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Buddyzm propaguje wiele metod pracy z umystem. Jedna z najstynniejszych i
najskuteczniejszych tradycji tego rodzaju nosi miano mahamudry. Narodzita si¢ w Indiach, dzi$
dociera z Azji na Zachod. Jako filozofia precyzyjnie opisuje natur¢ umystu, jako praktyka
medytacyjna prowadzi za$ do jej szybkiego 1 niekwestionowanego doswiadczenia.

Kontemplacyjna tradycja mahamudry stynie z prostoty. Jej praktyka stuzy byciu
bezpretensjonalnym, otwartym i §wiadomym w kazdej sytuacji, zaakceptowaniu i docenieniu tego,
kim jestesmy. Chcac korzystac z jej gltgbokich metod, nie musimy zmienia¢ stylu zycia, a jesli ktos
twierdzi inaczej, mija si¢ z prawda tych nauk. Praktyka mahamudry jest doswiadczeniem wlasnego
umystu — doskonale wolnego i1 pelnego radosci bez wzgledu na to, co przynosi zycie. Ukazuje nam
jego prawdziwg nature.

Mahamudrg¢ opisuje sama nazwa. Maha znaczy ,,wielki”, a mudra to ,,symbol” lub
,.piecze¢”. Ow wielki symbol jest madroscia pustosci i jednoczesnie natura naszego umystu oraz
wszystkich zjawisk — kazdej postrzegalnej rzeczy lub idei. Obejmujac petnie do§wiadczenia,
,wielki symbol” odnosi si¢ do wszechobejmujacej rzeczywistosci, bez zadnych wyjatkow 1
wylomow.

Jak przystapi¢ do praktyki mahamudry? Najpierw — otwarci i ciekawi — musimy dowiedzie¢
si¢, czym ona jest. Potem zastanawiamy si¢ i personalizujemy te wiedze¢, zmieniajac teorie¢ w
osobiste do§wiadczenie. Przetrawiwszy je, po prostu siadamy i przekraczamy zrozumienie,
stapiajac si¢ z mahamudra.

Nie urzeczywistnimy prawdziwej natury umystu przez pomyike, szczesliwy zbieg
okolicznosci albo wysitek woli. Potrzebujemy pomocy. Musimy otrzyma¢ kluczowe pouczenia linii
mahamudry od zaufanego, doswiadczonego nauczyciela. W mahamudrze — co stanowi jej ceche
szczegblng — istnieje tradycja bezposredniego ukazywania natury umystu. Jesli dane nam bedzie
odebra¢ te wskazowki 1 szczerze z nimi pracowaé, zrozumienie i urzeczywistnienie madrosci
mahamudry stanie przed nami otworem.

Mahamudra dzieli si¢ na trzy czgsci: podstawy, $ciezki 1 owocu. Mahamudra podstawy to
punkt wyjScia naszej rozmowy: poglad czy tez perspektywa fundamentalnej natury wlasnego
umystu 1 §wiata. Mahamudra $ciezki jest wlasciwg praktyka medytacji, a owoc jej rezultatem.
Razem daja pelny obraz drogi do Przebudzenia.

Mahamudra dysponuje wieloma technikami patrzenia w umyst i jego prawdziwa natureg.
Kiedy spokojni i skupieni spogladamy w siebie, widzimy przejrzysty, przestrzenny i otwarty umyst.
Zdawatoby sie, ze cos tam jest, ale gdy tego szukamy, niczego nie znajdujemy. Nasze mysli 1



emocje sg wyrazne, lecz nie mozemy ich dotkng¢. Rozptywaja sie, jak tylko je zauwazymy. Nawet
obrazy 1 dzwigki — z pozoru najzupekniej realne byty — nie wytrzymujac proby poszukiwania ich
prawdziwej natury. Jesli cho¢by na mgnienie dostrzezemy plynnos¢, otwarto$¢ i przestronnosé
wszelkich doswiadczen, staniemy oko w oko z pustym aspektem madrosci pustosci.

Patrzac w swdj umysl, widzimy przeciez nie tylko przestrzen. Jest tam jeszcze §wietlista,
jasna, kreatywna energia, bedaca Zzrédtem naszego wspolczucia i rado$ci. A takze przytomnose,
wszechobejmujaca swiadomos¢. To aspekt madrosci.

Rozpoznanie jedni owej jasnosci, Swiadomos$ci oraz otwartej, przejrzystej przestrzeni nosi
miano urzeczywistnienia madrosci pustosci albo prawdziwej natury umystu. W takiej chwili nie
doswiadczamy tylko jednego aspektu, tylko petni umystu. Widzimy jednos$¢ przestrzeni,
wspolczucia i $wiadomos$ci: mahamudrg.

W ten sposdb mozemy zrozumie¢ umyst Przebudzenia — madro$¢ lub nature Buddy. Jego
niezwykte przymioty przynosza bezgraniczne szczescie, wglad i pragnienie pomagania $wiatu. Od
samego poczatku umystu wszystkich istot sa wolne od jakichkolwiek wrodzonych wad.

Co oznacza ,,sam poczatek”? Dwadziescia, milion lat? W istocie chodzi o t¢ wtasnie, obecng
chwile, w ktdrej nie rozpoznajemy prawdziwej natury umystu. To wlasnie sam poczatek. Jesli sie w
tej chwili rozluznimy, spoczniemy w podstawie czy tez fundamentalnym stanie mahamudry.
Owemu spoczeciu stuzy praktyka medytacji, ktora jest sciezka mahamudry. Spoczywajac nalezycie,
jestesmy — naturalnie — jednym z celem, owocem $ciezki. Nie ma innej mahamudry do
urzeczywistnienia: jeste$my Budda, §wiadomi 1 wolni, wtasnie w tej chwili.

Jesli jednak nie rozpoznajemy natury umystu — mamy problem. Swietlista, kreatywna
energi¢ umyshu bierzemy wtedy za dualistyczny §wiat ,,siebie” 1 ,,innych”. Z tej dezorientacji rodzi
si¢ lgnigcie oraz wszech§wiat cierpienia i zagubienia. Zamiast cieszy¢ si¢ spokojem 1 szczgsciem
do$wiadczamy umystu jako kigbowiska szkodliwych emocji. Jestesmy bombardowani myslami,
ktore popychaja nas to tu, to tam. Pragnac ciszy i zadowolenia, wijemy si¢ z leku i niepokoju.

Nazywamy to kolowrotem samsary, cyklicznego bytu, ktory nie ma konca, poki go nie
polozymy, rozpoznajac prawdziwg natur¢ umyshu. Samsara zaczyna si¢ wiec w chwili
niezrozumienia owej podstawy i konczy wraz z prostym przejrzeniem natury wlasnego umystu.
Kiedy umyst rozpoznaje siebie i moze swobodnie spocza¢ w stanie otwartosci, nastaje kres naszej
dezorientacji 1 bolu.

Swietlisto$¢ — jasno$é natury umystu — przejawia sie jako mnogo$é zjawisk. Poniewaz
mamy sktonno$¢ do utrwalania doswiadczen owej gry $wiatta, wiekszosci z nas fatwiej dostrzec ten
aspekt umyshu niz zobaczy¢ jego pusta naturg. Bez tego mozemy jednak zaczaé traktowac jasnosé
jako na tyle realng i trwala, by do niej Igna¢. Staje si¢ ona wtedy nie Zrodlem wolnosci, a
zagubienia i cierpienia. Zamiast przeskakiwa¢ do konkluzji o zawartych w umysle przymiotach
Przebudzenia, nalezy zatem przede wszystkim zrozumie¢, choc¢by intelektualnie, co faktycznie
oznacza pustka. Innymi stowy, do jasnosci natury umystu dochodzimy przez jej pustosé.

Zanim przystgpimy do medytacji mahamudry, po pierwsze powinniSmy uzbroi¢ si¢ w
teoretyczne zrozumienie prawdziwej — pustej, jasnej i §wiadomej — natury umystu. Po drugie,
musimy wiedzie¢, jak z jej nierozpoznania rodzi si¢ dezorientacja. I, po trzecie, zdawac sobie
sprawg, ze w naszych pomieszanych myslach i emocjach nie ma zadnej wrodzonej negatywnosci
ani statosci, bowiem wszystkie przejawienia i do§wiadczenia umystu sg puste i jasne.

Te trzy aspekty podstawy mahamudry trzeba najpierw zrozumie¢ intelektualnie, by potem,
dzieki rozmys$laniom, méc ich do§wiadcezy¢. | wreszcie — za sprawg medytacji — zmienié
zrozumienie w pelne urzeczywistnienie.

Medytacja mahamudry to z poczatku proces oswajania si¢ z wlasnym umystem takim, jaki
jest, a nastepnie spoczecia, odprezenia si¢ w nim. Najpierw zapewne wyda si¢ nam, ze umyst
gléwnie btadzi bez celu 1 jest pelen kiebigcych sie mysli. Jak dom zawalony rupieciami. Od czego
wiec zacza¢? Od zaprowadzenia porzadku i klarownosci. Sledzac uwazniej procesy myslowe,
swiadomos$¢ naturalnie wyostrza si¢, nabiera precyzji i zdolnosci rozrdzniania. Stworzywszy nieco



mentalnej przestrzeni, zaczynamy dostrzega¢ mgnienia natury umystu i gry jego tworczej energii.
Powoli Zegnamy si¢ z myS$lami, etykietami i sadami, ktore utrzymuja umyst w ruchu, podsycajac
napigcie i niepokoj. Mozemy zacza¢ si¢ odprezac, otwierac, odkrywaé nowe wymiary obecnosci i
przestrzeni.

Dwa gléwne rodzaje medytacji w tradycji mahamudry — to jej siamatha, czyli spoczywanie
W naturze umystu, oraz wipasiana, wyrazne widzenie. Przedmiotem naszego zainteresowania jest
sam umyst, nic zewnetrznego. Jesli siedzieliscie kiedy$s w medytacji i oswoiliscie si¢ z tg praktyka,
nauka spoczywania w naturze umystu moze by¢ naprawde prosta, fatwa i oczywista.

Co to znaczy ,,spocza¢ w naturze umystu” i jak to zrobi¢? Mozemy sadzi¢, ze medytowanie
wymaga koncentracji, skupienia na czyms. Wtasciwa medytacja mahamudry wyglada jednak
inaczej. Chodzi w niej o to, by pozwoli¢ umystowi spoczac i rozluzni¢ si¢ w samym sobie. Moze to
by¢ trudne, poniewaz z jednej strony musimy by¢ czujni i uwazni, z drugiej za$ pozby¢ si¢ napiecia
i odprezy¢. Cala sztuka polega na znalezieniu drogi srodka — rownowagi migdzy nierozproszeniem
a rozluznieniem.

Z poczatku moze si¢ to wydawac sztuczne, jesli jednak nie ustajemy, zaczyna przychodzié¢
bez wysitku. Jak z nauka jazdy samochodem. Najpierw jesteSmy spieci, nie spuszczamy wzroku z
szosy 1 tak zaciskamy palce na kierownicy, ze sztywnieja nam barki. Kiedy jednak nabieramy
wprawy, strach znika i powoli si¢ rozluzniamy.

Medytacja mahamudry tez bywa zrazu sztuczna i stresujagca. Mozemy si¢ martwic¢, ze mamy
za duzo mysli, nie umiemy si¢ rozluzni¢ albo nalezycie skupi¢. Odprezenie przyjdzie jednak samo z
siebie, o ile tylko nie przestaniemy praktykowac. Praktyka jest kluczem. Do§wiadczenie
przestrzeni, Swiadomosci i odprezenia pojawig si¢ zupetnie naturalnie.

Medytacja

UsiagdZcie — wygodnie, wyprostowani — na poduszce albo krzesle. Dajcie sobie chwile na
poczucie siedziska, pozycji ciata, nastawienia umystu, ruchu oddechu. Siedzcie spokojnie przez
kilka minut, pozwalajac myslom przeptywacé, az poczujecie si¢ wyciszeni.

Nastepnie sprowadzcie $wiadomos$¢ do oczu 1 spojrzcie w przestrzen, prosto przed siebie. A
potem zwyczajnie odprezcie si¢ i spocznijcie w obecnej chwili, w terazniejszo$ci. Z jednak strony
macie poczucie skupienia na przestrzeni, z drugiej — nie koncentrujecie si¢ jednak na niczym
konkretnym. Wasze spojrzenie jest jak sama przestrzen, szerokie, bezkresne.

Cokolwiek pojawi si¢ w tej chwili — mys$l, emocje, percepcje — postarajcie si¢ przywitaé bez
komentarza i oceny. Pozostawcie umyst w samym doswiadczeniu, czy zdaje si¢ wam ono dobre czy
zte, mite czy nieprzyjemne. Nie trzeba nic poprawia¢ i zmienia¢ ani szuka¢ innego miejsca dla
umyshu. Dajcie mu spocza¢ — takiemu, jak jest — tam, gdzie jest.

Medytacja mahamudry nie sprowadza si¢ do zauwazenia obecno$ci mysli i emocji, musimy
rozpozna¢ ich prawdziwa nature 1 spoczaé w tym doswiadczeniu. Medytujac, od czasu do czasu
wspomnijcie wigc trzy gtowne cechy umystu: pustos¢, jasnos¢ i §wiadomosé.

W pewnym sensie pusto$¢ umystu ,,wida¢”. Kiedy patrzymy w umyst, przypomina on
bezkresna przestrzen. Nie ma zadnych granic. Ani formy, koloru, ksztaltu. Nie mozemy go dotknac¢.
Ta przestrzen, otwarto$¢ jest pusta naturg naszego umystu. Kontemplujac pustos¢, do§wiadczcie
przestronnosci, eterycznosci i lekkos$ci umystu — mysli 1 uczué¢ — pozwalajac mu zosta¢ odprezonym
1 zupelnie otwartym.

Ten umyst nie jest przeciez wytacznie pusty. To takze zywa jasno$¢, bezkresna i
nieskonczona §wietlisto$¢, promienno$¢ samej pustos¢, niczym otwarte, jasne, roz§wietlone niebo.
Doswiadczenie blasku przestrzeni to doznanie wspolczucia i mitujacej dobroci, czyli wielkiej,
bezstronnej mitosci, ktora przekracza wyobrazenia. Przejawia si¢ ono w intensywnej energii
naszych mysli, uczu¢ i percepcji. Mozemy je dostrzec w kazdym do$wiadczeniu umystu, zwlaszcza
za$ w gwaltownych emocjach.



Jak wczesniej, siedzcie spokojnie, a gdy poczujecie si¢ wyciszeni, zacznijcie kontemplowaé
aspekt jasnosci umystu. Patrzcie prosto w pojawiajace si¢ obrazy, mysli i uczucia — wszystkie one
sg naturalnym wyrazem tej $wietlistej natury. Patrzcie poza przedmiot i do§wiadczcie promiennos$ci
pustki, odprezajac sie 1 spoczywajac w fundamentalnej obecnosci blasku.

Aspekt jasno$ci umystu ma wtadze poznania, widzenia i doswiadczania $wiata. Kiedy jest
jasno, dostrzegamy otaczajace nas przedmioty — podobnie swiatlo umystu daje zjawiskom
wyrazisto$¢ 1 odrebnos¢. Na mysl o przedmiocie umyst naturalnie podsuwa jego obraz, bedacy (czy
to w przypadku bohatera komiksu, czy Jego Swigtobliwoéci Karmapy) wyrazem czystej,
swawolnej, kreatywnej energii umystu.

Umyst jest nie tylko pusty 1 jasny (a wiec wspdlczujacy), ma rdGwniez panoramiczng,
rozrdzniajaca Swiadomos¢ — aspekt przytomnosci. Ta ostra, przenikliwa inteligencja (pradznia)
widzi na wylot wszelkie pomieszanie 1 doskonale rozumie postrzegany §wiat. Zej$cie si¢ jasnosci i
swiadomosci przynosi nam do$wiadczenie pelni mocy i pozytkow wspotczucia i madrosci.

Zndéw pozwolcie umystowi spokojnie spoczaé, nie podazajac za myslami, nadziejami i
lekami. Patrzcie przed siebie w otwartg przestrzen. Sprowadzcie umyst do obecnej chwili i
odprezcie sig, doswiadczajac samego przymiotu §wiadomosci. A potem zostawcie i to, rozluzniajac
si¢ bez zadnych mysli. Nastepnie wroccie do obecnej chwili swiadomosci. I odprezecie w
dos$wiadczeniu pustos$ci oraz jasno$ci umystu.

Swiadomi, do§wiadczamy jednosci trzech aspektow umystu i pehi jego natury. Kiedy nauki
moéwig o medytacji umystu albo pozostawieniu go w jego prawdziwej naturze, idzie o t¢ wlasnie
jednie pustos$ci, jasnosci 1 §wiadomosci. Kiedy nauczymy si¢ pozostawaé w tej naturze bez napigcia
wywolanego koncentrowaniem si¢ na sit¢, zaczniemy doswiadcza¢ prawdziwego odprezenia.

Rozluznienie si¢ w tej przestrzeni jest jedng z najbardziej efektywnych medytacji,
prowadzac do bezposredniego doswiadczenia umystu Buddy. Ono za§ wniesie w nasze zycie nowe
zrozumienie 1 umiej¢tnosci. Madros$¢ 1 wspotczucie zmienig przeszkadzajace nam dotad energie
wlasnych mysli 1 emocji w co$ niezwykle uzytecznego i pot¢znego, mogacego przyniesé
doswiadczenie Przebudzenia.

Ttumaczenie na jezyk polski: Adam Koziet
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