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DALAJLAMY XIV

Kazdego, kogo spotkam, staram sie traktowaé jak starego dobrego przyjaciela.
Taka postawa daje mi prawdziwe uczucie szczeScia. W ten sposob rozwijam w sobie
rowniez wspotczucie.

Naszym do$wiadczeniom nieustannie towarzyszy jedno podstawowe pytanie: ,Jaki
jest sens zycia?”. Jedni zadajq je sobie Swiadomie, inni nie. Zastanawiatem sie nad
tym pytaniem i chciatbym podzieli¢ sie moimi przemysleniami w nadziei, ze beda

one zrddtem bezposrednich i konkretnych korzysci dla wszystkich, ktérzy sie z nimi
zapoznaja. Jesli Ty rdwniez zadajesz sobie to pytanie, jesli szukasz gtosu rozsadku

i ukojenia wsrod nieustajacego szumu informacyjnego, oddajemy w Twoje rece
niecodzienny zbidr przemyslen autorstwa Dalajlamy XIV — osoby o wybitnym umysle,
ukrytym w ciele radosnego mnicha. Ksigzka ta moze stac sie katechizmem kazdego
cztowieka, dla ktérego podstawowymi wartosciami w zyciu sa mitoS¢, szczescie,
wspotczucie czy szacunek dla innych.

Dzieki filozofii otwartosci Dalajlama dociera do rdznych ludzi i grup — prowadzi
dialog z wyznawcami innych religii, filozofami, politykami, przedstawicielami $wiata
akademickiego, biznesmenami i aktywistami. Stara sie stworzy¢ gtebsza koncepcje
wspoInego zycia w harmonii i pokoju z samym soba, bliznimi, nasza planeta oraz
wszech$wiatem. Niniejszy zbidr stanowi zaproszenie do rozpoczecia podrézy po
naukach jednego z najwigkszych duchowych i religijnych mistrzow.

Ludzko$¢ jest tylko jedna, a ta mata planeta jest naszym jedynym domem. Jesli mamy
chroni¢ nasz wsp6iny dom, kazdy z nas musi doSwiadczy¢ poruszajacego uczucia
altruizmu. Tylko to uczucie jest w stanie poméc nam wyeliminowac egoizm, ktory
sktania nas do zwodzenia i wykorzystywania innych ludzi.



http://onepress.pl
http://onepress.pl/zamow_katalog.htm
http://onepress.pl/katalog.htm
http://onepress.pl/zakupy/add.cgi?id=wlasnymi_slowami_wprowadzenie_do_nauczania_dalajlamy_xiv_jego_swiatobliwosc_dalajlama_pod_redakcja_rajiva_mehrotry,dajxiv
http://onepress.pl/emaile.cgi
http://onepress.pl/cennik.htm
http://onepress.pl/online.htm
mailto:onepress@onepress.pl
http://onepress.pl/ksiazki/wlasnymi_slowami_wprowadzenie_do_nauczania_dalajlamy_xiv_jego_swiatobliwosc_dalajlama_pod_redakcja_rajiva_mehrotry,dajxiv.htm
http://www.onepress.pl/ksiazki/wlasnymi_slowami_wprowadzenie_do_nauczania_dalajlamy_xiv_jego_swiatobliwosc_dalajlama_pod_redakcja_rajiva_mehrotry,dajxiv.htm

Spis tresci

Wprowadzenie 9

—

.0 SZCZESCIU 15

[\S]

.CZYM JEST BUDDYZM? 31

w

.PODSTAWOWE NAUKI BUDDYZMU 43

I

.PRAWO KARMY 53

5. PRZEMIANA UMYSLU 73

6. JAK MEDYTOWAC? 87

7. BUDZACY SIE UMYSE 99

8. OSIEM STROF O TRENINGU UMYSEU 115
9. ZNACZACE ZYCIE I UMIERANIE 125

10. ZROZUMIEC PUSTKE 135

11. POWSZECHNA ODPOWIEDZIALNOSC 145
12. NAUKA NA ROZDROZU 159

Podzigkowania 171

Podzigkowania za udostgpnienie materiatow 175

Fundacja Powszechnej Odpowiedzialnosci 179



Od wydawcy polskiego

W literaturze funkcjonuja rézne dopuszczalne spolszczone zapisy fonetyczne imion
i nazwisk, nazw geograficznych oraz terminéw buddyjskich pochodzacych z jezyka
tybetanskiego i sanskrytu. My konsekwentnie postugujemy si¢ jednym z nich
— przyktadowo zamiast Siakjamuni czy Nagardzuna stosujemy zapis Sakjamuni
i Nagardzuna.

Zdajemy sobie sprawe z argument6éw za rozdzielna pisownia tytutu Dalaj
Lama. Zdecydowali$émy sie jednak na stosowanie pisowni tacznej (Dalajlama), po-
niewaz zdazyla si¢ juz ona upowszechni¢ w jezyku polskim i ta forma jest podawana
jako poprawna w Stowniku jezyka polskiego.



Rozdziat 7.

Budzgcy sig umyst



JF Budzacy si¢ umyst jest przejawem dazenia do osiggniecia stanu buddy,
majacego na celu wyzwolenie wszystkich bytéw naszego wszechswiata od
cierpienia. Jezeli chcemy wyksztalci¢ w sobie budzacy sie umyst, nie mo-
zemy si¢ ogranicza¢ do modlitw i marzen. Budzacego si¢ umystu nie
da sie wyksztalci¢ tylko i wylacznie poprzez intelektualne zrozu-
mienie jego koncepcji. Nie wystarczy rowniez samo otrzymywanie
btogostawienstw. Do wyksztalcenia w sobie budzacego sie¢ umystu
potrzeba medytacji oraz konsekwentnego i wytrwalego przystosowywa-
nia. Aby podtrzymywa¢ medytacje w budzacym sie umyséle, musimy
najpierw zrozumie¢ korzysci wynikajace z wyksztalcenia w sobie te-
go umystu. Musimy odnalez¢ w sobie intensywng tesknote za budzacym
sie umystem, pilng potrzebe jego wyksztalcenia.

Oczywiste jest, ze warto wyksztalci¢ w sobie dobre serce, pytanie brzmi
natomiast, jak tego dokona¢. Kiedy mowa jest o treningu umystu, dobre ser-
ce utozsamia¢ mozna wiasnie z budzacym sie umystem, bedacym najwyzsza,
najlepsza i ostateczng forma dobrego serca. Budzacy si¢ umyst to niczym
nieskrepowany dobry umyst, dodatkowo wsparty madroscig. Swiete pisma
wyjasniajg, ze budzacy si¢ umyst przejawia dwojakie aspiracje: aspiruje
do realizowania dazen innych istot oraz do osiagniecia stanu buddy.
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Przejdzmy teraz do wyjasnienia zastosowanego powyzej sformulo-
wania ,,dodatkowo wsparty madroscia”. Wezmy na przykiad umyst, ktory
szuka schronienia w buddzie. Takiemu stanowi umystu towarzyszy
niekiedy przekonanie, jakoby budda byl miejscem ostatecznego azylu,
wolnym od wszystkich wad i posiadajacym wszelkie cechy pozytywne.
Umyst taki moze réwniez po prostu akceptowac $wieto$¢ istoty buddy.
Woéwczas to kwestia wiary. Zdarza sie i tak, ze proces poszukiwania schro-
nienia przybiera inng forme, opierajaca si¢ na analizie i zgtebianiu natury
buddy oraz jego potencjalnego istnienia badz nieistnienia. W wyniku ta-
kich rozwazan mozemy dojé¢ do wniosku, ze istnienie buddy jest mozliwe.
Zrozumiemy wdéwczas nature buddy oraz jego umysl, posiadajacy unikal-
ne cechy i pozbawiony wszelkich wad. Kiedy juz zrozumiemy istote takie-
go wlasnie najwyzszego buddy, zaczniemy ksztaltowaé w sobie glebokie
poczucie poszukiwania schronienia w nim. Takie podejscie jest zdecy-
dowanie silniejsze i bardziej stabilne niz prosta wiara.

Podobny charakter ma ksztaltowanie w sobie budzacego sie umystu.
Mozliwe jest, ze dany bodhisattwa nie pojal jeszcze sensu pustki, jednak
calym swoim sercem stara si¢ spetnia¢ Zyczenia i realizowa¢ dgzenia
wszystkich istot czujacych. Odwolujac sie do tej aspiracji, bodhisattwa
moze wyksztalci¢ w sobie umyst dazacy do osiggniecia stanu buddy dla
dobra wszystkich istot czujacych. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze kiedy jest
mowa o budzacym si¢ umysle, mamy zazwyczaj na mysli rozwazania
na temat mozliwosci i sposobéw wyeliminowania wszelkich cierpien.
Prowadzac tego rodzaju rozwazania i przemyslenia, zastanawiamy si¢
nad istotg o$wiecenia, co zostalo przedstawione w ponizszych wersach:

Wspélczucie koncentrujace si¢ na istotach czujacych.
Madros¢ koncentrujaca sie na o§wieceniu.

Praktykujac szlachetny budzacy si¢ umyst w nadziei na osiagnigcie
o$wiecenia z my$la o innych istotach czujacych oraz positkujac sie
wiedzg o tym, ze osiggniecie o§wiecenia jest mozliwe, nasz umyst stanie
sie naprawde potezny i §miaty.
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Ksztaltujac w sobie budzacy sie umyst, powinniémy wzmacnia¢ w sobie
aspiracje dwojakiego rodzaju: do osiagnigcia stanu buddy oraz do dzialania
na rzecz innych. Zrédlem aspiracji do dzialania w interesie innych — a wiec
zrédtem budzgcego si¢ umystu, ktdry bardziej troszczy sie o innych niz
o siebie — jest wspolczucie. W toku ksztaltowania w sobie szczerego wspét-
czucia staramy sie osiagna¢ taki stan umystu, w ktérym bedziemy odczu-
wali silng troske o wszystkie istoty czujace zmagajace sie z cierpieniem
iw ktérym bedziemy je postrzegali jako istoty mite i godne milosierdzia.
Nie mozemy jednak zapomina¢ o naturze cierpienia, ktorego doswiadczaja
istoty czujace. Te dwa stany umystu powinni$my doskonali¢ oddzielnie.

Ziarno oswiecenia

Jedynym sposobem wstapienia na $ciezke Wielkiego Wozu (buddyzmu
mahajany) jest wyksztalcenie w sobie budzacego si¢ umystu. Na Wielki
Woz skladaja sie w sumie dwa wozy: wdz sutry i woz tantry. Bez wzgledu
na to, na ktory z nich chcieliby$my wej$¢, zawsze jedynym sposobem
bedzie wyksztalcenie w sobie budzacego si¢ umystu. Osiagajac stan budza-
cego sie umystu, nalezymy do Wielkiego Wozu — spadamy jednak z niego
w chwili wyjécia z tego stanu. W momencie wyksztalcenia w sobie budza-
cego sie umystu stajemy sie przedmiotem szacunku nawet ze strony bud-
dow, ktorzy dysponuja przeciez umystem przebudzonym — mimo ze
jesteSmy uwiezieni w pelnym cierpienia cyklu narodzin i $mierci. Wycinek
diamentu sam w sobie jest klejnotem doskonalym, ktory przewyzsza
inne ozdoby — budzacy si¢ umyst jest pod tym wzgledem podobny do
diamentu, poniewaz nawet w watlej postaci §wieci ja$niej niz wszystkie
cnoty ludzi dazacych do osobistego wyzwolenia. Buddyjski medrzec Na-
gardzuna pisze w ,Drogocennej girlandzie”, Ze osoba pragnaca osiagna¢
wszechogarniajacy stan najwyzszego o$wiecenia powinna dazy¢ do wy-
ksztalcenia w sobie budzacego si¢ umystu. Powinnismy zatem wyksztalci¢
w sobie budzacy si¢ umyst stabilny niczym krdl gor.

Nie da si¢ rozpocza¢ sekretnych praktyk tantry bez uprzedniego wy-
ksztalcenia w sobie budzgcego si¢ umystu. Dostep do nauk tantrycznych

103



WLASNYMI SEOWAMI

otrzymuja tylko ci sposrdd nas, ktorzy przeszli inicjacje i zostali upet-
nomocnieni. Inicjacja ta nie jest mozliwa bez budzacego si¢ umystu.
Wrynika z tego jednoznacznie, ze réwniez mozliwos¢ wejscia na sekretny
woz zaleze¢ bedzie od osiagniecia stanu budzacego sie umystu.

Budzacy sie umyst jest jak ziarno pozwalajace osiggna¢ stan buddy.
Stanowi obszar kultywowania wszystkich pozytywnych cech. Jest jak
ziemia, na ktdrej wszystko spoczywa. Budzacy si¢ umyst przypomina boga
zamoznosci, ktory likwiduje wszelkie ubdstwo. Jest jak ojciec chronigcy
wszystkich bodhisattwéw. Jest jak klejnot lub cudowna waza spelniajaca
wszelkie zyczenia. Jest jak wldcznia, ktéra pozwala pokonaé wroga wy-
stepujacego pod postacig destruktywnych emociji. Jest jak zbroja ostaniaja-
ca nas przed niewlasciwymi myslami. Jest jak miecz $cinajacy destruktyw-
ne emogje. Jest jak brof pozwalajaca odeprze¢ wszelkie ataki. Jest jak hak,
ktéry podejmie nas z wod cyklu narodzin i $mierci. Jest jak traba po-
wietrzna, ktora zmiata wszystkie przeszkody psychiczne oraz ich zrodta.
Jest jak skoncentrowana nauka, zawierajaca w sobie wszystkie modlitwy
i praktyki bodhisattwow. Jest jak kaplica, przed ktéra wszyscy moga skta-
da¢ ofiary.

Zwazywszy na to, ze mamy szczescie Zy¢ cennym zyciem istoty ludzkiej
i mozemy korzysta¢ z pelnych nauk Buddy, powinni$my przywigzywaé
ogromng wage do budzacego sie umystu. O wartosci tradycji buddyzmu
tybetanskiego decyduje fakt, ze skladaja sie na nia cenne praktyki ksztalto-
wania w sobie budzacego si¢ umystu. Mamy prawdziwe szczescie, ze ni-
niejsza tradycja praktykowania milosci i wspolczucia oraz troski o dobro-
stan innych istot czujgcych istnieje. Osobiscie jestem bardzo szczesliwy
z tego mianowicie powodu, ze moge wyjasnia¢ te nauki w czasach takich
jak dzisiejsze. Czytelnik ma z kolei ogromne szczescie, ze moze czytac o tej
jakze wartosciowej postawie.

Budzacy si¢ umysl nie powinien by¢ dla nas jedynie przedmiotem po-
dziwu i szacunku. Budzacy si¢ umyst jest czyms, co powinnismy w sobie
wyksztalci¢. Mamy taka mozliwoé¢ i odpowiedni potencjal. Na wezesniej-
szych etapach Zycia moglismy by¢ ludZzmi skrajnie egoistycznymi, dzieki
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odpowiedniej determinacji jednak jestesmy w stanie dokona¢ przemiany
umystu. Mozemy staé si¢ opisang w tekécie modlitwy osoba, ktéra ,,nigdy
nie pracuje na wlasng rzecz, lecz na rzecz innych”.

Narzedzia ksztattowania w sobie budzgcego sig umystu

Jako istoty ludzkie dysponujemy inteligencjg i odwaga. Jesli z nich sko-
rzystamy, bedziemy w stanie osiagna¢ wszystkie cele, jakie sobie wyzna-
czymy. Osobiscie nigdy nie doswiadczytem budzacego sie umystu, w wieku
trzydziestu kilku lat prowadzitem jednak rozwazania nad istota czterech
szlachetnych prawd, poréwnujac mozliwoé¢ osiagniecia wyzwolenia
z mozliwoscig wyksztalcenia budzacego si¢ umystu. Myslatem wéwczas,
ze moge osiagnaé wyzwolenie, a stan budzacego si¢ umystu wydawat mi
sie bardzo odlegly. Doszedltem zatem do wniosku, ze jest to naprawde
cudowny stan, jednak jego osiagniecie okazuje si¢ naprawde trudne.
Od tamtych chwil mineto sporo czasu i chociaz nadal nie udato mi
sie wyksztalci¢ budzacego si¢ umystu, czuje, ze jestem juz bliski tego
stanu. Dzi§ uwazam, ze jezeli bede nad tym wystarczajaco ciezko praco-
wal, uda mi si¢ osiagna¢ moj cel. Stuchanie o budzacym si¢ umysle i roz-
mysélanie o nim wzbudza we mnie jednocze$nie poczucie szczgécia i smutku.
Podobnie jak inni ludzie, takze i ja do$§wiadczam destruktywnych emocji,
takich jak gniew, zazdro$¢ czy che¢ rywalizacji, konsekwentnie zaznaja-
miam sie jednak z koncepcja budzacego sie umystu i odnajduje w sobie
poczucie, ze coraz bardziej zblizam si¢ do tego stanu. Unikalng cecha
umystu jest zdolnoé¢ do wypracowania stabilnej relacji z przedmiotem
badz koncepcjs, z ktdra si¢ zaznajamiamy. W przeciwienstwie do rozwoju
fizycznego, ktdry jest ograniczony pewnymi czynnikami naturalnymi,
cechy naszego umystu mozna rozwija¢ w nieskonczonos¢. Umyst jest
jak ogien, ktory bedzie ptonal tak dlugo, jak ditugo bedzie podsycany.
Absolutnie wszystko staje sie fatwiejsze, gdy sie z tym zaznajomimy.
Pierwszym krokiem na drodze do wyksztalcenia w sobie budzacego si¢
umystu w ujeciu tradycyjnym — umystu, ktéry koncentruje sie gléwnie
na interesach innych — jest zrozumienie wad postawy egocentrycznej
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oraz zalet plynacych z troski o innych. Podstawowym sposobem
ksztattowania w sobie budzacego si¢ umystu jest dawanie siebie innym.
Istnieje kilka réznych wyjasnien dotyczacych angazowania si¢ w te prak-
tyke, wszystkie one majg jednak pewien wspolny element: od samego
poczatku nalezy z uczuciem podchodzi¢ do wszystkich istot czujacych.
Powinni$émy myséle¢ o nich jako o istotach mitych i atrakcyjnych, a takze
stara¢ si¢ znalez¢ w sobie silne pozytywne uczucia wobec nich. Wyma-
ga to rozbudzenia w sobie poczucia spokoju ducha, ktdry bedzie regu-
lowal wahania naszych emocji w stosunku do innych istot czujacych.
Dobrze jest wyobrazi¢ sobie przed sobg trzy osoby: czlonka rodziny
lub przyjaciela, wroga oraz osobe neutralng. Po stworzeniu takiego wy-
obrazenia powinnismy obserwowa¢ swoje naturalne reakcje na te osoby.
Zazwyczaj czujemy bliskos¢ wobec cztonkéw rodziny, do wrogéw jestesmy
zdystansowani, a w stosunku do wszystkich innych odczuwamy obojet-
nos¢. Myfélac o przyjacielu, zaczynamy doswiadczaé bliskosci i natychmiast
odczuwamy troske o jego dobrostan. Myslac o wrogu, momentalnie do-
$wiadczamy uczucia niepokoju. Czasami nawet odczuwamy zadowolenie
na wie$¢ o tym, Ze nasz wrog popadl w kfopoty. Myslac o osobie dla nas
neutralnej, stwierdzamy, ze tak naprawde nie obchodzi nas, czy bedzie ona
szczesliwa, czy nie. JesteSmy na to obojetni. Kiedy juz dostrzezemy w sobie
takie wla$nie wahania emocji, powinni$my zastanowic¢ sie, czy s3 one uza-
sadnione. Wystarczy wyobrazi¢ sobie, ze przyjaciel wyrzadza nam krzywde
— nasza reakcja emocjonalna na te osobe z pewnoécig si¢ zmieni.
Dzisiejsi nasi przyjaciele nie musza zosta¢ naszymi przyjaciolmi na
zawsze. Dokladnie tak samo przedstawia si¢ sytuacja z osobami, ktore
nazywamy obecnie wrogami. Osoba bedaca dzi§ naszym przyjacielem
lub czlonkiem rodziny mogta by¢ naszym wrogiem w jednym z wcze-
$niejszych wcielen. Podobnie jest z osoba, ktorg dzi§ uwazamy za wroga
— w jednym z wcze$niejszych wcielen mogta by¢ na przyktad naszym
rodzicem. Niemadre jest zatem troszczy¢ si¢ tylko o tych, ktorzy dzis sa
naszymi przyjaciotmi, i lekcewazy¢ tych, ktorych uwazamy za wrogoéw.
Celem tego ¢wiczenia jest zatem zmniejszenie naszego przywigzania do
przyjaciot i krewnych oraz ograniczenie gniewu i nienawisci odczuwanych
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wobec wrogéw. Warto zastanowi¢ si¢ nad koncepcja zakladajaca, ze nie
ma na $wiecie istoty czujacej, ktdra nie bytaby kiedy$ naszym przyjacie-
lem. Wtaénie w ten sposdb wzbudza si¢ w sobie spoko6j ducha w zwigzku
z my$la o wszelkich istotach czujacych.

Roéwniez przestrzeganie zasad etycznych — takich jak powstrzymywa-
nie sie od zabijania, kradziezy czy wykorzystywania seksualnego — mozli-
we jest tylko w relacji z innymi istotami czujacymi. Gdyby na $wiecie nie
byto innych istot czujacych, nie bytoby mozliwosci dokonania zadnego
z dziesigciu cnotliwych czynéw. Szczodros¢, moralnosé czy cierpliwosé to
cechy, ktérymi mozemy wykaza¢ sie tylko i wylacznie w relacjach z inny-
mi. Tylko w relacjach z drugg istota mozemy ksztattowaé w sobie uczucia
mitoéci i wspdlczucia, a zatem réwniez budzacy sie umyst. Na przyktad
wspolczucie jest stanem umystu, ktory pojawia sie wowczas, gdy skoncen-
trujemy sie na cierpieniach doswiadczanych przez inne istoty czujace i wzbu-
dzimy w sobie silne pragnienie, aby ich cierpienia ustaly. Oznacza to, ze
nie moglibysmy rozwija¢ w sobie wspolczucia, gdyby inne istoty czujace
nie byly jego przedmiotem.

Umystu nie da si¢ przemieni¢ sila, za pomocg nozy i broni palne;j.
Umyst moze nam si¢ wydawa¢ watly, nie ma przeciez ani ksztaltu, ani
barwy. Tak naprawde jest jednak odporny i twardy. Przemiany umystu
mozna dokonac¢ tylko i wylacznie moca samego umystu, poniewaz tylko
on potrafi stwierdzi¢, co nalezy robi¢, a od czego sie powstrzymywaé. Wha-
$nie w ten sposéb mozna oswietli¢ mrok niewiedzy. Poznawszy dorazne
i ponadczasowe korzysci kultywowania cnét oraz wady czynéw niecno-
tliwych, umyst umozliwi nam podjecie odpowiednich dziatan.

Na poczatku, w trakcie i pod koniec praktyki duchowej (czyli w mo-
mencie osiggniecia stanu buddy) istotng rol¢ odgrywa odczuwanie mitosci
i wspolczucia. Tylko osiagniecie w pelni przebudzonego stanu buddy po-
zwala spetnia¢ potrzeby innych istot zZyjacych. Praktyki takie jak cztery
sposoby gromadzenia uczniéw (dawanie, przyjemne przemawianie, na-
uczanie i postgpowanie zgodnie z przekazywanymi naukami) czy sze$¢
doskonatosci (szczodros¢, dyscyplina, cierpliwoé¢, wysilek, koncentracja,
madros$¢) mozna podejmowac tylko w relacji z innymi istotami czujgcymi.
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Wszelkie owocne praktyki Wielkiego Wozu majg zwigzek z troska o do-
brostan innych istot zyjacych. W zwiagzku z tym, gdy tylko nasze spoj-
rzenie padnie na inng istote czujacg, powinniémy odnajdywaé w sobie
milos¢ i wspoétczucie dla niej oraz mysle¢ réwnoczesnie: ,,Polegajac na
takich istotach jak ta, do§wiadcze pelnego przebudzenia”.

Zasianie zdrowych nasion w zyznej ziemi pozwala zebra¢ dobry plon.
Podobnie jest w zyciu — dbajac o inne istoty czujace, bedziemy mogli ze-
bra¢ plon w postaci o§wiecenia. Dbajac o dobrostan innych istot czujacych,
jesteSmy w stanie osiggna¢ nie tylko odrodzenie w korzystnej postaci, lecz
réwniez pelne przebudzenie buddy. Liczne rodzaje cierpienia doswiad-
czanego przez zwierzeta, glodne duchy i istoty piekielne sg konsekwen-
cjami zadawania krzywdy innym istotom czujacym. Lekcewazenie dobro-
stanu innych sprowadzi na nas cierpienie zwigzane z jedzeniem oraz byciem
jedzonym przez inne istoty czujace, zaznamy glodu i pragnienia, a takze
nieustajgcego, obezwladniajacego bolu.

Dawanie i branie jest elementem praktyki duchowej, ktory nalezy reali-
zowac¢ z wielka determinacjg i odwaga psychiczng. Wielki nauczyciel bud-
dyzmu Sharawa (1070 - 1141) stwierdzil, ze osoba, ktéra naprawde chce
przystosowa¢ swoj umyst do przestrzegania powyzszej wskazowki, po-
winna wystrzega¢ sie sytuacji, w ktorej praktyka duchowa przypomi-
nalaby kamien toczacy sie¢ w dot stromego zbocza lub letnig wode w ba-
senie. Praktyka duchowa takiej osoby powinna by¢ czerwona jak krew
i biata jak zsiadte mleko. Oznacza to, ze w trening umystu nie mozna
angazowac si¢ polowicznie, niepewnie i zachowawczo — nalezy przyjaé
postawe pelnego oddania i determinacji. Nie mozna zaktada¢, ze jeden
dzien poswiecimy na trening umystu, a kolejnego dnia zajmiemy si¢ czyms$
innym — nie tedy droga do sukceséw.

Ksztaltujac w sobie poczucie mitoéci i wspélczucia dla innych, mo-
zemy zaczg¢ rozwazania nad celem dazenia do w pelni przebudzonego stanu
buddy. Najwigksze istoty czujace daza do osobistego wyzwolenia, nato-
miast bodhisattwowie znajdujacy si¢ na dziesiatym poziomie rozwoju
duchowego majg olbrzymi potencjat niesienia pomocy innym. Jezeli jed-
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nak zalezy im na wyzwoleniu niezliczonych istot czujacych od wszelkiego
cierpienia, maja przed sobg tylko jedna droge — osiagniecie pelnego
o$wiecenia. Wlasnie z tego powodu kazdy z nas powinien znalez¢ w sobie
silne pragnienie osiggniecia w pelni przebudzonego stanu buddy, w ktd-
rym bedziemy mogli zaspokaja¢ potrzeby swoje i innych.

W dzisiejszych czasach wielu ludzi moze watpié, czy osiggniecie stanu
buddy jest w ogdle mozliwe. W trakcie rozwazan o stanie buddy sporo oséb
skupia sie wylacznie na osobie Buddy Sakjamuniego, ktéry pojawit sie
na $wiecie nieco ponad 2500 lat temu. Dlatego tez wazne jest, aby wla-
$ciwie rozumie¢ nature o$wiecenia. Najwazniejsze, aby sobie uswiadomic,
ze wyeliminowanie wszystkich wad zanieczyszczajacych nasz umyst jest
mozliwe. W ten sposéb mozna osiggna¢ o$wiecenie. Kiedy uda nam si¢
to zrozumied, znajdziemy w sobie inspiracje do ksztaltowania w sobie bu-
dzacego sie umystu. Mowi sie, ze wiedza koncentruje si¢ na o$wieceniu,
a wspdlczucie koncentruje si¢ na potrzebach innych istot czujacych. Za-
czniemy dazy¢ do o$wiecenia, gdy tylko uswiadomimy sobie, ze nasz
umyst moze nam otworzy¢ do niego droge.

Siedmiopunktowy trening umystu

Ponizsze stowa skladaja sie na tekst autorstwa buddyjskiego nauczyciela,
Gesze Chekhawy (1101 - 1175). Stanowia one rezultat jego licznych
doswiadczen w zakresie nauczania praktyk treningu umystu.

Hold skladany wielkiemu wspoétczuciu
Istota tego nektaru tajemnych instrukeji
Pochodzi od mistrza z Sumatry.
Doniosto$¢ tej instrukeji traktowaé nalezy
Jak diament, storice oraz drzewo o wiasciwosciach leczniczych.
A wtedy czas pieciu zwyrodnien zostanie przemieniony
W $ciezke wiodacg do stanu pelnego przebudzenia.
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1. Wyjasnianie wiadomosci wstepnych, bedgcych podstawg
dla praktyki duchowej.

Na poczatek ucz si¢ postaw.

2. (a) Faktyczna praktyka, trening w zakresie budzgcego sie umystu
w ujeciu tradycyjnym.
Skaz na banicje tego, ktéry jest wszystkiemu winien.
Medytuj nad nieskoniczong dobrocig wszystkich istot czujacych.
Cwicz sie w dawaniu i braniu.
Dawanie i branie nalezy trenowa¢ naprzemiennie.
Nalezy rozpocza¢ od brania od samego siebie.
Dawanie i branie pozwalaja plyna¢ z oddechem.
Jesli chodzi o trzy przedmioty, trzy trucizny i trzy cnoty,
Nalezy, krétko méwiac, miec te stowa w sercu
przy podejmowaniu wszelkich dziatan.

(b) Trening w zakresie ksztattowania budzgcego si¢ umystu.

Po osiagnieciu stabilno$ci zacznij realizowa¢ tajemna nauke:
Wszystkie zjawiska traktuj jak sny,

Zglebiaj nature nienarodzonej $wiadomosci.

Antidotum pojawia sie¢ samo,

Istota $ciezki wyznacza charakter i podstawe wszystkich zjawisk.
Pomiedzy sesjami zachowuj sie jak magik, tworca iluzji.

3. Przeksztalcanie przeszkéd w kolejne etapy Sciezki wiodgcej
do oswiecenia.
Kiedy otoczenie i jego mieszkancy sa zrodlem nieszczescia,
Nalezy przeksztalci¢ przeciwnosci losu w $ciezke wiodaca
do oswiecenia.
Bezzwlocznie rozwaz kazdg mozliwos¢ po temu.
Najlepszej metodzie towarzysza zawsze cztery praktyki.
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4. Zintegrowana praktyka pojedynczego zycia.
Cwicz sie w zakresie pieciu mocy.
Pie¢ mocy sklada sie na regute Wielkiego Wozu,
dotyczacg przekazu $wiadomosci.
Podgzaj tymi $ciezkami praktyki.

5. Pomiar postepow w treningu umystu.
Zintegruj wszystkie nauki w jedng mysl.
Najwieksze znaczenie nalezy przypisa¢ dwém dowodom.
Nieustannie rozwijaj w sobie rados¢ umystu.
Miarg skuteczno$ci treningu umystu jest jego nawrocenie.
Istnieje pie¢ wielkich oznak wytrenowanego umystu.
Wytrenowany [umyst] ma nad sobg kontrole nawet
w obliczu czynnikéw rozpraszajacych uwage.

6. Wymogi treningu umystu.
Zawsze praktykuj w odniesieniu do trzech punktéw ogélnych.
Aktywnie korzystaj z poteznych §rodkéw ksztaltowania w sobie
cnot i eliminowania destruktywnych emociji.
Opanuj wszelkie przyczyny [egoizmu].
Nieustannie ¢wicz si¢ w postepowaniu w trudnych sytuacjach.
Nie polegaj na innych uwarunkowaniach.

Zmien swojg postawe, zachowaj jednak naturalnos¢
postepowania.

Nie komentuj przywar innych.

Nie interesuj si¢ sprawami innych.

Porzu¢ wszelkie nadzieje na nagrode.

Unikaj trujgcych pokarmoéw.

Nie okazuj falszywej lojalnosci.

Nie réb ztosliwych zartow.

Nie klam.

Nie uderzaj w serce.

Nie obcigzaj kuca fadunkiem przewidzianym dla konia.
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Nie gnaj po zwycigstwo w wyScigu.
Nie zamieniaj bogéw w diably.
Cierpienie innych nie jest droga do szczescia.

7. Zasady treningu umystu.
Kazda joga jest tozsama z innymi i tak tez nalezy je praktykowac.
Na poczatku i na konicu wykona¢ nalezy dwie czynnosci.
Najpierw ¢wicz si¢ w prostszych praktykach.
Cokolwiek pojawi si¢ najpierw, w obu przypadkach
badz cierpliwy.
Strzez obu jak swego zycia.
Cwicz sie w zakresie trzech trudnosci.
Przemieniaj wszystko w $ciezke Wielkiego Wozu.
Cen sobie praktyke wszechogarniajaca i dalekosiezng.
Poszukuj trzech podstawowych warunkéw.
Oczy$¢ najpierw ten bardziej surowy.
Cwicz to, co jest bardziej skuteczne.
Nie pozwol, by trzy czynniki stracily na sile.
Nigdy nie pozwdl odebra¢ sobie swoich trzech wlasnosci.
Kiedy upadniesz, medytuj nad tg sytuacja jak nad antidotum.
Bezzwlocznie podejmij podstawowe praktyki.
W przyszloéci zawsze przywdziewaj zbroje.
Nie korzystaj z btednej wiedzy.
Unikaj sporadycznosci.
Trenuj konsekwentnie i wytrwale.
Daz do wyzwolenia poprzez zglebianie i analize.
Nie chwal sie.
Nie okazuj zniecierpliwienia.
Nie zniechecaj sie.
Nie oczekuj wdzigcznosci.
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Czym naprawde jest praktyka?

Okreélenie ,,praktyka religijna” nie ogranicza sie do faktycznych przemian,
zycia w klasztorze czy recytowania modlitw. Praktyka religijna musi doko-
nywa¢ sie¢ w naszym umygle. Jesli uda nam sie przenie$¢ nauki na poziom
wlasnego umyslu, bedziemy w stanie podejmowac fizyczne i werbalne
czyny zgodne z nakazami praktyki religijnej. Jezeli jednak nie potrafimy
tego zrobi¢, nie pomoze nam ani medytacja, ani recytowanie $wietych
formul, ani nawet spedzenie polowy zycia w $wigtyni. Wlaénie dlatego
praktyka jest tak wazna. Najwieksze znaczenie majg zatem: poszukiwanie
schronienia w Trzech Klejnotach (Budda, jego doktryna i jego wspdlnota
duchowa), uwzglednianie zalezno$ci miedzy czynami i ich skutkami
oraz postawa niesienia pomocy innym.

Kiedy$ zyt w Tybecie stynny lama o imieniu Drom. Pewnego dnia doj-
rzal on mezczyzne chodzacego wokot relikwiarza. Powiedziat mu: ,,Cho-
dzi¢ wokét relikwiarza jest dobrze, lecz jeszcze lepiej jest praktykowac”.

Mezczyzna pomyslat sobie, Ze w takim razie dobrze jest czytaé swicte
ksiegi. Widzac go, jak czyta, lama Drom rzekt: ,,Czytaé $wiete ksiegi jest
dobrze, lecz jeszcze lepiej jest praktykowac”.

Megzczyzna pomyslal sobie wowczas: ,,Skoro czytanie §wietych ksiag nie
wystarcza, zaczn¢ medytowaé — to musi by¢ juz forma praktykowania”.

Zobaczyl go wéwczas lama Drom i rzekl: ,Medytowac jest dobrze,
lecz jeszcze lepiej jest praktykowac”. Mezczyzna bardzo si¢ wowczas zdzi-
wil i zapytal: ,,To na czym polega ta praktyka?”. Lama Drom odpowiedziat
mu: ,,Nie tkwij uparcie w zyciu doczesnym, spraw, by twdj umyst stat
sie praktyka”. Dlaczego lama Drom to powiedzial? Poniewaz praktyka
religijna jest kwestig stanu umystu.
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