Jak praktykowa¢?
Dalajlama

Jak przetozy¢ intelektualne zrozumienie na praktyke, kiedy wiemy juz, czym jest $ciezka do
Przebudzenia i pustos¢ (co stanowi niezbedny punkt wyjscia)?

Musimy zacza¢ od potwierdzenia obranego kierunku, przyjmujac Schronienie w Trzech
Klejnotach: Buddzie, Dharmie i Sandze. Powierzamy si¢ im, kontemplujac kolejno ich przymioty.
To Budda prowadzi nas do wolnosci od cierpien btednego kota samsary, ciezke wyznaczaja jego
nauki, a w drodze do celu pomagajg innym zaawansowani adepci. Pomni tych warto$ci, szukamy
Schronienia w Trzech Klejnotach.

Utwierdzamy si¢ takze w bodhicitcie, determinacji w dazeniu do osiggnigcia Stanu Buddy,
aby pomdc wszystkim istotom uwolni¢ si¢ od cierpienia.

Potem krétko oczyszczamy negatywnosci oraz gromadzimy i pomnazamy powstaltg zastuge,
dedykujac ja innym.

W naszej praktyce taczymy dwie formy medytacji: analize¢ i wyciszone trwanie. Medytacja
analityczna, podczas ktorej zastanawiamy si¢ nad okreslong kwestia, toruje droge do zmiany
postgpowania, umozliwiajac skuteczne oddziatywanie na mysli i emocje. W czasie medytacji
spokojnego trwania kierujemy umyst na przedmiot w rodzaju konkluzji wezesniejszej analizy i
pozostajemy na nim skupieni, niczego nie kontemplujac ani nie badajac. Laczymy te dwie techniki,
stosujac je na przemian: kontemplujemy, na przyktad, rozumowanie, ktére dowodzi braku
samoistnego bytu, a nastgpnie koncentrujemy umyst na wniosku tych dociekan.

Kiedy rozwijamy wspotczucie, zaczynamy od medytacji analitycznej, polegajacej na
kontemplowaniu cierpien, jakich doznajg inne istoty. Wyobrazamy sobie rozne tragiczne sytuacje,
w ktorych moga si¢ znalez¢. Logiczne rozumowanie pozwala pdjs$¢ dalej i dostrzec subtelniejsze
formy cierpienia. Wraz z rosngca empatig pojawi si¢ tez zarliwe pragnienie potozenia im kresu. W
tym momencie skupiamy si¢ bez reszty na tym doswiadczeniu wspodlczucia, niczego juz nie
analizujac. Obie medytacje systematycznie powtarzamy, zeby trwale zmieni¢ swoj sposob
mys$lenia, reagowania i postegpowania.

Na idealna pozycje medytacyjng sktadaja si¢ wyprostowane plecy, lekko przymknigte oczy,
wzrok skierowany w dot wzdhuz nosa, opuszczony podbrodek, skrzyzowane nogi ze stopami
utozonymi na udach, ramiona nieznacznie odsuni¢te od tutowia, prawa dton potozona na lewej ze
stykajacymi si¢ czubkami kciukow, zamknigte usta, jezyk delikatnie dotykajacy podniebienia.
Wygodne pozostawanie w niej wymaga dtugiej praktyki, jesli wigc nastrgcza trudnosci, mozna tez
siedzie¢ prosto na krzesle z regkoma ztozonymi na podotku. Pozycja ciata z calg pewnoscig wplywa
na stan umystu 1 nalezy przybra¢ taka, ktora pozwala na skuteczne kontrolowanie mysli w trakcie
medytacji.



Sesje rozpoczynamy od odtozenia na bok biezacych spraw, oczekiwan, lekéw oraz
wspomnien i sprowadzenia umyst do stanu neutralnego. Robimy to, medytujac nad oddechem, z
pelng swiadomoscia towarzyszac mentalnie kazdemu zaczerpnigciu i wypuszczeniu powietrza.
Dwadzie$cia rund powinno pozwoli¢ na uspokojenie 1 wyciszenie umystu. Jezeli sprobujemy
przystapi¢ do medytacji bez tego, raczej przysporzymy sobie tylko napigcia i frustracji.

Pogtebianie madrosci

Teraz kierujemy umyst na pustos¢. Najpierw skupiamy si¢ na wlasnej tozsamosci.
Powtarzajac w myslach ,,ja jestem”, szukamy owego ,,ja”. Czym 1 gdzie ono jest? Pustos¢ wlasciwa
,ja~ jest taka sama, jak w przypadku innych zjawisk, i nie ma wymogu medytowania w pierwszej
kolejnosci nad niesamoistnoscig osoby, powiedziano jednak, ze najlepiej 1 najprosciej zaczac te
praktyke od siebie.

Zatem gdzie jest ,,ja”? W ciele? W umysle? Najpierw starannie ustalamy, jakie musiatoby
by¢, gdyby faktycznie istnialo. Nastepnie stwierdzamy, ze niczego takiego nie ma w elementach, z
ktorych si¢ sktadamy, ani poza nimi. I dochodzimy do wniosku, ze w takim razie nie istnieje. Dzigki
powtarzaniu tego ¢wiczenia, z czasem stanie si¢ to zupetnie oczywiste, 1 stajac przed lustrem,
automatycznie stwierdzamy ,,moje ja nie jest realnym bytem!”.

Teraz zajmujemy si¢ rzeczami, na ktoérych opieramy nasze wyobrazenie ,,ja”, starajac si¢
okresli¢ tozsamos$¢ kazdej z nich. Szukamy ,,faktycznego” ciata posréd jego czesci — w glowie,
klatce piersiowej, nogach, rekach — i dochodzimy do wniosku, Ze nie ma go w nich tak samo, jak
wczesniej ,,ja” posrod sktadowych mentalnych. Odtad widokowi jego odbicia towarzyszy¢ bedzie
mysl o niesubstancjalno$ci. Identycznym rezultatem koncza si¢ poszukiwania ,,umystu”.

W ten sposob dochodzimy do wniosku, Ze ,,ja” istnieje tylko jako nazwa, ktorg nadajemy
poszczegdlnym sktadowym.

Rezultaty medytacji analitycznej nie sg oczywiste od razu, z czasem jednak, oswajajac si¢
dzieki praktyce z nowym nastawianiem wobec siebie, zauwazymy zmiang. Rozumiejac pusto$é
coraz lepiej, zaczniemy dostrzega¢ — choc¢by teoretyczng — mozliwo$¢ uwolnienia si¢ od catego
przyczynowego tancucha, ktéremu poczatek daje fundamentalna ignorancja, Ignaca do poczucia
wlasnego ja.

Metoda

Potrzebujemy tez medytacji nad aspektem metody $ciezki Przebudzenia, przede wszystkim
bodhicitty. Ta praktyka sktada si¢ z dwoch cze$ci. Musimy rozwing¢ pragnienie uszczgsliwienia
wszystkich istot oraz osiggni¢cia w tym celu Stanu Buddy: dwdch aspiracji bodhicitty.

Kluczem do obudzenia bodhicitty jest pielggnowanie wspodiczucia. Wszyscy mamy jego
przyrodzony potencjat. Nie przezylibySmy bez czulej relacji z wlasng matka, kazdy doznawat tez
mitosci 1 dobra od najblizszych. Przy pomocy medytacji analitycznej pogltgbiamy wspotczucie i
zwigkszamy jego zasigg, obejmujac nim wszystkie istoty 1 budzac w sobie pragnienie uwolnienia
ich od wszelkich rodzajow cierpienia.

Taka zmiana postawy nie przyjdzie z dnia na dzien i wymaga wielu lat wytrwatej praktyki.
Uzbrojeni w cierpliwo$¢ 1 oddanie, musimy kontemplowac¢ oplakane potozenie wszystkich istot i
wlozy¢ cate serce w pielggnowanie pragnienia uwolnienia ich z tej pulapki. Zaczynamy od
wyobrazania sobie najbardziej przejmujacego bolu, wprzegajac potem w medytacje takze
cierpienie, ktore z pozoru zdaje si¢ czyms mitym. Jesli mamy obudzi¢ w sobie bodhicittg,
ostatecznie musimy skupi¢ si¢ na wszechobecnym cierpieniu, stanowigcym skutek bycia
uwarunkowanym przez pragnienie, nieche¢ 1 niewiedze, z ktorej bierze si¢ nasze samolubstwo.
Kontemplujac biedne koto mentalnych splamien, bedziemy coraz bardziej chcie¢ je wypleni¢ — w
sobie 1 w innych.

Jesli empatia wobec cudzego bolu ma by¢ autentyczna, musimy zacza¢ od dostrzezenia
wlasnego cierpienia i przytloczenia negatywnymi emocjami. Podczas medytacji staramy si¢



zrozumied¢, jak nasze istnienie przesigkniete jest cierpieniem tylko dlatego, ze znajdujemy si¢ w
kotowrocie samsary. Widzac to, chcemy si¢ od niej uwolni¢, budzac w sobie nastawienie, ktore
nazywa si¢ wyrzeczeniem. Kiedy rozciggamy je na innych i Zyczymy im podobnego wyzwolenia,
rodzi si¢ wspotczucie. Poglebiajac je 1 rozwijajac, podejmujemy niewzruszone postanowienie:
zapewni¢ szczescie wszystkim istotom! Ta postawa jest Zrédtem bodhicitty.

Osiggniecie Stanu Buddy — celu naszej medytacji bodhicitty — zabierze wiele eonow, a
przynajmniej zywotow. Nie nalezy oczekiwac rychtego urzeczywistnienia, bo to mogtoby
zniecheci¢ do praktyki. Wszystkie wysitki, takze zmagania z najtrudniejszymi kwestiami
filozoficznymi, przyczyniaja si¢ do ostatecznego Przebudzenia. Musimy wigc dba¢ o tworzenie
przyczyn, dzigki ktorym odrodzimy si¢ w warunkach, pozwalajacych na dalsze podazanie $ciezkq.
Wystrzegajac si¢ dziesi¢ciu szkodliwych dziatan — zabijania, kradziezy, naduzy¢ seksualnych,
ktamstwa, wywotywania konfliktow, ranienia stowem, bezsensownej paplaniny, chciwosci,
ztosliwosci 1 btednych pogladow — nie wyrzadzimy nikomu krzywdy i nie przysporzymy sobie
dalszych cierpien. To przepustka do przysztego szczesliwego zycia. Jesli odrodzimy si¢ jako
zwierzg, nie bedziemy mogli $wiadomie pielggnowac cndt. Nie wolno wigc traci¢ z oczu
krétkoterminowego celu, jakim jest dobre odrodzenie, pozwalajace na dalsze podazanie $ciezka do
celu ostatecznego: Stanu Buddy.

Konczac sesje praktyki, dedykujemy zastuge ze swoich wysitkow pozytkowi wszystkich
czujacych istot. Mozemy ja takze ,,przypieczetowac”, ponownie kierujagc umyst na pustosc.

Budzac si¢ rano, powinni$my stara¢ si¢ nastroi¢ umyst. Uzbrajamy si¢ w motywacje na caty
dzien, $lubujac stuzy¢ wszystkim istotom. Ja zaczynam od zadumy nad przymiotami Buddy. Potem
przyrzekam sobie, ze w ciggu dnia bede pomagal innym, a jesli nie bedzie to mozliwe, przynajmniej
nikomu nie wyrzadze krzywdy. Nastepnie przystepuj¢ do medytacji, ktorg wiasnie opisatem.
Usposabia mnie to pozytywnie na caly dzien.

Poranne ustalenie motywacji wyraznie zwigksza zdolno$¢ do zachowania cierpliwosci 1
spokoju w obliczu sytuacji, na ktore moglibysSmy zareagowac ztoscig. Nastrojenie umystu przy
pomocy medytacji analitycznej pomaga z kolei ustrzec si¢ przed pokusami pozadania i daje sit¢ do
uporania si¢ ze splamieniami arogancji i dumy. Podczas sesji medytacyjnych uczymy sie
powsciagliwosci, a weiggu dnia wyrazamy swoje nastawienie w dziataniu.

Im wigcej wolnego czasu poswiecimy ksztalttowaniu umystu, tym lepiej bedzie si¢ nam
wiodlo. Radze wstawaé wcezesnie 1 przeznaczy¢ ranek na medytacje, bo z reguly umyst jest wtedy
naj$wiezszy 1 najmniej rozbiegany. Nie zapominajmy jednak, ze trzeba tez si¢ wyspac 1 odpoczac,
zeby modc podota¢ duchowym obowigzkom.

Praktyka wymaga systematycznos$ci. Nie mozemy oczekiwac rezultatow, medytujac
sporadycznie. Kluczem do wewnetrznej przemiany jest cigglos¢. Cho¢ nie nalezy spodziewac si¢
wynikow po kilku dniach, tygodniach czy miesigcach, po latach sumiennych ¢wiczen z pewnos$cia
dostrzezecie zmiany. Nie rozwiniemy si¢, traktujac medytacje jak modeg, ciagle przerzucajac si¢ z
jednej na drugg. Musimy praktykowac ciagle.

Perspektywa eonow, niezb¢dnych do osiggnigcia ostatecznego Przebudzenia, moze
zniechecad. Kiedy jednak medytuje nad ogromem stojacego przede mng zadania, znajduje w tym
site do catkowitego poswiecenia si¢ pracy dla innych. Takie §lubowanie to nie my$lenie
zyczeniowe, lecz zrodio pewnosci siebie 1 przeSwiadczenia, ze nasze zycie moze by¢ wazne dla
innych. Nadaje sens kazdej godzinie, tchnagc w nas ogromng odwageg.

Cel madrosci

Pogtebianie zrozumienia pustosci i medytowanie nad nig shuzy zobaczeniu siebie i
otaczajgcego nas $wiata w odpowiedniej perspektywie.

Podczas wlasciwej medytacji powinno si¢ by¢ calkowicie zatopionym w §wiadomosci
pustki. Koncentrujac si¢ na pustosci ,,siebie”’, umyst adepta jest skupiony na przeczeniu — nie
potwierdza niczego. Swiadomosé¢ doswiadcza jedynie negaciji jakiejkolwick samoistnosci
,wlasnego ja”. W tym stanie nie ma zadnych wyzwan. Prawdziwy test duchowego doswiadczenia



zaczyna si¢ po wyjsciu z medytacyjnego pochtonigcia do $wiata. Zmysty takie jak wzrok i
powonienie zndéw si¢ uaktywniajg po wystawieniu na bodzce zewnetrzne 1 wewnetrzne. Wtedy
nowo nabyte postrzeganie zjawisk jako iluzorycznych musi mierzy¢ si¢ z naturalng sktonnoscia do
Ignigcia do poczucia ja.

Medytacja nad pusto$cig umozliwi nam takze wykorzystywanie przeciwnosci na $ciezce do
Przebudzenia. ,,Obym kazde szcze$cie dedykowat innym — powiada kaszmirski mistrz Sakja Sri —
obym cierpigc osuszat ocean ich bolu”. Dla kogos, kto potrafi praktykowa¢ Dharme w taki sposob,
zycie w centrum Nowego Jorku ma wigcej sensu niz zaszycie si¢ w gorskiej pustelni. Jesli nie
rozwiniemy wymaganego spokoju wewnetrznego, nawet w niej beda nami targac zto$¢ i nienawisc.

W swoim Przewodniku po $ciezce Bodhisattwy Santidewa radzi ,,pokona¢ cale znuzenie i
dosiadlszy wierzchowca bodhicitty, mkna¢ od radosci do radosci. Czy kto$ przy zdrowych
zmystach odméwitby sobie takiej wyprawy?”.

Przektad na jezyk polski: Adam Koziet
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