne dobro, ktore juz istnieje
w ramach Swiata. Sadze, ze jak najbardzie] mozemy miec nadzieje, ze w te
stron¢ podaza sprawy.



Rozdzial trzeci

PODSTAWA, SCIEZKA I OWOC
Scsjn [

Porzucamy stare nawyki, ktore sq wqskie, niewtasciwe i ograniczajqce na

rzecz nowych, ktore sq szerokie, wtasciwe i uwalniajqce — Karmapa

Po przywitaniu wszystkich uczestnikow i wyrazeniu radosci z uczestnictwa
w kulturalnym bogactwie Toronto, w ktorym Tybetanczycy mogq rozkwitac,
Karmapa podjgt temat swego wyktadu. Na poczqtku wyjasnit, ze zostat
poproszony o przyblizenie dos¢ specjalistycznego buddyjskiego tematu:
podstawy, Sciezki i owocu. Zagadnienie to jest bardzo obszerne i w istocie
zawiera catq buddyjskq Sciezke, ze wszystkimi jej praktykami i naukami.
Karmapa stwierdzit rowniez, ze wiasnie z powodu tej obszernosci,
omowienie go w tak krotkim czasie stanowic¢ bedzie duze wyzwanie dla jego

elokwencji. Niemniej obiecat, ze zrobi, co w jego mocy.

Pierwsza z tych trzech — podstawa, Sciezka 1 owoc, jest oczywiScie
podstawa. Zasadniczo oznacza ona rzeczywisty stan rzeczy lub, jesli ujac to
inaczej, prawdziwg nature zjawisk, sposob w jaki rzeczy faktycznie istniejq.
Termin ,,podstawa” odnosi si¢ wiec do pierwotnego, podstawowego stanu
wszystkich zjawisk lub ich faktycznego statusu, dlatego nauki dotyczace
podstawy stanowig rodzaj wprowadzenia do tej bardzo glebokiej
rzeczywistosci.

Prawdziwa natura zjawisk jest czyms, co jest obecne w nas i1 co si¢ nie
zmienia, bez wzgledu na to, czy ja sobie uSwiadamiamy czy nie. Niemniej,
jesli nie jesteSmy w stanie postrzegaC rzeczywistoSci takiej, jakg ona jest,
doSwiadczamy licznych przeszkdd i trudnosci. Po to, zebySmy byli w stanie
postrzec t¢ natur¢, musimy rozwing¢ wiaSciwy poglad lub prawidtowy



sposOb widzenia rzeczy. Praktykujac tego rodzaju widzenie dochodzimy w
koficu do punktu, gdy jesteSmy w stanie postrzega¢ prawdziwg
rzeczywistoScC, taka jaka faktycznie jest.

Prezentujac zagadnienie pogladu, buddyjska filozofia czgsto omawia
prawde o pustoSci 1 braku wrodzonej tozsamoSci zjawisk, poniewaz te dwie
zasady uwazane s3 za kluczowe dla rozwinigcia wlaSciwego pogladu. Lecz
w kategoriach prawdziwej natury rzeczywistoSci, w pogladzie chodzi
zasadniczo o rozwini¢cie prawidtowego sposobu postrzegania Swiata i
utrzymywania wlaSciwej perspektywy, ktore pozwalaja nam widzie
prawidtowo 1 bez bledéw wszystko to, co si¢ wydarza.

GdybySmy mieli méwi¢ o braku wrodzonej tozsamoSci zjawisk w bardzo
prosty sposob, moglibySmy przyjrze¢ si¢, w jaki sposéb stwarzamy ide¢
samego siebie za pomocg mySli ja 1 mnie. Czym jest to, z czym si¢ tak
identyfikujemy, myslac ja 1 mnie? Co wiaSciwie widzi umyst, ktory stwarza
takie mysSli albo w co wierzy, gdy mysSli w ten sposob? JeSli zbadamy to
bardzo doktadnie 1 szczegétowo, zobaczymy, ze nasze zatozenie o istnieniu
ja lub mnie pochodzi z mySlenia, iz nasza jazn jest niezaleznym bytem,
ktéry w swoim istnieniu nie zalezy od niczego innego.

Lecz jeSli przyjrzymy si¢ glebiej temu zatozeniu odkryjemy, ze w istocie
nie jesteSmy niezaleznym bytem, niezalezng istota. W naszym istnieniu
zalezymy od wielu innych ludzi 1 rzeczy. Faktycznie nawet, jesteSmy
bardzo zalezni, a to ja 1 mnie, ktorymi jak sadzimy jesteSmy lub ktdre
posiadamy, nie moze istnie i1 funkcjonowac samodzielnie 1 niezaleznie. Nie
ma takiego zjawiska, na ktore moglibySmy wskaza¢ i powiedziec, ze
istnieje jako niezalezna jazn.

Kiedy mySlimy o sobie jako o Ja, jednym z pierwszych punktéw
odniesienia, ktory przychodzi do glowy jest nasze cialo. Innymi stowy,
zwykle postrzegamy swoje fizyczne ciato jako podstawe do mySlenia o
sobie samym. Nasze cialo jednak pojawito si¢ za sprawa naszych rodzicow,
a jego obecna egzystencja rowniez zalezy od wielu czynnikéw, jak chocby



jedzenie, ktorego potrzebujemy by si¢ odzywiaC czy tez ubranie, ktére
potrzebujemy by si¢ chroni¢ przed zimnem. Tak wiec jest doktadnie na
odwrét: nasze cialo — ta pierwsza podstawa do mySlenia o sobie jako
niezaleznym bycie, jest w swej istocie czymS§ catkowicie zaleznym.

Niemniej, doS¢ czgsto pojawia si¢ bledne rozumienie tego glebokiego
wymiaru rzeczywistoSci. Wynika to zapewne z tych sugestywnych i
robigcych wrazenie stwierdzen o bezjazniowoSci lub braku ja. Niektorzy
ludzie styszac takie slowa mySla, ze nie istnieje zadna, nawet
konwencjonalna osobowos¢. Kompletnie nic. Lecz takie rozumienie
bezjazniowosci nie jest prawidlowe. Bo zamiast catkowicie wymazywac
ide¢ jakiejkolwiek jazni, nauki o pustoSci zachecajg nas do samodzielnego
poznawania, czym nasza jazh faktycznie jest, do wejrzenia w sposdb, w jaki
ta jazn istnieje, a w jaki na pewno nie istnieje.

Jednym z naszych fundamentalnych nawykéw mysSlenia jest zatozenie, ze
jesteSmy samowystarczalni 1 oddzielni (odrebni). Jednak nauki o
bezjazniowosci mowia, iz podstawowg rzeczywistosScig jazni jest ciagla i
nieustanna zalezno$¢ od innych. Zyjemy w §wiecie wzajemnych zaleznosci,
wzajemnych relacji 1 potaczen, w Swiecie, ktory funkcjonuje w oparciu o
prawo zaleznego powstawania, ktore taczy nas z niezliczong iloScig oséb 1
IZECZy.

Niektorzy zastanawiajac si¢ nad znaczeniem bezjazniowoScl mogaq
rozwing¢ pewne watpliwosci. Dlatego tak wazne jest, by posigS¢ naprawde
jasne zrozumienie. BezjazniowoS¢ nie powinna by¢ pojmowana jako
catkowity brak i zatrzymanie, jako kropka, ktora koficzy wszelkg dyskusje.
Bardziej juz jako znak =zapytania. Niektorzy ludzie kontemplujac
bezjazniowoSC traktujg ja jak rodzaj ostatecznej decyzji, ktora zostala
podjeta za nich. W zwigzku z tym mowia: ,,No c6z, zadna jaz nie istnieje 1
tak po prostu jest”. Lecz nie jest to catkowicie prawidtowe podejScie do
kontemplowania bezjazniowoSci. To, czego naprawd¢ potrzebujemy, to
racze] nastawienie dociekliwoSci, zytka badacza, ktore pozwolg nam



eksplorowac temat dalej 1 giebie;.

Jesli Budda nauczat, ze jazh w pewien sposob nie istnieje, musimy si¢
dowiedzie¢, co miat na mySli. W jaki specyficzny sposob jazn nie istnieje?
Oraz, w jaki sposob jazfi funkcjonuje w kontekScie prawdziwe;j
rzeczywistoSci? Mozemy podejs¢ do takich pytah z pewng doza
zaciekawienia 1 przyjemnoSci. BezjazniowoS¢ nie jest czym$ w rodzaju
przykazania zostawionego nam przez Budde, w ktore musimy wierzyC. Sg
to raczej jego nauki, ktére musimy odkry¢ sami dla siebie, opierajac si¢ na
osobistych, zyciowych doSwiadczeniach. W ten sposéb bedziemy mogli
rozwing¢ wilasne, jasne zrozumienie. JeSli uda si¢ nam polgczy¢ nasze
bezposrednie doSwiadczenie bezjazniowosSci z naukami Buddy na ten temat,
wtedy z pewnoScig bedzie to prawdziwie, giebokie zrozumienie.

Jak wspomniatem poprzednio, Budda nie twierdzit, ze jazf catkowicie nie
istnieje, lecz raczej, ze nie istnieje w sposob, w jaki my mySlimy, ze
istnieje. Swoje poszukiwania mozemy wigc zaczagé od doktadnego
rozpatrzenia naszej powszedniej, codziennej koncepcji jazni. Przyjrze¢ sig,
czy jest to naprawde trwale istniejgca jazn, 1 czy zgadza si¢ to z naszymi
dotychczasowymi zatozeniami 1 przypuszczeniami. Te dociekania nie
powinny by¢ jednak oddzielone od naszych codziennych doSwiadczen, lecz
raczej SciSle z nimi zwigzane. Mozemy przyglada¢ si¢ naszemu
codziennemu zyciu, by przekonal si¢, jak bardzo jesteSmy zalezni od
innych. Nasze jedzenie 1 odzienie, ktore potrzebujemy, by utrzymac si¢ przy
zyciu pochodzi w catoSci od innych. Jesli w ten sposdb zbadamy cale nasze
doSwiadczenie, z pewnoScig rozwiniemy pewien zasob praktycznego,
autentycznego zrozumienia.

Niektorzy moga podchodzi¢ do tych studiow 1 kontemplacji
bezjazniowosSci czy tez pustki, jakby to byl zestaw ustalonych z gory
stwierdzen, ktdre trzeba powtarza¢ za Budda. Lecz tak naprawde Budda nie
moze nas wyreczy¢ w badaniu naszej wlasnej rzeczywistoSci. Sami musimy
przeprowadziC t¢ analize rzeczywistosci, by przekonaé si¢, kim naprawde



jesteSmy. Dopiero w ten sposéb nauki o bezjazniowoSci przyniosg nam
faktyczny pozytek.

Czasem ludzie, ktorzy przychodza do mnie méwig, ze nie posiadajg zbyt
duzo madroSci ani przenikliwej inteligencji, ktdre pozwalaja jasno widzieé
rzeczy (tyb. szierab; skr. pradinia). Niektorzy nawet wprost mowig:
,,Brakuje mi madroSci. Prosz¢, udziel mi btogostawiefistwa, bym rozwinat
jej wiecej”. Albo: ,,Prosze, otworz brame¢ do mojej madroSci”. Lecz pradzni
nie mozna rozwingé w ten sposéb. Pradznia nie jest czymS$, co moge
otworzy¢ u kogo$§ w jednej chwili lub przetransferowaé na niego w jaki$
sposob.

Istnieje wiele klasyfikacji oraz wyjaSnien odnoSnie do pradzni. Krotko
moéwigc, pradznia to madro$¢ uSwiadamiania sobie prawdziwej natury
rzeczywistoSci. Pradznia umacnia si¢ 1 poglebia, gdy Ewiczymy sie w
postrzeganiu rzeczywistoSci z tego punktu widzenia. Aby poglebi¢ nasza
madros$¢, musimy rozwing¢ w sobie wolny od btedow poglad odnos$nie do
prawdziwej natury rzeczy i zjawisk. Proces ten obejmuje gtebokg, osobistg
refleksje¢ oraz przemiang nawykowego sposobu, w jaki mySlimy 1
rozumiemy zjawiska. Musimy przestawi¢ si¢ z waskiego sposobu
postrzegania rzeczy na szeroki i nieograniczony.

W zwiazku z tym, porzucamy stare nawyki, ktore sg waskie, niewlaSciwe
1 ograniczajace na rzecz nowych, ktore sg szerokie, wlaSciwe 1 uwalniajgce.

Gtéwny punkt, na ktérym trzeba si¢ skupi¢ podczas pierwszego etapu, to
rozwini¢cie przejrzystej madroSci, ktora widzi rzeczy w ten nieograniczony
sposOb; madroSci, ktéra obejmuje catoS¢ panoramy rzeczywistoSci. Z
oczywistych wzgledow ten rodzaj madroSci nie jest czyms, co mozna tak po
prostu przekaza¢ komu$ innemu. Trzeba go rozwing¢ samemu w swoim
wnetrzu, kazdy dla siebie. Musimy pracowal ze swymi nawykami —
sposobem, w jaki zwykle postrzegamy, mySlimy i rozumiemy. Przeksztatci¢
je z waskich 1 osobistych w szerokie 1 bezstronne. I to wtasnie jest metoda,
dzieki ktoérej zaczniemy widzie¢ rzeczy w sposOb czysty, takimi, jakie



faktycznie sg.

Stad tez, ¢wiczenie si¢ w pogladzie nie jest tylko kwestig nauczenia si¢
teoretycznych podstaw réznych filozoficznych systemow, cho¢ oczywiscie
obejmuje ono takze aspekt studiowania. Gtéwnym celem, jak zostato to
wyjasnione powyzej, jest uczynienie naszej perspektywy szerokg i
przestronng, a naszego umystu otwartym 1 czystym. Niektorzy ludzie
przyjeli btedne podejScie do praktykowania pogladu, dlatego ich umysty,
zamiast stawac si¢ coraz bardziej otwarte 1 czyste, utykaja na okreSlonych
filozoficznych interpretacjach. Rezultat jest taki, ze ich studiowanie
przynosi odwrotny do zamierzonego skutek, a ich umysty stajg si¢ coraz
bardziej waskie zamiast si¢ otwierac.

Tak wiec, nie ma zadnej gwarancji, ze zaangazowanie si¢ w studiowanie
filozofii sprawi, ze nasz umyst stanie si¢ bardziej otwarty 1 czysty. Co
wigcej, jeSli podejdziemy do takich studidw niewtaSciwie, moze to
doprowadzi¢ nawet do zawezenia naszego pogladu. Chodzi gtéwnie o to, ze
do praktykowania pogladu powinniSmy podchodzi¢ z otwartym umystem.
Otwarty umyst oznacza tu gotowo$S¢ do badania i sprawdzania naszego
stanowiska nie tylko z jednego punktu widzenia, lecz ze wszystkich
mozliwych. Gotowos$¢ do odkrycia, co sprawia, ze mysle w taki, a nie inny
sposOb. Bardzo wazne jest pamigtanie o tym, gdy studiujemy buddyjska
filozofie.

Innym  kluczowym terminem, bardzo blisko zwigzanym z
bezjazniowoscig, jest pustka. Termin ten stanowi istote¢ buddyjskiego
pogladu. Sanskryckim stowem na okreSlenie pustki jest siunjata. Jego
rdzeniem jest czastka siunja, ktora oznacza ,,nic”’, ,,zero”. Co wiec mamy
robi¢, gdy studiujemy poglad pustki? Pozwalamy odejS¢ naszym starym
zatozeniom 1 gleboko utrwalonym nawykom, ktore dotychczas mentalnie
kultywowaliSmy. Rozwazajac poglad pustki, oczyszczamy t¢ grubg warstwe
mySli 1 przywracamy nasz umyst do jego pierwotnego, poczatkowego stanu,
do jego zasadniczej podstawy. Dzigki temu mozemy zawsze zaczyna¢ od



stanu zero 1 widzie¢ Swiat Swiezym okiem. Utrzymywanie pogladu pustki
umozliwia wiec narodzenie si¢ w nas nowej madroSci oraz dostarcza
przestrzeni, w ktorej moze pojawiC si¢ glebsza wiedza i1 zrozumienie.
Pustka potrafi to sprawi¢, ma t¢ szczegdlng wtaSciwosc.

Podsumowujac, podejscie, ktore powinniSmy przyja¢ w  tym
poczatkowym okresie praktyki polega na rozwijaniu glebszego zwiazku z
rzeczywistoScig taka, jaka ona jest. To wskazuje na zasadnicze znaczenie
tego, co Jego Swiatobliwoéé Dalajlama ma na mysli, gdy uzywa terminu
,hauka o umysSle”. W tym okresie powinno ktaS¢ si¢ nacisk na znajdowanie
przyczyn naszych pogladéw i1 nawykow, poprzez badanie za pomocag
inteligencji  zjawisk naszego bezposSredniego postrzegania. Z tej
perspektywy, praktyka pogladu wiasciwie nie jest religig per se. Nie chodzi
tu bowiem o przyjecie religijnego sposobu zycia, okreSlonej religijnej
tradycji czy uczestniczenie w jakich§ rytuatach. Chodzi nam raczej o
znalezienie przyczyn, dlaczego trzymamy si¢ jakiego$ szczegdlnego
wierzenia albo dlaczego przyjmujemy pewne nastawienie. Dlatego
powinniSmy nieustannie praktykowaé, by rozwija¢ madroS¢, bo w ten
sposob sposdb dochodzimy do glebokiej pewnosci co do naszego zwigzku z
rzeczywistoscig.

Mysle, ze to dobry moment, by zakonczy¢ te pierwsza, poranng sesj¢.
Bedziemy kontynuowac nasze rozwazania podczas sesji popotudniowe;j.



Rozdzial czwarty

PODSTAWA, SCIEZKA I OWOC
Scsﬂlll

Podqzanie Sciezkq oznacza, ze uzyskujemy coraz to gtgbsze

doswiadczenie swej prawdziwej natury — Karmapa

Dzi$ od rana bedziemy kontynuowac zglebianie stynnej triady buddyjskich
nauk, znanej jako podstawa, Sciezka 1 owoc. W dniu wczorajszym
zaczeliSmy od omoOwienia terminu podstawa oraz tego, w jaki sposob
odnosi si¢ on do podstawowej natury rzeczy, do faktycznego stanu
rzeczywistoSci. I teraz, jeSli chodzi o natur¢ rzeczy, mozemy zaczaé
zaznajamiaC si¢ z nig wykorzystujac naszg zdolnoS¢ do uSwiadamiania
sobie 1 refleksji 1 na tej podstawie rozwijaC oraz pogtebia¢ nasz ogdlny
poglad na Swiat i podejscie do zycia.

PowiedzieliSmy takze, 1z rozwinigcie prawidlowego pogladu na
rzeczywistoSC nie jest specjalng domeng tylko uczonych 1 filozofow, lecz ze
jest mozliwe do bezpoSredniego zastosowania przez nas samych, tu i teraz,
w naszym obecnym zyciu. [ ma to kolosalne znaczenie, nawet bardziej niz
kiedykolwiek wczeSniej, w jaki sposob bedziemy dziata¢ w tym naszym
XXI wieku. Kiedy przychodzi do takich tematow, jak wartoS¢ 1 znaczenie
ludzkiego zycia czy innych idei z tym zwigzanych, wazne, by miec tu
spojny poglad oparty na zdrowym rozsgdku. Trzeba jasno zrozumied
wartoS¢ ludzkiego zycia. Wykorzystujac nasza wrodzong inteligencje
mozemy tez zastanawiaC si¢, w jaki sposOb rozwinaé w sobie t¢ zdolnosS¢,
by naprawd¢ doceniac 1 szanowac to nasze zycie.

Drugim komponentem z ramach triady — podstawa, Sciezka 1 owoc, jest
Sciezka. Jak to tradycyjnie przedstawia si¢ w buddyzmie, najbardzie]
podstawowy element Sciezki znany jest jako Trzy Klejnoty, czyli Budda,



Dharma 1 Sanga. Kiedy przekraczamy bram¢ Dharmy, to — jak gtosza nauki
— polegamy wtasnie na Trzech Klejnotach, jako najwazniejszym wsparciu
na Sciezce praktyki. Sg one Zrédtem 1 samym sercem wszystkich nauk
buddyjskich.

Sposrod Trzech Klejnotow, Budda jest tym, ktory pokazuje nam Sciezke;
przewodnikiem, ktory wie jak j3 przemierzac, i ktéry moze nas nauczyc, jak
my mamy to robi¢. Dharma jest Sciezkg, ktorg zmierzamy do wyzwolenia.
Sanga natomiast to nasi towarzysze na tej Sciezce; ci, ktorzy podazajg wraz
z nami, 1 ktorzy dbaja, bySmy czynili postepy.

Dharma jest kluczowym elementem Sciezki. Naszym celem jest stan
wyzwolenia lub wszechwiedza stanu buddy, a Sciezka, ktéra wiedzie do
tego celu to wlaSnie Dharma. Ogdlnie mowigc, istnieje wiele réznych
Sciezek, ktore s3 w naszym zasiegu, mozemy wigec wybrac, ktorg z nich
chcemy podazaé. Niektére z tych Sciezek s3 nam znane, podobnie jak
ludzie, ktorzy nimi kroczg. Inne znamy troch¢ mniej, a z praktykujacymi je
ludZmi mozemy nie mie¢ zadnych zwigzkéw. Na koniec jednak 1 tak
wybieramy t¢ najbardziej znang, poniewaz czujemy, ze wlaSnie ta Sciezka
jest dla nas najwygodniejsza 1 najbardziej bezpieczna. Wiemy o niej
najwiecej, a takze znamy praktykujacych, ktérzy nig podazaja. Nieznana
Sciezka natomiast moze wydac si¢ przerazajgca 1 niebezpieczna, dlatego
mozemy mieC co do niej liczne watpliwosci 1 fatwo zawrdci€.

Niemniej moze by¢ tez i tak, ze wlaSnie ten brak wiedzy o niej sprawi, iz
dana Sciezka wyda si¢ nam atrakcyjna. Mozemy poczuc zaciekawienie tym,
co nieznane. Dokad mnie ona zaprowadzi? Poniewaz sam fakt, ze Sciezka
jest nowa 1 jeszcze nieznana, moze nam dostarczyC dreszczyk ekscytacji i
wigkszg chec jej zbadania. Rownoczesnie jednak, poniewaz ta Sciezka jest
mniej uczeszczana, mniej jest tez ludzi, ktorych mozemy zapytaé o
szczegOly z nig zwigzane. W kontekScie Dharmy, kim$, do kogo zwracamy
si¢ w razie watpliwosci jest nauczyciel lub duchowy przyjaciel, poniewaz
on odbyt juz te podréz, w ktoérg my zamierzamy dopiero wyruszyc.



Siegajac do poczatkow, to Budda Siakjamuni jako pierwszy wstgpit na
Sciezke praktyki 1 podazat nig az do ostatecznego celu — pelnego
przebudzenia. Stad tez, to Budda uwazany jest za najbardziej
autorytatywnego przewodnika na Sciezce, ktérg sam ukazal. Jednakze
Budda zyt 2500 lat temu, dlatego nawet jeSli jego nauki 1 on sam s3
najbardzie; wiarygodnymi przewodnikami, wspotczeSnie przyktad jego
zycia stal si¢ czymS§ w rodzaju legendy. Dlatego powinniSmy oprze¢ si¢ na
bardziej wspotczesnych, godnych zaufania Zrédtach wiedzy. Musimy
poszukac jakiejS zyjacej osoby, ktora przemierzyta juz dang Sciezke, 1 ktora
moze nam daé szczegétowe instrukcje do niej. Taki duchowy przyjaciel
moze nas tez zachecaC 1 wspieraC, a w trudnych chwilach zycia
przypominaé o pozytkach ptynacych z podazania Sciezka, jak rowniez jej
ostatecznym celu.

Lecz nawet jesli polegamy na takim wspoéiczeSnie zyjacym, duchowym
przyjacielu, to koniec koncow 1 tak te dlugg duchowa podr6z musimy
odby¢ zupetnie sami. Przyblizenie si¢ do celu naszych staran nie jest przez
to tatwe. Z tej to przyczyny nauki mowig, ze musimy rozwingé w sobie
pewnoSC siebie 1 zaufanie do tego, co robimy i dokad zmierzamy.
UmiejetnoS¢  kierowania uwagi do swego wngtrza staje sie  wiec
zasadniczym punktem medytacji.

Faktem jest, ze nasze wlasne doSwiadczenia nie sg przed nami zakryte,
lecz poniewaz nie widzimy samych siebie jasno, czasem tatwiej jest
polega¢ na kim§ innym niz na samym sobie. Jednak w praktyce Dharmy,
jeSli brakuje nam prawdziwej wiary 1 pewnoSci siebie, mozemy
doSwiadczy¢ wielu trudnoSci. Umyst zakotwiczony w Dharmie powinien
by¢ stanowczy 1 zdecydowany w swej pewnoSci, bo jesli tak nie jest, nasza
praktyka nie przyniesie owocow. Prawdg jest jednak i to, ze mimo iz tak
potrzebujemy zaufania do siebie, czasem trudno nam go znalez¢. Niemniej
praktykujac Dharme spedzamy duzo czasu poszukujac prawdy w samych
sobie, starajgc si¢ dowiedzie¢, kim naprawde jesteSmy. I na tym wiaSnie



polega uczenie si¢, jak zwigkszyC pewnoSC siebie 1 rozwing¢ zaufanie do
swego zrozumienia. To takze sposOb, by wewnetrznie wzbogaci¢ si¢ w
autentyczne, pozytywne wilaSciwoSci. Praktykujac Dharme¢ spedzamy
naprawd¢ duzo czasu na takich wysitkach.

Kiedy w koncu odkryjemy, ze ta praktyka spogladania w swdj umyst to
tak naprawde gtdwna praktyka Dharmy, przekonamy sie¢, ze idea Sciezki i
celu jest po prostu przenoSnig. Nie ma bowiem zadnego rzeczywistego
miejsca zwanego wyzwoleniem, celu w dostownym tego stowa znaczeniu,
do ktorego kiedyS przybedziemy. Prawda jest duzo prostsza: dzigki
praktyce blizej poznamy samych siebie. ,,Podazanie Sciezka” oznacza, ze
uzyskujemy coraz to glebsze doSwiadczenie swej prawdziwej natury. Gdy
postrzegamy t¢ wrodzong natur¢ coraz jaSniej, wtedy mozna powiedziec, ze
prawdziwie podazamy Sciezkg. W rzeczywistoSci wigc, to w taki sposob
przybywamy do celu, zwanego wyzwoleniem. Rozumiejac to, zdajemy
sobie sprawe, ze wyzwolenie nie polega na przybyciu do jakiego$ miejsca
na zewnatrz nas, a Sciezka jest w istocie procesem pogtebiania si¢ widzenia.

Tak wigc, jeSli przemySlimy te sprawe gleboko, analogia Sciezki jako
czegos, co rozcigga si¢ od punktu poczatkowego do punktu koficowego, nie
daje wtaSciwego obrazu. Zamiast takiego linearnego przebiegu, blizsza
prawdy analogig bytby proces poruszania si¢ od zewnatrz do wewnatrz, od
obwodu w kierunku Srodka. Z poczatku zaczynamy na poziomie bardzie]
zewnetrznym, lecz pdzniej praktyka przesuwa nas coraz to bardziej ku
wnetrzu, az w koficu przybywamy do samego Srodka, gdzie postrzegamy
naszg prawdziwg nature.

Zwykle jednak proces ten jest blokowany przez nasz nawykowy sposob
mySlenia. Zawsze chcemy, by wszystko byto jakieS lepsze, niz jest w chwili
obecnej. Mamy nawyk sadzenia, iz sposOb, w jaki rzeczy aktualnie si¢
przejawiaja jest zbyt prosty, zbyt pospolity 1 zwyczajny. Chcemy, aby nasza
sytuacja zmienita si¢ w taki sposob, by nasze doSwiadczenie byto jakie$
niezwykle 1 wyjatkowe. Do pewnego stopnia wszyscy mamy ten nawyk.



Niemniej bywa to zgubne, gdy przenosimy ten schemat w dziedzing
praktyki Dharmy 1 podchodzimy do niej jak konsumenci niezwyktosci lub
zwyczajni  materialiSci.  Ciggle chcemy czego§S wspaniatego 1
nieprzecigtnego, czego$ z gornej potki 1 bardzo szczegdlnego. I jesli coS
takiego faktycznie otrzymamy, wtedy czujemy, ze oto dostaliSmy naprawde
glebokie nauki. Lecz gdy zdarzy si¢, ze stuchamy nauk, ktére uwazamy za
nizsze lub pospolite, mySlimy, ze nie s3 one wiele warte.

Sa uczniowie, ktorzy z poczatku nawigzuja relacje z lama, gdy chodzi o
przyjecie schronienia lub Slubowanie bodhisattwy, lecz p6zniej uwazaja, ze
ten poziom nauk jest zbyt niski jak dla nich. Rozgladaja si¢ wigc za
kolejnym nauczycielem, ktoéry by¢ moze jest bardziej stawny albo skfonny
da¢ im nauki, ktore traktujg jako glebsze. Opuszczajg wige tego pierwszego
nauczyciela, a gdy inni pytaja ich, czy ten-i-ten to nie jest czasem twoj
nauczyciel, odpowiadajg: ,,Nie, to tylko kto$, kto udzielit mi schronienia i
Slubowania bodhisattwy”. Patrzg wiec z gory na takiego nauczyciela,
uwazajac go za kogo$, w pewien sposob nizszego. Nie zdajg sobie sprawy z
wielkiej wartoSci tego, co od niego dostali.

Chodzi o to, ze zdolno$¢ odczuwania wdzigcznoSci jest czymS$ naprawde
doniostym. Wdzieczno$¢ moze nam pomoc rozwingé w sobie wiele innych,
wartoSciowych cech oraz przynieS¢ poczucie glebokiego dobrostanu. Na
przyktad, w praktyce medytacji oddech jest czesto stosowanym obiektem
skupienia, ktory moze by¢ dla nas naprawdg¢ gleboka lekcja. Kiedy jesteSmy
zywi, oddech przeptywa przez caty czas i1 jest to jedna z podstawowych
funkcji naszego ciata. Patrzac z tej perspektywy, oddychanie nie jest niczym
szczegdlnym. To tylko co§, co samoczynnie robi nasze cialo. Nie musimy
dba¢ o oddychanie, by ono nastgpowato. Mozemy oddycha¢ i nie byc
specjalnie Swiadomi tego faktu.

Jednak w ramach medytacyjnej praktyki koncentracji, adaptujemy oddech
jako specjalny obiekt, na ktérym intencjonalnie skupiamy uwage.
Koncentrujemy si¢ wtedy na oddychaniu, przez caty czas bedac Swiadomi,



jak oddech wchodzi 1 wychodzi. Kiedy w ten sposob skupiamy uwage na
oddechu, w umySle pojawia si¢ pewnego rodzaju zrozumienie.
USwiadamiamy sobie wtedy, ze po to, by oddech nastgpowat ptynnie i bez
przerwy, musza si¢ zejS¢ liczne przyczyny i1 warunki. Bo gdyby oddech si¢
zatrzymal, nasze zycie takze by sie zatrzymalo. W chwili, gdy sobie to
uSwiadamiamy, rozwijamy gleboka wdzigcznoS¢ za t¢ mozliwose
oddychania, ktére przeciez samo w sobie jest takie proste i zwyczajne.
Lecz, mimo 1z tak proste i zwyczajne, to roéwniez tak kluczowe dla
utrzymania ciggtosci zycia. Gdy zdamy sobie z tego sprawe, to nawet jeSli
oddychanie faktycznie jest zwyczajne, zobaczymy tez jak pigkne i
niezwykte jest zarazem. I wtedy, co naturalne, wypelni nas uczucie
glebokiej wdzigcznosci.

Kiedy rozbudzimy w sobie takie nastawienie, nasze pojmowanie
szczgScia moze ulec zmianie. Mozemy zdaé sobie sprawe, ze po to, by
odczuwac szczgScie nie potrzebujemy jakiejS szczegolnej marki samochodu
lub wyjatkowego domu. Moze dotrze¢ do nas, ze ten prosty, zwyczajny
oddech sam w sobie juz wypetniony jest szczeSciem i blogoscig. I ze to
wystarczy.

To tylko jeden z przyktadéw, w jaki sposéb mozemy podchodzi¢ do
naszej Sciezki praktyki. Jesli chodzi o prezentacje tego tematu, mysSle, ze na
tym na razie zakonczymy.

PRZEKSZTALCANIE PRZESZKADZAJACYCH EMOC]I

W dniu wczorajszym uczestniczylem w konferencji poSwigcone;]
przeksztatcaniu przeszkadzajacych emocji 1 mySle, ze dobrze bedzie podjac
jeszcze watek tej dyskusji. Jak wspomnialem poprzednio, w podazaniu
Sciezkg Dharmy chodzi o rozwinigcie glebszej relacji z samym sobg oraz
znalezienie odpowiedzi na pytanie, jak w zregczny sposéb taczyC swdj umyst
z codziennym doSwiadczeniem. Kiedy szczerze i uczciwie przebadamy
samych siebie, moze si¢ okazaé, ze nasz najwigkszy problemem tkwi w



naszym wnetrzu, ze sg to nasze bolesne 1 przeszkadzajace emocje.

To dlatego cata Dharma, ktorej nauczat Budda skupia si¢ wlaSciwie na
opanowaniu 1 przeksztatceniu przeszkadzajacych emocji. Mowi sie, ze
wszystkie nauki Dharmy, ktére wyglosit Budda, stuzyty tylko temu celowi,
zebySmy z ich pomocg mogli pracowaé z naszymi splamieniami 1
zaciemnieniami. Mozna tez powiedzie¢, ze wszystkie nauki Buddy to nic
innego, jak tylko Srodki do poskramiania naszych umysiéw oraz pracy z
emocjami. PodejScie, ktore ja preferuje polega na zwrdceniu si¢ ku swemu
wnetrzu, by tam stangé twarzg w twarz z samym sobg 1 swym
emocjonalnym pejzazem, zamiast ciggle kierowa¢ uwage na zewnatrz i tam
gubil si¢ w rozproszeniu.

Fatwo przychodzi nam skupia¢ si¢ na zewnetrznym Swiecie 1
komentowa¢ emocjonalne problemy innych ludzi, rozwodzac si¢ przy tym
nad ich wadami oraz tym, co zrobili niewlaSciwie. Lecz jeSli skierujemy
swa uwage do wewnatrz 1 spojrzymy na samych siebie, nagle okazuje sie,
ze trudno nam wskazaé, na czym polega nasz problem. Dlaczego tak si¢
dzieje? Zazwyczaj dlatego, ze gdy przychodzi do naszych wtasnych
splamief, najczeSciej rozgladamy sie na zewnatrz, kogo by za nie obwini¢,
kogo by wskaza¢, méwigc: ,, To ta sytuacja sprawia, ze czuje si¢ tak, jak si¢
czuje. To ten cztowiek lub ta grupa jest przyczyng moich probleméw”. Na
tym wlaSnie polega nasz nawykowy sposob odwracania kota ogonem i
tracenia z oczu tego, co faktycznie si¢ dzieje. Lecz prawda jest taka, ze
nasze emocje pochodzg od nas samych, z naszego wnetrza. Jesh
doSwiadczamy jakichkolwiek emocjonalnych probleméw, to my jesteSmy
ich zrédtem. Tak niestety wyglada opis sytuacji, ktory jest znacznie blizszy
prawdy, lecz takze, ktory jest o wiele trudniejszy do zaakceptowania.

Wspoétczesnie, w wielu krajach bardzo podkreSla si¢ znaczenie wolnoSci
stowa 1 mySli, poniewaz uwazamy to za co$ niezwykle waznego. Stusznie
zresztg. Czasem jednak wyglada to doS¢ dziwnie, jeSli spojrze¢ na sposob,
w jaki korzystamy z tej wolnoSci. Czesto bowiem sgdzimy, iz w ramach tej



wolnoSci mamy prawo i obowigzek otwarcie moéwic ludziom o ich btedach 1
uchybieniach. PowinniSmy jednak pamigtaé, ze taka sama wolnoScig
cieszymy si¢, by przygladac si¢ samym sobie i1 dostrzegac, jakiez to bledy 1
uchybienia moga by¢ naszym udziatem. Chociaz w zakresie naszej
wolnoSci mozemy zauwaza¢ problemy innych ludzi, to jednak nie
powinniSmy zapominaé, ze mozemy rowniez badaC¢ nasze wlasne
emocjonalne splamienia. Uwazam, ze rOwnie cz¢sto powinniSmy korzystacé
takze z tej drugiej wolnoSci.

Jedno z powiedzen w ramach nauk o treningu umystu, moéwi tak:
»oprowadz wszystkie winy do jednej”. ,Jedno” odnosi si¢ tutaj do
nagromadzenia negatywnych emocji, ktére mamy w sobie. Powiedzenie to
zacheca nas, by nie szukaé przyczyn 1 wymowek na zewnatrz siebie, by to
im przypisaC win¢ za nasze negatywne emocje, lecz skierowaé swoj wzrok
do wewnatrz 1 tam znalez¢ Zrédio naszych probleméw. Z chwila, gdy nam
si¢ to uda, zaczynajg si¢ nasze wewngtrzne poszukiwania. W ramach
praktyki Dharmy, nasze prawdziwe poszukiwanie prawdy zaczyna si¢
wlasSnie w tym miejscu.

Jesli potrafimy zwréci€ swag uwage do wewnatrz, by tam skupi¢ si¢ na
wlasnym pomieszaniu 1 rozpozna¢ wilasne przeszkadzajgce emocje, mamy
szans¢, by zaczgl prawidtowo lokalizowa¢ Zrédio naszego cierpienia i1
trudnoSci. Jasne wskazanie tych podstawowych przyczyn staje si¢ wiec
poczatkiem procesu uwalniania si¢ od cierpienia. JeSli jednak unikamy
takiej szczeroSci wobec siebie 1 dalej gtownie skupiamy si¢ na zewnatrz,
jesli dalej obwiniamy innych ludzi za swoje trudnoSci 1 stany wewnetrzne,
trudno nam bedzie dotrze¢ do korzenia swych problemow. Na koniec za$
stworzymy Swiat zltozony z nieszczeSliwych ludzi, ktérzy ciagle tylko
obwiniajg si¢ nawzajem.

Jak  wspominatem podczas panelu Dyskusja o Przeksztatcaniu
Przeszkadzajqcych Emocji, spoSrod trzech trucizn, gniew jest najlatwiejszy
do zidentyfikowania; pragnienie mozemy zauwazal, lecz nie zawsze



uznamy je za negatywng emocj¢; natomiast niewiedza (albo ignorancja) z
samej swej natury jest bardzo trudna do zauwazenia. I wlaSnie z tego
powodu, ze nie potrafimy dostrzec niewiedzy w swym umySle, nie
uwazamy jej tez za trudnoS¢ albo Zrédto probleméw. Buddyjskie teksty
czesto wspominajg o niewiedzy, dlatego mozemy ten temat przestudiowac
bardzo doglebnie, lecz w kategoriach naszego wlasnego doSwiadczenia,
dos¢ trudno jg przyszpili¢ 1 powiedzie¢: ,,0Oto jest splamienie niewiedzy”.

Ze wszystkimi przeszkadzajacymi emocjami jest nieco podobnie: pewne
zrozumienie zyskujemy, gdy kto§ objaSni nam rézne ich aspekty, lecz
dopoki nie zidentyfikujemy ich bezpoSrednio w swoim wilasnym
doSwiadczeniu, nie mozemy rozpoczagC niezbednych wysitkow, by je
przeksztatci¢. Samo tylko intelektualne ich zrozumienie nie jest w stanie na
tyle poruszyC naszego serca, by zaszta w nas jakas rzeczywista zmiana. Tak
dtugo, jak wiedza o przeszkadzajacych emocjach pozostaje tylko w naszej
glowie, czyli jest czysto intelektualna, tak dtugo nie poruszy to prawdziwie
serca 1 zadna realna zmiana nie bedzie miata miejsca. PowinniSmy wigc
postanowié, ze wejrzymy w siebie na tyle gleboko, ze poruszy to nasze
serce 1 zmiany faktycznie beda zauwazalne. To jedyny sposéb, by na
Sciezce praktyki skutecznie przeksztatci€ przeszkadzajace emocije.



Rozdzial piaty

WOLNOSC PRZEZ MEDYTACJE

Gtownym punktem medytacji jest nauczenie sig, jak rozluZnia¢ umyst w

samym sobie — Karmapa

Tematem dzisiejszego ranka bedzie medytacja. GdybySmy chcieli, by kto$
wyjasnit nam na czym polega medytacja, najlepiej gdyby ten kto§ miat
pewien zasOb medytacyjnego doSwiadczenia. Natomiast jeSli o mnie
chodzi, naprawde nie mam zadnych szczegélnych kwalifikacji w tym
zakresie. Dziennikarze zawsze pytaja mnie: ,,Jaka jest pierwsza rzecz, ktorg
robisz kazdego ranka po obudzeniu si¢?” MysSle, ze ciggle maja do mnie to
,dyzurne pytanie”, poniewaz spodziewaja si¢, ze odpowiem co§ w stylu:
,Plerwsza rzecza, jaka zwykle robi¢ po obudzeniu si¢ jest medytacja”,
poniewaz takiej wlaSnie odpowiedzi wielokrotnie udzielal Jego
Swiatobliwoéé Dalajlama.

W istocie nawet, czuj¢ lekkie zaktopotanie, gdy dziennikarze zadaja mi to
pytanie. Nie mog¢ bowiem powiedzie¢, ze nie praktykuje w ogdle,
poniewaz angazuj¢ si¢ w pewne praktyki, na przyktad kontemplacji,
uwazno$ci czy inne. Niemniej trudno nazwac to regularnymi sesjami
medytacyjnymi wykonywanymi w formalny sposéb. Giéwnag praktyka jaka
staram si¢ utrzymywac na co dzien jest bycie uwaznym i zachowanie
SwiadomosSci wszystkich swoich dziataf, bez wzgledu na to, czy chodzg,
siedze, leze czy robi¢ cokolwiek innego. I sadze, ze doS¢ dobrze udaje mi
si¢ utrzymywac te SwiadomoS$¢ kazdej chwili. Oprécz tego, nie mam
zadnego szczegOlnego doSwiadczenia w praktyce formalne; medytacii.
MySle wigc, ze ten dzisiejszy temat — wyjaSnienie na czym polega
medytacja, bedzie dla mnie bardzo trudny. By¢ moze organizatorzy
wiedzieli o tym i dlatego wtasnie wybrali taki temat, by mnie wyprébowag.



Jak zapewne wiecie, wspolczesnie jak Swiat dtugi 1 szeroki, obserwuje si¢
wzrastajace zainteresowanie tematem medytacji 1 mindfulness. Statystyki
podawane przez Google dostarczaja niezbitych dowodéw na ten nowy
trend. Pokazujg one duzg liczb¢ zapytah dotyczacych medytacji. Lecz gdy
poréwnamy ja z liczbg zapytan dotyczgcych buddyzmu widac, ze tych o
buddyzm jest wyraznie mniej. Swiadczy to o tym, ze o0s6b
zainteresowanych medytacja jest o wiele wigcej niz tych, ktorzy chcieliby
dowiedzie€ si¢ czego$ o buddyzmie. MysSle, ze jest tak dlatego, poniewaz
buddyzm otrzymal etykiete ,religii’, co negatywnie wpltyneto na
zainteresowanie tym tematem, natomiast medytacji 1 mindfulness nie
opatrzono takg etykieta, przez co ludzie siegaja po nie z wigkszg swoboda.

Z jednej strony, taka sytuacja to do$¢ dobra nowina. PowinniSmy si¢ z
niej cieszy€ 1 zwrdci¢ na nig baczng uwage. To wspaniale, ze coraz wigcej
osOb jest zainteresowanych medytacja. PowinniSmy wspiera¢ ten trend. Z
drugiej strony jednak, pewne jego aspekty moga budzi¢ niepokdj. W
niektorych przypadkach bowiem wida¢ tendencj¢, by wykorzystywaé
medytacje do celow komercyjnych. Budzi to pewien niepokdj, poniewaz
bytaby to ogromna strata, gdyby medytacje oddzielono od jej oryginalnych
wartoSci 1 bogatej tradycji, w ktérej wyrosta.

Tradycja jogi przeszta przez podobne fazy. W Indiach, w swych
poczatkach, joga byla SciSle duchowg dyscypling, ktorej tajniki byly
utrzymywane w sekrecie, a jej adepci poSwigcali si¢ wyltacznie zyciu
duchowemu. Wspodlczesnie natomiast, joga czesto traktowana jest jak towar
1 stuzy gtéwnie celom komercyjnym. Istnieje wigc obawa, ze co$
podobnego moze spotka¢ medytacje.

Trzeba jednak zdac¢ sobie sprawe, ze praktyka medytacji jest czyms$
bardzo osobistym. Komercjalizacja moze pozbawi¢ ja wielu glebszych 1
szerszych kontekstow (na przyklad, filozoficznych, etycznych czy
spotecznych), o ktorych powinniSmy pamigtac, by lekkomySlnie z nich nie
zrezygnowac. JeSli bowiem docenimy ten szerszy wymiar medytacji,



pozwoli nam to zachowaé zwigzki z jej autentycznymi zrodtami. I z tego
wlasnie powodu bardzo wazne jest, by zanim przystapi si¢ do praktyki,
zbada¢ swa motywacje do jej podjecia. PowinniSmy naprawde gleboko
zda¢ sobie sprawe, w jakim celu chcemy zaczaé medytowac. Co chcemy
osiagnac? Dlaczego chcemy to robi¢? Badajac w ten sposOb nasze intencje,
powinniSmy o0siggna¢ jasno$¢ odno$nie tego, co wiaSciwie chcemy robi€ i
dlaczego.

Dzigki tak skrupulatnemu sprawdzeniu motywacji nasz umyst stanie si¢
jasniejszy, bardziej przejrzysty. To za$ pozytywnie wptynie na jakoS¢ samej
medytacji oraz wyznaczy kierunek, w ktorym bedzie ona ewoluowac.
Czasami bowiem tak bardzo skupiamy si¢ na samych technikach medytaciji,
ze umyka nam jej szerszy kontekst, mianowicie to, jakiego rodzaju
mentalny pejzaz tworzymy sami dla siebie. Mozemy straci¢ mndstwo czasu
martwigc si¢, czy prawidlowo stosujemy dang technike czy tez nie. Lecz
jesli uwaznie przyjrzeC si¢ calej tej sytuacji, to wiaSnie ta mentalna
atmosfera ktorg tworzymy, to podstawowe nastawienie, ktére rozwijamy
odnos$nie do medytacji jest o wiele wazniejsze niz to, jak doktadnie czy jak
idealnie stosujemy dang metod¢ praktyki.

Aby zilustrowac ten punkt, mozemy przytoczy¢ pewna histori¢ z biografii
Trzeciego Karmapy — Rangdziunga Dordze (1284-1339), ktory sam
zastyngl jako wielki mistrz medytacji, a wielu jego ucznidw cieszyto si¢
stawg urzeczywistnionych praktykujacych. Pewnego dnia jaki§ czlowiek
podszedt do Karmapy i1 zapytal: ,,Styszatem, ze istnieja duchowe instrukcje,
ktore umozliwiajga osiagni¢cie wyzwolenia bez potrzeby medytacji. Jesli
takie istniejq, prosz¢ przekaz mi je”.

Karmapa Rangdziung Dordze odpart: ,,W istocie, istniejg takie instrukcje
o braku koniecznoSci medytacji, lecz gdybym ci je przekazal, nie jest
pewne czy by ci to pomogto. Nie jestem bowiem przekonany, czy bylby§ w
stanie je zrozumieC 1 zastosowal. Istnieje ryzyko, ze modglbyS zaczac
praktykowac¢ jaki§ rodzaj wypaczonej medytacji, ktéra mijala by si¢ z



sednem tej instrukcji. Tak wiec, nawet gdybym ci j3 przekazal, nie sadze,
by przyniosto ci to jakgS korzyS$¢”. Tak wiec, gdy podejmujemy praktyke
medytacji, jej technika nie jest sprawg pierwszoplanowg. Gltownym jej
punktem jest nauczenie si¢, jak rozluznia¢ umyst w samym sobie. To jest
zasadniczy punkt medytacji: nauczenie si¢, w jaki sposOb odpuszczac, jak
pozwala¢ wszystkiemu odchodzic.

W praktyce siamaty, czyli medytacji wyciszonego spoczywania, gléwne
zalecenie to pozwoli¢ spocza¢ umystowi w jednoupunktowiony sposéb na
obiekcie koncentracji. W tej medytacji skupiamy energi¢ swego umystu i
kierujemy ja w bardzo skoncentrowany sposéb na wybrany obiekt.

We wspotczesnym Swiecie, zwtaszcza w duzych miastach, umyst ludzi
przez caly czas jest rozproszony mnogoS$cig zewnetrznych bodzZcow,
ktorych dostarcza tak bardzo stymulujace zmysty miejskie zycie. Ciagle
zmieniajgce si¢ 1 migajace reklamy réznych débr konsumpcyjnych oraz
pograzenie w doczesnych sprawach, catkowicie pochtaniajg nasza uwage.

Aby zrownowazy¢ nieco te sytuacje, praktyka wyciszonego spoczywania
zacheca nas, by swoj umyst kierowac raczej do wne¢trza nas samych niz
pozwalac, by nieustannie byt on przyciggany przez bodzce zewngtrzne. W
medytacji uczymy sie, w jaki sposOb pozwoli¢ mySlagcemu umystowi
uspokoic si¢ 1 0s135¢ w samym sobie, 0siggna¢ stan bezruchu i ciszy.

Podsumowujac te czeS¢, wprawdzie musimy wilozy¢ pewien wysitek w
praktyke jednoupunktowionej koncentracji, lecz czynimy to w sposob
zrelaksowany. Zar6wno to jednoupunktowienie, jak 1 bycie zrelaksowanym
s, ogdlnie méwigc, niezwykle istotne w praktyce medytacji.

Zazwycza] medytacja obejmuje tez jaki§ obiekt koncentracji, ktory
pomaga umystowi uspokoi¢ si¢ 1 ukierunkowa¢ uwage. Obiekt koncentracji
moze byC zewnetrzny, na przyktad mozna umiesci¢ jaki$ przedmiot w polu
widzenia 1 skierowa¢ na niego cata swa uwage lub moze to by¢ coS§, co
stworzymy mentalnie we wnetrzu, do czego rowniez przykujemy swg
uwage. Koncentracja na réznych tego typu obiektach umozliwia nam



uspokojenie umystu.

Praktyke wyciszonego spoczywania mozna rowniez polaczy¢é z
oddychaniem, 1 ma to pewne dodatkowe korzysci. Na przyktad, poniewaz
oddech jest zawsze obecny, nie musimy szukaé go gdzie§ indzie;.
Wystarczy po prostu skierowac na niego uwage. Krotko mowigc, skupienie
si¢ na oddechu dostarcza prostego 1 wygodnego punktu odniesienia do
medytacji.

W omawianej tu medytacji skupiamy cata swa uwage na oddechu,
angazujagc w to umyst na 100%. Mozna tez powiedzie¢, ze w peini
uSwiadamiamy sobie oddech, ze smakujemy go w pelni 1 catkowicie.
Nastepnie za$ spoczywamy po prostu w kontinuum tej praktyki. Catg swa
uwage umieszczamy w oddechu, probujemy tak bardzo jak to mozliwe
pozosta¢ Swiadomi procesu oddychania. Bez chwili przerwy obserwujemy
jak jeden oddech nastepuje za drugim. Jesli jednak nie mozemy utrzymacé
takiej koncentracji przez caly czas, nie trzeba si¢ przejmowac. Lepiej po
prostu si¢ rozluzni¢. To wazne bowiem, by skupiajac si¢ na oddechu,
jednoczeSnie pozosta¢ rozluznionym. Niektorzy mySla, ze muszg
intencjonalnie si¢ relaksowac, lecz nie o to tu chodzi. Bardziej o to, by nie
probowac relaksowac si¢ na site, poniewaz gdy bedziemy to robic¢, wtedy
na pewno nie bedziemy swobodni i rozluznieni.

W podrecznikach do medytacji mahamudry (Ciak gja Cienpo, Wielka
Piecz¢€) 1 mahasandi (Dzogczen, Wielka Doskonalo$¢) mozna przeczytaé
instrukcje, ktore zachecaja nas, by spocza¢ Swiadomoscig bezpoSrednio w
doSwiadczeniu poruszajacego si¢ umystu lub tez w doSwiadczeniu
mySlacego badz postrzegajagcego umystu. Instrukcje takie uczg nas, w jaki
sposob relaksowacd sie podczas medytacji. Na przyktad, moze si¢ zdarzyc,
ze na poczatku nie potrafimy skoncentrowal si¢ na obiekcie, ktory
obraliSmy za punkt odniesienia, czujemy wigc niepokdj, a potem situjemy
si¢ z naszym umystem, by ponownie wréci¢ do obiektu skupienia.

I tu tradycje mahamudry 1 mahasandi radzg nam, ze jeSli nie potrafimy



utrzyma¢ skupienia na obiekcie praktyki, mozemy po prostu spoczaé
umystem w samym tym doSwiadczeniu niemoznoS$ci skupienia uwagi. Jesli
natomiast stwierdzimy, ze potrafimy pozostawaé skupieni na wybranym
obiekcie, wtedy mozemy spoczag¢ w tym doSwiadczeniu moznoSci
utrzymania uwagi. Czego natomiast nie powinniSmy robic, to zamartwiac
si¢, gdy w poczatkach praktyki nie potrafimy utrzymaé skupienia. Nie ma
potrzeby panikowaé, gdy odkryjemy, ze nasz umyst znowu niepostrzezenie
opuscit obiekt koncentracji. JeSli bowiem potrafimy zachowaé rozluZniony
umyst nawet wtedy, gdy okaze si¢, ze mySlimy juz o czyms$ zupetnie innym,
oznacza to, ze nadal utrzymujemy umyst w stanie pewnej czujnosci, dzigki
czemu nasza podstawowa SwiadomoSC¢ 1 uwaznoS¢ beda si¢ utrzymywad
nieprzerwanie.

Inne biedne wyobrazenie, ktore mozemy mie¢ pochodzi z traktowania
swego umystu jakby to byt staty, cigzki przedmiot, ktéry umieszcza si¢ na
oddechu, by go docigzy¢ 1 zakotwiczyC. Nie jest to jednak prawidlowe
podejscie. Niektdre osoby donosity mi nawet, ze gdy praktykuja medytacje
skupienia na oddechu, ten po prostu zatrzymuje si¢. A poniewaz jest to dos¢
dyskomfortowe odczucie, musialy jej zaprzestaC. Wydaje si¢ jednak, ze w
tym przypadku praktykujacy przyjeli zbyt restrykcyjne podejScie do
sprawy, traktujac swoj umyst, jakby to byl masywny przedmiot, ktérym
,,przygniata si¢”’ oddech, by nam nie umykat.

Taki sposéb praktyki nam nie pomoze. PowinniSmy raczej doSwiadczac
umystu jako czego$ plynnego, jak przeptyw powietrza, ktory porusza si¢
wraz z oddechem. Kiedy wydychamy 1 powietrze przechodzi przez nozdrza,
mozemy mysle¢: ,,Powietrze wychodzi” 1 pozwalamy, by umyst podazyt za
oddechem. Tak wiec, nasza uwaga powinna by¢ elastyczna, nie napi¢ta;
wolna od zbednej fiksacji 1 zesztywnienia. PowinniSmy pozwoli¢, by umyst
byt lekki jak powietrze i1 tagodnie podazat za oddechem. Niektorzy
natomiast traktuja go w medytacji jakby to byl snajper, celujgcy przez
lunete¢ w wybrany cel. I o tym nalezy pamigtac, ze w medytacji nie szukamy



tego rodzaju napigcia 1 surowoSci. Staramy si¢ raczej, by umyst byt lekki 1
ptynny.

Ponadto tez, w czasie medytacji staramy si¢ oddycha¢ normalnie. Nie ma
potrzeby jakoS specjalnie si¢ wysila¢ albo na site¢ zmienia¢ rytm oddechu
lub jego glebokos¢. Po prostu oddychamy normalnie. Wiele os6b medytuje
w ten sposdb, ze zlicza oddechy, numerujac pelne cykle oddechowe, albo
same wdechy badz wydechy. MySle jednak, ze na razie lepiej bedzie nie
akcentowaé szczegdlnie aspektu iloSci oddechdéw, lecz po prostu rozluznié
si¢ 1 tagodnie go obserwowac. Zliczanie oddechow, jako dodatkowy obiekt
koncentracji, czyni praktyke troch¢ zbyt skomplikowang, zbyt
przepetniong. Na razie wiec, lepiej po prostu sprobowac sie rozluznié, bez
liczenia.

Co sie tyczy czestoSci sesji medytacyjnych, znana instrukcja gtosi: ,,R0b
krotkie sesje, lecz wiele razy”. Ogdlnie rzecz biorgc, to dobre zalecenie,
niemniej sytuacja nie jest juz tak prosta, gdy chcemy praktykowaé w
sposOb bardziej kompletny 1 szybko rozwingé zdolno§¢ wyciszonego
spoczywania, tak, jak opisujg to klasyczne teksty. Raczej trudno nam bedzie
osiggngC taki rezultat, gdy swoja praktyke bedziemy traktowac zbyt
lekko, a do medytacji zasiada¢ bedziemy tylko wtedy, gdy przyjdzie nam
ochota. Prawd¢ moéwigc, zdolnoS¢ wyciszonego spoczywania wraz ze
wszystkimi jej wtaSciwoSciami mozna rozwingC tylko dzigki miesigcom
wytezonej praktyki, 1 to najlepiej podczas odosobnienia.

GdybySmy zechcieli poswieci¢ dlugie miesigce na praktyke siamaty 1
naprawde zaglebili w nig, wtedy faktycznie mamy szans¢ urzeczywistnié
umyst, ktory stabilnie przebywa w stanie wyciszenia. JeSli jednak
wykonujemy te praktyke niezbyt intensywnie, tylko w ramach codzienne;j
rutyny, nie zaprowadzi nas to az tak daleko. OczywiScie, nawet niezbyt
intensywna praktyka pomaga nieco uspokoi¢ umyst oraz poprawi¢ zdolnos¢é
koncentracji, lecz to nie doprowadzi nas do tego wyciszonego
spoczywania, o ktorym mowig tradycyjne teksty. Inna sprawa, ze w naszych



czasach nawet samo udanie si¢ na odosobnienie to spore wyzwanie. Teksty
mowia, ze na odosobnienie powinniSmy udaé si¢ w miejsce oddalone i
odosobnione, lecz c6z poczaC, skoro dzi§ nawet 1 takie miejsca sg ciagle w
zasiggu telefonéw komorkowych.

Nastepny wazny punkt to dbatoS¢, by medytacja byta prawidiowa juz od
samego poczatku, gdy si¢ jej uczymy. JeSli bowiem juz od poczatku
bedziemy praktykowaé wiaSciwie, angazujac w to odpowiednig iloS¢
energii, jest szansa, ze nasza medytacja rozwinie si¢ prawidtowo. Jesli
jednak rozpoczniemy praktyke obarczeni ztymi nawykami, rozwiniemy
tendencje, ktore w dalszej perspektywie negatywnie wplynga na nasze
postepy. Trudno tez potem usungC takie zle przyzwyczajenia. Jednym z
najwigkszych wyzwaf, jesli chodzi o medytacje jest to, ze bywa ona do§¢
monotonna 1 nudna. Zazwyczaj nie jest tak ekscytujaca, jak rozrywki,
ktorymi zwykle si¢ otaczamy. Tak naprawde, nasz umyst jest jak dziecko,
ktore ciggle potrzebuje emocjonujagcych bodzcéw 1 nieustanie jest
rozproszone. Dziecko potrafi skupi¢ si¢ tylko przez krotka chwile, zaraz
potem odbiega i zmienia obiekt zainteresowania.

PowinniSmy by¢ Swiadomi tej tendencji 1 juz od poczatku przeciwdziataé
jej przez wzbudzenie silnej intencji zachowania cierpliwosci 1 wytrwatoSci.
Zwtaszcza podczas tych etapow praktyki, ktére moga by¢ nieciekawe czy
wrecz nudne. Praktykowanie medytacji w ten sposob pozwoli si¢ jej
rozwija¢. JeSli natomiast juz na poczatku popadniemy w zle nawyki,
poddajac si¢ rozproszeniu 1 zachciankom, p6zniej trudno nam bedzie si¢ ich
pozbyC, co stanie si¢ przeszkoda w praktyce. Bo prawda jest taka, ze
zamiast zmusza¢ samych siebie, by zasigS¢ na poduszce, powinniSmy raczej
odczuwaé entuzjazm na mysSl o medytacji. Zamiast pragnag¢ zewnetrznych
rozrywek 1 ekscytacji, powinniSmy rozwing¢ w sobie radoS¢ 1 szczery
entuzjazm do praktyki.

Przesledzmy teraz krotko proces postrzegania w powigzaniu z medytacjg.
Ogdlnie mowigc, jesteSmy zanurzeni w Swiadomosciach pigciu zmystow,



ktore odpowiadaja za postrzeganie form, dzwigkow, zapachow, smakow 1
bodzcow dotykowych. Nasz umyst przez caly czas jest rozpraszany przez
obiekty tych pigciu zmystow 1 pograzony w przyjemnosciach, ktdrych one
dostarczajg. Jednakze medytacja powigzana jest z szOstag Swiadomoscig —
SwiadomoScig umystu, a przyjemnosc, ktorg odczuwamy w zwiazku z jej
praktykowaniem pochodzi z medytacyjnego skupienia (samten, bsam gtan).
We wspoétczesnym Swiecie wielki nacisk ktadzie si¢ na zewnetrzny rozwoj 1
postep, lecz ten zewnetrzny Swiat taczy si¢ gtdwnie ze SwiadomoSciami
pieciu zmystow. Nasze spoteczenstwo nie daje nam zbyt duzego wsparcia,
by angazowal 1 rozwijaC te szostg SwiadomoS¢ oraz doSwiadczad
przyjemnosci medytacji. Mozna wigc powiedzieC, ze z punktu widzenia
medytacji, nasz wspolczesny Swiat to mato sprzyjajace Srodowisko do
zycia.

Moze pomocne begdzie da¢ tu pewien przyktad. Nasz region w Tybecie
nie miat zbyt wielu cywilizacyjnych udogodniefn oraz byt dos¢ odlegty od
reszty Swiata. Chociaz mieliSmy tam nieco swobody 1 wygdd, byto to nic w
poréwnaniu z jakoScig 1 roznorodnoScig rzeczy dostepnych wspolczesnie.
Mozna by wigc powiedzie¢, ze byliSmy biedni. Lecz patrzac na to z innej
perspektywy, daje si¢ zauwazyC duze podobiefistwo naszego stylu zycia,
naszego stosunku do natury i wyobrazen o tym, co przynosi rado$¢ do
wartoSci 1 stylu zycia tubylczej ludnoSci Ameryki Pétnocne;.

Wprawdzie tez cieszyliSmy si¢ posiadaniem rzeczy, lecz w niczym nie
przypominalo to wspoétczesnego Swiata, gdzie wszystko dostepne jest w tak
niezwyklej obfitosci 1 zdumiewajgcej rdéznorodnosci. Na ogoét tez
cieszyliSmy sie takimi samymi rzeczami, jakie przynosity radoS¢ naszym
przodkom od setek lat. Niezbyt czgsto pojawialo sie¢ co$ nowego, a z calg
pewnoScig nie tak czesto, jak dzieje si¢ to dzisiaj, gdy nowe rzeczy
pojawiaja si¢ praktycznie codziennie. Ten nieustajagcy zalew nowoSci
utrzymuje nas jednak w cigglym stanie pobudzenia 1 neci obietnica
kolejnych przyjemnosci. Tam, skad pochodzimy ubieraliSmy si¢ tak samo,



jak ubierali si¢ nasi rodzice 1 dziadkowie oraz jadaliSmy to samo, co jadali
oni.

Nie mozna powiedzie¢, ze poczucie komfortu, ktérego tam
doswiadczaliSmy byto tym samym, co przyjemno$S¢ medytacyjnej
koncentracji, lecz chyba nie byto od niej zbyt odlegte. W umystach ludzi,
ktorzy tam zyli byto niewiele trosk, za to wiele zadowolenia. JeSli natomiast
spojrzymy na wspOtczesny Swiat, z jego imponujgcym postepem
technicznym w tak wielu dziedzinach, wydaje si¢, ze nieszczeScia podgzajg
krok w krok za calym tym postepem i1 rozwojem. Im wiekszy postep
technologiczny 1 uprzemystowienie, tym proporcjonalnie coraz wigcej
cierpienia 1 mniej zadowolenia.

Mysle, ze na tym na razie zakoficzymy. Jest to najlepsze wyjasnienie
praktyki medytacji na jakie mnie sta¢. Nie twierdz¢ oczywiScie, ze byty to
petne 1 autentyczne instrukcje do medytacji. To bardziej co§ w stylu
wyktadu, ktérego wy — jak zauwazytem — zdawaliScie sie stuchacd.



Rozdzial szosty
WSPOLCZUCIE JEST CZYMS WIECE] NIZ TYLKO
UCZUCIEM

Na gtebszym poziomie, wszyscy jesteSmy czeSciq siebie nawzajem —
Karmapa

We wspétczesnym Swiecie, kazdy z nas przez caly czas pozostaje we
wspotzaleznych relacjach ze wszystkimi innymi. Zwtaszcza w naszym XXI
wieku, w erze informacji, jasno to widac, ze dzigki technologii jesteSmy
potaczeni ze soba bardziej niz kiedykolwiek wczeSniej. A jednak, gdy
mySlimy o zwigzkach, ktére mamy z innymi robimy to najczgsScie] w
sposoOb, ktory catkowicie wypacza t¢ ide¢, poniewaz postrzegamy je przez
pryzmat ,,siebie” 1 ,,innych”. To ,,ja” znajduje si¢ tutaj i to jesteSmy my, a ci
,»inni” sg gdzies tam 1 to sg wiaSnie ,,oni”. Te dwie kategorie identyfikujemy
jako rézne 1 nie polgczone ze sobg. W istocie jednak, wszyscy jesteSmy ze
sobg potaczeni. Na glebszym poziomie wszyscy jesteSmy czeScig siebie
nawzajem. Wspotdzielimy doSwiadczenia przyjemnoSci 1 bdlu, jak rowniez
dzielimy odpowiedzialnoS¢ za siebie nawzajem.

Stad tez wspotczucie nie jest az tak ciezkim brzemieniem do dZwigania.
Sama natura odpowiedzialnoSci za innych jest czym$ w rodzaju odwagi lub
sity umystu. Odpowiedzialno§¢ oznacza bowiem, ze rozwijamy w sobie
zaufanie 1 nadziej¢, jak rowniez pobudzamy zdolno$¢ do mitujacej dobroci i
wspotczucia. Postrzegajac odpowiedzialnoS¢ w ten sposdb, mozemy j3
podja¢ dobrowolnie, a nawet entuzjastycznie.

Naukowcy, podobnie jak buddySci uwazaja, ze zdolnoS¢ do mitujace;j
dobroci jest nam wrodzona, niejako zaimplementowana, ze w tym Swiecie
pojawiamy si¢ juz z tg zdolnoScig. I teraz, w zaleznoSci od atmosfery



naszego dziecifistwa, ta wrodzona zdolno$¢ albo rozkwita, albo zanika.
Dlatego tak wazne jest, by nasze otoczenie umacnialo w nas t¢ zdolnos¢ do
mitoSci 1 wspotczucia, a takze zachecalo nas, bySmy troszczyli si¢ o siebie
nawzajem. Niestety, w dzisiejszym Swiecie tatwiej o sytuacje, ktore stajg si¢
zarzewiem przemocy 1 konfliktow niz wspierajacego innych wspotczucia.
Ale to nie tak, ze jesteSmy catkowicie pozbawieni mitujacej dobroci, my
tylko potrzebujemy sprzyjajgcej atmosfery, ktéra pomoze nam jg rozwingc.
Dlatego powinniSmy wspiera¢ si¢ nawzajem 1 zachecaC, by ta mitujaca
dobro¢ w nas rozkwitla.

Pamigtajmy tez, ze te pozytywne cechy zaczynamy ksztattowaé w sobie
juz w ramach rodziny. Bo to rodzina wfaSnie moze zapewni¢ nam
sprzyjajacg atmosfere 1 wsparcie dla rozwoju mitujacej dobroci 1 pokoju w
umySle. Rodzice moga to robi¢ na przyktadzie witasnych dziatan, czy
choéby przez czgste uzywanie takich stow, jak ,,dobroc”, ,,zyczliwo$¢” i1
,wspolczucie”. Nawet takie, wydawato by si¢ drobiazgi, maja jednak duze
znaczenie. Gdy bylem mtodszy, mieszkatem z rodzicami. Nie byli to bardzo
wyksztalceni ludzie, lecz zywa w nich byta tradycja, ktéra bardzo
podkreslata dobro€ 1 zyczliwoS$€. I to nie tylko w stosunku do ludzi, lecz do
wszystkich zywych istot, duzych 1 malych. Rodzice uczyli mnie i
rodzenstwo, by darzy¢ szacunkiem 1 ochrania¢ zwierzgta, nawet
najmniejsze insekty. Takie wychowanie odcisn¢to glebokie, pozytywne
Slady w naszych umystach. Dzigki niemu wiedzieliSmy, ze nie powinno si¢
krzywdzi¢ czujacych istot ani stosowaé wobec nich przemocy. Gdy
dorosliSmy, trzeba bylo stawi¢ czofa licznym problemom i zyciowym
trudnoSciom, lecz przynajmniej w czasach miodoSci mogliSmy cieszyC si¢
tym niezwykle wartoSciowym darem pozytywnego nastawienia do Swiata.
Wraz z uptywem lat, te wpojone mi wczeSniej cechy zdotaly si¢ nawet
jeszcze bardziej poglebi¢ 1 umocnic.

Kiedy mySlimy o wspotczuciu 1 mitujacej dobroci, wspotczucie czesto
kojarzy si¢ nam z czym$ w rodzaju solidarnosSci z innymi, by¢ moze z



empatig, a czasem ze zdolnoSciag do zrozumienia drugiej osoby. Lecz
mySlagc w ten sposOb dzielimy nasze doSwiadczenie na dwie czeSci:
podmiot, ktoéry odczuwa wspoéiczucie oraz przedmiot, w stosunku do
ktorego to wspotczucie jest odczuwane. Zazwyczaj uwazamy, ze s3 to dwie
oddzielne kategorie, mySlac nawet: ,.Ja medytuje na wspotczucie dla tej-i-
tej osoby”. Lecz w istocie, powinniSmy czuc i postrzegac to w ten sposob,
ze osoba do ktorej zywimy wspotczucie jest w rzeczywistoSci czeScig nas
samych. PowinniSmy by¢ o tym gleboko przekonani w swoim sercu i
umySle. Wspoétczucie nie jest samym tylko intelektualnym zrozumieniem,
lecz odczuciem z glebi serca, ze my 1 ta osoba stanowimy jednoS¢. Poprzez
praktyke dochodzimy w kofcu do tego, ze stajemy si¢ ucieleSnieniem
wspodlczucia 1 jesteSmy w stanie wyrazac je w sposob tak jasny i czysty, ze
inne osoby naprawde to czujg.

Jesli podczas medytacji na wspétczucie ciggle mamy wrazenie, ze my,
ktorzy je odczuwamy 1 obiekt, wobec ktorego je zywimy jesteSmy
oddzieleni, oznacza to, ze dalej musimy je rozwijaC. Tylko wtedy, gdy
medytujacy na wspotczucie prawdziwie stanie si¢ nim, wtedy dopiero jest
to znak, ze w petni rozwineto si¢ moc wspotczucia 1 wtedy dopiero
poczujemy, ze inni sg czeScig nas samych. I to dopiero jest prawdziwe
wspotczucie.

Na tym poziomie, wspolczucie nie jest juz tylko uczuciem, lecz zyskuje
wymiar aktywnoS$ci dla dobra innych. Staje si¢ instrumentem i1 sposobem
pomagania im. Poprzez medytacje na wspotczucie faktycznie zaczynamy
odczuwacd, ze wspotczucie patrzy przez nasze oczy. I wtedy wiasnie, dzieki
takiej motywacji, gdy stuchamy, nasze stuchanie jest przepojone
wspotczuciem. Analogicznie, gdy postrzeganie przez ktorykolwiek z pigciu
zmystow jest przesycone wspotczuciem, wtedy nie jest to zwyczajne
odczucie zmystowe, lecz przeksztalca si¢ to w aktywnoS¢ 1 narzedzie do
przynoszenia pozytku innym. JeSli tylko bedziemy praktykowac¢ medytacje
na wspotczucie wystarczajagco dlugo, to wtedy, gdy na przyktad



rozmawiamy z ludZmi, nasza obecnoS¢ przesycona bedzie wspotczuciem.
Wtedy tez nie bedziemy juz dzieli¢ naszego doSwiadczenia na siebie i
innych, przez co tagodne stowa beda nam przychodzi¢ naturalnie.
Naprawde powinniSmy dotozy¢ starafi, by stac si¢ kim§ takim.

W tej chwili jak widzg, kazdy z was ma bardzo powazng ming 1 z
pewnego punktu widzenia, by¢ moze jest to powazna i1 trudna sprawa.
Jednak z innej perspektywy, moze nie az tak bardzo, poniewaz wszyscy
mamy wrodzong zdolno$¢ do wspdtczucia. Niemniej, czasy 1 Srodowisko, w
ktorym przyszto nam zy¢, nie utatwiajag nam rozwoju wspotczucia, a potem
okazywania go.

Gdy jesteSmy miodzi, bardzo wazne jest, by rozwija¢ w sobie
wspotczucie dla wszystkich form zycia. Jak wspomnialem wcze$niej,
dorastatem w rodzinie nomadow 1 czasami nie mieliSmy innego wyjscia, jak
tylko zabi¢ jakie§S zwierz¢. Lecz gdy musieliSmy to zrobi¢, zawsze
odczuwatem do niego glteboka mitoS¢ 1 wspoiczucie. Nie wiem, czy byto to
tego rodzaju wspotczucie, jakie opisujg teksty, lecz z pewnoscig byto ono
naturalne 1 szczere. Od tamtego czasu nigdy nie udato mi si¢ doSwiadczyc
wspotczucia, ktore bytoby intensywniejsze. Nic nie moze si¢ z nim rownac.
Potem, w ciagu nastepnych lat, przestudiowalem wiele tekstow, lecz
wspotczucie, ktore pojawialo si¢ w rezultacie tych wysitkow byto mniej lub
bardziej; wykreowane. Jak dotagd wigc, nic nie moze réwnaé si¢ z tym
szczerym 1 autentycznym wspotczuciem, ktoére odczuwatem kiedys, jako
dziecko. Niemniej, takie 1 podobne uczucia kazdy z nas w sobie nosi,
dlatego powinniSmy je pielegnowac.



Rozdziat sibdm}'
MINDFULNESS I ODPOWIEDZIALNOSC ZA
SRODOWISKO

Ograniczone zasoby naturalne nie sq w stanie zaspokoic naszych

nieograniczonych pragnien — Karmapa

Bardzo si¢ ciesze¢, ze mam t¢ sposobnoS¢ by¢ tu razem z wami na
Uniwersytecie w Toronto. Przekazuje moje najserdeczniejsze, z glebi serca
ptynace pozdrowienia wszystkim profesorom, naukowcom, studentom i
ogblnie wszystkim tu obecnym. M¢j pierwszy pobyt w Kanadzie jest dla
mnie Zrodlem wielkiej radoSci, zwlaszcza w tak pigknym miescie jak
Toronto. Zycie tutaj ma tak wielkie bogactwo i réznorodno$é dzieki
ludziom o réznych korzeniach etnicznych, ktorzy tu mieszkaja. Podziwu
godne jest to, ze wszyscy szanuja si¢ tu wzajemnie, doceniajgc wartoSC
kultury 1 tradycji religijnej innych nacji. Wszystko to sprawia, ze ludzie
potrafig tu zy¢ w zgodzie 1 harmonii. Toronto jest doprawdy niezwyklym
miejscem.

Tybetanczycy sg jedng z tutejszych grup etnicznych i1 okazuje si¢, ze w
Toronto ich liczba jest wigksza niz gdziekolwiek indziej w Ameryce
Pénocnej. Zyjac tu nie tylko maja mozliwo$é zachowania swej unikalne;
tradycji duchowej 1 kultury, lecz takze moga byC czgsScig tej
wielokulturowej mozaiki ludzkiej, ktéra zyje tu zgodnie obok siebie. Daje
im to sposobnos¢, by zaréwno dzieli¢ si¢ wtasng kulturg, jak rowniez uczy¢
si¢ nowych rzeczy od innych. Z tych wszystkich powodéw chcialbym na
poczatku wyrazi¢ moja gteboka wdzigcznoS¢ dla tego miasta 1 wszystkich
jego mieszkancow.

W tak ztozonym Swiecie jak nasz, potencjalnie moze pojawié sie



mnostwo nieporozumien, na przykfad na tle religijnym, politycznym lub
etnicznym. Niemniej réznice te wynikajg gidwnie z powodu naszej
ignorancji. JeSli przyjmiemy perspektywe Srodowiska naturalnego, takie
réznice po prostu nie istnieja. Z punktu widzenia natury, wszyscy po prostu
zyjemy na wspolnej planecie. W tej przepastne] macierzy zycia, nasza
egzystencja tutaj ma miejsce w ramach sieci rozleglych zwigzkéw i
wzajemnych zaleznoSci. Nasze szczeScie 1 cierpienie zachodzi wiaSnie w
ramach tej sieci wzajemnych potfgczen i w tej to sferze wzajemnych relacji i
zaleznoSci spedzamy cate nasze zycie.

Jesli naprawde gleboko wnikniemy w tematy zwigzane ze Srodowiskiem
naturalnym zobaczymy, iz zasadniczo wszyscy jesteSmy niczym jeden,
wielki zywy organizm, poniewaz zycie nas wszystkich podtrzymywane jest
przez te samg planete. I bez wzgledu na to, jak wiele zwigzkow mozemy
mie¢ z innymi istotami — pozytywnych lub negatywnych, takie spojrzenie z
punktu widzenia Srodowiska naturalnego daje nam szanse¢, by nasze
zrozumienie tej kwestii stato si¢ glebsze i szersze.

Temat dzisiejszego wystgpienia taczy si¢ wiasSnie ze Srodowiskiem
naturalnym, lecz najpierw chcialbym podzieli¢ si¢ z wami moj3 osobistg
historig. Urodzitem si¢ w rodzinie nomadow, w odlegtym regionie Tybetu 1
my, jako rodzina, postgpowaliSmy zgodnie z obyczajami tej grupy, ktore
obowigzywaly od stuleci. Od czasu moich narodzin az do wieku lat
siedmiu, mialem wspaniata mozliwoS¢ zamieszkiwania 1 doSwiadczania
tamtejszego Swiata.

Dzigki temu okresowi spedzonemu w bezpoSredniej bliskoSci natury,
potrafi¢ w petni doceni€ jej pigckno, odczuwam potrzebe jej ochrony, a takze
mam wyczucie tego, co pozytywnie wptywa, a co szkodzi ekosystemowi
nasze] planety. W czasach nam wspoéiczesnych, gdy spojrze¢ na ludzi
zyjacych w wielkich miastach, tylko niewielu z nich miato okazje
doswiadczy¢ takiego Swiata. Gdy mieszkatem w Tybecie z moja rodzing,
niewiele wiedziatem o ochronie Srodowiska naturalnego, ani nawet czego to



dotyczy 1 na czym polega. Jednakze, majagc w dziecifistwie tak bliski
kontakt z przyroda, odczuwam naturalne zainteresowanie jej problemami,
jak rowniez tak jak pozwalajg na to moje skromne mozliwoSci, staram si¢ ja
ochraniac.

W obecnych czasach, kwestie Srodowiska naturalnego dotyczg kazdego
mieszkanca naszej planety. Jest to takze najwicksze wyzwanie z jakim
przyszto si¢ nam mierzy¢ w XXI wieku. Naukowcy prowadzg badania oraz
monitorujg stan Srodowiska, a jednoczeSnie staraja si¢ stworzy¢
odpowiednie narzedzia technologiczne, ktore sg teraz niezwykle potrzebne.
Jednakze, oprécz tych jakze istotnych badafi oraz tworzenia narzedzi,
musimy tez sformulowal etyke 1 filozofie¢ nauki odnoSnie tego, co dla
srodowiska jest szkodliwe, a co korzystne, a nastepnie skorelowac je z tym,
co przynoszg najnowsze odkrycia naukowe.

Wiedza naukowa sama w sobie nie jest wystarczajagca do tego, by
odmieni¢ umysty ludzi i zmotywowac ich do dziatah. Wiedza oczywiScie
jest potrzebna, lecz zwykle pozostaje ona tylko teorig i nie zmienia naszych
zachowan na poziomie praktycznym. Nie pobudza tez nikogo do wzigcia
osobistej odpowiedzialnosci za Srodowisko 1 otoczenie. PowinniSmy zatem
uzywac naszej wiedzy 1 narzedzi nie tylko jako metod, za pomocg ktorych
pozyskujemy informacje, lecz takze jako sposobdw, by uczyni¢ kolejny
krok na drodze przemiany naszych zachowafi 1 wyrobienia w sobie
poczucia odpowiedzialnoSci.

Jednakze do tego celu nie tylko wiedza naukowa jest przydatna. Mozemy
zaczerpngC tez z rdéznych form wiedzy tradycyjnej 1 obyczajow. W ramach
tradycji réznych kultur istniejg rozmaite pouczajgce opowiesci
przekazywane z pokolenia na pokolenie, ktore ucza nas wrazliwoSci w
kontaktach z naturg. Oprocz tego, sg takze liczne nauki 1 praktyki zawarte w
roznych duchowych tradycjach Swiata, ktére moga nam stuzy¢ jako
instrukcje, w jaki sposob nawigzywac pozytywne relacje ze Srodowiskiem.
Wszystkie te Zrodta mogg by¢ dla nas pomocne w wyrobieniu sobie lepszej



motywacji 1 staniu si¢ bardzie] uwaznymi. GdybySmy tylko zdotali
polaczy¢ wiedz¢ naukowg, rozne tradycje kulturowe i1 madro$S¢ duchowa, a
takze gdyby przedstawiciele tych obszarow mogli spotka¢ si¢ razem 1
polaczy¢ swe wysitki, to sadze, iz bylaby realna szansa na pozytywne
zmiany w Srodowisku 1 ogdlnie pojetym dobrostanie ludzi.

Ostatnimi czasy takze wiele osOb zainteresowalo si¢ tematem rozwijania
uwaznosSci, co szerzej znane jest jako mindfulness. Wielu jednak
wykorzystuje ¢wiczenia mindfulness jako narzgdzie do uzyskania osobistej
korzysci lub uzywa tej metody jako psychologicznego remedium. Oznacza
to jednak, ze osoby te tak naprawde¢ interesujg si¢ tylko wilasng
pomyslnoScig, natomiast praktyka duchowa nie jest tylko kwestig ,,mojego
mindfulness”, poniewaz nie dotyczy tylko nas samych. PowinniSmy
postrzegaC te technike w duzo szerszym kontekScie uwaznego
obserwowania bogactwa glebokich wzajemnych relacji migdzy nami, jako
ludZmi oraz miedzy nami a Srodowiskiem.

Jak wczeSniej wspomniatem, tematyka dotyczaca Srodowiska naturalnego
jest bardzo obszerna. O Srodowisku mozna méwic z punktu widzenia nauki,
aktualnego stanu wiedzy, spisanej tradycji, etyki itd., lecz na koniec 1 tak
kluczowg kwestig okazuja si¢ byC nasze indywidualne wybory i codzienne
decyzje. Jesli te nie sg wlaSciwe, cata ta naukowa 1 tradycyjna wiedza, ktorg
posiadamy pozostaje tylko zbiorem zwyczajnych informacji. To od nas
zalezy, czy 1 jak wykorzystamy to, co wiemy oraz czy zastosujemy naszg
inteligencje w codziennym zyciu. Stad tez, dla kazdego, kto praktykuje
mindfulness bardzo wazne jest, by uSwiadomit sobie, w jakim stopniu
szkodzi Srodowisku lub je wspiera.

Podobnie jak wszelkie badania naukowe dotyczace Srodowiska, techniki
mindfulness moga nam stuzy¢ jako sposéb na rozwinigcie w sobie
glebszego zrozumienia. Kazdy z nas ma jaki$S swoj osobisty wplyw na stan
srodowiska, dlatego my wszyscy, rami¢ w rami¢, musimy dzialac, by
utrzymaé pozytywne relacje z naturag. To nie jest tylko zadanie dla



naukowcow — ekspertow od Srodowiska, ze to oni wezmg odpowiedzialnoS¢
za wszystko. Kazdy z nas indywidualnie oraz my wszyscy jako zbiorowos¢
powinniSmy poczu¢ w sobie t¢ odpowiedzialnos¢.

Gdyby zapyta¢: ,Jaka jest gléwna przyczyna probleméw ze
Srodowiskiem naturalnym?”, na szczycie listy z odpowiedziami bytoby
nasze nieograniczone pragnienie posiadania 1 konsumowania. Nasze
pragnienia sg nienasycone, nie mamy co do nich zadnych ograniczen.
Zapominamy, ze naturalne zasoby, ktorymi si¢ cieszymy, nie s3
niewyczerpane. Ograniczone zasoby naturalne nie sg w stanie zaspokoiC
naszych nieograniczonych pragnien. Dlatego, w kazdy mozliwy sposéb
powinniSmy staraC si¢ ograniczac to pragnienie, by posiadac jeszcze wigcej.

PYTANIA I ODPOWIEDZI

W jaki sposéb utrzymac/ UWAznosé w zetknigciu z niechgciq 1 wrogos’ciq innych ludzi

czy ogolnie w sytuacjach problematycznych?

Nie wystarczy po prostu wypowiedzie¢ stowo ,,mindfulness”. Musimy
naprawde zaangazowaC si¢ w praktyke 1 wykorzystywal jej efekty w
naszym codziennym zyciu. Nieraz zajmujac si¢ codziennymi sprawami
stajemy si¢ bardzo zabiegani. Ostatecznie jednak, gdy czasem spogladamy
wstecz, by zobaczy¢ czego wlasciwie dokonaliSmy przez ten czas, trudno
nam wskazaé chocby jedng rzecz, ktéra bytaby dla nas Zrédtem satysfakcji.
Czasem nawet w ogdle nie pamigtamy, co robiliSmy w tym czasie. I
wlasnie w mindfulness, czyli uwaznoSci, chodzi o bycie obecnym we
wszystkich naszych dziataniach; o petna SwiadomoS$¢, co tak naprawde
robimy, gdy w co§ si¢ zaangazujemy. Taka uwaznoS¢ sprawia, ze nasze
relacje ze wszystkimi czynnoSciami dnia codziennego staja si¢ bardziej
przejrzyste, wnosi ona wigkszg SwiadomoS¢ do naszego zycia.

Inny aspekt mindfulness zwigzany jest z naszymi splamieniami
emocjonalnymi 1 préba ich kontrolowania. Znaczna czg$¢ praktyki
uwaznoS$ci polega bowiem na tym, by nie pozwala¢ umystowi podazac za



swymi nawykowymi tendencjami, lecz bardzo uwaznie go badac,
obserwujac wszystkie mysli 1 emocje, jakie si¢ w nim pojawiaja. Mozemy
po prostu sprobowac tej praktyki 1 zobaczy¢, jak zafunkcjonuje w naszym
zyciu. MysSle, ze wazne tez jest, by podchodzi¢ do niej z pewng lekkoScia,
potraktowac ja jak rodzaj gry lub eksperyment, by przekonal si¢, jaki
wplyw bedzie miata na nasze codzienne doSwiadczenie. Czy w ten sposob
rozwiniemy, na przyklad, wigcej jasnoSci 1 zrozumienia w naszych
codziennych dziataniach?

Trzeba jednak pamigtal, ze samo tylko mySlenie lub czytanie o praktyce
mindfulness to za malo. Musimy faktycznie si¢ w nig zaangazowac,
wyprobowac ja na sobie. Nie wystarczy tylko mie¢ nadzieje, ze w jakiS
tajemny sposoéb nam to pomoze czy powiedzie¢ sobie: ,,O, to wspaniata
rzecz, musze kiedy$S sprobowac!”. Trzeba naprawde zaangazowac si¢ w te
praktyke, by zobaczy¢, jak ona na nas dziala. Oraz, co wazne, nie traci¢
przy tym poczucia lekkoSci.

W_jaki sposéb mozna uwolnic¢ sie od mys/lcnia, krore bazujc na strachu?

Sa rézne rodzaje 1 poziomy leku, dlatego trudno tu da¢ jedna odpowiedz,
ktora obejmowataby wszystkie mozliwe sytuacje. Tak, jak sg rozne rodzaje
leku, tak tez i1 sg rézne rodzaje remedidw. Na przyktad, czasem, gdy
jesteSmy mtodzi odczuwamy lek, cho¢ nie potrafimy okresli¢ jego
przyczyny. Nieraz te lgki pojawiajg si¢, aktywowane naszymi starymi,
nawykowymi tendencjami w umysSle.

Z moich wtasnych doSwiadczen pracy z lekiem wynika, ze jeSli potrafimy
zwrocic¢ si¢ do swego wnetrza 1 tam znalez¢ zrodto wsparcia, site czy rodzaj
pozytywnej energii, ktére moga nam postuzy¢ jako punkt odniesienia — co$
takiego zdecydowanie pomaga obnizy¢ poziom leku. JeSli jednak mamy
problem, by odnaleZé w sobie to podstawowe poczucie bezpieczefistwa, to
wewnetrzne zrodto, wtedy zeSlizgujemy si¢ w poczucie pustki lub braku
wsparcia.

Czasami jednak nie jest mozliwe, by zmierzyC si¢ ze swym lekiem



bezposSrednio. Wtedy, zamiast koncentrowac si¢ na tym, co staramy si¢
przezwyciezy¢, lepiej skupi¢ si¢ na tym, co chcemy osiggnac i prébowac
rozwingC to w sobie. W ten sposdb pracujemy z lekiem nie skupiajgc si¢ na
nim samym, lecz zwracajac si¢ do tego, co w nas pozytywne. To w pewien
sposOb pozwala odwrdci¢ uwage od problemu 1 stopniowo zredukowal
sw0j lek. Niemniej, tak jak wspomniatem na poczatku, trudno na to pytanie
dac¢ jedna, uniwersalng odpowiedz.

Biorqc pod uwage opér przcd uznaniem zmian klimatycznych u niektérych liderow
politycznych, co mozemy zrobic, by jakos wplyngc na biezgeg sytuacje i zainicjowac

POZy tywnc Z??liélﬂ)} ?

Mysle, ze wielu z nas odczuwa pewien niepokéj 1 dyskomfort, a nawet
rodzaj szoku w zwigzku z aktualnym stanem rzeczy. Analizujgc stan
srodowiska naturalnego w skali catego globu, patrzymy na bardzo rozlegty 1
ztozony Swiat, dlatego czasem trudno nam zobaczy¢ natychmiastowy efekt
naszych dziatah w tej kwestii. JeSli chodzi o préby zaradzenia problemom
srodowiska w tej skali, efekty naszych dzialah moga wydawac si¢ doS¢
ograniczone, a widzenie wilasnej bezsilnoSci zniechg¢cajace. Dlatego
wlaSciwym podejSciem moze tu byC utrzymywanie otwartego umystu i
pozwolenie Swiadomosci, by obejmowata tak szeroki zakres spraw, jak to
mozliwe. W ramach tej szerokiej perspektywy postrzegania mozemy
podejmowaé pewne lokalne dziatania, ktére maja wplyw na naszych
sasiadow, wspotpracownikow czy ogdlnie ludzi spotykanych na co dzien.
W tej skali duzo szybciej mozemy zobaczy¢ efekty swoich dziatan. Z
pewnoscig styszeliScie to hasto: ,,Mysl globalnie, dziataj lokalnie™.

Nasz ukfad nerwowy jest bardzo responsywny, dzieki czemu szybko
reagujemy na wszelkie bodZce 1 zagrozenia. Na przyklad, gdyby
nieoczekiwanie tygrys pojawit si¢ tuz przed nami, natychmiast wigczytyby
si¢ nasze odruchy i1 zareagowalibySmy w tej samej chwili. Natomiast,
gdyby ktoS§ powiedziat: ,,Za dwa miesigce pojawi si¢ tygrys 1 skoczy na
ciebie”, z pewnoscig reakcja bytaby zupetnie inna. I nasz oddzwiek na



sprawy Srodowiska naturalnego jest nieco podobny. Dochodzg juz do nas
informacje, ze sytuacja jest coraz bardziej powazna, lecz brakuje nam
motywacji, by przeksztalci¢ t¢ wiedz¢ w natychmiastowe dziatania. Jest
jednak sprawa najwyzszej wagi, by nie negowac prawdziwosci problemow
ze Srodowiskiem, by nie zwleka¢ do ostatniej chwili, az bedzie za p6zno,
lecz zrobi¢ coS teraz, poki jest jeszcze czas.

Jakg przyszlosé przewiduje Wasza Swigtobliwos¢ dla naszej ziemi? Czy mozliwe jest,
by ludzie sie zmienili? Czy potmﬁq byé mniej zachlanni i bardzicj zainteresowani

dbaniem o srodowisko?

Zaczng postugujac sie przyktadem samego siebie. Jak wczeSnie]
wspomniatem, w pierwszych latach mojego zycia wraz z rodzicami byliSmy
nomadami, dla ktérych migso bylo podstawowym pozywieniem. Moze
nawet 80% naszego jedzenia zawieralo migso, a dania wegetariafiskie
stanowily co najwyzej reszte tej proporcji, choC ludzie starali si¢, by
zwigkszaé udziat tradycyjnych, wegetarianskich positkow w swojej diecie.
Jesli o mnie chodzi, to nie tylko lubitem migso, ja je wprost uwielbiatem.
P6z7niej, gdy znalaztem si¢ juz w Indiach, zaczatem zmienia¢ swoj sposob
mySlenia widzac, ile cierpienia zwierzat kryje si¢ za jedzeniem mig¢sa oraz z
jakimi szkodami dla Srodowiska taczy sie ich hodowla. I rozmyS§lajac tak o
jedzeniu migsa z réznych perspektyw, stopniowo inaczej zaczatem na to
patrzeC. W tej chwili widzac na talerzu mig¢so odczuwam pewien rodzaj
dyskomfortu. Jest to przyktad przemiany, ktora realnie si¢ dokonata.

Nieraz takie przemiany wymagaja czasu, lecz musimy uwazaé, by nie
traktowac czasu jako wymowki, by niczego nie robi¢ 1 nic nie zmienial.
Wczesniej czy pdzniej przychodzi taka chwila, ze musimy podjaé decyzje.
To zaS wymaga odwagi. Lecz czgsto nie jest to problem samej tylko
odwagi, bo t¢ w sobie mamy, lecz tego, by zostata ona jako§ w nas
pobudzona. Gdy napotkamy odpowiednie okolicznoSci, mogg one sprawic,
ze nasza odwaga stanie si¢ wystarczajaco silna, by zainspirowac nas do
dziatan. Inspiracja ta moze pochodzi¢ z naszego wne¢trza lub moga to



sprawiC okolicznoSci zewngetrzne. Na przyktad, moze to by¢ rozwinigcie w
sobie glebszego zrozumienia natury, zobaczenie warunkéw zycia zwierzat
czy tez spotkanie si¢ ze wspanialg aktywnoScig w tym zakresie innych
osOb. Cokolwiek to bedzie, potrzebujemy inspiracji, ktéra pomoze nam
znalez¢ w sobie doS¢ stanowczoSci, by zmieni¢ swoje nawyki. Biorgc pod
uwage ten potencjat do zmiany, mysle, ze jest nadzieja dla naszego Swiata.

Stabym punktem jest tu fakt, iz ludzie sg bardzo przywigzani do swego
komfortu, natomiast z niechecig 1 obawg mysla o wszelkim dyskomforcie.
Wszelkie zmiany odbierane sg jako zagrozenie, poniewaz tak bardzo
jesteSmy przywigzani do swych starych nawykow. Sa one dla nas takie
tatwe, potrafig podtrzymywacé w nas dobre samopoczucie. Wa-hamy si¢, czy
zmieniaC cokolwiek, poniewaz zaprzestanie robienia tego, co jest w nas
gteboko zakorzenione 1 przyjecie czego$S nowego, taczy si¢ czesto z
pewnymi trudnoSciami. Dlatego, czego najbardziej dzi§ potrzebujemy, to
odwagi 1 stanowczosci. MySle jednak, ze jest nadzieja, iz znajdziemy je w
sobie.



Rozdzial 6smy

WSPOLCZUCIE NIE KONCZY SIE NA EMPATII

Fmgmcnt}* nauk udziclonych podczns abhiszeki Czenrezika

Stqd tez kluczowe znaczenie ma, by nie uwazac¢ Czenrezika tylko za obiekt
medytacji, lecz raczej za jakos¢, ktora nie jest rozna od nas samych —
Karmapa

Przed udzieleniem abhiszeki, Karmapa zauwazyt, iz wigkszo$¢ uczestnikow
zapewne wie, ze Czenrezik jest ucieleSnieniem mitujqcej dobroci i
wspotczucia wszystkich buddow. Wprawdzie przyjgt on forme bodhisattwy,
lecz w istocie jest buddq. Nauki Karmapy przytoczone ponizej to fragmenty

. e . P

Abhiszeka udzielana dzisiaj obejmuje mantr¢ czy tez dharani Czenrezika.
Ogolnie, istnieje wiele dharani Czenrezika, lecz dzisiaj skupimy si¢ glownie
na praktyce SzeSciosylabowej Mantry 1 otrzymaniu pozwolenia albo
inicjacji do jej praktyki. Mantry nazywane s3 ,,deklaracjg prawdy” albo
,stowami prawdy” — jak czasem stowo ,mantra” tlumaczy si¢ na jezyk
chinski. Powdd, dla ktorego tak sie je nazywa mozemy znalez¢ w sutrach
nalezacych do tradycji hinajany. Stwierdzaja one mianowicie, ze nawet w
czasach Buddy istnialy takie ,,deklaracje prawdy”, czego ilustracjg moze
by¢ historia Angulimali, w czasie, gdy porzucit on juz dotychczasowy
sposOb zycia 1 przyjat Swiecenia mnisie.

Pewnego dnia, Angulimala chodzac z miseczkg zebracza w poszukiwaniu
jalmuzny zobaczyt kobiete, ktora rodzita z trudem, w wielkich bolach. Nie
mogt jej poméc w zaden sposéb, dlatego wielce poruszony powrdcit do
Buddy i1 opowiedzial mu o cierpieniach kobiety. Budda poinstruowat
Angulimale, by poszedt do niej z powrotem 1 w jej obecnoSci wyrzekt



nastepujace stowa: ,,0d czasu, gdy porzucitem Swieckie zycie, nie zabitem
zadnej istoty”. Trzeba bowiem wiedzie¢, ze Angulimala zanim zostat
mnichem, zabil bardzo wielu ludzi. Jednak od czasu, gdy zostat
ordynowany, powstrzymywal si¢ od zabijania. Budda zalecit takze, by po
wygloszeniu tego stwierdzenia, wyrazit on nastepujgca aspiracje: ,Jesli w
tych stowach nie ma fatszu, to przez moc ich prawdy, oby ta kobieta
urodzita tatwo 1 bez bolu”. Angulimala powrdcit do rodzacej kobiety 1
zrobit tak, jak zalecit mu Budda. I dzigki takiej wtaSnie deklaracji prawdy,
byta ona w stanie urodzi¢ tatwo. Historia ta pokazuje nam, czym jest
,deklaracja prawdy”, ze polega ona na tym, iz mowi si¢ coS, co jest
skrupulatnie prawdziwe, a takze szczere, autentyczne 1 giebokie.

SzeSciosylabowa mantra — OM MANI PEME HUNG, stanowi
ekwiwalent imienia Czenrezika. Ale w jaki sposOb jego imi¢ stato si¢
,,deklaracja prawdy”? Czenrezik od chwili, gdy po raz pierwszy wzbudzit w
sobie bodhiczitte 1 stat si¢ bodhisattwa az do teraz, zawsze dziatal w
zgodzie ze swym Slubowaniem przynoszenia pozytku wszystkim czujagcym
istotom. I wlaSnie dzigki temu niezmiennemu 1 doskonalemu
dotrzymywaniu swego zobowigzania, jego imi¢ — Czenrezik, stato sie
mantrg, rodzajem deklaracji prawdy, ktora wyraza statoS¢ 1 niezachwiang
natur¢ jego Slubowania.

Powdd, dla ktérego powinniSmy medytowaé, iz mamy cialo 1 forme¢
Czenrezika jest taki, ze to pozwala nam przesta¢ mySleC o sobie jako o
zwyczajnej istocie. Widzenie siebie jako Czenrezika daje nam zapat i
zachete do praktyki, a takze do realnego pomagania innym. Ponadto, jesli
medytujemy, i1z mamy form¢ Czenrezika, bedacego uosobieniem
wspolczucia wszystkich buddow, wpadanie w ztoS¢€ jest troche trudniejsze,
a takze nieco bardziej krepujace. Dlatego, gdy odczuwamy dume bostwa —
dume z faktu bycia Czenrezikiem, czujemy si¢ troche¢ inaczej niz przedtem,



gdy byliSmy w swoim ciele, a takze mamy wiekszg pewnoS¢ siebie w
naszych dziataniach.

Trzeba tez pamietal, ze poczatkowo Czenrezik byt zwyczajng istota, takg
jak my teraz. Dopiero gdy rozwingt w sobie niezmierzone wspoéiczucie
ptynace z bodhiczitty stat si¢ Czenrezikiem. W istocie jednak, migdzy nami
nie ma rdéznicy, poniewaz ta sama zdolno$¢ do rozwinigcia wspétczucia i
mitujgcej dobroci jest w nas naturalnie obecna juz od urodzenia. Jesli tylko
bedziemy w stanie rozwing¢ w sobie t¢ zdolnoS¢, tak jak zrobil to
Czenrezik, staniemy si¢ tacy jak on. A poniewaz jest to jak najbardziej
mozliwe, wazne by mie¢ w sobie pewnoS¢ siebie 1 odwage do podazania tg
Sciezka.

Czenrezik nie jest zatem tylko Swietg istotg, ktéra zastuguje na nasza
czeS¢, poklony 1 ofiarowania, jest takze przyktadem tego, czym my sami
mozemy sie sta¢ oraz tego, w jaki sposOb podazac Sciezka, stajac si¢
uosobieniem wspoéiczucia. Gdyby to nie byta prawda, trudno byloby
twierdzi¢, ze mamy takg samg zdolnoS¢ jak Czenrezik. Stad tez kluczowe
znaczenie ma, by nie uwazaé go tylko za obiekt medytacji, lecz raczej za
jakosS¢, ktora nie jest r6zna od nas samych. I taka wtaSnie motywacja oraz
taka perspektywa powinna dominowaé w naszej praktyce. Wizualizujemy
samych siebie jako Czenrezika, przez co z czasem stajemy si¢ tak samo
wspolczujacy, jak on.

Na kolejnym etapie abhiszeki — inicjacji umystu Czenrezika,
spoczywamy w doSwiadczeniu réwnoSci, nieoddzielni od jego umystu,
ktory jest niedualng madroScig oraz esencji wszystkich czujgcych istot,
ktora jest naturg buddy. Z tej perspektywy, Czenrezik 1 wszystkie czujace
istoty sg tym samym, nie ma tu rozréznienia, ze jedna istota jest lepsza lub
wyzsza od innej. Nie jest tez tak, ze umyst Czenrezika to jedna rzecz, a
nasza natura buddy to co$ innego. Jest to raczej jak dolanie wody do wody.



Teraz powinniSmy spocza¢ w doSwiadczeniu rownosci, medytujac nad tym,
czym jest owa natura oraz pamigtajac, czym jest dharmata — natura
wszystkich rzeczy. Spoczywanie w ten sposéb jest inicjacja umystu.

Tak naprawde, samo tylko recytowanie mantry nie wystarcza. Mantra, ktorg
recytujemy werbalnie oraz myS$li, ktére utrzymujemy w glowie, powinny
by¢ ze sobg zgodne. Inaczej nasza medytacja to tylko pozory i1 udawanie.
Gdy kto§ patrzy na nas z zewnatrz moze odnieS¢ wrazenie, ze
praktykujemy, lecz w istocie tak nie jest. Taka praktyka nie ma sensu. To,
co recytujemy ustami oraz zawarto$¢ naszego umystu powinny ze sobg
harmonizowac.

Wspétczucie, o ktéorym méwimy w buddyzmie to nie tylko rozumienie
drugiej osoby, empatia czy uczucie zalu, ktore czasem odczuwamy.
Wspoétczucie, o ktorym naucza Dharma jest silniejsze niz to zwyczajne
wspolczucie, jest bardziej zaangazowane i1 obejmuje wigksze oddanie 1
poswigcenie dla innych. Tutaj nie oddzielamy si¢ od obiektu wspétczucia,
nie uwazamy siebie — tych, ktorzy odczuwaja wspoétczucie za réznych od
istot, wobec ktorych zywimy to wspoétczucie. Nie jest tak, ze osoba
odczuwajaca wspolczucie jest w szczeSliwszym potozeniu, a ta druga,
wobec ktorej odczuwa si¢ wspolczucie ma trudnosci, 1 z tego powodu
odczuwamy zal 1 litoS¢ wobec niej. Jest raczej tak, ze ta druga osoba jest
czeScig nas samych. Dzieki praktyce stajemy si¢ samg naturg wspolczucia,
dlatego jesteSmy w stanie poSwigci€ si¢ mu i1 oddac catkowicie. To z kolei
umozliwia nam wzigcie odpowiedzialnoSci za podjecie wspotczujacych
dziatan w Swiecie, mentalnie nie bedac przez nie przytloczonym.

Podsumowujac, wspétczucie o ktéorym tu mdéwimy nie jest zwykla
emocjg, ideg czy prostg probg zrozumienia drugiego cztowieka. Nie jest tez
jedynie modlitwg lub zyczeniem: ,,Oby tak si¢ stato” lub ,,Oby ta osoba
doSwiadczata lepszych warunkéw”. To, co jest tu kluczowe, to fakt, iz



staramy si¢ stosowal wspolczujace nastawienie w praktyce, a takze
integrowac je z calym naszym zyciem.

Niektorzy ludzie majg czasem watpliwosci, jeSli chodzi o forme
Czenrezika. Zastanawiaja si¢: ,,Hmm, on ma cztery rgce, jak to moze
dziata¢?”, a w przypadku tysigcramiennej formy, ktéra ma takze tysigc
oczu, dziwig si¢ nawet jeszcze bardziej. Jednak takie szczegdty nie majg tu
decydujacego znaczenia. Zasadniczo bowiem chodzi o to, ze bez wzgledu
na to, czy Czenrezik pojawia si¢ z czterema czy tysigcem ramion, taka jego
forma oznacza wielkie zaangazowanie 1 poSwigcenie si¢ niesieniu pomocy
innym. Posiadanie tylu ramion sugeruje bowiem, ze zwyczajna ich liczba
nie jest wystarczajaca. Stad tez, takie ich pomnozenie symbolizuje fakt, ze
Czenrezik ma nieograniczong motywacje oraz na nieskoficzenie wiele
sposobow dziata dla pozytku wszystkich czujgcych istot.

Czasem zdaje mi si¢, ze pojedyncza osoba nie jest w stanie przynosic
pozytku wszystkim czujgcym istotom. OczywiScie, nie jestem
Czenrezikiem, lecz staram si¢ jak moge dziata¢ dla ich dobra. Niemniej
czgsto mam wrazenie, ze pojedyncza osoba to za malo, by wykonac tak
ogromng prac¢. Jako zwyktly cztowiek z zaledwie dwojgiem ramion, c6z ja
moge zrobi¢? Czasem wiec chcialbym mdc rozmnozy¢ samego siebie, by
przed kazdg istota utworzy¢ osobng emanacje, ktéra mogtaby daé jej to,
czego pragnie 1 potrzebuje. Tylko w ten spos6b moégtbym przynieS¢ im
pozytek. W innym przypadku, jako zwyczajnemu cztowiekowi z dwojgiem
ramion, trudno mi poméc wszystkim.

Pewnego razu, gdy w Milarepie zrodzito si¢ glebokie wspétczucie,
powiedzial on tak: ,,Prawdziwe wspoétczucie to jak by¢ wepchnigtym do
wielkiego dotu z ogniem”. Odczucie prawdziwego, glebokiego wspodiczucia
jest bowiem tak intensywne, jak bycie pochtonig-tym przez ogien. Jest to
tak przemozne i chwytajace za serce, jak bycie spalanym zywcem 1 w ten
sposOb powinno byC¢ doSwiadczane. Czasem, gdy zdaje si¢ nam, ze
odczuwamy wspolczucie dla innych, méwimy co§ w stylu: ,,Hmm, kiepska



sprawa, jakie to smutne” i nic dalej z tym nie robimy. Jednak w takim
stwierdzeniu nie ma zadnej mocy, impetu dziatania, dlatego nie przynosi to
nikomu zadnego pozytku. Nie pobudza nas to do zadnej aktywnoSci. Nasze
wspotczucie powinno pochodzi¢ z glebi serca 1 obejmowaé wszystkie
istoty; powinno pobudza¢ nas do pozytywnego oddziatywania na Swiat

wokot nas.



Rozdzial dziewigty
SIEC WZAJEMNYCH POLACZEN — NASZE

(NIE)ROWNOUPRAWNIENIE POMIEDZY
SRODOWISKIEM A SPOLECZENSTWEM

Di:llog pomigd’/,_\' .]Cgo Swi:}tobli\\fos/ci:} GjnH:mgicm K:u*mnp:} a Profesorem
Wade Davisem

Wolnos¢ nie jest kwestiq warunkow zewnetrznych, lecz sztukq panowania

nad wtasnym umystem — Karmapa

Profesor Davis: Przede wszystkim chciatbym powiedzie¢, ze to ogromny
zaszczyt dla nas méc goscié tu Wasza Swigtobliwosé, a dla mnie osobiscie
wielki honor, poniewaz wielu moich kolegéw mogloby tu by¢ dzi§ zamiast
mnie. To doprawdy wielkie wyrdznienie dla mnie. Mamy tez szczeScie tu,
w Kanadzie, iz w ostatnim czasie mogliSmy otrzymaé nauki od tak wielu
niezwyktych tybetafskich przywodcoéw religijnych, jak na przyktad w
ostatnim czasie od Jego Swigtobliwosci Dalajlamy. Czasem wiec moze
uchodzi¢ uwadze, jak donioste sg to chwile.

Kilka lat temu pokonatem prawie cztery tysigce kilometréw podrézujac z
przyjacielem przez Tybet. Kiedy w koficu dotarliSmy do Lhasy, poszliSmy
odwiedzi¢ jego matke. Kobieta uchylita obrotowg Scianke, ukazujgc
naszym oczom ukryte pomieszczenie do praktyk religijnych, ktérego
odkrycie przez wiladze grozito wiezieniem. W trakcie rozmowy, troche
bezmySlnie 1 przypadkowo wspomnialem, ze jaki§ czas temu spotkatem
Dalajlame¢. Matka mojego przyjaciela prawie natychmiast zaczeta ptakac ze
wzruszenia, po czym przytkneta swoje czoto do mojego. Ciagle jeszcze
czuje stony smak jej fez. Dlatego w tej, jakze doniostej chwili, potrafi¢
sobie wyobrazi¢, co to znaczy dla Tybetanczykow przebywa¢ w obecnosci



jego Swigtobliwosci Dalajlamy lub Jego Swigtobliwosci Karmapy. Dlatego
to dzisiejsze wydarzenie jest czymS§, za co my Kanadyjczycy powinniSmy
by¢ wyjatkowo wdzigczni.

Tytut ,Karmapa” oznacza kogo$, kto spetnia aktywnoSci buddy. Te
aktywnoSci nie muszg by¢ jednak stricte religijne. Wspaniata ksigzka pod
tytutem Interconnected, autorstwa naszego znamienitego goScia, ktorg
ostatnio czytalem, nie traktuje o sprawach Dharmy per se, mOwi natomiast
o najwiekszych wyzwaniach naszych czasow, ktore przedstawione zostaly z
punktu widzenia buddyzmu. W jej tekScie, Karmapa mowi na przyktad:
,Celem tej ksigzki jest uspokojenie naszych umystow, co w zalozeniu
pomoze jasniej 1 z wigkszg rozwaga mySle¢ o kierunku, w jakim
zmierzamy”. Czy tez: ,,Buddyzm nie ma na celu nawracania ludzi, lecz
chce przyczyniac si¢ do ich pomySlnoSci 1 dobrostanu™.

Mowi si¢, ze buddySci uwazajg samych siebie za osoby chore, Budde¢ za
lekarza, jego nauki za lekarstwo, a duchowg praktyke za proces leczenia.
Postepujac w §lad za tym rozréznieniem, tak ulozytem swoje pytania do
Jego Swiatobliwosci, by na poczatku nawiazaé¢ do wyzwan, o ktérych
mowit w swojej ksigzce, a nastgpnie przejsS¢ do propozycji rozwigzah
wynikajacych z jego intuicji 1 wgladu, ktore jednoczeSnie bedg dla nas
Sciezkg postepowania i czym$ w rodzaju ,,mapy nadziei”.

Jednym z wazniejszych tematow poruszonych w ksigzce jest to, ze my,
jako jednostki nie jesteSmy tylko i1 wytacznie niezalezni, lecz takze na wiele
sposobow wzajemnie potaczeni. I to zar6wno jeSli chodzi o Swiat
zewnetrzny, jak 1 Swiat wewnetrzny, na dobre 1 na zte. W pewnym miejscu
swej ksigzki, Karmapa stwierdzit — a ja za nim sparafrazuje — ze woda,
ktora teraz pijemy to ta sama woda, ktorg zaspokajaly pragnienie
dinozaury, a powietrze, ktéore wydychamy pozwala roS§linom przyswajaé
Swiatlo stoneczne. Powiedziat takze, ze kiedy Jackie Kennedy spodobat si¢
toczek ze skory leoparda, bo taki wiaSnie pasowat jej do plaszcza, to w
przeciaggu kilku miesiecy ¢wieré miliona kotéw zostalo pozbawionych



zycia, by inne elegantki mogty wejS¢ w posiadanie tego modowego fetyszu.
Ten tani podkoszulek, w ktéorym dzi§ chodzisz mdgt zostat uszyty przez
mtodg dziewczyne z Bangladeszu, ktora uchodzac przed nedza miejsca, w
ktérym si¢ urodzita przybyta do wielkiego miasta, by tam przez cate dnie
harowac za grosze. Wszystko jest ze sobg potaczone.

Pierwsze pytanie, ktére chciatbym zadaé Wasza Swiatobliwosé juz sam
postawit w swojej ksigzce, a mianowicie: W jaki sposOb nasz Swiat by si¢
zmienit, gdybySmy faktycznie uSwiadomili sobie nasze liczne, wzajemne
potaczenia 1 relacje? Co posrod tego, co ludzie cenig najbardziej wysuneto
by si¢ na plan pierwszy, gdybySmy emocjonalnie, psychologicznie i
duchowo wuznali naszg wspotzaleznoS¢? Jak wygladataby taka
ogollnoswiatowa spofeczno$¢ ludzi, ktorzy w pelni przyjeli fakt naszego
wielostronnego, wzajemnego powigzania? Co powinniSmy zrobi¢, by
stworzy( takie spoteczenstwo?

Jego Swigtobliwoéé Karmapa: Ta fraza ,,wzajemne potaczenia” oznacza po
prostu, iz w rzeczywistoSci, czyli tak jak rzeczy faktycznie si¢ majq, kazdy
z nas ma niezliczong liczbe potaczen ze wszystkimi innymi. Jednak zyjemy
w rzeczywistoSci zbudowanej na spotecznej koncepcji ja-inni i fakt ten
ksztattuje nasze postawy 1 postrzeganie w sposob, ktoéry odwodzi nas daleko
od tego, jak zjawiska istnieja naprawde. Aby wiec, dostrzec istniejgce
korelacje, musimy najpierw znalez¢ odmienny punkt widzenia, inny sposob
postrzegania naszych dziatah 1 spraw wokdét nas. I wtedy, zamiast
postugiwa¢ si¢ starymi nawykami mentalnymi, znajdziemy nowg
perspektywe.

Nasza zwyczajna mentalnoS¢, nasze poczucie bycia osobng jaznia,
wiedzie nas do mySlenia w kategoriach ,,my” i ,,oni”. PowinniSmy jednak
zainteresowac si¢ ta dualnoScig 1 gleboko zakwestionowac ideg¢ niezaleznie
istniejgcej jazni, ktora nie potrzebuje do swego istnienia niczego ani nikogo
innego. I wtedy dopiero, gdy w ten sposéb przebadamy ide¢ niezaleznie
istniejgcej jazni, bedziemy w stanie zrozumie¢ kwesti¢ wzajemnych



potaczen.

Profesor Davis: To za$§ dotyka fundamentalnego w buddyzmie pogladu, iz
poczucie bycia oddzielonym i niezaleznym od wszystkiego innego we
wszechSwiecie jest tylko iluzjg, a idea ja i mnie wymySlonym konceptem.
Budda powiedzial, ze z ostatecznego punktu widzenia jazf nie istnieje 1
jako przyktad podat rézny sposOb postrzegania przedmiotow pozagdania.
Zauwazyt on mianowicie, iz nasze postrzeganie obiektu jako pozadanego
lub nie, nie zawiera si¢ w samym tym obiekcie, lecz w sposobie w jaki go
postrzegamy. Jest takie wspaniate buddyjskie powiedzenie, ktdre ilustruje te
prawde: ,Piekna kobieta dla swego kochanka jest Zrodlem radoSci i
zachwytu, dla ascety rozproszeniem, a dla wilka smacznym positkiem”.

Poczucie oddzielenia to temat, ktory ksigzka omawia z buddyjskiej
perspektywy, traktujac go jak wyzwanie, ktoremu musimy stawic¢ czota. Na
przyktad, Wasza Swigtobliwo§¢ zauwaza, ze dzieki internetowi mamy o
wiele wicksze mozliwosci kontaktu ze sobg niz kiedykolwiek wczesSniej, a
jednak tego rodzaju kontakt zostawia w nas poczucie emocjonalnego braku
bliskoSci 1 oddzielenia. Cze¢Sciowo wynika to z tego, ze kiedy kontaktujemy
si¢ z kim$ przez internet mySlimy, ze nawigzujemy relacje z ludzka istota,
czy to na Facebooku czy YouTubie, lecz tak naprawde sg to tylko piksele
wySwietlacza, nic wigce;.

Prawda jest takze 1 to, ze internet moglby by¢ czym$§ w rodzaju
globalnego miejsca spotkan. Niemniej, kiedy dziatamy w tym Swiecie, caty
czas musimy pami¢tac, ze jest on juz z definicji iluzoryczny w swej naturze.
Widzimy piksele na monitorze 1 styszymy cyfrowe odtworzenie czyjegos
glosu, lecz kiedy przygladamy sie temu blizej, okazuje si¢, ze nikogo tam
nie ma. Dlatego mozemy czu¢ si¢ nieco zdziwieni, dlaczego nasze
wirtualne kontakty zostawiaja w nas poczucie oddzielenia 1 emocjonalnej
pustki. To, czego brakuje — jak pisze Wasza Swigtobliwosé — to petnia
ludzkiego kontaktu.

Lecz moze byC jeszcze gorzej — jak sugeruje Karmapa — gdy to ciagte



bycie online konczy si¢ trywializacja naszego zycia. Karmapa zauwaza tez,
ze wspoOlczeSnie czlonkowie rodziny wysylaja sobie esemesy bedac w
sasiednich pokojach lub nawet siedzgc przy tym samym stole. Nie da si¢
ukryCé, ze coraz bardziej zaczynamy zy¢ wirtualnym zamiast realnym
zyciem.

Jego Swigtobliwos¢ Karmapa: W pewnym sensie, technologia informacyjna
zbliza nas do siebie, poniewaz dzigki niej szybko mozemy dowiedzie¢ sig¢,
co dzieje si¢ w innych zakatkach globu. W istocie jednak sie¢ jest tylko
narz¢dziem, ktorym si¢ postugujemy, nie za§ faktyczna relacja miedzy
ludZmi, w znaczeniu petnego kontaktu migdzy nimi. Prawdziwe potaczenie
miedzy ludZmi to uczucia, to relacje o podtozu emocjonalnym. Mamy
przyjaciela, z ktérym mozemy si¢ spotkac¢ i porozmawiac, dotknaé zywej
osoby. Internet za$ jest tylko narzedziem, a nie prawdziwg relacja. Jasne
zdanie sobie sprawy z tej rOznicy jest jednym z najwickszych wyzwan
naszych czasow.

Profesor Davis: Kolejnym waznym zagadnieniem w ksigzce jest bardzo silne
stanowisko w kwestii Srodowiska naturalnego. Jestem zafascynowany tym,
jak dziecinstwo Waszej Swigtobliwosci wptynelo na jego nastawienie
wobec Srodowiska. U nas dopiero zaczynaja pojawiaé si¢ duchowi
przywodcy tacy jak Ty czy Papiez Franciszek, ktorzy gloSno mowig o
sprawach zwigzanych ze Srodowiskiem, zmianami klimatu czy wody. W
swojej ksiazce Wasza Swiatobliwo§é pisze tak: ,,Nie ma absolutnie zadnych
podstaw, by mySlec¢, ze woda na naszej Ziemi nalezy bardziej do jednych
ludzi niz do drugich. Wszyscy odczuwajg takie samo pragnienie, a nasze
ciala w taki sam sposéb zalezag od picia czystej wody. Woda, ktorg
posiadamy nalezy do wszystkich gatunkow na planecie”.

Piszesz takze o wzrastaniu jako nomad w Tybecie oraz tym, co takie
zycie, catkowicie pozbawione wspotczesnej technologii, znaczyto dla
Ciebie. Czy to wlasnie jest Zrodtem Twojego zaangazowania W sprawy
Srodowiska naturalnego?



Jego Swigtobliwoéé Karmapa: Tak sadze. Do wieku lat siedmiu zytem blisko
natury. Potem, gdy zostalem rozpoznany jako Karmapa, wszystko sie
zmienito. WczesSniej jednak miatem sposobnoS$¢ wieS¢ bardzo tradycyjne
zycie nomada, ktore przebiegato w bliskim kontakcie z przyrodg. MieliSmy
bardzo duzy szacunek do natury. Prawdg jednak jest i to, ze mato tam byto
wspodlczesnych udogodnief. JedliSmy takie same pokarmy i nosiliSmy takie
same stroje, jak rzesza naszych przodkéw przed nami. To jednak sprawito,
ze bardzo ceni¢ prosty, tradycyjny styl zycia jak réwniez bezpoSredni
kontakt z naturg.

Profesor Davis: Gdy byte§ bardzo mtody, zostale§ rozpoznany jako
inkarnacja Szesnastego Gjaltang Karmapy 1 w wieku lat oSmiu wygtaszates
juz nauki do zgromadzenia 20 000 ludzi. W roku 2000 musiate$§ opuscic¢
Tybet 1 udac si¢ do Indii, lecz w doroste zycie zabrates§ ze sobg tego ducha 1
wspomnienie tybetanskiej przyrody.

Jego Swigtobliwo$¢ Karmapa: Tak, gdy bytem miody zytem bardzo blisko
ziemi. Zanim udatem si¢ do Indii w wieku lat czternastu, nie mialem zbyt
wielu sposobnosci, by zastanawiaé si¢ nad sprawami Srodowiska, poniewaz
bytem zajety innymi kwestiami. Jednak, gdy si¢ juz tam znalaztem
uSwiadomitem sobie, ze bedac w Tybecie nie mieliSmy nawet takiej
koncepcji jak ochrona Srodowiska. Co jednak z calg pewnoScig mieliSmy, to
naturalny szacunek dla przyrody, ktéry byt przekazywany z pokolenia na
pokolenie. Dopiero gdy znalaztem si¢ w Indiach przekonatem si¢, ze
szacunek dla natury ma swoja specjalng nazwe 1 ze w ogdle nalezy ja
chroni¢. Dopiero tam zaczalem poznawal szeroki Swiat 1 uczyC si¢ jego
zasad.

Profesor Davis: Kolejny temat, ktéry przewija si¢ w treSci ksigzki to
stwierdzenie Buddy, ktére wypowiedziat ponad 2000 lat temu, a czego do
dnia dzisiejszego jakoS nie udato nam si¢ przyja¢ do wiadomosci, mimo iz
to samo potwierdzali medrcy z ré6znych kultur: ,,Szukanie szczgScia przez



pogofi za Swiatowymi sprawami nigdy nie przyniesie prawdziwego,
wewnetrznego spokoju. Jest to tak beznadziejne, jak zarzucanie sieci w
wyschnigtej rzece” .

I bardzo mocne zdanie z Twojej ksigzki, majace podobng wymowe:
,,Chciwos¢ to gtdd, ktory tylko narasta, gdy go karmimy”. Bylbym
szcze$liwy, gdyby Wasza Swiatobliwosé zechcial skomentowaé ten
fragment.

Jego Swigtobliwoé¢ Karmapa: Gdy przygladamy sie sprawom Srodowiska
naturalnego, natykamy si¢ na wiele sytuacji kryzysowych, jak chocby
globalne ocieplenie, ktére jest obecnie wielkim problemem. Tak wielkim,
ze w istocie nie wiemy nawet jak si¢ zabra¢ za jego rozwigzywanie. Lecz
jesli naprawde przemySlimy te trudnoSci zobaczymy, ze na koniec
sprowadzaja si¢ one do poziomu jednostki 1 jej chciwoSci, ktora to
chciwo$¢ jest prawdziwg przyczyng naszych probleméw. Katastrofy
ekologiczne, z ktéorymi musimy si¢ dzi§ zmaga¢ wynikajg z destrukcyjnego
wptywu czlowieka na przyrode, a wptyw ten wynika wtasnie z chciwoSci.

WigkszoS¢ z nas nie potrafi odr6zni¢ pragnien od potrzeb, skutkiem czego
mieszamy jedno z drugim, co w dalszej kolejnoSci staje si¢ przyczynag
powaznych problemOow. Pomieszanie to jest nastgpnie podtrzymywane
przez komercjalizm, ktory wdziera si¢ do naszego zycia przez telewizje,
internet 1 gazety. Otaczaja nas media, ktore przez caly czas stymulujg nasze
pragnienia. Wydaje si¢ nam, iz potrzebujemy tego wszystkiego, co widzimy
w reklamach, a jeSli nie mozemy tego zdoby¢, mamy poczucie porazki.
Problem polega jednak na tym, Ze nasze pragnienia nie majg granic,
natomiast zasoby naturalne jak najbardziej. JeSli wigc dalej bedziemy zy¢ w
ten sposob, to — jak mowig naukowcy — nawet gdybySmy mieli zasoby
pieciu czy szeSciu takich planet, to 1 tak okazg si¢ one niewystarczajace, by
zaspokoi¢ wszystkie nasze pragnienia. Dlatego najwazniejszg, naprawde
kluczowg sprawg jest, bySmy ograniczyli nasze pragnienia i nauczyli si¢ je
kontrolowac.



Profesor Davis: Czytajac te ksigzke czasem ma si¢ wrazenie, ze Karmapa
jest antropologiem. Kiedy zastanawiamy si¢ nad problemem globalnego
ocieplenia, co obecnie stato si¢ kwestig spoteczng, uSwiadamiamy sobie, ze
nie spowodowata go ludzko$¢ jako catoS¢, tylko pewna jej czeS¢, o
wyjatkowo mechanistycznym pogladzie na Swiat. Pogladzie, ktory swoj
rodowdéd wywodzi wprost od Kartezjusza. Wiele spotecznoSci 1 kultur,
ktore obecnie bezposSrednio cierpig z powodu zmian klimatu, nie ma nic
wspolnego z przyczynami tego zjawiska. Jak na ironi¢, sg to przewaznie ci,
ktorzy staraja si¢ robi¢ co$ wiecej w ramach swoich kultur, niz robimy to
my na Zachodzie, by zmniejszy¢ niekorzystne efekty zmian klimatu, mimo
1Z to my witasnie jesteSmy Zrodtem problemu.

Bardzo pigknie pisze Wasza Swigtobliwo$é o darze, jaki otrzymujemy od
innych kultur. Podstawowa lekcja antropologii jest taka, ze kazda kultura
ma co$ wartoSciowego do powiedzenia, kazda kultura ma prawo, by zostac
wysluchana, a takze zadna nie ma monopolu na Sciezke do boskoSci.
Piszesz: ,,Musimy z uwagga wstuchiwac si¢ w glosy innych kultur, dbajac o
to, by nie przypisywac temu, co one mowig naszych wtasnych interpretacji 1
zatozen. Bo tylko wtedy nowa idea lub praktyka beda miaty szans¢ nas
zmieniC, tylko wtedy nowe idee pozwolg nam odkry¢ nowe perspektywy
zycia na tej planecie”.

I to wlasnie jest tym wielkim darem dywersyfikacji kulturowe;j:
uswiadomienie sobie, ze inni ludzie na Swiecie nie sg jakaS nieudang wersja
nas. Kazda kultura ma swoja unikalng odpowiedZ na to fundamentalne
pytanie ,,Co to znaczy byC cztowiekiem oraz co to wlaSciwie znaczy —
zyC¢?”. I kiedy ludzie na catym Swiecie probujg odpowiadac na to pytanie,
udzielaja odpowiedzi moéwigc w 7000 jezykow. Z tych 7000 ktére dzi$
znamy, prawie polowy z nich juz nie uczy si¢ dzieci. Nasi przyjaciele z
plemienia Musqueams, nasza rdzenna tubylcza ludno$¢, walczg tak samo
jak Tybetanczycy o zachowanie swego jezyka. Co powinniSmy zrobi¢ w tej
sprawie, do kogo skierowaé to pytanie o problem zanikania kultur i utraty



ich jezyka? W jaki sposob wspieraC prawo wszystkich ludzi do bycia
wystuchanym?

Jego Swigtobliwoé¢ Karmapa: MoglibySmy podej$é do tego pytania z innej
strony. Na przyktad, gdy ludzie myS$lg o Tybecie, wielu osobom kojarzy si¢
on tylko z kwestiami politycznymi. Jednak, gdy zastanowimy si¢ nad
problemem zasobow wody pitnej w Swiecie, to zaraz po biegunie
poinocnym 1 potudniowym, Tybet jest najwigkszym rezerwuarem stodkiej
wody pitnej zgromadzonej w lodowcach i Sniegu. I wtedy okazuje si¢, ze to,
co dzieje si¢ w Tybecie nie dotyka juz tylko samego Tybetu, lecz catego
kontynentu azjatyckiego. Dlatego tak wazna jest to kwestia.

Jednak, by ochroni¢ tybetanskg przyrode powinniSmy chroni¢ tez
tybetanskg kulture 1 jezyk, poniewaz sa one nieodigcznie zwigzane z
przyroda Tybetu. Tybetanczycy zyja w tym miejscu od tysigcy lat 1 majg
glebokie zrozumienie swojego Srodowiska. Sposdb, w jaki odnoszg si¢ do
natury odzwierciedla madroS¢ nagromadzong przez wieki, dlatego tak
wazne jest, by chronié takze ich kulture. Bo trzeba by¢ Swiadomym faktu,
ze gdy mowimy o ochronie kultury i jezyka tego narodu, mamy tez na
mySli ochron¢ jego doSwiadczen 1 pewnej praktycznej madroSci w
obchodzeniu si¢ ze Srodowiskiem.

Profesor Davis: Chciatbym teraz uderzy¢ w nieco bardziej pozytywne tony.
Jest taki wspaniaty fragment w ksigzce, gdzie Wasza Swiqtobliwoéc’ w
ustepie o wspolczuciu, mowi tak: ,,Apatia zabija wigcej istot, niz
jakakolwiek choroba”. Co Wasza Swigtobliwo$¢ przez to rozumie?

Jego Swigtobliwoéé Karmapa: Zaréwno poglad buddyijski, jak tez wyniki
badafi naukowych mdwig podobnie, ze istoty ludzkie rodzg si¢ juz ze
zdolnoScig do empatii.

Jednak z powodu nawykow, ktore rozwijamy w naszym umySle moze ona
by¢ aktywna lub uSpiona. GIéwng mysSla, jaka kryje si¢ w tym stwierdzeniu,
ze apatia zabija wiecej ludzi niz jakakolwiek choroba jest to, ze patrzgc na



Swiat widzimy tak wiele osOb zyjacych w nedzy, ktorzy nie majg
wystarczajaco jedzenia, ubrania, czy miejsca, ktore mogliby nazwac
domem. Wojny sg kolejng przyczyng cierpienia i bolesnych okolicznoSci.
Mozemy na te sytuacje spoglada¢ z empatig, jednak brak nam
wystarczajgco silnego uczucia, ktére by motywowato nas do pomocy im w
jaki§ konkretny sposéb.

Jesli jednak staramy si¢ zrozumie ten Swiat, rozumiemy tez, ze nie ma
powodu, by ci ludzie tak strasznie cierpieli. Lecz wtasSnie z powodu apatii
nie podejmujemy zadnego dziatania. Nawet gdy czujemy z kim$ wiez, sg to
tylko nasi bliscy. Nie dbamy o ludzi poza granica, ktorg sami stwarzamy.
Musimy rozszerzyC te granice, by zawieraly one tak wiele osob, jak to
mozliwe. Naszym celem powinno by¢ otworzenie ramion na innych w taki
sposOb, by nasz zasigg byt jak najszerszy i nie wykluczat nikogo.

W buddyzmie méwimy o obudzeniu bodhiczitty — pragnienia, by dziatac
dla dobra wszystkich istot i doprowadzi¢ ich do wyzwolenia. To za$
oznacza otwieranie naszych serc i umystow na coraz wigkszg liczbg ludzi.
GdybySmy to potrafili, apatia w Swiecie nieco by si¢ zmniejszyta i wielu
ludzi nie musiatoby zy¢ w tak trudnych warunkach. Taki wlasnie jest
zwigzek apatii ze wszystkimi rodzajami cierpienia, w tym takze chorobami.

Profesor Davis: W kwestii empatii Wasza Swigtobliwo$¢ ma wspaniata, a
jednoczeS$nie bardzo konkretng propozycje. Okazuje sie, ze istniejq
naukowe metody moggce bada¢ empati¢ na poziomie neurologicznym.
Wasza Swiqtobliwoéé pisze wigc: ,,Mam propozycje. Przed wyborami,
kandydaci powinni podlega¢ obowigzkowym badaniom neurologicznym,
ktore pokazatyby ich poziom empatii. Wystarczyloby wigc podtaczyC ich
do aparatury i1 zobaczy¢ wyniki. JeSli nie zaliczyliby testu, musieliby
przejS¢ obowigzkowe szkolenia, az do momentu osiggnigcia wlaSciwego
poziomu empatii. Dopiero wtedy mogliby dalej kontynuowa¢ kampanie
wyborczg. Takie rozwigzanie moze wydawaé sie absurdalne, lecz
wyobrazmy sobie, jaki to miatoby wplyw na jako$¢ naszego zycia, gdyby



na serio potraktowac¢ empati¢ jako kwalifikacje niezbedng do decydowania
o losach Swiata”.

Jest tez w ksigzce piekny ustep o prawdziwe] wolnoSci. Wasza
Swiatobliwosé pisze: ,,Wolno$é nie polega na robieniu wszystkiego, na co
w danej chwili mamy ochote. Tybetafiskie stowo oznaczajagce wolnoS¢ w
dostownym tlumaczeniu to ,,samokontrola” lub ,panowanie nad sobg”.
Zdolno$¢ panowania nad sobg oznacza bowiem szczeScie, natomiast
znajdowanie pod wpltywem czego$ poza nami to cierpienie. Autentyczna
wolno$¢ musi  obejmowaé wolnoS¢ od destrukcyjnych  stanéw
emocjonalnych. Musi by¢ zakorzeniona w madroSci, zrozumieniu i
szacunku dla wspoétzaleznoSci. WolnoS¢ zaczyna si¢ w naszych sercach 1
umystach, ale musi zaowocowac — w najszerszym mozliwym znaczeniu — w
powszechnej wolnoSci od cierpienia. Prawdziwe szczeScie jest catkowita
wolnoscig od jakiejkolwiek przyczyny cierpienia’.

Jego Swigtobliwos¢ Karmapa: Odnoszgc si¢ do wlasnego do$wiadczenia,
kiedy miatem siedem lat rozpoznano we mnie Karmape¢. Nie zabiegalem o
to ani ja, ani moi rodzice. Po prostu, pewnego dnia przyjechata grupa ludzi,
ktorych widzieliSmy pierwszy raz w zyciu, i powiedzieli: ,Jeste§ Karmapg”.
I to bylo tyle. Ludzie czgsto pytaja mnie: ,,Czy odczuwasz szczeScie w
zwigzku z tym, ze jeste§ Karmapg? Miale$ wtedy ledwie siedem lat 1 od tej
chwili przestates cieszy¢ si¢ takg swoboda, jaka maja dzieci w tym wieku”.
Szczerze mowigce, trudno powiedzie€, bym byt wtedy szczegSliwy, nie mozna
jednak powiedzie¢, ze bytem nieszczeSliwy. Bycie Karmapa to wielki
zaszczyt 1 pomySlny los, lecz w istocie trudno mi jednoznacznie okreSlic,
czy to czyni mnie szczeSliwym czy tez nie.

Zgodnie z tym jak ja pojmuj¢ rzeczy, istnieje ogromna roznica mi¢dzy
byciem szczeSliwym, a zyciem pelnym znaczenia. SzczeScie jest
przemijajacg emocjg. Natomiast nadanie sensu wlasnemu zyciu moze nie
mie¢ zabarwienia emocjonalnego, ale gleboko w sercu przynosi
zadowolenie.



Ludzie mowig o roznych rodzajach wolnoSci, lecz w materialnym Swiecie
trudno znalez¢ catkowita wolnoS¢. Aby odkry¢ prawdziwg wolnosé,
musimy spojrze¢ do wnetrza. Ten rodzaj wolnosci nie zalezy od innych,
lecz od tego, w jaki spos6b radzimy sobie z samym sobg 1 swoimi
emocjami. WolnoS¢ nie jest kwestia warunkow zewnetrznych, lecz sztukg
panowania nad wtasnym umystem.

Profesor Davis: W ksigzce jest takie wspaniate zdanie, ktére podpowiada
nam, w jaki spos6b mozemy zyC, by zawsze utrzymywaé pozytywny
kierunek: ,,Szczodro$¢ ducha pozwala utrzymywaé nam nieograniczone
aspiracje, nawet gdy rezultaty naszych dziataf sa ograniczone”.

Mamy obowigzek dawaé Swiadectwo Swiatu, co przypomina mi pierwsza
Szlachetng Prawde, ktéra mowi o tym, ze istnieje cierpienie. Budda w tym
stwierdzeniu nie negowal wartoSci zycia, lecz stwierdzit, ze trudne 1
bolesne rzeczy moga si¢ wydarzaC. Zto nie jest czymS$ rzadkim 1
wyjatkowym, lecz stanowi czgSC istniejacego porzadku rzeczy, jest
konsekwencja karmy. MySle, ze mozemy zdawacl sobie sprawe, ze nasze
dziatania nie zmienig Swiata, jednak nie mamy wyboru jak tylko podjac
jaka$ decyzje. Po ktorej zechcemy bycC stronie? Dobra czy czego$ innego?
Szczodro$¢ ducha pozwala nam wytrwaé 1 to wydaje si¢ by¢ jednym z
najpotezniejszych przestan Dharmy.

Jego Swigtobliwos¢ Karmapa: To bardzo szerokie pytanie. Na przyktad,
wszyscy mamy nadzieje na zmiany w dziedzinie edukacji i poprawy stanu
srodowiska. Jest tak szczeg6lnie w przypadku ludzi mtodych. Dialogi, ktére
ostatecznie doprowadzity do powstania przytaczanej tu ksigzki, to zapis
moich rozméw ze studentami amerykanskich uniwersytetow. Wszyscy oni
mieli silne pragnienie, by dziataC na rzecz zmian w pozytywnym kierunku 1i
do$¢ odwagi, by tego sprobowaé. Zazwyczaj, gdy chcemy by co$ si¢
zmienito, kierujemy swg uwage na zewngtrz 1 tam probujemy co$ zmienic,
przez co tracimy wiele czasu. W rzeczywistoSci jednak, to czy zmienimy
sposOb, w jaki mySla inni ludzie, nie jest najwazniejsze. PowinniSmy



spojrze¢ do swego wnetrza, by zobaczyc, jak wiele rzeczy mozemy zmienic
sami w sobie.

Co sie za$ tyczy kwestii rOwnoSci pici, odbyliSmy juz liczne dyskusje na
temat edukacji 1 pelnych Swigcen dla mniszek tybetanskich. Mozna
debatowal w nieskoficzono$S¢ o koniecznoSci zewnetrznych zmian, lecz
zasadnicza kwestia jest taka, czy mniszki potrafig zmieni¢ same siebie. Ich
motywacja 1 sposOb zachowania sg tu kluczowe. Z jednej strony,
zewnetrzne warunki majg oczywiscie wielki wptyw, lecz tutaj giléwna idea
jest taka, ze to same mniszki muszg przepracowal swoje poczucie
nizszoSci, rozwing¢ pewnoSC siebie i odnalezé nadzieje, ze mozna co$§
zmieniC. To, co powinno dodawa¢ im ducha w tych dgzeniach, to gtebokie
pragnienie zmiany, wiara w siebie 1 odwaga.

Profesor Davis: To prowadzi wprost do mojego przedostatniego pytania.
Stowo ,,odwaga” doS¢ czesto przewija sie w tekScie ksigzki. ,,Ten
podstawowy fakt wspoétzaleznosci jest Zrodlem odwagi 1 determinacji”.
,Odwaga jest Zrodtem wspoéiczucia”. ,,Potrzebna jest ogromna odwaga, by
utrzymac¢ nasze umysty i serca otwarte”. ,,Wspoétczuciu musi towarzyszy¢
odwaga, by moglto ono znalez¢ swoj pelny wyraz w Swiecie”. Mam
wrazenie, 1z sfowo to naprawde czesto wystepuje w ksigzce. Pojawito sie
tez w Twojej ostatniej wypowiedzi, ze jednostka potrzebuje odwagi, by moc
wzig¢ odpowiedzialno§¢ za swa duchowa przemiang. Czy dobrze to
rozumiem? Czy to wtaSnie masz na mysli, mowiac o odwadze?

Jego Swigtobliwos¢ Karmapa: Tak mySle. Kiedy méwimy o odwadze w
kontekscie wzajemnych powigzan, oznacza to, ze skoro jesteSmy polgczeni,
jesteSmy tez odpowiedzialni nawzajem za siebie. Istnieje tez wieZ na
poziomie emocjonalnym. Wszyscy odczuwamy takg samg przyjemnosC i
bol, dlatego mozemy odczuwaé wspdtczucie wobec innych. To nie jest
tylko kwestia filozoficzna, lecz wiez poprzez uczucia, ktore sg wspolne nam
wszystkim. W istocie tez, wspotczucie 1 odwaga sg do siebie podobne: zeby
byC¢ wspoéiczujacym, trzeba by¢ odwaznym. Musimy znalezé w sobie t¢



umiejetnoS¢ ciggltego angazowania si¢ 1 podejmowania radosnego wysitku.
Bo tylko wtedy, gdy potrafimy dzialaC w ten sposéb, jesteSmy w stanie
przynosi¢ prawdziwy pozytek innym.

Profesor Davis: Bardzo dzigkuje¢ za t¢ mozliwo$¢ przebywania z Toba, a
publicznoSci za cierpliwo$¢. Wiele podré6zowatem po Tybecie 1 widzac, co
tam si¢ dzieje, nie pozostaje mi nic innego, jak tylko troska o przysztoS¢
kultury tybetafiskiej. Nie chce si¢ tu wdawaé w polityczne dywagacje, ale
styszy sie jak Jego Swigtobliwosé¢ Dalajlama méwi, Ze nie wyklucza, iz nie
odrodzi si¢ juz wigcej, co oznacza koniec jego linii inkarnacji. Co to moze
oznaczaé dla przysztoSci buddyzmu tybetanskiego i jego wktadu w rozwdj
cywilizacji? Tybetanscy buddySci tak wiele dali Swiatu. Przeciez gdyby nie
oni, stracilibySmy bezpowrotnie nauki Buddy po inwazji Mongotéw na
Indie.

Ten skarbiec wiedzy, nauki 1 mgdroSci wydaje si¢ by¢ dzi§ tak kruchy ze
wzgledu na aktualng sytuacje geopolityczng. Czy masz nadziej¢, ze Dharma
dalej bedzie si¢ rozprzestrzeniaé, inspirowaé oraz przynosi¢ duchowe
wsparcie ludziom na calym Swiecie?

Jego Swigtobliwo$¢ Karmapa: Ogdlnie méwige, Tybetaficzycy widzg w
Dalajlamie swoja jedyng nadzieje, schronienie i1 obroficg. To jednak
oznacza, ze nie biorg wystarczajacej odpowiedzialnosci za wilasne zycie,
tylko przerzucaja ja na Dalajlame. Lecz gdy on odejdzie, w kim wtedy
ulokujg swe nadzieje? Nie potrafimy sobie tego wyobraziC 1 wielu z nas nie
chce nawet o tym mySlecC. Jednak rzeczywistoS¢ jest taka, ze kiedyS$ to
nastgpi, nie wiemy tylko kiedy.

Wspomnialte$ o kulturze tybetafiskiej, lecz ona w duzej mierze zalezy od
samych Tybetaficzykéw. Najlepiej by bylo, gdyby stworzyli jakie$
organizacje, ktore beda zajmowac si¢ jej ochrong. W Indiach czy innych
krajach, a nawet tutaj w Kanadzie, mieszka wielu Tybetahczykow, ktorzy
mogliby zatozy¢ takie stowarzyszenia. JeSli za§ chodzi o buddyzm
tybetanski, jest kilku mtodych lideréw, ktorzy maja wystarczajacg wiedze 1



madros¢. MySle, ze beda oni dobrze rozwija¢ buddyzm tybetanski, jednak
znalezienie tak uniwersalnego przywddcy jakim jest Dalajlama, bedzie
bardzo trudne.

PYTANIA I ODPOWIEDZI

Pierwsze pytanie doryczy tego, wjaki sposéb radzic¢ sobie z sytuacjq polityczncg na
swiecie, w szczegolnosci w Stanach Zjednoczonych. Jaki poglad powinnismy

utrzymywac’ w réinych, m‘udnych symacjach, keore si¢ wydarzajq?

Bardzo uwaznie S§ledze¢ aktualng polityke 1 nowe wiadomoSci, ktore
docieraja do nas codziennie. Z jednej strony mozemy patrze¢ na jakiego$
przywddce 1 widzie€, jaki ma potencjal wprowadzania zmian, a z drugiej,
mozemy spogladac na siebie, by zobaczy¢, jak bardzo my sami musimy si¢
zmieni¢. Musimy poznaé wlasng zdolno$¢ do zmiany.

Trudno przewidzieC, co przyniesie przysztoS¢, natomiast w
terazniejszoSci widzimy nieustanny strumiefi wiadomoSci o r6znych
niepokojacych wydarzeniach. Czasem za bardzo pograzamy si¢ w nich i
dlatego czujemy potrzebe, by wyrwac sie z tej sytuacji, by zacza¢ myslec
samodzielnie 1 otworzy¢ umyst na co$ Swiezego 1 pozytywnego. I to chyba
jest najwazniejsze. Bo z jednej strony jesteSmy zalewani niemajgcg kofica
powodzig wiadomoSci, a z drugiej politycy wykorzystuja to nasze
zagubienie, by na nas wptywaé i ksztattowaé nasze umysty. PowinniSmy
dostrzegac oba te aspekty.

Drugie pytanie pochodzi od osoby, ktora sugeruje, by Karmapa czcgs’c/ swojego zycia w
obecnej inkarnacji poswiecil na ksztalcenie dzieci i mlodziezy w taki sam sposob, w
jaki sam byl ksztalcony. Dzigki temu, gdy jego zycie dobiegnie konca, nie bedzie trzeba
szukac nowego Karmapy, poniewaz Karmapowie bedg wszedzie.

To prawda. Tytut Karmapa oznacza kogoS, kto spetnia aktywnoS¢

wszystkich buddéw. Jego znaczenie mozna ttumaczy¢ na wiele sposobow.
W skrécie jednak mowige, tytul ten odnosi si¢ do czynow 1 aktywnoSci



buddow dla dobra i1 pozytku innych istot. Ten, ktory to robi nazywa si¢
Karmapa. Tak jak wspomnialem wczeS$niej, kiedy bylem maty powiedziano
mi, ze jestem Karmapg 1 bylo to zanim sam mogtem zdecydowaé, czy
faktycznie nim jestem. Z jednego punktu widzenia, nie jest wazne, czy
jestem Karmapa, czy nie. Z innego, dalo mi to sposobnoS$¢ nawigzania
wigzi z innymi ludZmi 1 zrobienia czego$§ dla ich dobra. Taki jest moj
poglad na t¢ sprawe. W rzeczywistoSci, nie tylko ja, ale kazdy ma
mozliwoS¢ staé si¢ Karmapa. Gdyby kazdy dziatal tak, jak Karmapa,
bytoby to bardzo dobre, a ponadto, mialbym mniej pracy.

Trzecie pytanie zadal mlody mezczyzna, keory pytal o panowanie nad sobg. Na
Zachodzie czgsto oznacza to tlumienie swej ekspresji i sztywnosc w zachowaniu.
Natomiast w buddyjskich klasztorach, ktore odwiedzit w Indiach, Spotkaf sie z takim
rodzajem panowaniem nad sobg, ktoremu towarzyszyla swoboda i elastycznos¢. W
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Gdy méwimy o wolnoSci, ktéra wynika z samokontroli istnieje tendencja,
by mySle¢ o niej w kategoriach bycia surowym dla siebie. Patrzymy na
siebie jakby z zewnatrz i czujemy, ze musimy by¢ twardzi 1 mie¢ si¢ na
bacznoSci, by nie straci¢ kontroli. Jednak to, o co naprawde tu chodzi w
duzej mierze opiera si¢ na byciu rozluznionym. Tak jak wspomniatem
wczeSniej, musimy znalezé zrOwnowazony sposob odnoszenia si¢ do
naszych emocji. Co si¢ za$ tyczy tego konkretnego pytania, jesli mamy do
czynienia ze sztywnoScig 1 napi¢ciem, mozemy probowac nieco je rozluzni¢
rozwijajac w sobie poczucie przestrzeni. Mozemy dawaé sobie wigcej
okazji, by doSwiadczacC tej otwartoSci i1 przestrzeni. I to powinno zapobiec
sztywnoSci 1 rozluznia¢ napigcie, ktore prowadzi do zbytniej surowoSci
wobec siebie.

Duze znaczenie ma tutaj to, jak rozumiemy ide¢ ja. W buddyzmie czg¢sto
mowi si¢ o ,.braku ja”’ czy tez ,nieistnieniu ja”, lecz to nie oznacza
catkowitej negacji siebie. To, co negujemy to tzw. ,mate ja”, natomiast
rozlegta, uniwersalna jazh jak najbardziej istnieje. Nie istnieje tylko to



waskie, ograniczone ja, uwigezione w malenkim Swiecie naszych mysli.
Rozlegle, przestrzenne i uniwersalne ja istnieje. PowinniSmy czeSciej
dawac sobie mozliwos¢ doSwiadczania tej szerokiej, otwartej przestrzeni.



Rozdzial dziesiaty

PRACA Z PRZESZKADZAJACYMI EMOCJAMI

Pml(t}‘kn Buddy f\kszobhji

Do wiedzy powinnismy dochodzi¢ przez swoje osobiste doswiadczenie —

Karmapa

Aby przyjrze€ si¢, w jaki sposOb mozemy radzi¢ sobie z bardzo silnymi
emocjami, ktére pojawiajg si¢ w naszym umysle, dobrze bedzie zaczaé od
krotkiego wprowadzenia na temat Buddy Akszobhji. W naukach
buddyjskich, szczegdlnie dla tych, ktorzy praktykuja w tradycji mahajany,
znajdujemy buddow dziesieciu  kierunkéw. Bo oprocz  Buddy
Siakjamuniego, ktérego zna wiekszoS¢ z nas, istniejg tez liczni buddowie
dziesigciu kierunkow. To istoty, ktore osiagnety doskonale 1 petne
oSwiecenie, tak, jak Budda Siakjamuni.

Daleko poza niezliczonym oceanem Swiatow, we wschodnim kierunku, w
czystej krainie zwanej Abhirati (mngon dga’, ,,Pelna RadoSci”) przebywa
Budda Akszobhja. Imi¢ Akszobhja znaczy w sanskrycie ,,niewzruszony”
lub ,nieporuszony”. Zanim osiggnal stan buddy, Akszobhja byt
bodhisattwg, ktory wyrazit wielkie aspiracje lub zobowigzania, poSrod
ktérych najwazniejsze bylto to: ,,0d teraz az do chwili osiggni¢cia pelnego
oSwiecenia, nie pozwole powsta¢c w swym umySle emocji gniewu lub
nienawiSci przeciw zadnej czujacej istocie”. A poniewaz zdotat
skrupulatnie utrzymaé to Slubowania, bez najmniejszego naruszenia go,
zostat nazwany Akszobhja, czyli Nieporuszony.

Jego imig¢ taczy si¢ 1 wynika z tego specjalnego Slubowania, by nigdy nie
wpadaé¢ w gniew. Wtozyt on naprawde wielki wysitek w to, by utrzymac je
przez tak dtugi czas, co Swiadczy o tym, jak wielka byla odwaga jego
umystu. Kazdy z nas moze wzigé tego budde za przyktad, w jaki sposéb



pracowac z przeszkadzajagcymi emocjami.

W codziennym zyciu zmagamy si¢ z cala gama rdéznych emocji,
wzbudzanych przez zewngtrzne oraz wewngtrzne okolicznoSci. Z tych
dwoch, to nie zewnetrzne problemy sa najgorsze, lecz nasze wewnetrzne
emocjonalne konflikty, z ktérymi poradzi¢ sobie jest o wiele trudnie;.
Studiujagc  buddyzm  spedzamy diugie godziny badajac  nature
przeszkadzajacych emociji, a takze praktykujac najskuteczniejsze dla nich
antidota.

Omawiajac sposoby radzenia sobie z nimi, na samym poczgtku musimy
jasno zidentyfikowaé cechy poszczegdlnych splamiefi, a nastgpnie zbadac,
w jaki sposOb one na nas wplywaja. PowinniSmy tez zbada je, by si¢
przekonal, czy sa one szkodliwe czy dobroczynne. Czyli analizujemy
uwaznie konkretng emocj¢ 1 uwaznie j3 badamy, bo tylko dzigki temu
bedziemy mogli jako$ sobie z nig poradzi¢. Bez tego, nie znajac jej natury,
ulegniemy jej obezwtadniajacej sile. Sifowanie si¢ z okolicznoSciami czy
tez blokowanie szkodliwych emocji nie jest zadnym rozwigzaniem, ktore
by byto skuteczne na dtuzszg mete.

Zazwyczaj, gdy w buddyzmie omawiamy temat przeszkadzajacych
emocji, skupiamy si¢ na trzech gléwnych splamieniach: pragnieniu,
nienawiSci 1 niewiedzy oraz ich pochodnych. Niektore z nich sg fatwe do
rozpoznania, inne nieco trudniejsze, dlatego trzeba zachowac cierpliwos¢ i
poswigci¢ troch¢ czasu, by je poznac. Tak bardzo bowiem
przyzwyczailiSmy si¢, ze sg one cz¢scig nas jako, na przyktad, dobrze nam
znane wzorce zachowan i1 reagowania, ze nie jesteSmy juz w stanie ich
kontrolowac. Dlatego potrzebujemy niezwyktej uwaznoSci, dzigki ktorej
bedziemy w stanie dostrzegaé rdézne stany naszego umystu, na ktore
normalnie nie zwracamy uwagi. Czyli, by przeciwdziala¢ emocjonalnym
splamieniom, zaznajamiamy si¢ z calym tym emocjonalnym pejzazem,
ktory pojawia si¢ w naszym umysle.

Mowigc z wlasnego doSwiadczenia moge stwierdzi¢, ze naprawde trzeba



poSwieci¢ nieco czasu, by praca z emocjami byla skuteczna. Aby jasno
rozpozna¢ kazda z nich, ze wszystkimi jej aspektami 1 niuansami, potrzeba
zwykle czterech do pigciu lat, a czasem nawet dziesigciu. Niemniej ten czas
to nie tylko zwyczajne, bierne spedzanie naszych dni, lecz wytezona
praktyka, ktéra polega na badaniu wilasnych zachowan 1 reakcji przy
pomocy uwaznosci. Obserwujemy czujnie samych siebie, by zobaczyC, w
jaki sposob przeszkadzajace emocje si¢ w nas pojawiaja. Zwykle tego nie
robimy, dlatego na przyktad, gdy pojawia si¢ gniew, szybko przejmuje nad
nami kontrole, zanim zdgzymy zorientowac si¢, co si¢ dzieje. Lecz jesh
ustawimy wartownika w postaci pewnej czujnoSci, ktory patrzy i czuwa,
stopniowo nasza uwaznoS$¢ si¢ rozwinie, zaczniemy dostrzegaC przyczyny 1
uwarunkowania gniewu, a takze wszystkie fazy jego manifestacji.
Wszystko to razem da nam wigcej czasu, by moc sobie z nim radzi¢, zanim
w jakiej$ sytuacji przejmie nad nami kontrole.

Wazne jest takze, by zrozumienie przyczyn pojawiania Si¢
przeszkadzajagcych emocji oparte bylo na wiasnym, bezpoSrednim
doSwiadczeniu. Kto§ moze nam wyjasni¢ teoretycznie to zagadnienie lub
opowiedzie¢, co si¢ wtedy dzieje z wlasnego punktu widzenia, lecz
niewiele nam to pomoze, poniewaz ciggle bedzie to tylko teoria. Natomiast
to, czego potrzebujemy to natychmiastowe, bezpoSrednie doSwiadczenie
emocji, dzieki ktéremu bedziemy mogli jasno ja rozpozna¢. Do wiedzy
powinniSmy wi¢c dochodzi¢ przez swoje osobiste doSwiadczenie, co jest
jedynym sposobem, by potem moéc zastosowac skuteczne remedium.

Slubowanie Akszobhji obejmowato wprawdzie wszystkie
przeszkadzajace emocje, lecz gldéwnie postanowit on powstrzymywac si¢ od
gniewu. To dlatego wtaSnie zostal nazwany Nieporuszonym. Chcialbym
teraz da¢ wam kilka wskazowek, jak postepowac z tg nietatwg emocja.

Kilka lat temu bardzo interesowatem si¢ wszystkim, co bylo zwigzane z
Akszobhja oraz jego praktykg. Przettumaczytem nawet z chinskiego na
tybetafiski Sutr¢ Akszobhji, ktorej nie byto dotychczas w jezyku



tybetanskim. To intensywne zaglebienie si¢ w tltumaczenie tekstu stworzyto
mojg gleboka wigz z tym Budda, tak, ze nawet historia jego zycia znalazta
swe odzwierciedlenie w moim Owczesnym stanie emocjonalnym.
Przybytem do Indii w wieku lat czternastu i od razu musiatem tam stawic
czota wielu trudnym, zlozonym sytuacjom. Nietatwo bylo mi wiec
utrzymaé swo0j umyst w stanie rOwnowagi 1 spokoju, czgsto nawiedzaty
mnie przeszkadzajace emocje. Czasami, gdy sprawy uktadaty sie nie po
mojej mySli, fatwo wpadatem w ztoS¢ 1 bylem doS¢ wybuchowy.
Wiedziatem oczywiScie, ze wpadanie w ztoS¢€ nie jest dobrg rzecza, lecz gdy
pojawiaty si¢ trudne sytuacje, nie potrafilfem powstrzymac swego gniewu.

I takie wtaSnie bylo tlo tej sytuacyji, kiedy to zaczatem poszukiwac
informacji o Akszobhji. I gdy przeczytalem o jego wielkim Slubowaniu,
ktore ztozyt, iz nie bedzie pozwalal sobie na wpadanie w ztoS¢,
pomySlatem: ,,0, to doktadnie przypomina sytuacje, w ktorej ja znajduj¢ si¢
teraz!”. Poczulem tez silne pragnienie, by doktadajac wszelkich staran,
podazyc za jego przyktadem i zacza¢ go naSladowac.

Jak w naszych czasach postrzegamy Akszobhje? Zazwyczaj mySlimy o
nim jako o Buddzie, ktéry przebywa gdzie§ tam, w odlegltej sferze, tak
oddalonej, ze nawet trudno nam sobie wyobraziC¢ ten dystans. Jednak, gdy
mysSlatem o Slubowaniach, ktére ztozyt odniostem wrazenie, rodzaj wgladu
czy odczucia, Ze mozna zobaczy¢ je w inny, nowy sposob. MySlatem o jego
Slubowaniu niewpadania w z10$¢, od chwili kiedy je ztozy? po raz pierwszy
pobudzajac bodhiczitte az do osiggnigcia najwyzszego oSwiecenia. Lecz
czy my, w swojej osobistej sytuacji, moglibySmy ztozy¢ podobne
Slubowanie niewpadania w gniew przez jeden tylko dzien, od rana do
wieczora? Czy mamy na tyle pewnosci siebie, ze bylibySmy w stanie tego
dotrzymaé? A czy wystarczyloby nam sity, by wytrwa¢ w takim
postanowieniu przez jeden tydzien? MysSlenie o tym w ten sposob daje nam
zupelnie nowg perspektywe.

Mozna dyskutowac, czy jesteSmy w stanie powstrzymywac si¢ od gniewu



czy nie, lecz zamiast debatowania lepiej samemu sprobowac, na ile nas
sta¢. Czasem méwimy: ,,Chyba nie dam rady tego zrobi¢”, poddajemy si¢ 1
po prostu rezygnujemy. Taka postawa zwana jest ,lenistwem dotowania
samego siebie”, co jest najgorszym ze wszystkich rodzajow lenistwa.
Zamiast hotdowac takiej postawie powinniSmy zdobycC si¢ na odwage, by
sprawdzi€ czy- oraz ile mozemy zrobi¢. Czy jestem w stanie powstrzymac
si¢ do gniewu, jesli juz nie caty dzien, to chociaz od rana do potudnia? A
moze uda si¢ jeszcze dtuzej, od potudnia do wieczora? Nic nie stracimy
wyprobowujac w ten sposob swoje mozliwosSci.

Powiedzie¢ ,Nie wpadng w gniew” jest bardzo tatwo, zwlaszcza gdy
sprawy uktadaja si¢ po mySli 1 czujemy si¢ komfortowo. Jednak, gdy
pojawiajg si¢ problemy lub inne powody do ztoSci, na przyktad irytujace
sytuacje, wtedy to wlaSnie nasz umyst ulega zakloceniu 1 wtedy tez
mozemy si¢ dowiedzie¢ czego$ o sobie. Mozna powiedzie¢, ze mamy
wewnatrz negatywnego siebie oraz pozytywnego siebie; jeden mowi:
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,Lepiej mnie nie wkurzaj!”, a drugi: ,Nielatwo mnie zdenerwowac”.
Zazwyczaj dajemy pierwszenstwo temu negatywnemu, a tylko z rzadka
pozwalamy sobie by¢ tym pozytywnym. Problem polega na tym, Ze nasza
postawa wobec gniewu nie jest wystarczajgco zdecydowana, jesteSmy zbyt
stabi, dlatego tak tatwo dajemy si¢ zdominowac 1 ulegamy. GdybySmy dali
100% kontroli nad sytuacja tej pozytywnej czeSci nas, ktorg nietatwo
wyprowadzi¢ z réwnowagi, wtedy pewnie udalo by si¢ oprze¢ naporowi
gniewu w trudnej sytuacji, gdy pojawia si¢ w nas z calg swg ognistg
energia.

Musimy przyja¢ zdecydowane 1 twarde stanowisko wobec problemu
gniewu, oparte na SwiadomoSci naszego celu oraz Sciezki do niego.
PowinniSmy tez by¢ raczej stali w swych dgzeniach do obranego celu, co
oznacza, ze raczej nie nalezy pozwala¢ umystowi, by btgkat sie, gdzie mu
si¢ podoba. PowinniSmy trzymac si¢ planu oraz nie zapominac o celu, ktory
sobie wyznaczyliSmy. Z drugiej jednak strony, nie mozna tez by¢ nazbyt



sztywnym 1 powaznym, poniewaz taka postawa sprawia, ze emocjonalne
splamienia staja si¢ czasem nawet jeszcze silniejsze. Dobrze jest pozwolié
sobie na odrobin¢ luzu, a nawet zartobliwoSci. W ten sposob wszystko
bedzie przebiega¢ znacznie lepiej. Trzeba probowaé, a w razie
niepowodzenia — probowac ponownie. A potem znowu, 1 jeszcze raz.

Ogodlnie méwige, nauki odnoSnie przeszkadzajacych emocji sg zwykle
bardzo osobiste 1 spersonalizowane. KiedyS, w Tybecie, kazdy uczen
spedzal wiele lat w bliskiej, osobistej relacji ze swoim nauczycielem.
Nauczyciel mogt wtedy dawaé bardzo osobiste wskazowki, ktére byty
dostosowane do mozliwosci ucznia i sytuacji.

Ale dos¢ trudno mowi¢ o przeszkadzajacych emocjach w sposob, ktory
przyniesie komukolwiek pozytek, gdy ma si¢ do dyspozycji tylko jedng
godzing. Dlatego jutro od rana bedziemy kontynuowac nasz temat.



Rozdzial jedenasty

OD TEORII DO PRAKTYKI

P}‘t:min i odpowicdzi

Zamiast skupiac si¢ na obiekcie, ktory wydaje si¢ by¢ gdzies tam,
powinnismy odwrocic¢ wzrok i skierowac go do wnetrza, by przyglgdac sig

postrzegajqcemu podmiotowi — Karmapa

Praktykujac pami¢tajacg uwaznoS¢ mozemy ustanowiC sobie ,,cel dnia”, a
nastgpnie Sledzi¢, czy sprawy ukladaja si¢ tak, jak to zaplanowaliSmy.
Dawniej w Tybecie, praktykujagcy wewnetrznie egzaminowali samych
siebie, by przekonaC si¢, czy stosowane przez nich antidota na
przeszkadzajace emocje faktycznie sa skuteczne czy nie. Za kazdy taki
sukces odktadali na stron¢ bialy kamien. JeSli natomiast ulegali swym
splamieniom, na drugg stron¢ odkfadali kamiefi czarny. To dawalo im
rodzaj graficznego wykresu, jak skuteczna jest ich praktyka. Czy antidota
faktycznie dziatajg czy nie.

Dla nich, tego rodzaju praktyka byta rodzajem zabawy lub gry z samym
sobg. My mozemy podgzyC dzisiaj za ich przyktadem, by nie stacC si¢
nadmiernie powazni. Bo nawet pracujgc z tak trudnym tematem, jak
przeszkadzajace emocje mozemy byC rozluznieni 1 w dobrym nastroju.
Takie nastawienie jest o tyle wazne, ze tworzy atmosfere odprezenia, petng
radoSci 1 przestrzeni.

Stosujac antidota chwilami mozemy by¢ niczym rozdwojony czlowiek:
jeden z nich jest pozytywny, drugi negatywny. Musimy jasno opowiedzie¢
si¢, za ktorym chcemy podazaé, poniewaz jeSli tego nie zrobimy, nasz
umyst bedzie falowal i1 nastroje fatwo beda sie zmieniac. W takim
chwiejnym 1 niestabilnym stanie, trudno by remedia na splamienia byty
skuteczne 1 przyniosty jakiS sukces. Kiedy jednak juz opowiemy si¢, za



ktorg czesScig siebie chcemy podazaé, powinniSmy czesto przywotywaé w
pamieci to nasze zobowigzanie. Bez tego, w niektorych sytuacjach nasze
postanowienie moze si¢ rozptywac 1 znikaé. StanowczoS$¢, odwaga 1
poSwigcenie podjete z glebi serca umozliwiaja nam dotrzymanie
postanowienia.

Czasem wydaje mi si¢, ze bardzo pomocne by byto, gdyby nagrac to
swoje postanowienie na jakie§S urzadzenie 1 odtwarzal je sobie, gdy
stabniemy w wysitkach. Ustyszenie wlasnego glosu, gdy sktadamy
obietnice 1 postanawiamy nie ulegaC przeszkadzajagcym emocjom, dodawato
by nam Swiezego zapatu do pracy. Czesto jest tak, ze nawet jak
postanowimy pracowaé z emocjami, to potem nie jesteSmy w stanie
utrzymaé wystarczajagcej uwaznoSci 1 czujnoSci, ktora jest do tego
potrzebna. Nasz umyst zostaje schwytany przez rézne zewng¢trzne
okolicznoSci 1 przez nie rozproszony, przez co stopniowo zapominamy, co
wlaSciwie chcieliSmy osiggnac.

Aby rozwing¢ moc pamietajagcej uwaznoSci, powinniSmy badaé stan
naszego umystu, na przyktad, co trzy godziny przez okres trzech miesiecy,
by w ten spos6b przypominaé sobie o swoim postanowieniu. Po tym
okresie, nawet jeSli ciggle nie jesteSmy jeszcze biegli w kontrolowaniu
umystu, to przynajmniej wytworzyliSmy sobie nowy, wartoSciowy nawyk.

Mysle, ze teraz dobrze bedzie odpowiedzie¢ na kilka waszych pytan.
Ludzie przychodzg do mnie i zadaja bardzo wiele pytan, ktorych tematyka
jest niezwykle szeroka. Niektore z nich dotycza powaznych spraw, inne
moze troch¢ mniej istotnych.

Z powodu nawatu obowigzkow, nie jestem w stanie odpowiedzie¢ na nie
wszystkie, lecz uwazam, ze jeSli tylko pytajacy dotoza starafi, sami znajda
odpowiedzi na swe pytania. Na przyktad, w miodoSci, pdzniejszy Budda
Siakjamuni bardzo intensywnie poszukiwal prawdy odnoSnie problemu
narodzin, choréb, staroSci 1 Smierci. Zadawal pytania, lecz tez szukal
odpowiedzi w swoim wnetrzu, w swoim wilasnym umySle, az w koncu



opuscit dom, by pozna¢ odpowiedzi na nurtujace go kwestie. I analogicznie,
jesli mamy jaki§ problem, bardzo dobrze jest czyta¢ 1 poszukiwal
odpowiedzi na wtasng reke, poniewaz przechodzac calg te Sciezke, caly ten
proces drazenia tematu w poszukiwania odpowiedzi, mozemy nauczy¢ si¢
bardzo wiele. Natomiast trudno powiedziec, jak bardzo skorzystamy 1 ile
wlaSciwie nauczymy si¢, gdy zwyczajnie zadamy pytanie i otrzymamy
odpowiedz.

PYTANIA I ODPOWIEDZI

Widzqge wielkich nauczycieli, ludzie czasem odczuwajg przywigzanie, niepokoj czy tez
lek. Wokof takich sytuacji mogg tez narasta¢ gniew i uraza, co potem moze byc dos¢

trudne i problcmaryczma Co mozemy zrobic¢ w rakich sytuaqjach?

Gdy praktykujagcy Dharm¢ napotyka trudne lub bedace wyzwaniem
sytuacje, nie powinien ich postrzegac¢ jako czego$ zewnetrznego w stosunku
do siebie. Zamiast spoglada¢ na zewnatrz 1 widzieC ,przeszkody”,
powinniSmy spojrze¢ do swego wnetrza 1 dostrzec tam zwigzek tej sytuacji
ze swym umystem. To pozwoli nam rozpozna¢ wszystko, co pojawia si¢
wokot, kazdg sytuacje, jako iluzje stworzong przez nasz wlasny umyst. To z
kolei pozwoli nam zrozumie¢, ze ludzie w danej sytuacji bedg ja
postrzega¢ w r6zny sposob, rdznie beda jej doSwiadczac. Nasz umyst moze
stworzy¢ niezliczong ilo§¢ projekcji, w zaleznoSci od nawykowych
wzorcOw, ktore posiadamy.

Bardzo wazne jest, by pami¢tac, ze to, co widzimy nie jest czymsS, co
przychodzi do nas wylgcznie z zewnatrz, lecz raczej ze jest projekcja
umystu, ktorg ksztattujag nawykowe wzorce w nim zawarte. To jest sposob,
w jaki powinniSmy postrzegaé wszystkie te ,,zewnetrzne” sytuacje. Jesli
mySlimy, ze to, co nam si¢ jawi przychodzi do nas z zewngtrz, a nastepnie
skupiamy si¢ na tym, jako czymS$ catkowicie oddzielnym od nas, tworzymy
sztuczny dystans, ktory staje si¢ nastepnie Zrédltem nadziei, lgkow i
podejrzliwosci. Dlatego, zamiast skupia¢ si¢ na obiektach zmystow, ktore



wydajg si¢ byC na zewnagtrz nas, powinniSmy skierowaé wzrok do wnetrza 1
tam dostrzec SwiadomoS¢, ktdra jest podmiotem.

Z tej perspektywy, trudne okolicznoSci sg w istocie okazja, by czegos sie
nauczy¢ 1 co§ zrozumie¢, a takze udoskonali¢ samego siebie przez
zastosowanie antidotow na przeszkadzajace emocje. Taka wtaSnie powinna
by¢ motywacja, z jakg wkraczamy w trudne sytuacje.

Prakeykujgce recytacje maner lub technik, keorych nas uczyles, w jaki sposob

powi11ni§my to robic, by przyniosfo nam to gfgbszc zrozumienie nauk? Oraz drugic
ytanie, w jaki sposob mozemy utrzymac bliskosc z Toba, mimo iz fizycznie mozesz by¢
) J ) ) q iz 'y

gdzic§ daleko?

Co sie tyczy pierwszego pytania, Zrodtem mantr sg tak zwane ,,stowa
prawdy” lub den tsik po tybetansku (bden tshig). To za§ mozna objasni¢ na
dwa sposoby. Pierwszy jest taki, ze mantry mozna uwazaé za wyraz tego,
czym rzeczy w swej istocie faktycznie s3, czyli za odniesienie do
pierwotnej natury wszystkich zjawisk. W drugim natomiast mantry mozna
uwazaC za zwig¢zle 1 proste stowa, wyrazajace jakaS istotng prawdeg; za
wyrazenie, ktére nie zawiera w sobie falszu. Mantry, ktére znamy
przynaleza zwykle do tego drugiego przypadku.

Kolejny aspekt tego zagadnienia jest taki, ze mantry, ktére recytujemy
odnoszg si¢ do poszczegdlnych bostw, na przyktad do Czenrezika. Od
czasu, gdy wzbudzil on w sobie bodhiczitg, wyrazil niezwykle rozlegla
aspiracje przynoszenia pozytku wszystkim czujgcym istotom. Od tego tez
czasu, bardzo skrupulatnie i1 sumiennie utrzymywat swoje Slubowanie,
dlatego mozemy uznaC, ze nigdy nie zwiddl ani nie oszukat nikogo.
Recytowanie jego mantry przypomina nam o jego rozleglej i wiarygodne;j
motywacji. WigkszoS¢ mantr odnosi si¢ do imienia konkretnego bdstwa,
dlatego reprezentujg one jego odwage, site¢ umystu 1 nieztomne Slubowanie.
Stad tez bardzo wazne jest, by mantry zawieraly w sobie ten gleboki
zwigzek z bostwem, poniewaz gdy zaczynamy je recytowac nie jest to tylko
zwyczajne powtarzanie stow. Kazda mantra ma swoja histori¢, swoje tto 1



kontekst. Jesli je znamy, mantra moze ukaza¢ nam swojg specjalng moc.

Co si¢ zaS$ tyczy drugiego pytania, po to, by nie czu€ si¢ oddzielonym od
nauczyciela, bez wzgledu na to, jak daleko moze on przebywac, gtéwna
praktyka jest probowac uosabia tak dalece, jak to mozliwe cechy jego
umystu — jego wspoétczucie, mitujacg dobro€ itd. Im bardziej rozwijamy w
sobie te wlaSciwoSci, tym blizej swego guru jesteSmy. Dziwna rzecz czasem
ma miejsce, ze gdy kto$§ jest bardzo daleko od nas, mamy wrazenie jego
bliskosci, a gdy faktycznie jest blisko, mamy odczucie dystansu 1
rozdzielenia. To odczucie bliskosci albo dystansu nie zalezy tak naprawde
od fizycznej odlegloSci. Prawdag jest takze 1 to, ze spotykaliSmy si¢ juz
wielokrotnie w przesztosci 1, miejmy nadzieje, spotkamy si¢ jeszcze nie raz
w przysztoSci.

Mam problcm z gniewem. Kiea’y sie pojawia, przestaje zwazac na swoje obietnice i
slubowania, na innych, a nawet samego siebie. Czuje wtcdy, jakby wokot mnie byfy
jakies sciany, kcore oddzielajg mnie od innych. Inny aspekt mojego problemu z
gniewem jest taki, ze pojawia si¢ on tak Szybko, 1Z nawet nie jestem w stanie
zauwazyd, ze si¢ zbliza. Wyskakuje jakby znikgd i przejmuje nade mng kontrole. W
_jaki 5posdb moge nauczyé sie dosm*zcgac’ jego zblizanie, by moc powstrzwnaé go, zanim
zacisnie mnie w swych objeciach. A takze, jesli juz przejmie nade mng kontrole, w jaki

sposob moge sie od niego uwolnic?
Spos 8¢ S1¢ 8 -

Istniejg dwa podejScia, jesli chodzi o problemy tego typu. Pierwsze polega
na zastosowaniu pamig¢tajgcej uwaznoSci, przytomnoSci 1 staranne]
ostroznoSci, by caty czas wiedzie¢, co dzieje si¢ w naszym wngetrzu. To nie
dopuszcza, by emocja tak tatwo nas zdominowata 1 przytloczyta. Gniew
faktycznie moze pojawiaC si¢ nagle. Taki przyktad: nawet jeSli potrafisz
ptywac, lecz nieoczekiwanie wpadniesz do wody, a to sprawi, ze bardzo si¢
przestraszysz, mozesz zapomnieC, ze umiesz ptywac. Dlatego tak wazne
jest, by nie ustawaé w Cwiczeniu si¢ w uwaznoSci, przytomnoSci i
ostroznosci.

W przeciggu zycia, kazdy z nas wpada w gniew wiele razy. Gdy



ogladajac si¢ wstecz przywolujemy w pamieci te incydenty, mozemy
zauwazyC, ze w takich chwilach przeksztatcamy si¢ jakby w inng osobe.
Gdy wpadamy w zloS¢, zmieniamy si¢ w kogo$ przerazajacego. Kiedy
potem rozmyS$lamy o stanie naszego umystu w takich chwilach wyglada to
tak, jakbySmy przeksztatcili si¢ w jakiego§ Obcego z kosmosu, kogo$
bardzo r6znego od tego, jacy jesteSmy na co dzien. Wszystkie te chwile,
gdy w przesztoSci wpadaliSmy w gniew, byty dla nas rodzajem upadku. Nie
ma wigc potrzeby, by nadal powigksza¢ rozmiar tych strat. Mozemy jednak
coS sie z tego nauczyC, dostrzegajagc chociazby wady i1 negatywne strony
gniewu, a przez to jasno rozpozna¢ czym w istocie jest gniew.

Druga czeS¢ twojego twojego pytania dotyczy tej niezwyktej szybkosci
pojawiania si¢ gniewu. Tutaj, jak powiedzialem, pomdc moze bycie
uwaznym, przytomnym i ostroznym. Czasami bowiem pojawiajg si¢ drobne
objawy zapowiadajgce zblizanie si¢ gniewu. Pojawia si¢ krotka mysl: ,,Nie
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jest dobrze, zaraz wybuchne!”. Innym razem gniew przychodzi nagle.
Zrywa si¢ gwattownie w sekund¢ po wydarzeniu i nie mamy czasu, by
wybraé, czy mu ulegniemy. Zanim jednak zdemolujemy wszystko na swej
drodze, pomocne moze by¢ przypomnienie sobie w kréotkim btysku
pamigci, co nauczyciel radzit na takie okazje. ,,M06j lama napominal mnie,
bym nie ulegat tak tatwo gniewowi”. Zazwyczaj wpadamy w gniew, gdy
dzieje si¢ co$ nieprzyjemnego, co$, czego nie chcemy, dlatego czasem, jako
remedium, pomaga przywota¢ wspomnienie czego$ przyjemnego. Moze nie
ostudzi to catkowicie gniewu, ale zawsze nieco go ztagodzi.

Praktykujac bycie uwaznym, przytomnym i ostroznym przekonamy si¢,
ze tak faktycznie gniew jest procesem, ktory narasta stopniowo. To za$ daje
nam mozliwo$¢ powstrzymac go, zanim w pelni si¢ zamanifestuje.

Kilka miesigcy temu, obawialem sie, ze moj lama moze odejsc. Strach ten stopniowo
/ . . .. . . . / / « . .
rozrost sie do tego stopnia, iz objal nawet dziedziny, w krorych wezesniej go nie bylo.
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Teraz osiggngl taki poziom, ze boje si¢ nawet samego leku. W jaki sposob mam

/ . /] . / ?
odzyskac ]asnosc i 1”ownowagg umysht.



Prawdopodobnie duzo tatwiej o tym moéwic, niz faktycznie stawi¢ czota
takiemu wyzwaniu. Mégtbym co$§ powiedzie¢ na ten temat, ale wiem, ze i
tak poradzenie sobie z lgkiem pozostanie sporym wyczynem. Jednym ze
sposobow pracy z lgkiem przed utratg nauczyciela jest skupienie si¢ nie tyle
na zewnetrznym nauczycielu, ile na wewnetrznym. Teksty mowig, ze
przyjaciel duchowy moze mie¢ posta¢ zewnetrzng lub wewnetrzng. Ten
pierwszy uczy nas Dharmy. Natomiast, gdy mamy juz pewne
doSwiadczenie w medytacji, to nauczyciel wewng¢trzny jest dojrzewaniem
praktyki w strumieniu naszego umystu. Wszystkie pozytywne witasciwosci,
ktore nasz lama pomdgt nam rozwingC, sa doSwiadczane jako znaczaca
obecno$¢ lub poczucie wagi. Stowo ,,guru” pochodzi z sanskrytu, gdzie
oznacza co$ ciezkiego, majacego sporg wage. Mozemy zatem zaufal
swemu wewnetrznemu nauczycielowi, ktory daje nam poczucie pewnej
niezaleznoSci. Nasz wewnetrzny lama staje si¢ wigc miejscem, do ktorego
mozemy zwrociC si¢ o schronienie. Dzigki temu nie czujemy si¢ juz
samotni, nic nieznaczacy 1 zalgknieni. Stad tez wazne jest, by nie tylko
zwracaé si¢ do zewnetrznego guru o nauki, lecz takze rozwijaC¢ wiez ze
swym wewnetrznym guru. Z czasem to nasz umyst stanie si¢ miejscem
schronienia, w ktorym bedziemy mogli ztozy¢ swe nadzieje.

Nasz nauczyciel dat nam juz tyle bezcennych skarbow, lecz gdzies$ si¢ one
zawieruszyly i1 gdy prébujemy je przywotaé, nie mozemy znaleZ¢ niczego.
PowinniSmy utrzymywac te skarby w swoim umys§le, darzac je zaufaniem i
traktujac je jak punkty odniesienia, na ktorych zawsze mozna si¢ oprzec.
Kiedy za$ to zaufanie rozwinie si¢, bedziemy mogli oprze€ si¢ na tym, co
stato si¢ czeScig naszego umystu.

Moje pytanie dotyczy przyjmowania slubowan, a potem ich tamania. Wezoraj

. / . / / . . . . . .
wieczorem mowiles o slubowaniu niewpadania w gniew, co jednak jest bardzo trudne
do utrzymania. Czy i'négfbys/ jako§ odnies¢ si¢ do lgku, ktéry si¢ z tym wigze 1
powiedziec, co mamy robic, gdy po przyjeciu tego slubowania okaze sig, ze ciggle je

famicmy.



Przede wszystkim trzeba uSwiadomi¢ sobie, ze nie moéwimy tu o
Slubowaniach pratimokszy czy Slubowaniach bodhisattwy, ze wszystkimi
wskazaniami 1 mozliwoScia upadku, gdy ich nie dotrzymujemy. W
przypadku pracy z gniewem, okreSlenie ,,Slubowanie” moze by¢ nieco za
mocne. MOwigc prosSciej, my po prostu probujemy, staramy si¢ co$ zmienicC.
A jesSli na poczatku okazuje si¢ to trudne, prébujemy ponownie. Jesli
upadamy, podnosimy si¢ i probujemy dalej. I tak wielokrotnie. Mozemy
upada¢ dziesi¢¢ razy, sto razy, ale zawsze potem podnosimy si¢ i
podejmujemy nasze starania na nowo. Mozemy mySleC o naszych
przeszkadzajacych emocjach, ze nie sg az tak ci¢zkie i ucigzliwe, poniewaz
najwazniejsze jest, by nie traci¢ ducha, by si¢ nie zniechecic. I jeSli nam sie
to uda, bedziemy mogli stopniowo posuwac si¢ do przodu. Czyli
zachowanie odwagi 1 nie zniechg¢canie si¢ sg tu kluczowe. Dlatego ta
sytuacja pracy z gniewem nieco si¢ r6zni od Slubowafi pratimokszy, czy
Slubowan bodhisattwy, wraz z ich wskazaniami. Tutaj po prostu prébujemy,
patrzymy jak nam to wychodzi, co mozemy zrobi¢ ze swymi splamieniami.

A co z takg, na przyklad, sytuacjg? Jest dwaich facetow, a za nimi trzeci. Ten trzeci zna
tych dwdch 1 jest catkowicie wolny. K icdy potmﬁg utrzymac/ z nim kontake, prébuj(g
pozosmc/ w tym stanie, lecz nie jest to proste. Czy mozesz cos powicdziaé 0 tym trzecim

oraz w jaki sposéb utrzymaé znim srafy kontake?

Moze ten facet to ty? Wyobraz sobie, ze stoisz pomi¢dzy dwoma
doradcami, ktérzy daja ci diametralnie r6zne porady: pierwszy z nich daje
ci dobrg 1 korzystng dla ciebie rade, a drugi niewtaSciwg 1 niekorzystng.
Czasem politycy bywaja w takiej wiaSnie sytuacji. To, ktdérego doradce
wybierzesz, by za jego radami podaza¢ ma kluczowe znaczenie. Zwykle
jednak, stuchamy raz jednego, a innym razem drugiego, lecz w ten sposob
przestaje by¢ dla nas jasne, czego tak naprawd¢ chcemy.

Co wtedy powinniSmy zrobié, to spojrze¢ w swoOj umyst. Mozemy
stucha¢ gtosu obu tych doradcéw, jesli tylko jest dla nas jasne, czego my
sami chcemy 1 dokad zmierzamy.



W przeciwnym bowiem razie, gdy w naszym umySle nie bedzie pewnoSci
co do zasadniczych kwestii 1 raz bedziemy stuchaé tego, a raz tamtego
doradcy, sprawy nie beda uktadaty si¢ pomySlnie. Czyli po pierwsze,
musimy dowiedzie€ si¢, co sami na dany temat mySlimy 1 jakie sg nasze
potrzeby, a dopiero potem podazy¢ za glosem ktorego$§ z doradcow. Jesli
jego stowa pozostaja w zgodzie z tym, co wiemy 1 wyznajemy, podgzamy
za tym, co on radzi. Podsumowujgc, sami musimy podejmowac swoje
decyzje, ktore opierajg si¢ na znajomoSci naszych zyciowych celow,
preferencji i systemu wartosci. Zaden doradca nie moze podejmowaé
decyzji za nas.

Mam pytanie dotyczqce Twoich nauk z wezoraj wieczorem, na temat prakeyki
Akszobhji. Kiedy un’lysfy ludzi nie $g Wystarczajgco stabilne, pojawiajg sie konﬂikty.
Jesli na przyklad rozmawiamy z kims i zdotamy nie wpas¢ w gniew, czy jest to
rownoznaczne z cierpliwoscig? Jakis czas temu w Bodh Gaya, Wasza Swiqtol7liwo§é
powiedzial, ze jesli nie zareagujemy na ludzi, krorzy nas krzywdzq, to to samo w sobie
jest krzywa’q. [stniejq tez nauki na temat pmktyki wadz"m—gniewu. Co powinnis%my

robi¢ i jak sie zachowywac/?

Ogo6lnie mowige, uleganie gniewowi 1 ztoszczenie si¢ nie jest trudne. To
niewpadanie w gniew jest wyzwaniem. W tekstach mahajany 1 wadzrajany
mowi si¢ 0 wprowadzeniu gniewu na Sciezke, szczegdllnie za§ w tradycji
mantrajany. Te wyjaSnienia zaktadaja jednak, ze masz juz petna kontrolg
nad swymi przeszkadzajagcymi emocjami, a twoja gtdbwng motywacjg jest
mitujaca dobro€. Jednakze, gdy nie jesteSmy az tak zaawansowani w
praktyce, prawidlowe wprowadzenie gniewu na Sciezke bedzie bardzo
trudne.

Jako poczatkujacy, powinniSmy raczej stosowac zwykte Srodki zaradcze
na swe splamienia emocjonalne, szczegélnie na gniew. PowinniSmy
poznawac 1 praktykowaé odpowiednie dla nich antidota, poniewaz w ten
sposob stopniowo bedziemy si¢ rozwijaé 1 wtedy dopiero bedziemy mogli
potraktowac swe emocjonalne splamienia jako Sciezke.



Pmcujg w organizacji non—proﬁr, kto/rcj celem jest edukowanie rodzicow, w jaki sposéb
przywrocic dzieciom wiez z naturg, a takze odbudowac utracone wigzi w ramach
samej rodziny. W ramach naszego programu, pytamy ich na przyklad, czy byliby w
stanie spedzic godzing razem ze sobg, bez wpatrywania si¢ w ekran komorki czy
komputem. Méwimy im takze, ze mdiacja ekranow i wy§wietlaczy podczas
wielogodzinnego wpatrywania si¢ w nie jest szkodliwa dla ich dzieci. Jednakze ludzie
nie chcq nas stuchac i czasem trudno mi znalez¢ odpowicdnic sposoby, by do nich

trafic.

Wszystkie urzadzenia elektroniczne, ktore tak wypelnity nasze zycie,
okradty nas z wielu wartoSciowych rzeczy, jak chocby szczesScia i
zadowolenia umystu, wigzi rodzinno-spotecznych czy tez wigzi z naturg.
Podczas wspdlnych positkow, cztonkowie rodziny nie rozmawiajg juz ze
sobg, lecz zapamigtale rozsytajg wiadomoSci. Nasze wzajemne relacje i
wigzi emocjonalne doznaty przez to powaznego uszczerbku, podobnie jak
wigzi z miejscem, w ktorym zyjemy. Na przyktad, tam, gdzie dorastalem,
czyli w Tybecie, mieliSmy bardzo silne relacje z miejscem, gdzie przyszio
nam zyC¢. WspolczeSnie jednak, dla mieszkancow duzych miast, ich
ojczyzng moze byC pokoj lub apartament w wiezowcu, gdzie mogg
mieszkaC nawet dziesi¢¢ lat bez odzywania si¢ chocby stowem do swoich
sgsiadow.

Takie osoby nie tylko nie nawigzujg relacji z innymi ludZzmi wokoét nich,
lecz takze utracilty swe wigzi z naturg. Nie jest tak, jak w przypadku
Tybetanczykoéw, ze gdy wypowiesz stowa ,ziemia ojcéw” od razu w
wyobrazni widzg gory, doliny 1 rzeki — caty ten krajobraz znanej sobie
przyrody. WspotczeSni ludzie tak wiele czasu spedzaja ze swymi
elektronicznymi urzgdzeniami, ze ich umysty jakby si¢ skurczyty. Stali si¢
samotni 1 cierpig na depresj¢ z powodu braku prawdziwych relacji z
innymi, zywymi ludzmi oraz wiezi z przyroda, ktora ich otacza.

Tak wigc, jest r6znica w sposobie, w jaki wspolczeSnie wychowujemy
oraz edukujemy nasze dzieci. MySle, ze bardzo wazne jest tez, by



regularnie spedzac nieco czasu na tonie natury, przeciez nawet w miastach
sq jakieS parki czy ogrody. Najwazniejsze jednak to utrzymywaé dobry
nastrdj 1 nie poddawac si¢ przygnebieniu. JeSli za$§ potrafimy inspirowac
innych albo samych siebie, to jest to najlepsza rzecz, jakg mozemy zrobic.
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pickny projekt ebooka i1 prowadzi stron¢ dharmaebooks.org. Tak jak przez
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Ogjen Trinle Dordze. Tlumaczenie Robert Sudot. Europejska Fundacja Karmapy i
Instytut Marpy. Ebook: Karmapa Foundation Europe

Szlachetnosc serca, czyli jak zmieniac swiat, zaczynajgc od siebie, Siedemnasty

Karmapa Ogjen Trinle Dordze. Ttumaczenie Beata Stgpieﬁ. ManiBooks.
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https://www.youtube.com/channel/UCnz7WvLLb4WcjZjswVQAdAQ
https://www.facebook.com/karmapa/
http://www.gcbptemple.org/
http://www.karmatashiling.ca/
http://www.kagyubuddhist.org/
http://www.palpungtoronto.com/

ngpcdor]cmontrcai.org

Thrangu Monastery Canada, 8140 No.5 Road, Richmond, BC V6Y 2V4.
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The Tibetan Canadian Cultural Association, Gangjong Choden Ling, 40
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