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PRZEDMOWA

Podstawa buddyjskiej praktyki jest z jednej strony rozwijanie
zrozumienia nauk buddy, a z drugiej - stopniowe wyzwolenie
z emocjonalnych i poznawczych zaciemnien, co osiaga sie dzieki
praktyce medytacji. Niestety, dostepnych jest zaledwie pare ksia-
zek wyjasniajgcych, dlaczego i w jaki sposéb powinni$my medy-
towaé. Niniejsza ksigzka Khenczena Thrangu Rinpocze szczegé-
towo przedstawia dwa gtéwne rodzaje medytacji - siamathe i wi-
pasiane, oraz ich przebieg od etapu poczatkowego az do catkowi-
tego oSwiecenia.

Oczywiscie mozna znalez¢ wiele podrecznikéw poswieconych
medytacji, jednak Thrangu Rinpocze za podstawe tych nauk wy-
brat Skarbnice wiedzy, poniewaz jej autor, Dziamgon Kongtrul,
znany jest powszechnie z tego, ze dokonat syntezy wiedzy i do-
Swiadczenia wielu istniejacych w Tybecie linii oraz przyczynit sie
do powstania niesekciarskiego ruchu (rime). Ponadto napisat
badz skompilowat sto ksiagg z zakresu nauk linii ningma i kagiu.
Kiedy Thrangu Rinpocze odwotuje sie do ,tekstu”, wéwczas ma na
mysli wtasnie 6smy rozdziat pierwszego z pieciu tomoéw Skarbnicy
wiedzy. Ma on charakter encyklopedyczny, poniewaz przedstawia
poglad i praktyke medytacji nie tylko z punktu widzenia tradycji
sutr, lecz réwniez tradycji mahajany i wadzrajany. Kazde zdanie
tego rozdziatu zawiera ogromng ilo§¢ skondensowanych informa-
cji, autor zaktada bowiem, Ze czytelnik ma za sobg rozlegte studia
buddyjskie. Dlatego tez, aby zrozumie¢ to wielkie dzieto, zachodni
adepci buddyzmu potrzebujg komentarza ze strony kogos, kto jest
$wiatlym uczonym, oraz kogo$ praktykujacego buddyzm. Khen-
czen Thrangu jestijednym, i drugim.

Na temat Skarbnicy wiedzy Thrangu Rinpocze poprowadzit
dwa seminaria - jedno w Worcester College, w Oxfordzie, w Anglii
w 1988 roku, a drugie w Kathmandu, w Nepalu w 1989 roku. Aby
mozliwie najlepiej przyblizy¢ zagadnienie, oba te seminaria, na-
grane i przettumaczone, zostaly potaczone w jedng ksigzke.



Thrangu Rinpocze podczas obu spotkan uwypuklat rézne aspekty
omawianego tekstu. Konieczne byto wiec podejscie catosciowe
i mamy nadzieje, Zze ostateczny rezultat stanowi doktadne, tatwo
przyswajalne i zrozumiate wyjasnienie tego gtebokiego i ztozone-
go zagadnienia.

Komentarz ten jest o tyle cenny, ze Thrangu Rinpocze jest jed-
nym z gtéwnych tybetanskich uczonych linii kagiu, tej samej, do
ktdérej nalezal réowniez Dziamgon Kongtrul. Thrangu Rinpocze
ksztatcit sie w Tybecie, a po opuszczeniu Tybetu w 1959 roku
kontynuowat swe studia w Indiach. Nastepnie zdat egzamin i od
Jego Swigtobliwosci Dalajlamy otrzymatl najwyzszy tytut - gesze
rabdziampy. Jego Swigtobliwo$¢ Karmapa poprosit go o utozenie
programu edukacyjnego dla linii kagiu. Thrangu Rinpocze zostat
takze osobistym nauczycielem czterech gtéwnych regentéw linii:
Tai Situ Rinpocze, Gialtsaba Rinpocze, Szamara Rinpocze i Dzia-
mgona Kongtrula Rinpocze (ktéry byt inkarnacja autora Skarbnicy
wiedzy). Thrangu Rinpocze jest powszechnie uwazany za urze-
czywistnionego nauczyciela. Przekazal nauki tysigcom uczniéw
w ponad trzydziestu krajach $wiata. Niniejszy komentarz opiera
sie na przyktadach oraz spostrzezeniach wyniesionych z doswiad-
czenia i praktyki, a nie wytacznie na intelektualnym wyjasnianiu
tekstu.

Aby uczyni¢ te ksigzke bardziej czytelna, terminy tybetanskie
zostaly zapisane fonetycznie.

dr Clark Johnson
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1.

WPROWADZENIE DO MEDYTAC]I
WYCISZENIA I WGLADU

Niniejsze nauki na temat medytacji pochodza z tekstu zwanego
Skarbnica wiedzy (Sziedzia dzy po tybetansku). Tekst ten nazy-
wany jest skarbnica, poniewaz zawiera wiadomosSci zaréwno
z sutr, jak i tantr i prezentuje je w zwiezlej formie. Przedstawia nie
tylko istotne nauki buddéw, ale takze wiadomosci z gramatyki,
medycyny, poezji, astrologii i z innych dziedzin. Poniewaz porusza
tak wiele tematéw, nazywany jest rowniez Sziedzia kynkhiab, co
znaczy ,tekst, ktory omawia wszelkie dziedziny wiedzy”.

Autorem Skarbnicy wiedzy jest Dziamgon Kongtrul (1813-
1899). Pochodzit on z biednej rodziny. Wkrotce po jego narodzi-
nach zmart mu ojciec, wiec rodzina sktadata sie jedynie z Dzia-
mgona Kongtrula i jego matki. W tym czasie krélestwem Derge
rzadzit bardzo potezny krdl, ktéry wymagat od swych poddanych,
by ciezko fizycznie dla niego pracowali. Matka Dziamgona
Kongtrula powiedziata dziecku: ,Nie ma sensu wie$¢ tak ucigzli-
wego zycia. Bedzie lepiej, jesli wstapisz na Sciezke dharmy i zosta-
niesz mnichem”. Postata go zatem do klasztoru, gdzie zostatl wy-
Swiecony i gdzie wytrwale studiowal. Zostal wychowankiem
dziewiatego Tai Situ, Pemy Nindzie Langpo. Dziamgon Kongtrul
byt dobrym uczniem i pisarzem i kiedy krdl Derge dowiedziat sie
o jego uzdolnieniach, zapragnat uczynié¢ go swoim osobistym se-
kretarzem. Pema Nindzie pomy$lat: ,Poniewaz jest on tylko zwy-
ktym mnichem, krél moze zabra¢ go ze soba i chtopak zmarnuje
czas na wypelnianiu $wieckich czynnosci. Jesli jednak stwierdzi
sie, ze jest tulku, krél nie bedzie mogt uczyni¢ go swoim sekreta-
rzem”, Problem polegat na tym, ze chtopiec musiat by¢ uznany za
inkarnacje jakiego$ tulku. Pema Nindzie pomys$lat, Ze dobrze byto
by go nazwa¢ tulku Kongpo Pamden, gdyz Kongpo Pamden byt



bardzo dobrym medytujacym. Dlatego tez Dziamgonowi Kongtru-
lowi nadano imie Kongpo Pamden Tulku, a to z kolei skrécono na
Kongtrul. W taki oto sposéb Dziamgon Kongtrul otrzymat swoje
imie.

Dziamgon Kongtrul uznany zostat za tulku i zyt w chatce na ol-
brzymiej skale powyzej Palpung. Skata owa zwie sie Tsandra
Rinczen Drak. Rinczen Drak znaczy ,cenna skata” badz ,klejnoto-
wa skata”, za$ tsandra ttumaczy sie jako ,podobna do Tsari”. Tsari
i gora Kailas to dwa niezwykle $wiete miejsca w Tybecie. Na
Tsandra Rinczen Drak zwrdcit uwage terton Ciokdziur Lingpa,
a wiec jest to miejsce szczegdlne. Spogladajac na wschodnia $cia-
ne, dostrzec mozemy na skale forme béstwa Dordze Phurba (skt.
Wadzrakilaja). Dziamgon Kongtrul mial maty domek w okolicy
serca owej formy Dordze Phurby, gdzie medytowat w odosobnie-
niu. W swojej biografii mowi, ze mieszkal tam samotnie w ub6-
stwie i nie mial nic procz worka tsampy ! i kostki2 herbaty.

W tym czasie istniato wiele linii przekazu: niektére miaty wie-
lu dzierzawcéw, inne za$ jedynie kilku. Aby ustrzec te ostatnie
przed wygas$nieciem, Dziamgon Kongtrul zgromadzil nauki
wszystkich tych linii, a nastepnie usystematyzowat je w pieciu
tekstach zwanych Piecioma skarbnicami. Skarbnica wiedzy, dzieto,
ktére bedziemy omawiaé, jest zaledwie jedng z pieciu prac.
Dziamgon Kongtrul stopniowo zbierat owe skarby. Dopiero péz-
niej odkryto w jednej z sutr takie oto stwierdzenie: ,Pojawi sie
pewien przewodnik, zwany Lodro, ktéry naucza¢ bedzie pieciu
rodzajow wiedzy”. Stowo lodro w jezyku tybetanskim oznacza
inteligencje i byto to rzeczywiscie imie Dziamgona Kongtrula. Pie¢
rodzajéw wiedzy odnosi sie do pieciu skarbnic. Zatem Dziamgon
Kongtrul utozyt swe pie¢ skarbnic, a wielcy uczeni rozpoznali
przepowiednie zawarta w sutrze, jako odnoszaca sie do Dziamgo-
na Kongtrula.

Dziamgon Kongtrul zostat nauczycielem pietnastego Karmapy,
Khakhiaba Dordze, co byto niezwyktym wyrdznieniem. Skarbnica
wiedzy zawiera nauki dotyczace wszystkich pozioméw, zaréwno
sutr, jak i tantr. Znajduja sie tam roéwniez nauki dotyczace

1 Maka z prazonego jeczmienia (przyp. red.).
z  Suszone liScie herbaty prasuje sie w Tybecie w kostki (przyp. red.).



postepowania na kazdym z tych pozioméw, rozwijania medytacji
na danym etapie itd.

Dlaczego nalezy medytowac

Dziamgon Kongtrul rozpoczyna od odpowiedzi na pytanie, dla-
czego medytujemy. W sanskrycie medytacje okresla sie stowem
samadhi, ktore na tybetanski ttumaczy sie jako ting nge dzin3. Sy-
laba dzin znaczy ,trzyma¢, utrzymywac”, a sylaba nge jest przy-
stéwkiem nadajacym znaczenie ,niezachwianie, pewnie, nieporu-
szenie”. Oznacza to, ze podczas medytacji umyst nie ulega wpty-
wowi mys$li czy zaciemnien (skt. klesia, tyb. njin mong). Przeciw-
nie, jest catkowicie stabilny i nieporuszony. Samadhi ttumaczy sie
na jezyk tybetanski rowniez jako gom. Stowo to bliskie jest wyra-
zeniu kom?*, co znaczy ,przywyknac do robienia czego$” tak, aby
stato sie nieoddzielng czes$cig nas. Medytacja przypomina bardzo
oswajanie sie z czyms, bo medytujemy nawet wtedy, kiedy nie
idzie nam zbyt dobrze. Ciagle powstajg przeszkody i problemy,
lecz mimo to kontynuujemy praktyke, przyzwyczajamy sie do me-
dytacji, nim stanie sie to tatwe i naturalne. To réwniez dzieki na-
wykowi potrafimy pozostawa¢ w medytacyjnym stanie.

Samadhi zawiera w sobie medytacje uspokojenia (siamatha)
i medytacje wgladu (wipasiana). Po otrzymaniu nauk na temat
tych medytacji, nalezy je przeanalizowa¢, aby wszystko doktadnie
zrozumieé. Gdy zrozumiemy nauki, musimy je praktykowa¢, aby
umyst przyswoit sobie to, co zostato wyuczone. Nawet gdy duzo
wiemy na temat dharmy, nie bedzie z tego zadnego pozytku, jezeli
nie rozumiemy medytacji siamathy i wipasiany. Dlatego tez nalezy
medytowa¢, aby to, co zostato przyswojone intelektualnie, stato
sie czeScig osobowosci. A zatem najpierw przeanalizujmy medyta-
cje.

3 Slowa tybetanskie sg w teks$cie przedstawiane w postaci transkrypcji fone-
tycznej.

4 Stowem na oznaczenie ,medytacji” w jezyku tybetanskim jest sGom (translite-
racja) (skt. bhawana), co wymawiamy gom. Odpowiednikiem stowa , przywyk-
na¢” w jezyku tybetanskim jest Goms (skt. abhiasa), wymawiane jako gom.
Stowa te po tybetansku brzmia podobnie, poniewaz s jest nieme.



Istnieje kilka pozioméw zrozumienia. Stuchajac nauk buddyj-
skich, rozwijamy zrozumienie plyngce ze stuchania; rozmyslajac na
temat tych nauk rozwijamy zrozumienie pochodzace z kontem-
placji. Ale to jeszcze nie wystarcza, by rozwina¢ petne zrozumie-
nie. Aby je osiggna¢, nalezy skierowa¢ umyst do wewnatrz i uzy-
ska¢ zrozumienie pochodzace z medytacji. Zamiast kierowac
umyst na zewnatrz, tak jak ma to miejsce, gdy stuchamy nauk,
skupiamy swoja uwage na naszym wnetrzu, na samym umysle, by
dzieki temu rozwingé zrozumienie pochodzqce z medytacji. Nie
przynosi wiekszego pozytku koncentrowanie sie na zjawiskach
zewnetrznych, poniewaz umyst ograniczony jest przez klesie
i jedynym sposobem uwolnienia sie od tego ograniczenia jest
skierowanie uwagi do wewnatrz za posrednictwem medytacji.

Dziamgon Kongtrul podaje dwa przyktady ilustrujace koniecz-
no$¢ medytowania. Pierwszy dotyczy rolnika. Jesli rolnik chce by¢
szczesliwy i dobrze je$¢, musi obsia¢ pole i ciezko pracowac, by
zebra¢ dobre plony. Nie wystarcza jednak obfite plony na polu -
nalezy je zebrac i spozy¢. Podobnie nie wystarczy stucha¢ nauk
i kontemplowa¢ ich znaczenie - trzeba medytowac, aby rozpro-
szy¢ wszelka negatywno$¢ w umysle i rozwing¢ wewnetrzng ma-
dro$¢. Drugi przyktad, zapozyczony od Szantidewy, méwi o leka-
rzu, ktéry musi posiada¢ wiedze na temat lekarstw i ich wtasci-
wego stosowania, co osigga dzieki studiowaniu ksiag medycznych.
Samo jednak czytanie podrecznikéw nie usunie choroby, pacjent
musi przyjac¢ lekarstwa opisane w tekstach. Tak samo nie wystar-
cza tylko stuchanie i kontemplowanie dharmy, poniewaz nie moz-
na w ten sposéb sttumié klesi i uspokoi¢ umystu. Aby rozwina¢
wszystkie aspekty madrosci, trzeba medytowad. Jezeli umyst jest
wyciszony i szczesliwy na co dzien, wszelkie zewnetrzne zjawiska
jawiag sie jako mite i przyjemne; jezeli umyst jest niespokojny
i nieszczesliwy, wszystkie te zjawiska wydajg sie by¢ nieprzyjem-
ne i niewtasciwe. Umyst musi by¢ spokojny i szczesliwy, aby roz-
wineta sie wewnetrzna madro$¢, a zrobi¢ to mozna tylko dzieki
medytacji.

Samadhi, stan gtebokiej medytacji, sktada sie z dwéch elemen-
tow: siamathy i wipasiany. W rzeczywistosci istnieje wiele technik
medytacyjnych, lecz mozna je wszystkie sprowadzi¢ do tych dwéch
kategorii. W sutrze Petne wyjasnienie poglgdu Budda powiada, zZe
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istnieja samadhi §rawakow - praktykujacych $ciezke hinajany,
istniejg samadhi bodhisattwow - praktykujacych $ciezke mahaja-
ny oraz istniejg samadhi tathagatéw (buddéw), ktérzy doprowa-
dzili medytacje do catkowitego spelnienia. Wszystkie te rodzaje
samadhi s3 zawarte w siamacie i wipasianie. Zrozumiawszy, ze
cata medytacja wywodzi sie z siamathy i wipasiany, nalezy przygo-
towac sie do ich praktykowania. Nalezy sie réwniez postara¢, by
otrzymac szczegotowe instrukcje. Celem praktykowania siamathy
i wipasiany w hinajanie jest osiggniecie szczesliwosci oraz réznych
specjalnych witasciwo$ci; w mahajanie zas - pozytek wszystkich
istot. Zatem mahajana ma szerszg perspektywe i sama praktyka
wymaga wiekszej motywacji, dlatego tez okresla sie ja mianem
wiekszego pojazdu. Rezultaty osiggane w hinajanie i mahajanie
pochodza z praktyki siamathy i wipasiany. Poczucie szczesliwosci,
jakiego mozemy doswiadcza¢ na co dzien, to réwniez efekt prak-
tykowania siamathy i wipasiany.

Wielu ludzi, ktérych spotkatem w czasie moich licznych po-
drézy po Europie i Ameryce P6inocnej, opowiadato mi o swoich
osobistych problemach - problemach psychicznych, fizycznych
dolegliwos$ciach, niezadowoleniu ze stanu posiadania czy z pracy.
OdpowiedZ na wiekszos$¢ z tych problemoéw jest ciggle ta sama:
nalezy uspokoi¢ i uciszy¢ umyst, pogtebi¢ zrozumienie i madros¢.
Zatem osiaganie zwyktego Swiatowego szczeScia sprowadza sie
do praktykowania siamathy i wipasiany. Sutra Petne wyjasnienie
poglgdu powiada, Ze podstawa osiagniecia celu jakiejkolwiek
Swiatowej czy duchowej aktywnosci sa medytacje siamathy i wi-
pasiany. Przedstawia rozmowe Buddy Siakiamuniego i Maitrei
majacy forme pytan i odpowiedzi. Budda méwi, ze wszelkie swia-
towe czy duchowe witasciwosci, posiadane przez srawakéw, bod-
hisattwoéw czy tathagatoéw, sg rezultatem siamathy i wipasiany.
Ukazuje to, jak wazne s3a siamatha i wipasiana, stanowigce pod-
stawe wszelkiej medytacji. Wiedzgc o tym, musimy rozwijac gte-
bokie zainteresowanie tymi praktykami.

Istota medytacji siamathy i wipasiany

Siamatha to w rzeczywisto$ci umyst, ktéry w sposoéb jedno-
upunktowiony spoczywa na jakim$ obiekcie tak, Ze nie pojawia sie

11



zbyt wiele mysli; staje sie wowczas bardzo stabilny i wyciszony.
Umyst spoczywa w spokoju. Tybetanskim odpowiednikiem siama-
thy jest szine, co znaczy ,spokdj”s. Zatem siamatha to ,spoczywa-
nie w spokoju”. Samo jednoupunktowienie umystu nie jest medy-
tacja siamathy, poniewaz w przypadku prawdziwej siamathy
obiekt, na ktérym sie koncentrujemy, powinien by¢ czyms$ pozy-
tywnym. Obiekt negatywny bytby czyms$, co wzbudza przywiaza-
nie, agresje badz ignorancje, wskutek ktéorych umyst nie jest
w stanie sie wyciszy¢. Skupianie sie na czym$ naprawde pozytyw-
nym pozwala umystowi sie uspokoi¢. Praktykujemy siamathe, aby
ustrzec sie przed powstawaniem zbyt wielu mysli. Kto§ moégtby
sadzi¢, ze siamatha to stan, w ktérym nie ma sie zadnych mysli, ze
umyst jest jak kamien. To btedne rozumienie, gdyz w medytacji
siamathy umyst jest wyciszony i stabilny, ale rowniez niezwykle
przytomny, dzieki czemu potrafi precyzyjnie dostrzec i rozr6znic
wszelkie pojawiajgce sie zjawiska. Przytomno$¢ owa nazywana
jest wipasiang, badZ wgladem. Rozwija sie ja poprzez siamathe.
Charakterystyka siamathy zostata przedstawiona w sutrze Klejno-
towy obtok. Méwi ona, ze kiedy umyst wypetnia wiele mysli, nie
sposob skoncentrowac sie na danym obiekcie. Umyst nie potrafi
skupi¢ sie na czym$ na skutek rozproszenia powodowanego my-
$lami. Jezeli umyst moze skoncentrowaé¢ sie w sposéb jedno-
upunktowiony bez owego rozproszenia, wowczas jest to siamatha.
W sutrze tej mowi sie ponadto, ze cecha wipasiany jest jasnos$¢
rozumienia, wyrazne widzenie: to, co wzgledne, widzi sie jako
wzgledne, a to, co ostateczne - jako ostateczne. A zatem spostrze-
ga sie nature rzeczy i jest to wipasiana. Komentarz do Klejnoto-
wego obtoku zostat napisany przez Wasubandhu, wielkiego mi-
strza abhidharmy. Wasubandhu powiedzial, ze w przypadku
prawdziwej siamathy umyst potrafi spocza¢ w sobie samym.
Umyst staje sie na tyle zrelaksowany, Ze spoczywa w sobie sa-
mym, takim jakim jest, w naturalny sposdb, nie rozproszony przez
mys$li. Stowo ,rozproszony” jest odpowiednikiem tybetanskiego
stowa jengta, co znaczy ,zmieciony, porwany”. ,Rozproszony”
w tym kontek$cie oznacza ,bycie porwanym”, ,bycie unoszonym”
bez Zadnej kontroli przez wartka rzeke. Podobnie rozproszony

5 Dla tego stowa stosuje sie zapis literalny Zhi gNas co wymawiane jest szine.
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umyst nie potrafi pozosta¢ spokojny; jest po prostu niesiony
w dal. Jesli umyst spoczywa w sobie samym, to jest wia$nie tam,
gdzie jest; staje sie wowczas stabilny, spokojny i zrelaksowany.
Sutra Klejnotowy obtok powiada: ,Siamatha to jednoupunktowio-
ny umyst”, a komentarz Wasubandhu wyja$nia, ze wipasiana to
Jrozroznianie zjawisk”, co oznacza, ze wszystkie zjawiska jawig sie
jako bardzo wyrazne i rozrdéznialne. Na tym polega istota wipasia-
ny. Za pomoca siamathy i wipasiany osigga sie autentyczng medy-
tacje, w ktorej umyst spoczywa sam w sobie i potrafi odroznic
jedno zjawisko od drugiego. Bez siamathy i wipasiany nie sposob
osiggna¢ prawdziwego samadhi, czyli medytacji. Trzeci tekst, cy-
towany przez Dziamgona Kongtrula, jest autorstwa Kamalasili.
W 6smym wieku Szantarakszita przybyt do Tybetu i nauczat stop-
ni medytacji. Posiadajac moc jasnowidzenia, wiedzial, ze niedtugo
umrze. Rzekt zatem: ,Przekazatem te nauki. W przysztosci mogg
pojawic sie problemy, moze sie okaza¢, ze sprawy nie tocza sie w
dobrym kierunku. Jesli powstanie taka sytuacja, zapros$cie z Indii
mojego ucznia - Kamalasile. On bedzie w stanie zaré6wno jasno
wyttumaczy¢ wszystko, co dotyczy medytacji, jak i usuna¢ wszel-
kie btedy, ktére moga sie pojawi¢ w rozumieniu nauk”.

Bylo to jego ostatnie Zyczenie, wkrotce potem zmart. Nastepnie
przybyt do Tybetu mistrz z Chin nazwiskiem Haszang Mahajana
i powiedziatl: ,Otrzymali$cie nauki od Szantarakszity, ale dotycza
one stopniowej Sciezki. Nie majg nic wspdlnego z gtebokg $ciezka,
trudno je praktykowa¢ i wymagaja czasu. Moje nauki to natych-
miastowa Sciezka; sg tatwiejsze i skuteczniejsze niz te dotyczace
stopniowej Sciezki. Ot6z nie ma znaczenia, czy w umys$le pojawia
sie dobra mys$l, czy zta. Biaty obtok tak samo zastania stonce, jak
obtok czarny. Je$li pogryzie cie biaty pies, bedziesz miat takie sa-
me $lady, jak wtedy, gdy pogryzie cie pies czarny. Jesli powstaje
dobra mys], nie jest to dobre, jesli powstaje zta mys$l, nie jest to
zte. Powinno sie spoczaé w stanie, w ktérym nie pojawiaja sie
zadne mysli”. Tak wygladatly jego nauki, ale ludzie w Tybecie byli
zdezorientowani, poniewaz nie wiedzieli, ktéry sposéb medyto-
wania jest prawidtowy. Wéwczas przypomnieli sobie to, co rzekt
Szantarakszita, i zaprosili z Indii Kamalasile, by ten wyjas$nit
wszelkie nieporozumienia.
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W rzeczywisto$ci w naukach Haszanga nie ma nic ztego, poza
tym, Ze nie wspominajg o tym, by rozwija¢ mitos¢ i wspotczucie
oraz gromadzi¢ zastuge dzieki pozytywnym dziataniom. W jego
systemie zatrzymujemy po prostu wszelkie mysli i medytujemy.
Kiedy Kamalasila przybyt do Tybetu, chciat sie wpierw dowie-
dzie¢, czy Haszang jest inteligentny, czy tez nie. Gdyby nie byt,
prowadzenie z nim debaty nie miatoby sensu. Nie opodal klaszto-
ru Samje w Tybecie przeptywa wielka rzeka Tsangpo, ktéra w rze-
czywistosci jest gornym odcinkiem Brahmaputry. Jest bardzo sze-
roka. Po jednej stronie rzeki stangt Kamalasila, a po drugiej
Haszang Mahajana. Azeby dowiedzie¢ sie, jak inteligentny jest
Haszang, Kamalasila wzial do reki swoja laske i zatoczyt ponad
glowa trzy okregi. Symbolicznie oznaczato to pytanie: ,Skad po-
chodza trzy sfery samsary?”. Haszang Mahajana byt inteligentny,
podnidst wiec obie rece, co oznaczato: ,Pochodzg z ignorancji,
ktdra Ignie do dwoistosci postrzegajacego i postrzegania”. Kiedy
Kamalasila dostrzegt odpowiedz, postanowit zorganizowac¢ debate
w Kklasztorze Samje. Przewodniczyt jej krol Tybetu, ktéry przy-
niost ze soba girlande kwiatéw. Na wstepie powiedziat, ze niegdy$
przybyl tu mahapandita Szantarakszita i przekazat nauki, potem
za$ pojawit sie Haszang Mahajana, ktéry przedstawit nauki nieco
inne. Krél rzekt: ,Jestem zwyklg istota i nie potrafie zdecydowac,
kto ma racje, dlatego tez odbedzie sie debata, w ktérej bedziecie
sobie wzajemnie zadawac¢ pytania. Ten, kto zostanie pokonany,
powinien wreczy¢ girlande kwiatéw zwyciezcy. Powinien godnie
przyjac¢ porazke i spokojnie wyjecha¢, nie robigc scen i nie zywiac
urazy”. Przystapiono do debaty. Haszang Mahajana przegrat i zto-
zyt girlande kwiatéw na rece Kamalasili. Nastepnie Kamalasila
przekazat nauki o medytacji, te ktére znalez¢é mozna w jego dziele
Stopnie medytacji. W Skarbnicy wiedzy wyjasnienia na temat
siamathy i wipasiany opieraja sie na naukach Kamalasili®.

6 Niektérzy uczeni przypuszczaja, Ze nauki Haszanga Mahajany tacza sie z na-
ukami buddyzmu zen. Ja tak nie przypuszczam. W tybetanskich tekstach nie
wspomina sie o naukach Haszanga Mahajany. Liczni Tybetanczycy twierdza, ze
byta to chinska tradycja, ktéra rozprzestrzenita sie w Chinach, lecz ja sadze, ze
te nauki sg czyms$ wlasciwym jedynie Haszangowi Mahajanie. Haszang Maha-
jana to imie wtasne, podczas gdy wyraz haszang jest ogélnym okresleniem
os6b praktykujacych dharme. Tybetanska historia szesnastu arhatow moéwi, ze
czynili oni razem wiele cudéw, a ich patronem byt Haszang. Ponadto niektorzy
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Drugi tom Stopni medytacji opisuje nature siamathy. Podczas
siamathy umyst nieprzerwanie kierowany jest do wewnatrz tak,
ze staje sie bardzo spokojny, a dziatanie zewnetrznych czynnikéw
powodujacych rozproszenie zostaje zniwelowane. Przeszkodami
moga by¢ na przyktad obrazy, dzwieki czy smaki. Siamatha rozwi-
ja sie, gdy umyst nieprzerwanie kierowany jest do wewnatrz i na-
turalnie spoczywa w tym stanie. Kamalasila méwi o dwéch wta-
Sciwos$ciach pochodzacych z siamathy. Po pierwsze o coraz wiek-
szej checi praktykowania siamathy, bo czujemy, Ze to co$ waznego
i medytowanie staje sie naturalne, gdyz sprawia nam rados¢. Po
drugie - umyst staje sie ,catkowicie wy¢wiczony” co oznacza, ze
nie walczymy juz z mys$lami i czynnikami powodujgcymi rozpro-
szenie. Mozemy sprawi¢, by umyst spoczat na czymkolwiek sobie
zyczymy, bez wysitku. Takie sg dwie wtasciwos$ci siamathy.

Podsumowujac, osiggniecie siamathy nie oznacza otepienia czy
odretwienia. Kiedy jg rozwijamy, pozbywamy sie rozpraszajacych
mysli, ktére uniemozliwiajg badanie zjawisk. Pozbycie sie rozpro-
szenia prowadzi do postrzegania zjawisk w sposéb jasny i wyraz-
ny, co nazywamy wipasiang. W taki sposéb Kamalasila przedsta-
wia istote siamathy i wipasiany.

Etymologia stéw ,siamatha” i ,wipasiana”

Sanskryckie stowo siamatha przettumaczone zostato na jezyk
tybetanski jako szine. Bylo to ttumaczenie dostowne, poniewaz

)

pierwsze dwie sylaby, siama, znacza ,spokdj”, jak tybetanskie

uczeni przedstawiaja Haszanga jako symbol alai czy tez podstawowej $wia-
domoéci. Istnieje sze$¢ rodzajéw $wiadomosci, ktére mozna by poréwnaé do
sze$ciu sprawiajacych ktopot dzieci, poniewaz wszedzie ich petno. Wyobrazcie
sobie starca siedzacego posrdd tych dzieci skaczacych wokét niego, nie daja-
cych mu spokoju. Mamy zatem starca Haszanga oraz wszystkie te dzieci tazace
po nim; starzec jednakze usmiecha sie i jest spokojny. To symbol $wiadomosci
podstawowej niezmaconej przez sze$¢ Swiadomosci. W takim ujeciu Haszang
jest symbolem.

W historii Tybetu wspomina sie réwniez o innym Haszangu. W ikonografii
przedstawia sie go niosacego wielki worek. Byl emanacja Maitrei, nauczycie-
lem, ktéry rozwingt dharme w Chinach. Haszang Maitreja przypomina Haszan-
ga patrona szesnastu arhatéw. Jednakze catkowicie rézni sie od mnicha
Haszanga Mahajany, ktory przybyt do Tybetu, by nauczaé medytacji.
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szita’. ,Spokéj” oznacza brak rozproszenia. Kiedy ulegamy uczuciu
ztos$ci, smutku, zalu czy zadzy, umyst staje sie rozproszony.
W przypadku za$ siamathy jest on zrelaksowany i nie skrepowa-
ny, nie doswiadcza zadnych trudnosci czy niewygdd. Trzecia san-
skrycka sylaba, tha, znaczy ,przebywanie” badz ,stabilno$¢”. To
nepa po tybetansku. W tym kontek$cie ma to taki sens, ze umyst
nie wplatuje sie w ktopoty, czy w jakie§ wymuszone dziatania, lecz
przebywa w stanie uspokojenia. W tybetanskim stowie szine
wskazuje to koncdwka ne. Istnieje wiele réznych samadhi, czy tez
stanow medytacyjnych, ale siamatha stanowi podstawe tych
wszystkich, w ktérych umyst pozostaje catkowicie skupiony na
danym obiekcie.

Sanskryckie stowo wipasiana sktada sie z dwdch czesci. Wi to
skréot od wyrazenia wisiesza ttumaczonego jako ,specjalny”, ,lep-
szy”, ,szczegblny”. Pasiana znaczy ,widzie¢”, ,postrzegac”. Zatem
wipasiana oznacza ,postrzegac zjawiska w bezposredni, szczegol-
nie wyrazny sposéb”. To patrzenie oczyma madrosci. Na jezyk
tybetanski przettumaczono to jako lhagthong, gdzie lhag znaczy
»specjalny”, a thong ,widzie¢”.

Konieczno$¢ praktykowania zaréwno siamathy, jak i wipa-
siany

Mozna by pomysle¢, ze wystarczy praktykowac¢ samg siamathe
albo tez sama wipasiane bez siamathy. Ale w rzeczywistosci jaka-
kolwiek praktyke buddyjska robimy, musimy wykonywa¢ medy-
tacje i siamathy, i wipasiany. Aby to zilustrowaé, postuzymy sie
przyktadem lampki mas$lanej, ktorej Tybetanczycy uzywali
w przesztosci do o$wietlania. Lampka taka daje duzo $wiatta. Aby
Swiatto byto dobre, ptomient powinien by¢ spokojny, nie zakt6co-
ny przez podmuchy wiatru. Gdyby ptomien nie byt réwnoczes$nie
i jasny, i stabilny, nie mogliby$Smy widzie¢ w ciemnosci. Na tej sa-
mej zasadzie, aby ujrze¢ prawdziwa nature zjawisk, trzeba mie¢
jasne zrozumienie oraz umiejetno$¢ skoncentrowania sie na
obiekcie tak dtugo, jak dtugo to potrzebne. Jezeli brakuje nam kté-
regos$ z nich, wéwczas nie dostrzezemy prawdziwej natury rzeczy.

7w skrdcie szi (przyp. red.)

16



Trzeba mie¢ siamathe (stabilne $§wiatto) i wipasiane (jasny pto-
mien). Dzieki obu razem mozemy swobodnie koncentrowac sie na
czymkolwiek. Potrafimy ponadto pozby¢ sie wszystkich klesi
i rozwina¢ potrzebna madrosé. Jezeli praktykujemy samg siama-
the, bez wipasiany, nie bedziemy w stanie zrozumie¢ prawdziwej
natury zjawisk; bedziemy umieli zaledwie skoncentrowac sie na
czymS$. To tak, jak na wakacjach: wyciszamy sie, lecz nie daje to
nam zadnych trwalszych efektow.

Jesli praktykujemy wipasiane bez siamathy, nie pozbedziemy
sie zadnej z negatywnych cech, ktore trzeba usunaé¢, poniewaz
wipasiana bez siamathy jest niestabilna. Je§li nawet osiggniemy
zrozumienie wipasiany, nasz umyst bedzie wcigz niespokojny.
Dlatego musimy posiada¢ zaréwno siamathe, jak i wipasiane. M6-
wit o tym Budda w sutrach, wspominaja o tym nauki wadzrajany.

Kolejnos¢ etapéw w medytacji

Nastepne pytanie brzmi: czy najpierw robimy siamathe, czy
wipasiane? A moze praktykujemy je réwnocze$nie? Odpowiedz
jest taka: zaczynamy od siamathy, potem dopiero dochodzimy do
wipasiany, siamatha bowiem stanowi podstawe medytacji, wipa-
siana za$ opiera sie na fundamencie siamathy. W przyktadzie
z lampka maslang siamatha jest jak masto badz olej, a wipasiana
jak knot zanurzony w oleju. Jezeli nie mamy oleju i probujemy
zapali¢ lampe, nie otrzymamy dobrego ptomienia. Gdy jednak
mamy olej, otrzymamy ptomien dobry, trwaty i jasny. Podobnie
wpierw konieczna jest stabilno$¢ siamathy, a nastepnie rozwijanie
wipasiany.

Szantidewa byl wielkim indyjskim uczonym i siddha. Otrzy-
mawszy btogostawienistwo Mandziusrego utozyt Przewodnik po
Sciezce bodhisattwy. Przedstawia w nim kazda z sze$ciu doskona-
tosci - paramit. Szantidewa powiada, ze wipasiana musi by¢ opar-
ta na medytacji siamathy, na bardzo wyciszonym stanie umystu,
z ktérym musimy sie wpierw catkowicie oswoi¢ i przyzwyczaic.
Jesli osiggniemy stan wipasiany podbudowany stabilng medytacja
siamathy, bedziemy w stanie przezwyciezy¢ klesie. Dlatego tez
nalezy rozpoczynaé od siamathy. W rozdziale o paramicie medy-
tacji Szantidewa mowi, ze istota wipasiany jest postrzeganie
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wszystKkich zjawisk bez rozproszenia i bardzo wyraznie. Ta roz-
rézniajaca madros¢ (skt. pratiaweksanapradznia) spostrzega rela-
tywne zjawiska jako relatywne.

Zatem dzieki rozr6zniajacej madrosci widzimy nature umystu;
widzimy go takim, jaki jest. Lecz zanim to nastapi, umyst musi sta¢
sie podatny. Oznacza to, ze bedziemy mogli z nim robi¢, co sie nam
spodoba: gdziekolwiek zechcemy go posta¢, podazy tam; jesli za-
pragniemy pozostawi¢ go w jakim$ szczegdlnym miejscu - tam
wlasnie pozostanie. Jak wiemy z doswiadczenia, nasz umyst za-
chowuje sie tak, jak gdyby nalezat do kogo$ innego - po prostu
sam z siebie gdzie$ wcigz wedruje. Dlatego musimy mie¢ nad nim
catkowitg kontrole, aby - dzieki zrozumieniu uzyskanemu po-
przez wipasiane - ujrzeé prawdziwg nature rzeczy.
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SIAMATHA: MEDYTACJA USPOKOJENIA

Warunki wstepne praktykowania siamathy

Istniejg warunki sprzyjajace medytacji i jesli tylko zostana
spetnione, siamatha bedzie sie rozwijac. Jezeli ich zabraknie - nie
rozwinie sie.

Kiedy w siédmym wieku po raz pierwszy wprowadzono dharme
do Tybetu, rozumiano j3g i praktykowano w spos6b witasciwy. P6z-
niej jednak, w dziesigtym wieku, krél Tybetu - Langdharma - sttu-
mit jej rozwdj i zniszczyt wiele buddyjskich nauk. Na skutek prze-
Sladowan zachowana zostata tylko cze$¢ nauk, co wiecej — niekto-
re z nich praktykowane byty niewtasciwie. Tybetanczycy nie mieli
juz pewnosci, kto udziela prawidtowych nauk. W zwigzku z tym
w 1042 r. zaproszono do Tybetu Atisie z Indii, poniewaz uwazano
go za najbardziej kompetentng osobe mogaca nauczy¢ wtasciwego
sposobu praktykowania. Atisi ukazata sie wéwczas Tara, ktéra
oznajmita, ze jesli uda sie on teraz do Tybetu, bedzie z tego wielki
pozytek dla dharmy.

Po przybyciu do Tybetu Atisia przekazatl nauki na temat metod
praktykowania medytacji siamathy i wipasiany. Nauki te znalez¢
mozna w jego dziele Pochodnia na $ciezce do o$wiecenia. Tekst
6w moéwi ze, aby wykonywaé medytacje siamathy, potrzebujemy
sprzyjajacych warunkéw. Nawet jesli kto$ jest pracowity i prakty-
kuje przez wiele lat, to gdy braknie sprzyjajacych warunkéw, nie
bedzie w stanie rozwina¢ rzeczywistej medytacji siamathy. Jedno-
cze$nie tekst stwierdza, Ze gdy spetnione sg wszystkie sprzyjajace
warunki i koncentrujemy umyst na czyms$ dobrym i pozytywnym,
wowczas bedziemy w stanie urzeczywistni¢ praktyke siamathy
oraz rozwiniemy moc jasnowidzenia.
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W drugim tomie Stopni medytacji Kamalasila moéwi, ze:

(1) winni$my zapewni¢ sobie miejsce, w ktérym mozemy otrzy-
mac Srodki niezbedne do zycia. W kategoriach umystu zas (2) nie
powinni§my mie¢ zbyt wielu pragnieni, mysle¢: ,Och, musze to
wtlasnie praktykowac; nie, potrzebuje dwoch lub trzech medyta-
cji” itp. Taka postawa bedzie jedynie stwarzaé¢ przeszkody.
(3) Powinnismy by¢ zadowoleni z tego, co mamy. (4) PowinniSmy
zrezygnowac z dziatalno$ci takiej jak handel, czyli kupowanie
i sprzedawanie, abysmy (5) mogli zachowywac¢ sie w nienaganny,
wlasciwy sposéb. Zatem (6) jesli przebywamy w odpowiednim
miejscu i medytujemy w opisany sposoéb, jest to zupetnie popraw-
ne. (7) Winni$my ponadto unika¢ wszelkich rozpraszajgcych rze-
czy czy pragnien, jak rdwniez wszelkich idei i poje¢. W ten sposéb
wyliczyli$my siedem warunkéw koniecznych do rozwiniecia sia-
mathy.

W Ozdobie sutr mahajany Maitreja stwierdza, ze praktykowac
powinni$my tam, gdzie tatwo mozemy otrzymaé potrzebne nam
rzeczy: ubranie, zywnos¢ itd. Miejsce takie powinno by¢ wolne od
ztodziei i od wszelkich niebezpieczenistw. Nie powinno zagrazac
zdrowiu, tzn. nie moze by¢ szczegdlnie zimne lub gorace czy wil-
gotne. PowinniSmy mie¢ ponadto dobrych wspéttowarzyszy po-
siadajacych ten sam poglad i zachowujacych sie tak, jak my. Jesli
majg odmienny poglad i podejscie do Zycia, bedzie to przeszkoda
w osiaggnieciu stabilno$ci umystu. W miejscu, w ktérym chcieliby-
$my zosta¢, nie powinno sie zbyt wiele dzia¢, nie powinno by¢
wielu ludzi.

Byty to warunki dotyczace miejsca naszej praktyki. Sutra owa
podaje réwniez cechy zwigzane z umystem, a mianowicie brak
pozadan, zadowolenie, zrezygnowanie ze zbyt wielu aktywnosci.
Wreszcie sutra odnosi sie do punktu, w ktérym umyst styka sie ze
Swiatem zewnetrznym, tzn. do naszej postawy czy tez zachowa-
nia. Powinni$my mie¢ petng spokoju i tagodnosci postawe, zgodng
ze Slubowaniami pratimokszy badZ Slubowaniami bodhisattwy.
Slubowania pratimokszy to m.in. zakaz zabijania, przywlaszczania
sobie cudzego mienia czy cudzotozenia. Sens tych zakazéw jest
taki, ze jesli dopuszczamy sie tego typu negatywnych dziatan, to
nasz umyst nie bedzie mdgt spocza¢ w naturalnym stanie wyci-
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szenia. Podobnie jest w przypadku $lubowan bodhisattwy: po-
winni$my rozwija¢ mito$¢ i wspotczucie dla wszystkich czujacych
istot, poniewaz jezeli wypelnia nas gniew, zazdros$¢, nieche¢ itd.,
to umyst rdwniez nie spocznie w stanie wyciszenia.

A wiec, jesli nasze zachowanie - punkt, gdzie to, co wewnetrz-
ne, styka sie ze z tym, co zewnetrzne - stuzy dobru innych istot,
woéwczas pojawig sie sprzyjajace warunki do praktykowania
siamathy.

Podzial siamathy

Istniejg cztery rodzaje medytacji siamathy. Pierwsza zwana
jest siamathq sfery pozgdania. Rozluzniamy umyst do tego stopnia,
ze staje sie zupelnie stabilny i uspokojony. Nastepna to dhjana
siamatha, czyli siamatha mentalnej stabilnosci sfery formy. Dzieki
tej medytacji osiagamy intensywne do$wiadczenie radosci czy
btogosci. Trzeci rodzaj to siamatha sfery bezforemnej, w ktdrej
wszystko sie rozpuszcza. Czwarty za$ to siamatha wygasniecia,
ktéra wspoétczesnie nie jest czesto praktykowana, lecz w przeszto-
$ci niektérzy Srawakowie - adepci hinajany - praktykowali jg
i osiggali stan, w ktérym umyst zatrzymuje sie i ustaje strumien
$wiadomoSci.

Moéwiac bardziej szczeg6towo, istnieje dziewiec etapéw rozwo-
ju siamathy. Najpierw, w sferze pozadania, pojawia sie siamatha
jednoupunktowienia. Oznacza to, ze nie mamy peilnej mentalnej
stabilnosci; rozwineliSmy ja na tyle, Ze nie jesteSmy rozpraszani
przez zewnetrzne zjawiska. Nastepnie, w sferze foremnej, mamy
do czynienia z czterema kolejnymi poziomami medytacji siama-
thy. Pierwszy to siamatha rozpatrywania i analizowania. Drugi -
siamatha radosci i btogosci. Trzeci - siamatha wdychania i wydy-
chania. Czwarty za$ to siamatha wolna od osSmiu btedéw. Pierwsze
dwa btedy to (1) fizyczne cierpienie sfery pozadania, (2) mentalne
cierpienie sfery pozadania. Pozostate szes¢ odnosi sie do po-
przednich trzech pozioméw siamathy sfery foremnej: (3) analizo-
wanie, (4) rozpatrywanie, (5) rado$¢, (6) btogosé, (7) wdychanie,
(8) wydychanie. Wolno$¢ od potrzeby wdychania i wydychania
0znacza, Ze na tym poziomie pozostajemy catkowicie nieporuszeni
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bez oddechu. Tak oto przedstawiaja sie cztery poziomy medytacji
siamathy w sferze formy.

Dalej s3 cztery stany medytacyjne nalezace do sfery bezforem-
nej, ktéra przypomina pustke, lecz nie jest to pustka (Suniata) opi-
sywana w madhiamace. Jest to rodzaj ,prézni”, w ktorej nie ma
postrzegania czegokolwiek czy skupiania sie na czym$. W tej sfe-
rze istnieja cztery stopnie rozwoju siamathy. S to: siamatha nie-
ograniczonej przestrzeni; siamatha nieograniczonej swiadomosci;
siamatha ani istnienia, ani nieistnienia i wreszcie siamatha braku
czegokolwiek. Ogbélnie mamy zatem dziewie¢ stopni medytacji
siamathy: jeden zwiazany ze sferg pozadania, cztery ze sferg fo-
remngy i cztery ze sferg bezforemna.

Postawa ciala

Sa dwa sposoby opisywania postawy ciata podczas medytacji:
siedem aspektoéw postawy Wairoczany lub pie¢ aspektéw medy-
tacji dhjany. W tym rozdziale przedstawie siedem aspektéw po-
stawy Wairoczany. Wairoczana znaczy ,to, co rozswietla”, ,to, co
rozjasnia”. Zatem postawa Wairoczany to taka postawa siedzaca,
ktéra pomaga rozwing¢ stan medytacyjny oraz czyni umyst sta-
bilnym i jasnym. To, czy umyst jest stabilny, zalezy od tzw. subtel-
nych wiatréw (skt. waju, tyb. lung). Istnieje zwykty® wiatr zwigza-
ny z oddechem, z wdychaniem i wydychaniem. Ale sg réwniez
subtelne wiatry, zwigzane z ruchami ciata oraz poruszaniem sie
mysli. Ciato i umyst sg ze sobg powiazane, zatem kiedy subtelne
wiatry w ciele uspokoja sie, umyst réwniez staje sie spokojny.
Mozna sprawi¢, by subtelne wiatry byly spokojne. Osiggniemy to
dzieki pracy z wewnetrznymi kanatami (skt. nadi, tyb. tsa), w kté-
rych te wiatry sie poruszaja. Jezeli kanaty sa proste, to subtelne
wiatry sa stabilne, a woéwczas umyst staje sie niezachwiany. 0d-
powiednia postawa podczas medytacji sprzyja takiej sytuacji.

Istnieje kilka réznych subtelnych wiatréw. Wiatr powodujacy,
Ze nasze ciato jest silne i stabilne, nazywany jest subtelnym wiatrem
zywiotu ziemi. Wiatr odpowiedzialny za cieptote ciata to subtelny
wiatr zywiotu ognia. Wiatr, ktéry utrzymuje ptyny w organizmie,

8 W oryginale angielskim: gross (przyp. red.)
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nazywany jest subtelnym wiatrem zywiotu wody. Wiatr rozprze-
strzeniajacy ciepto w organizmie i powodujacy fizyczny ruch to
wiatr zywiotu powietrza (po tybetansku lung gi lung). W ten spo-
sob subtelne wiatry zwigzane sa z kazdym z czterech zywiotow.
Jest rowniez piaty wiatr, wiatr dziatajqgcy w dot, ktéry odpowiada
za przetworzenie pokarmu w zotadku, oddziela od pozywienia
elementy nieprzyswajalne oraz wydala je poprzez odbyt®.

Pierwszy aspekt postawy Wairoczany to (1) utrzymanie pro-
stego kregostupa, tak aby centralny kanat byt wyprostowany.

W tym kanale ptynie wiatr sily zyciowej, ktoéry nosi nazwe
prana (tyb. soglung). Prana sprawia, ze ciato jest mocne i stabilne.
Nazywa sie ja tez wiatrem zywiotu ziemi, gdyz odpowiada za wy-
trzymato$¢ ciata. Jezeli w czasie medytacji lub nauki ciato jest
przechylone do przodu, w lewo, w prawo badz do tytu, woéwczas
kanat centralny réwniez jest wygiety i prana nie moze swobodnie
przeptywac. Dlatego jesli utrzymujemy wyprostowany kregostup,

9 Istnieje kilka rodzajéw subtelnych energii czy tez wiatréw, w sanskrycie zwa-
nych waju. Istnieje waju zywiotu ognia, ktére odpowiada za cieptote ciata; roz-
prowadza w ciele ciepto i stanowi o dobrym stanie organizmu. Waju zywiotu
wody utrzymuje w ciele wilgo¢, przenika caly organizm i spetnia funkcje zy-
wiotu wody. Waju zywiotu powietrza umozliwia fizyczny ruch organizmu.
Zdolno$¢ poruszania sie oraz gietko$¢ ciala pochodzi z dziatania waju (wiatru)
zywiotu powietrza. Poruszenia zaréwno umystu, jak i ciala odbywaja sie wia-
$nie dzieki niemu. Waju zywiotu ziemi zapewnia stabilno$¢ ciata, chroni przed
zmianami. Stanowi o fizycznej statodci ciata. W taki to sposéb komentarze
przedstawiaja ,wiatr zywiotu ziemi”, ,wiatr Zywiotu powietrza” itd.

Ogoélnie méwiac, mozna wyro6zni¢ cztery zywioty: ziemi, ognia, powietrza
i wody. Ziemia to grunt pod nami, woda to substancja o tendencji ptyniecia
w dét, ogien to cos, co ptonie, a powietrze (ktére w jezyku tybetanskim znaczy
réwniez ,wiatr”) to co$, co przemieszcza sie wokot nas. zywiot ziemi ma
aspekt trwatos$ci i wytrzymatos$ci, zywiot ognia - ciepta i spalania sie, zywiot
wody - wilgotnosci, a zywiol powietrza - ruchu. Te cztery wiasciwosci: trwa-
to$¢, ciepto, wilgotno$¢ i ruch stanowia znaczenie czterech elementéw. Petnia
one réowniez okreslone funkcje. Na przyktad zywiot ziemi nadaje zjawiskom
cechy trwatosci i wytrzymatosci, a zywiot wody powoduje spoistos¢ oraz taczy
rzeczy ze soba. Na przyktad palec nie rozpada sie, pozostaje jako jednolita ca-
to$¢ za sprawa zywiotu wody. Funkcja Zywiotu ognia jest dojrzewanie, powo-
dowanie zmian w zjawiskach. Wtasciwos¢ ciepta, dla przyktadu, sprawia, ze
rozwija sie kwiat. To, Ze rzeczy rozwijaja sie, dojrzewaja i starzeja sie, caty
proces zmian zachodzi w wyniku dziatania Zywiotu ognia.
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to waju zywiotu ziemi przeptywa bez zaktécen, i rezultatem tego
jest rownowaga i wytrzymatosc.

Waju zywiotu wody przenika cate ciato i utrzymuje jego wil-
gotnos$c. Jesli wiatry zywiotu wody ptyna w kanale centralnym,
w naturalny sposéb znajdowac sie bedag w rownowadze. Aby to
osiggnaé, (2) ktadziemy rece w pozycji medytacyjnej (3) z nieco
wysunietymi na zewnatrz tokciami.

Waju zywiotu ognia w naturalny sposéb kieruje sie ku gorze,
podczas gdy waju zywiotu ziemi i wody - ku dotowi. Aby wpro-
wadzi¢ waju zywiotu ognia do kanatu centralnego, (4) lekko obni-
zamy podbroédek, co nie pozwala, by waju zZywiotu ognia skiero-
wat sie ku gérze.

Azeby wprowadzi¢ waju zywiotu powietrza do kanatu central-
nego, (5) oczy winny pozostawaé nieruchome. Waju zywiotu po-
wietrza odpowiada za poruszanie sie ciala, a oczy w naturalny
sposob sg bardzo ruchliwe. Ruch oczu bedzie powodowatl poru-
szenie w umys$le. Zatem nasze oczy powinny pozostawac nieru-
chome, a wzrok skierowany w przestrzen za czubkiem nosa. To
spowoduje, ze umyst uspokoi sie, a waju zywiotu powietrza wpty-
nie do kanatu centralnego. (6) Usta s3a zupetnie rozluznione, a je-
zyk dotyka podniebienia. Azeby uregulowal przeplyw wiatru
dziatajacego w dot, (7) siedzimy z nogami w pozycji wadzry (pet-
ny lotos).

Pierwszych pie¢ aspektéw postawy odnosi sie do pieciu waju.
Waju zywiotu powietrza zwigzany jest z dwoma aspektami -
oczami i ustami. Podobnie jest z waju zywiotu wody - jest zwigza-
ny z rekami utozonymi w pozycji medytacyjnej oraz z rozwarciem
ramion. W sumie wiec na postawe medytacyjng sktada sie siedem
aspektéw. Wiele instrukcji méwi, ze przed medytacja powinno sie
za pomoca trzech wydechéw pozby¢ tzw. martwego powietrza,
poniewaz przy zwyktym oddychaniu w naszym ciele gromadzi sie
nieczyste czy ,negatywne” powietrze. Aby sie go pozby¢, wydy-
chamy z nieco wieksza niz zwykle sita, lecz nie nalezy tego robi¢
zbyt mocno. MyS$limy przy tym, Ze wraz z powietrzem wydychamy
wszystkie mentalne negatywnosci, klesie. Wdech czynimy za$ bar-
dzo tagodnie. Taki wydech powtarzamy trzy razy: za pierwszym
razem wydychamy nieco silniej niz zwykle, za drugim razem troche
silniej niz poprzednio, za trzecim razem jeszcze silniej. Nastepnie
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oddychamy normalnie, odprezeni, z poczuciem, Ze pozbyliSmy sie
wszelkich negatywnoSci.

Rece winny pozostawa¢ w pozycji medytacyjnej czy tez do-
stownie ,spoczywa¢ w pozycji rownowagi’. Mozemy potozy¢ pra-
wa dton na lewej. Poniewaz jednak ,spoczywanie w rownowadze”
oznacza, ze rece znajdujg sie na tym samym poziomie, to jedna
dtoni moze spoczywac na jednym kolanie, a druga na drugim, na
tym samym poziomie. Nie ma to wiekszego znaczenia; stosujcie
taka pozycje, jaka wam odpowiada.

W tradycji mahamudry nauk wadzrajany zwykle podaje sie
siedem aspektéw postawy Wairoczany, ktére przed chwilag omé-
wili$my. Dziamgon Kongtrul przytacza jednak osiem aspektow,
zgodnie z naukami Kamalasili zawartymi w Stopniach medytacji.
Usigdzmy wiec wygodnie i przesledzmy po kolei owych osiem
punktow.

Po pierwsze, nogi powinny by¢ zupetnie skrzyzowane (pozycja
wadzry) badz skrzyzowane cze$ciowo (pdtlotos). Powinniscie sie
odprezy¢, nie trzeba sie zmusza¢ do siedzenia w pozycji wadzry.
Na Zachodzie nie kazdy potrafi siedzie¢ ze skrzyzowanymi noga-
mi. Niektorzy siedza z kolanami sterczacymi w gore, lecz w koncu,
po jakim$ czasie, kolana opadna. Osigga sie to, kiedy ciato nabie-
rze pewnej gietko$ci. Lepiej jest siedzie¢ wygodnie, niz cierpie¢
bol.

Po drugie, oczy winny by¢ na wp6t przymkniete, tzn. nie moga
by¢ ani szeroko otwarte, wpatrzone w przestrzen przed nami, ani
catkowicie zamkniete, tak Ze pozostajemy w ciemnosci. S3 na
wp6t przymkniete bez jakiegokolwiek wysitku czy napiecia, cat-
kowicie rozluznione; nie myslimy o nich.

Po trzecie, gérna cze$¢ cialta powinna by¢ wyprostowana. Jak
juz wiemy, ciato i umyst sg ze sobga powiazane, wiec jesli ciato jest
wyprostowane, to i kanaty sa wyprostowane, a woéwczas subtelne
energie przeptywaja w nich swobodnie i umyst staje sie nieporu-
szony i stabilny. Je$li ciato jest przechylone, kanaty zostajg za-
blokowane, co dziata negatywnie na umyst, gdyz wtedy w jednych
kanatach bedzie niewiele energii, w innych za$ energia prze-
ptywaé bedzie bardzo szybko. Wywota to nattok mysli.
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Po czwarte, barki powinny znajdowac sie na jednym poziomie,
przy czym nie powinnismy sie przechyla¢ ani w lewo, ani w pra-
wo.

Po piate, nalezy spoglada¢ w do6t wzdtuz linii nosa. Klasyczny
opis moéwi, ze powinniSmy patrze¢ cztery palce w dét od czubka
nosa.

Po szoéste, szczeki powinny by¢ rozluznione, tak aby miedzy
zebami pozostata mata szczelina. Jesli bowiem zaciska sie zeby,
moze to powodowac zgrzytanie.

Po siddme, jezyk powinien dotyka¢ podniebienia. W przeciw-
nym wypadku $lina bedzie sie gromadzi¢ w ustach i przetykanie
jej bedzie nas rozpraszato.

I wreszcie, oddech powinien by¢ naturalny. Nie powinni$my
kontrolowa¢ oddychania, zmuszac¢ sie do gtebokich oddechow.

Kazdy z o$Smiu aspektow postawy rozwazany z osobna moze
wydawac sie mato istotny, lecz do rozwiniecia catkowitej klarow-
nosci i stabilnosci umystu wszystkie sa naprawde wazne, ponie-
waz kazdy z nich spetnia odpowiednie zadaniel?.

Cztery rodzaje obiektéw medytacji

Sa dwa wyjasnienia dotyczace tego, jak utrzymywac¢ umyst w
czasie medytacji. Pierwsze to wyjasnienie ogélne, drugie za$
przedstawia okreslony uktad etapéw medytacji.

W ogélnej instrukcji Budda nauczat, Ze istnieja cztery klasy
obiektéw medytacji. Pierwsza z nich to wszechwystepujqcy obiekt
medytacji. Nazwana zostata w ten sposéb, gdyz odnosi sie to do
wszelkich zjawisk. Na takim przedmiocie mozemy sie skupia¢ albo
bez analizowania, z umystem naturalnie spoczywajacym, albo

10 W niektérych osrodkach pomiedzy sesjami medytacji w pozycji siedzacej wy-
konuje sie medytacje podczas chodzenia. W medytacji tej nie ma wizualizacji.
Powinni$my za to, by¢ $wiadomi kazdego ruchu stopy, tego, Ze sie wznosi,
opada itd. JesteSmy po prostu $wiadomi ruchu zwigzanego z chodzeniem, jest
to proces przypominajacy skupienie na oddechu. Metoda ta zostata opisana
w tekstach winai i uzywa sie jej w tradycji therawady. W Tybecie jednakze do-
minowata medytacja na siedzaco. Mysle, Ze medytacja podczas chodzenia mo-
ze by¢ bardzo pozyteczna, poniewaz pozytywnie oddziatuje i na umyst, i na
ciato oraz nie szkodzi kolanom.
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analizujac - wéwczas patrzymy na prawdziwg nature zjawisk lub
ich relatywng réznorodnosc.

Druga klasa obiektéw medytacji to tzw. uspokojenie zachowa-
nia. Jest to medytacja, ktora oczyszcza btedy. Skad biorg sie nasze
negatywne wzorce zachowan? Wedlug nauk buddyjskich nasze
obecne zycie ma swoje korzenie w zyciu poprzednim. Poprzednie
zycie pochodzi z zycia wcze$niejszego itd. Teraz mozemy do-
Swiadcza¢ fizycznego bolu i cierpien mentalnych albo szczescia
i rozkoszy. Te do$wiadczenia wywodza sie z naszych dziatan
w zyciu poprzednim. S3 wynikiem nagromadzonej karmy. Jednak-
ze nie wszystko jest spowodowane nasza karma. Niektdrzy ludzie
sg owladnieci ogromnym pozadaniem bgdZ ogromnym gniewem;
przyczyng moze by¢ sita nawyku wytworzonego w zyciu po-
przednim, a nie rezultat karmy. Przyzwyczajamy sie do pozadania
czy ztosci, tak ze stajg sie coraz silniejsze i w nastepnym zyciu po-
jawia sie potezne pragnienie czy przemozny gniew. Ale mozemy
tez w ktéryms$ zyciu trafi¢ na lekarstwo na te emocje, co sprawi, ze
nasze emocje zmniejszg sie i beda coraz rzadsze w kolejnych zy-
wotach. Jesli wiec w poprzednich zywotach mieli$my nawykowa
sktonno$¢ do silnych pragnien, w tym zyciu nasze pragnienie be-
dzie rownie mocne; jesli w poprzednich zywotach mieliSmy na-
wykowa sktonnos$¢ do intensywnego gniewu, w tym Zzyciu do-
Swiadczymy réwnie silnego gniewu; jesli w poprzednich zywotach
zwykle mieli$my wiele mys$li, w tym zyciu umyst nie bedzie stabil-
ny, mysli zawtadng nim i bedziemy pod ich przemoznym wpty-
wem. | wreszcie, jesli poprzednio cechowata nas niewiedza, to
bedzie ona z nami i teraz. Powyzszy model opisuje pie¢ typodw
osobowosci (z dominujacym pragnieniem, gniewem, ignorancja,
zazdroscig i dumg), a medytacje traktuje sie tu jak lekarstwo na
tych pie¢ rodzajéw sktonnosci.

Jezeli odczuwamy silne pozadanie i przywigzanie do wtasnego
ciala lub do zewnetrznych zjawisk, mozemy medytowa¢ nad
brzydota. Normalnie postrzegamy ciato jako materialne, trwate
i wazne. Budda nauczal, Ze posiadamy cenne ludzkie zycie, ktére
pozwala nam praktykowa¢ dharme dla pozytku innych istot.
Ludzkie Zycie jest cenne, lecz ciato samo w sobie cenne nie jest.
Medytujemy wiec nad przedmiotem naszego przywiazania
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zauwazajac, ze nie jest piekny, solidny ani trwaty. Dzieki temu
zmniejsza sie nasze przywigzanie.

Jezeli mamy w sobie wiele gniewu, medytujmy nad mitoscig
i wspétczuciem, co zmniejszy naszg agresje. Gniew jest zwykle
pragnieniem wyrzadzenia komus$ krzywdy. Zamiast zyczy¢ innym
zle, powinni$my medytowac, ze nasze ciato nie jest r6zne od ciata
kazdej innej istoty. Na co dzien, kiedy czujemy nawet najmniejszy
boél, chcemy sie go pozby¢, a cho¢by najmniejsza przyjemnos$c czy
dobre samopoczucie jest czyms$, co pragniemy zatrzymac. W tej
medytacji postrzegamy wszystkie istoty jako nie rdznigce sie od
nas: starajg sie unikng¢ cierpienia, pragna przyjemnosci i szcze-
$cia. Nikt nie lubi cierpie¢. Dlatego tez stawiajac znak réwnosci
miedzy naszym ciatem a cialami innych rozwiniemy mito$¢ wobec
wszystkich istot, wyzbedziemy sie checi wyrzadzania im szkody
czy boly, a to z kolei zredukuje nasz gniew.

Sa dwa rodzaje niewiedzy: tzw. oddzielna i potgczona. Ta dru-
ga jest stale obecna, nieodtgczna od wszystkich mentalnych zda-
rzen. Towarzyszy powstawaniu w umy$le wszelkich negatywno-
$ci, takich jak: gniew, duma, przywigzanie itd. Niewiedza ta polega
na tym, Ze nie jesteSmy $wiadomi tego, co jest dobre, a co szko-
dliwe. Gdy pojawiaja sie trucizny umystu, nie rozumiemy ich natu-
ry, nie wiemy, czy s one dobre czy zte. Dlatego sa w nas ciggle
obecne i nieoddzielne od samej niewiedzy. Drugi rodzaj, niewie-
dza oddzielna, to ignorancja wynikajaca z nieotrzymania i niekon-
templowania buddyjskich nauk. Mozemy potozy¢ jej kres poprzez
studiowanie i kontemplacje. Jesli nasza niewiedza jest szczeg6lnie
gteboka, lekarstwem na to, w ramach medytacji siamathy, jest
kontemplacja dwunastu ogniw wspétzaleznego powstawania.
Rozwazamy, w jaki sposéb zjawiska powstajg i zaleza od innych
zjawisk. Na przyktad, jesli przyzwyczaimy sie do pozytywnych
dziatan i pozytywnych mysli, sita tego nawyku spowoduje, ze beda
sie one stale pojawia¢. Podobnie gdy umyst przyzwyczait sie do
negatywnych mysli i do szkodliwych dziatan - sita takiego nawy-
ku wytwarza¢ bedzie wcigz nowe negatywne mysli, a co za tym
idzie, negatywne dziatania. Zatem wszystkie zjawiska wystepuja
we wzajemnej zalezno$ci, a kontemplowanie wspoétzaleznego po-
wstawania jest lekarstwem na niewiedze.
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Medytowanie nad poszczeg6lnymi elementami czujacych istot
to lekarstwo przeciwko dumie. Duma to czucie sie kim$ szczegol-
nym, lepszym od innych. Lekarstwem jest medytowanie nad pie-
cioma zbiorami (skt. skandha). Gdy myslimy o sobie jako o kims$
wyjatkowym i lepszym od innych, postrzegamy siebie jako kogo$
konkretnego i okre$lonego. Analizujac zbiory, odkrywamy, ze
zjawiska nie sg czyms$ trwatym, lecz wciaz ulegaja zmianie. Jeste-
$my po prostu zlepkiem réznych elementéw. Osoba to pie¢ pota-
czonych ze sobg zbiordw, to skupisko réznych czesci. Zatem wie-
dza o pieciu zbiorach zmniejsza nasza dume.

Lekarstwem na nattok mys$li jest medytacja, w czasie ktorej
koncentrujemy sie na oddechu. Skupienie sie na oddechu, na
czyms§ tak subtelnym i rytmicznie sie zmieniajgcym, powoduje, ze
mysli traca swoja moc. Zatem jest to lekarstwo na pojawianie sie
zbyt wielu mysli.

Trzecia klasa obiektow medytacji to tzw. obiekty wyuczone.
Ten rodzaj medytacji zwigzany jest ze zrozumieniem pieciu
skandh. Na przyktad uczymy sie, ze ,ja” to mndéstwo réznych cze-
$ci; sktada sie z pieciu zbioréw: formy, odczuwania, rozpoznawa-
nia, zjawisk mentalnych i $wiadomosci. Uczymy sie tez, ze umyst
nie jest jaka$ pojedyncza, niepodzielng jednoscia, lecz stanowi
pewna strukture, z ktérg zwigzanych jest osiemnascie elementéw.
Zbadajmy na przyktad oko. Dowiadujemy sie, Ze stanowi ono kon-
tynuacje oka z minionej chwili. Nastepnie przychodzi zrozumienie
dwunastu ajatan, ktore sg zwigzane ze struktura i rozwojem sys-
temu postrzegania. Uczymy sie, w jaki sposéb oko i §wiadomos¢
wzrokowa wigzg sie z zewnetrznymi przedmiotami oraz na jakiej
zasadzie, poprzez to powiazanie, percepcja wzrokowa dochodzi
do skutku. Na postrzeganie sktada sie wiec narzad postrzegania,
przedmiot oraz $wiadomos$¢. Nastepnie dowiadujemy sie, w jaki
sposob funkcjonuje dwanascie ogniw wspotzaleznego powstawa-
nia. | w koncu uczymy sie tego, co jest wtasciwe i co nie jest wia-
Sciwe sposrdd listy rzeczy mogacych sie pojawi¢ badz nie, w za-
leznosci od pewnych przyczyn. RozmyS$lanie nad tym wszystkim
nazywa sie kontemplacja nad obiektami wyuczonymi.

Czwarta klasa obiektéw medytacji to oczyszczanie klesi. Kon-
templujemy peten spokoju stan, w ktérym siamatha jest obecna,
oraz stan przeciwny, w ktérym nie ma siamathy. Dzieki wipasianie
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pojawia sie zrozumienie przyczyn sansary oraz przyczyn nirwany.
W sumie stanowi to szesnascie réznych aspektéw zwigzanych
z czterema szlachetnymi prawdami.

Cztery przeszkody w medytacji

Istniejg cztery rodzaje mysli powodujacych przeszkody w me-
dytacji. S to mysli zwigzane ze zt3 intencjg, tzn. checig sprawienia
komus krzywdy, z zazdroscia, ze zwatpieniem i niepewno$cia oraz
z przywigzaniem i pozadaniem. Na przyktad, kiedy pojawia sie
mys$l petna agresji, musimy ja rozpozna¢, poniewaz w przeciwnym
wypadku wcigz bedzie powraca¢ podczas medytacji. Musimy zro-
zumied, Ze agresja, jesli do niej przylgniemy, szkodzi naszej medy-
tacji. Najwazniejsza sprawa to nieangazowanie sie w mysli ani
nieprzywiazywanie sie do nich. Jezeli nie bedziemy przywigzani
do mysli, wowczas tatwo nam sie bedzie ich pozbyc¢. Jesli jednak
jesteSmy do nich przywigzani, bedzie nam bardzo trudno sie od
nich uwolnic.

Istniejg dwa rodzaje mysli: zwyktel! i subtelne. Kiedy podczas
medytacji pojawiaja sie mysli pierwszego rodzaj, catkiem zapomi-
namy o tym, ze medytujemy, tracimy uwazno$¢ i $wiadomos$¢. Po
chwili przypominamy sobie ,och, przeciez medytuje” i powracamy
do medytacji. Takie myS$li stanowig rzeczywiste rozproszenie.
Sposobem, by sie ich ustrzec, jest utrzymywanie uwazno$ci i przy-
tomnosci. Drugim rodzajem sa mysli subtelne, nazywane takze
my$lami pojawiajacymi sie w tle. W tym wypadku nie zapomina-
my wprawdzie o medytacji, lecz pewien proces my$lenia wciaz sie
utrzymuje; spostrzegamy: ,Te drobne mys$li wcigz mi sie pojawia-
ja”. MySli te s3 na tyle subtelne, zZe zwykle nie mozemy z nimi zbyt
wiele zrobi¢; trudno jest sie takich komentarzy pozby¢. Nie szko-
dza one jako$ szczegdlnie medytacji, po prostu pojawiajg sie
w naszej Swiadomosci, a my zostawiamy je takimi, jakimi sg, az
w koncu znikng. Jednak czasami te drobne mys$li stopniowo moga
urosna¢ do wielkich rozmiaréw, wéwczas medytacja jest zaprze-
paszczona. Najpierw u$wiadamiamy sobie obecno$¢ tych mysli,
nastepnie sie przez nie rozpraszamy, az w koricu tracimy uwaznos¢.

11 W oryginale angielskim: gross (przyp. red.)
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Powinni$my starac sie przed tym zabezpieczy¢ utrzymujac stabil-
ng, trwatg uwaznos¢ i $wiadomos$¢. Swiadomos¢ jest niezbedna
w kazdej chwili. Jesli tego dokonamy, unikniemy rozproszenia.

Charakterystyczne stopnie medytacji

W zalezno$ci od jej obiektu, wyrdzniamy trzy podstawowe ty-
py medytacji siamathy. Pierwszy to medytacja z obiektem ze-
wnetrznym, drugi to medytacja bez obiektu zewnetrznego, a trzeci
to medytacja na nature zjawisk.

Zaczynamy medytacje siamathy od podjecia préby uczynienia
umystu stabilnym i klarownym. Nie jesteSmy jednak przyzwycza-
jeni do medytowania i ulegamy rozproszeniu. Dlatego na poczatku
potrzebny jest nam jaki$ obiekt, na ktérym sie koncentrujemy.
Podobnie jak dziecko, ktére nim przeczyta ksigzke, musi sie
wpierw nauczy¢ alfabetu, tak samo i my na poczatku medytujemy
z pomocg obiektu, aby stopniowo przejs¢ do medytacji bez obiek-
tu. A wiec najpierw medytujemy na jaki$ obiekt: ktadziemy przed
sobg kawatek drewna badz matly kamien i skupiamy sie na nim.
Robigc to, powinni$my zachowa¢ odpowiednie napiecie uwagi, to
jest wlasciwy stopien koncentracji. Nie mozemy by¢ ani zbyt na-
pieci ani zbyt rozluZnieni. Jak méwit Saraha - medytacja powinna
by¢ jak braminski sznur. W przesztoSci robienie sznuréw byto
czynno$cig przynalezng kascie bramindw. Dobry sznur musiat by¢
wytwarzany przy odpowiednim naprezeniu. Jesli skreci sie go za
mocno, sznur bedzie sie petlit; jesli za luzno - bedzie sie rwat. Aby
wiec rozwing¢ mentalng stabilno$¢, skupiamy sie na jakim$
przedmiocie - najpierw na tzw. nieczystym, pospolitym, potem
za$ przechodzimy do obiektu czystego, takiego jak np. posazek
buddy, atrybuty béstw czy specjalne sylaby. Celem medytowania
na czysty obiekt nie jest rozwiniecie oddania czy wspotczucia; po
prostu staramy sie rozwing¢ koncentracje. Skupiajac sie na
przedmiocie, nie powinni$my réwniez mysle¢ o jego wadach lub
zaletach. Rozpoczynamy od kamienia badZ kawatka drewna, po-
niewaz nie maja one jakich$ szczegélnych cech. Wizerunek buddy
ma ich na tyle duzo - oczy, uszy itd. - Ze mogtoby to by¢ rozpra-
Szajace.
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Drugi rodzaj medytacji siamathy to medytacja bez obiektu ze-
wnetrznego. Umyst zwrécony jest do wewnatrz i skupia sie na
wyobrazeniu buddy w formie jidama, takiego jak np. Awalokite-
Swara (tyb. Czenrezi). Wizualizujemy te forme ponad nasza gtowa
badz przed nami, albo tez wyobrazamy sobie, Ze nasze ciato jest
forma béstwa. Poniewaz nie jesteSmy w stanie od razu wizualizo-
wac catej formy, wyobrazamy sobie wpierw reke bdstwa, potem
jego oczy, szaty itd. Takie wyobrazanie sobie r6znych fragmentéw
formy nosi nazwe ,czeSciowej medytacji bez obiektu”. Praktykujac
tak raz za razem, w koncu oswoimy sie z wizualizacjg i bedziemy
w stanie wyobrazi¢ sobie forme béstwa w catos$ci. Widzimy wtedy
wszystkie czes$ci bostwa, tak wiec mamy og6lny obraz catego cia-
ta. Nazywamy to ,wizualizacjg catego obiektu”. Niektorzy oczekujg
bardzo klarownego wizerunku bostwa podczas medytacji, a kiedy
nie mogg tego osiagna¢, czuja sie rozczarowani. Ze wzrokiem, ze
zdolnosScig widzenia zwigzana jest Swiadomo$¢ wzrokowa, ktéra
catkowicie klarownie ,widzi” zjawiska. Jednakze w medytacji ko-
rzystamy ze Swiadomosci mentalnej, ktéra kojarzy ogdlne wraze-
nie z ogblng ideg czy znaczeniem rzeczy, a zatem nie otrzymamy
tak wyraznego widzenia, jak przy $wiadomos$ci wzrokowej. Dlate-
go nie powinni$my oczekiwa¢ tak wyraznej wizualizacji bostwa,
jak by$my widzieli rzeczywiste malowidto. Nie powinniSmy przy-
ktada¢ nadmiernej wagi do klarownos$ci wyobrazenia, poniewaz
celem medytacji nie jest otrzymanie doktadnego obrazu, lecz sku-
pienie sie na wyobrazeniu, tak aby umyst uspokoit sie i ustabili-
zowat.

Mistrz Bodhibhadra powiada, Ze istnieja dwa rodzaje siama-
thy: siamatha skierowana na zewnatrz oraz siamatha skierowana
do wewnatrz. W pierwszym przypadku mamy do czynienia ze
zwykla siamathq, w ktérej skupiamy sie na kamieniu badZ innym
obiekcie, lub tez z siamathq specjalng, w ktoérej obiektem jest po-
sag czy wizerunek buddy. Siamatha skierowana do wewnatrz ma
dwie odmiany: wizualizowanie ciata i wizualizacje oparta na ciele.
Wizualizowanie ciata to skupienie sie na czym$ zwigzanym z cia-
tem, jak np. oddech, subtelne kanaty, promienie $wiatta przenika-
jace ciato albo uczucie btogosci. Mistrzowie podaja wiele réznych
instrukcji do medytacji, lecz zawsze mozna je sklasyfikowac albo

33



jako medytacje z obiektem zewnetrznym, albo medytacje bez
obiektu zewnetrznego.

Trzeci typ medytacji siamatha, to medytacja na nature zjawisk.
Po tym jak medytowaliSmy z uzyciem obiektu zewnetrznego,
a nastepnie wewnetrznego, przechodzimy do medytacji, w ktérej
umyst spoczywa w swojej naturze. Nie jest na niczym skupiony,
lecz spoczywa catkowicie stabilnie i nieporuszenie. Kiedy méwi-
my ,umyst”, myslimy o nim, jakby byt pojedyncza rzecza, ale bud-
da przedstawial umyst jako zbiér szesciu, a czasem o$Smiu réznego
rodzaju $wiadomosci. Pie¢ §wiadomosci zmystowych to: §wiado-
mos$¢ wzrokowa, ktoéra postrzega i doswiadcza form wizualnych;
$Swiadomos$¢ stuchowa odbierajgca dzwieki za posrednictwem
ucha; sSwiadomos¢ wechowa, ktéra odbiera zapachy za posrednic-
twem nosa; $wiadomo$¢ smakowa, odbierajaca réznego typu
wrazenia smakowe za posrednictwem jezyka; oraz $wiadomos¢
dotykowa odbierajaca rézne wrazenia dotykowe i fizyczne. Po-
wyzsze pie¢ Swiadomosci zmystowych uwaza sie za niekonceptu-
alne. One po prostu ,widza”, ,stysz3”, ,odczuwajg zapach”, ,od-
czuwaja smak” i ,czujg dotyk”, ale nie sg zwigzane z mys$leniem
typu ,to jest dobre albo zte”. Tilopa, przekazujac instrukcje Naro-
pie, powiedzial, ze zjawiska nie s3 szkodliwe, to nasze przy-
wigzanie do nich stwarza problemy. RzeczywiScie, postrzeganie
czy stuchanie nie szkodzi medytacji w Zaden sposéb, poniewaz
owe $wiadomosci sa czym$ niekonceptualnym. To, co stanowi
rzeczywistg przeszkode, to pojawienie sie przywigzania do for-
my, dzwieku itd. Nie ma zatem powodu, by stara¢ sie wyltaczy¢
tego rodzaju wrazenia w czasie praktyki.

W Indiach przed nadej$ciem Buddy uczono, Ze istnieje zaled-
wie jeden rodzaj $wiadomosci. Przyktadem ilustrujgcym sposéb
funkcjonowania takiej Swiadomosci jest dom z piecioma badz sze-
$cioma oknami oraz matpg w Srodku. Matpa wyglada to z jednego
okna to z drugiego, tak ze patrzac z zewnatrz wydaje sie jakby
w roznych oknach pojawiaty sie rézne matpy. Lecz caly czas ma-
my do czynienia z ta samg matpa. Filozofowie twierdzili, Ze ten
dom jest jak umyst, okna sa niczym $wiadomos$ci zmystéw, lecz
tak naprawde jest tylko jedna §wiadomo$¢ ucielesniona w matpie.
Tymczasem Budda stwierdzil, Ze nie ma czego$ takiego jak jedna
Swiadomos¢, bo gdyby tak byto, wéwczas podczas patrzenia nie
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moglibySmy styszeé¢, albo tez podczas stuchania nie byliby$my
zdolni czu¢ zapachéw itd. W rzeczywistosSci jednak mozemy wi-
dzie¢, stysze¢, smakowac, czué¢ zapachy i odbiera¢ wrazenia doty-
kowe jednoczesnie.

Podczas medytacji nie uzywamy zadnej z tych pieciu niekon-
ceptualnych $wiadomo$ci umozliwiajacych widzenie, styszenie,
wachanie, smakowanie czy czucie dotyku. Zaangazowane s3 jedy-
nie dwie $wiadomos$ci mentalne - stata i zmienna. To w $wiado-
mosSci zmiennej (czesto nazywanej po prostu Swiadomoscig men-
talng) pojawiaja sie réznego rodzaju mysli, czasami odczuwamy
zapat i szcze$cie, a innym razem nieche¢ i przygnebienie itd. Tak
wyglada nasza zwykta Swiadomos$¢. Istnieje tez stata §wiadomosé,
ktéra nie ulega wptywowi dobrych badz ztych mysli, przyjemnych
czy tez nieprzyjemnych doswiadczen. Klarowno$¢ statej $wiado-
moéci pozostaje niezmienna - rano, w potudnie i w nocy. Swia-
domos¢ te nazywa sie rowniez $wiadomoscig pod-stawowa, albo
Swiadomoscig alaja.

Istnieje jeszcze trzeci rodzaj $§wiadomos$ci mentalnej zwany
$wiadomoscig pomieszang. To stan iluzji zwigzany z nieustajacym
poczuciem ,ja” lub myS$leniem w kategoriach ,ja”; brak mu kla-
rownosci. MyS$lenie kategoriami ,ego” trwa nieprzerwanie, nie-
zaleznie od tego, czy jeste$my rozproszeni, czy nie. Ow subtelny
stan Igniecia do siebie samych utrzymuje sie przez caty czas, bez
wzgledu na to, czy jesteSmy tego $wiadomi, czy nie, nawet we
$nie. Cokolwiek robimy, Igniecie do ego, myS$lenie w kategoriach
,ja” jest obecne zawsze. Kiedy styszymy jaki$§ dzwiek, pojawia sie
na przyktad reakcja: ,Och, to jest dla mnie niebezpieczne”. Dzieje
sie tak bez przerwy. U wszystkich istot, dopdki nie osiggng stanu
arhata czy stanu buddy, wystepuje to subtelne lgniecie do ,ego”.
Ogélnie rzecz biorgc wystepuje osiem rodzajéw $wiadomos$ci -
pie¢ swiadomosci zmystowych i trzy $wiadomosci mentalne.

Medytacja ma miejsce na poziomie széstej Swiadomosci, zwa-
nej Swiadomos$cia mentalng, poniewaz jest ona zwigzana z poje-
ciami. Jest uwiktana w przesztos$¢, terazniejszos¢ i przysztos¢; do-
bro i zto; réznego rodzaju emocje itd. Szésta Swiadomos¢ jest wiec
korzeniem wszystkich mysli i poje¢. W czasie medytacji kontrolu-
jemy wtasnie ja, Swiadomos$¢é doswiadczajaca mysli, ztudzen i od-
czué; kontrolujemy ja tak, ze uspokaja sie i mysli przestaja sie po-
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jawia¢. Owa Swiadomos¢ ma dwa aspekty: wiedzy o sobie samej
oraz wiedzy o innych zjawiskach. Z wiedza o innych zjawiskach
mamy do czynienia wéweczas, kiedy umyst zwraca sie ku otocze-
niu i mysli: ,To jest dobre, a to zte. Chce tego, a nie chce tamtego”.
Wiedza dotyczaca zewnetrznych zjawisk to wiedza pojeciowa.
Wiedza o sobie samej za$ to bezposredni rodzaj wiedzy o tym,
o czym mys$limy. Nie opiera sie na pojeciach. Bez niej nie wiedzie-
liby$my, o czym myslimy. To uwazno$¢ dajaca mozliwos¢ jasnego
uzmystowienia sobie tego, czy medytujemy, czy nie. Tak wiec
podczas medytacji wystepuje ta wtasnie uwaznos¢ i Swiadomos¢.

Kiedy medytujemy, umyst czy $wiadomo$¢ mentalna jest
wchtaniana w $wiadomo$¢ podstawowg. Mozna tu podac przy-
ktad fal, ktére pojawiaja sie na oceanie, a nastepnie znikaja. Jesli
poréwnamy mysli do fal, a podstawowa $§wiadomo$¢ do oceanu, to
odpowiednio mysli (fale) pojawiajg sie z wiecznej i doskonatej
klarownosci podstawowej Swiadomosci (ocean), a nastepnie taczg
sie z nig i znikajg. Co wiecej, podczas wietrznej pogody fale na
oceanie wzbierajg; kiedy wiatr uspokaja sie, fale znikaja i ocean
staje sie nieporuszony i spokojny. W podobny sposéb, niczym
wiatr, mys$li wylaniaja sie z podstawowej swiadomosci dajac po-
czatek calemu poruszeniu w umysle, gdy za$ ,,wiatr” mysli cichnie,
umyst staje sie spokojny - tak jak ocean. Opisat to Milarepa w jed-
nej z pie$ni, w ktoérej przejawienia umystu poréwnuje do fal jako
przejawien morza. Tak jak fale w koricu znikng w morzu, tak mysli
znikng w przestrzeni umystu. Mys$li zatem s3 po prostu gra czy tez
manifestacjg umystu; wytaniajg sie z umystu, poniewaz z niego
pochodza. Kiedy cichng, umyst rdwniez staje sie wyciszony.

Najwyzsza forma siamathy to stan, w ktérym wszystkie mysli
rozpuszczaja sa w przestrzeni podstawowej §wiadomo$ci, a umyst
staje sie stabilny i bardzo zrelaksowany. Innymi stowy, z naszej
podstawowej §wiadomo$ci wytania sie ogromna ilo$¢ mysli i w cza-
sie medytacji pojawia sie wzmozony wysitek, aby je z powrotem
rozpusci¢ w nieprzerwanej i niezmiennej klarownos$ci podstawo-
wej $wiadomosci. Dzieki temu bedziemy mieé zrelaksowany
i spokojny umyst.

Szésta swiadomos$¢é musi sie rozpusci¢ w podstawowej Swia-
domosci; powstaje ona z podstawowej Swiadomosci, dlatego tez
musi do niej powréci¢. Medytujac dazymy do tego, aby szdsta

36



Swiadomos¢ stata sie nieporuszona i spokojna, wolna od pojawia-
nia sie jakichkolwiek mys$li. Podstawowa $wiadomos$¢ sama
w sobie nie stwarza przeszkéd w medytacji. Co do siédmej, po-
mieszanej $wiadomosci, to charakteryzuje sie ona lgnieciem do
ego. Jest zawsze obecna. Nie stwarza przeszk6d w medytacji, ale
przeszkadza w osiagnieciu wyzwolenia. Kiedy jednak stopniowo
urzeczywistniamy nieistnienie ,ja”, réwniez stopniowo zanika
owa pomieszana $wiadomos$¢, owo subtelne Igniecie do ego.

Jezeli szoésta, mentalna $wiadomo$¢ jest zaangazowana
w funkcjonowanie pieciu $wiadomosci zmystowych, wdwczas
staje sie to przeszkoda w medytacji. Lecz kiedy umyst, wyciszony
i stabilny, spoczywa sam w sobie, wtedy postrzeganie nie prze-
szkadza w medytacji. Poniewaz jednak umyst zwyktej istoty ma
nawyk wplatywania sie w gre zmystow, lepiej, by poczatkujacy
praktykowali w cichym i ustronnym miejscu.
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3.

DOSWIADCZENIA MEDYTACY]JNE
PODCZAS PRAKTYKOWANIA SIAMATHY

W Skarbnicy wiedzy praktyka medytacji opisana jest zaréwno
z punktu widzenia tradycji tekstow, jak i tradycji ustnej, przeka-
zywanej przez wielkich medytujacych. Teksty sa potrzebne, po-
niewaz przedstawiaja i wyjasniaja ogblne znaczenie nauk buddy;
instrukcje ustne sg réwniez potrzebne, poniewaz wyptywaja
z medytacyjnego doswiadczenia. Zacznijmy od tradycji tekstow,
opisujacej pie¢ czynnikéw, ktdre moga spowodowac, ze medytacja
nie bedzie wtasciwa, oraz sposoby wyeliminowania tych btedéw.

Pie¢ btedow

Praktykujac musimy wiedzie¢, jakie do§wiadczenia pojawig sie
w medytacji oraz jakie btedy musza by¢ wyeliminowane. Jest pie¢
btedéw, ktérych nalezy sie pozby¢ za pomoca odpowiedniego ro-
dzaju dziatan czy antidotow. Owe btedy czy wady przedstawione
sa w naukach Maitrei zawartych w napisanym przez Asange trak-
tacie Odrdznienie Srodkowej Sciezki od skrajnosci. W tekscie tym
mowi, ze kiedy umyst potrafi spocza¢ na danym obiekcie, kiedy
jest stabilny, wéwczas mozemy z nim pracowac dalej, mozemy
z nim robi¢ cokolwiek sobie zyczymy. Jednak zwykty umyst przy-
pomina dzikiego konia; na takim koniu nie sposéb ani sta¢ w jed-
nym miejscu, ani jecha¢ tam, dokad by$Smy chcieli. Lecz gdy po-
skromimy umyst, mozemy z nim uczyni¢ cokolwiek zechcemy.
Jesli tego potrzebujemy, mozemy go uzy¢ do rozwiniecia zrozu-
mienia i madrosci lub cudownych mocy czy zdolnosci jasnowi-
dzenia. Aby doprowadzi¢ umyst do stanu, w ktérym nadawatby
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sie do dalszej pracy musimy pozby¢ sie pieciu btedéw w medyta-

cji.

1y

2)

3)

Lenistwo. Uniemozliwia ono praktykowanie, poniewaz mimo
otrzymania instrukcji nawet nie zaczynamy medytowac.
W rzeczywisto$ci mozemy moéwic o trzech rodzajach lenistwa.
Pierwszy to ospato$¢ - nie interesuje nas nic procz spania.
Drugi to przywiazanie do pospolitych aktywnosci, ktére po-
woduje, ze nie mamy ochoty na praktykowanie dharmy, na
medytacje. Zamiast tego polujemy na zwierzyne, okltamujemy
i oszukujemy innych itp. Chodzi o dziatania, w ktére lubimy,
ktore zwykliSmy robi¢ lub o ktérych duzo my$limy. W pewnym
sensie wykazujemy sie zaangazowaniem, ale takim, ktére
przeszkadza w praktykowaniu dharmy. Nazywa sie to réwniez
przywigzaniem do negatywnych dziatan. Trzeci rodzaj leni-
stwa to zwatpienie i samokrytycyzm, ktére prowadza do mysli:
,Inni moga medytowa, ale nie ja; inni zrozumiejg dharme, ale
nie ja”. Prawda jest jednak taka, ze kazdy moze medytowaé
i czyni¢ postepy na $ciezce. Takie niedocenianie swoich mozli-
wos$ci mozna nazwac réwniez nieakceptowaniem siebie.

Zapominanie instrukcji, wigze sie z brakiem uwaznosci pod-
czas medytacji. W jej trakcie powinni$my mie¢ jasny obraz te-
go, co robimy, powinni$my wiedzie¢, jakie btedy musza by¢
wyeliminowane i jakie $§rodki zaradcze trzeba zastosowa¢. Mu-
simy pamieta¢ instrukcje do medytacji.

Otepienie i pobudzenie, ktére wymienia sie razem. W stanie
otepienia umyst jest zaciemniony i ospaty. W ,ciezszej” od-
mianie otepienia wystepuje brak klarownos$ci umystu. W od-
mianie subtelnej mozemy moéwi¢ o pewnej klarownosci, lecz
jest ona niewielka. Mamy réwniez dwa rodzaje pobudzenia.
Przy wiekszym pobudzeniu pochtonieci jesteSmy mys$leniem
o tym, co zrobiliSmy, czy jak sie bawilis$my, tak Ze nie mozemy
na niczym sie skupi¢. W odmianie subtelnej umyst jest na po-
z6Or stabilny, wciaz jednak pojawiaja sie drobne mys$li. Zatem
moéwimy o dwoch rodzajach otepienia i dwéch rodzajach
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pobudzenia, ktére powoduja, ze umyst traci klarownos¢ badz
stabilnos¢.

4) Zbyt mata pilnos¢. Méwimy o niej wowczas, gdy podczas medy-
tacji pojawia sie otepienie badZ pobudzenie, a my rozpoznaje-
my je, lecz nie stosujemy zadnego ,lekarstwa”. Jesli nie uzyje-
my odpowiedniego $rodka zaradczego, medytacja nie bedzie
sie rozwijac.

5) Nadgorliwosé. Podczas medytacji moze sie pojawi¢ otepienie
lub rozproszenie. Stosujemy odpowiednie antidotum, po kté-
rym otepienie badz rozproszenie znika. Jednak zdarza sie, ze
wciaz uzywamy owego antidotum, cho¢ nie jest juz potrzebne.
Na tym polega btad nadgorliwosci. Odpowiednie Srodki winni-
$my stosowac jedynie wtedy, gdy mamy do czynienia z otepie-
niem albo pobudzeniem. Kiedy sie jednak ich pozbedziemy,
powinni$my po prostu spocza¢ w stanie rownowagi.

Chociaz otepienie i pobudzenie majg rézne wtasciwosci, efekt
ich dziatania jest ten sam - sg przeszkodg w medytacji. Dlatego tez
w tym ujeciu traktuje sie je jako jeden biad. Jesli jednak policzymy
je osobno, otrzymamy sze$¢ btedéw. Takie ujecie stosuje Kamala-
sila w Stopniach medytacji.

Osiem antidotow

Aby rozwing¢ medytacje, trzeba usunac pie¢ btedéw. Najpierw
jednak musimy umie¢ je rozpoznaé, aby potem zastosowa¢ odpo-
wiedni $rodek i pozby¢ sie ich. Jest osiem Srodkéw, ktére eliminu-
ja pie¢ btedow.

Jak to juz wczesniej opisano, wyr6znia sie osiem typow Swia-
domosci, ktore sktadajg sie na umyst. W nich zachodza procesy
czy przeksztalcenia. Te procesy nazywa sie zdarzeniami mental-
nymi; czasem s3 dobre, a czasem zte. Mozna je réwniez opisac
w kategoriach pieciu zbioréw (skandh). Jak pamietamy, istnieje
zbi6ér formy, odczuwania, rozpoznawania, zjawisk mentalnych
i Swiadomosci. Opisuja one zmiany, jakie zachodzg w umysle. Ana-
liza zbioru zdarzen mentalnych pokazuje, Ze istnieje pie¢dziesiat
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jeden ich rodzajow. Réwniez pie¢ btedéw i osiem antidotow znaj-
duje sie na tej liscie.

Pierwszym z wymienionych btedéw byto lenistwo - szczegél-
nie silna przeszkoda w medytacji. Istnieja cztery zdarzenia men-
talne czy sktadniki umystu, ktére zapobiegajg lenistwu.

1) Aspiracja czy tez zainteresowanie medytacjg. Po prostu lubimy
medytowac i jesteSmy szcze$liwi, robiagc to. Kto§ mégtby po-
wiedzie(, ze jest to przywigzanie do medytacji, ale ten rodzaj
przywigzania jest czym$ pozytywnym. Dlatego uzywamy sto-
wa ,aspiracja”, gdyz przywigzanie odnosi sie do czego$ nega-
tywnego i szkodliwego. Na okreslenie tego mamy w jezyku ty-
betanskim dwa stowa: cziagpa, ktére ma wydzwiek pejora-
tywny i zwykle ttlumaczone jest jako ,przywigzanie”, oraz
mépa, Kktére oznacza przywigzanie w sensie pozytywnym
i zwykle tlumaczone jest jako ,aspiracja”. O kim$, kto lubi
kras¢, mozemy powiedzie¢, ze jest przywigzany do tej formy
dziatania i to jest cziagpa - negatywne przywigzanie. Jednak
w przypadku kogo$, kto chce pomaga¢ innym albo pragnie
praktykowa¢ dharme i jest do tego przywigzany, uzyjemy sto-
wa mépa, gdyz przynosi to pozytek i jemu, i innym. Z pozoru
stowa te znacza to samo, gdyz w obu przypadkach myslimy:
»,Musze to zrobi¢”. Ale mépa pociaga za soba pomoc, cziagpa
za$ szkode. Cziagpa ttumaczy sie réwniez jako ,utkniecie”, bo-
wiem stoimy w miejscu i nie mozemy wspig¢ sie ani troche
wyzej. Zatem stowo to oznacza zablokowanie naszego rozwoju.
Gdyby tym przywigzaniem byto co$ pozytywnego, na przyktad
medytacja, woéwczas przyniostoby to pozytywny rezultat. Jesli
lubimy medytacje, bedziemy medytowa¢, co w naturalny spo-
s6b wyeliminuje lenistwo jako przeszkode. Czasami jednak
przywiazanie nie jest niczym pozytywnym i nie przynosi zad-
nego pozytku. Na przyktad otrzymatem list z Poludniowej
Afryki, w ktéorym pewna osoba informuje mnie, Ze stracita ulu-
bionego kota. Byt to niezwykle piekny kot i ona ciggle o nim
mysli. To przyklad przywiazania, ktore nie przynosi zadnego
pozytku. A my potrzebujemy przywiazania do czego$ pozy-
tecznego.
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2)

3)

4)

5)

Zapat. Kiedy jesteSmy zainteresowani i mamy motywacje do
praktyki, wowczas nie musimy sie do niej zmusza¢; pojawi sie
w nas naturalna gorliwo$c¢.

Zaufanie. Przypomina punkt pierwszy, lecz aspiracja oznacza,
ze mamy co$, do czego dazymy, podczas gdy zaufanie oznacza
wiare w co$ bardzo warto$ciowego.

Dobre wycwiczenie, thtumaczone tez jako gietkos$¢, podatnosc¢.
Oznacza ono stala gotowos¢ umystu do medytacji. Nie mu-
simy mysle¢: ,Och, teraz bede musiat pomedytowac¢; jakiez to
trudne, jakim wysitkiem jest medytacja”. Bez owej podatnosci
dobrze wyc¢wiczonego umystu i ciala nie ma prawdziwej
siamathy, lecz jedynie jednoupunktowiony stan umystu. Mo-
zemy zmusi¢ nasz umyst, by osiggnat stan jednoupunktowie-
nia, wktadajac w to duzy wysiltek, ale jesli bedziemy wycwi-
czeni w medytacji, nasz umyst spocznie w jednoupunktowie-
niu naturalnie i bez wysitku. Za pomoca tego, jak i poprzednich
trzech $rodkdéw, jesteSmy w stanie wyeliminowaé¢ btad leni-
stwa.

Uwaznosé, bedaca antidotum na btad zapominania instrukcji
do medytacji. Przebywamy w stanie medytacyjnym, w ktérym
nie zapomina sie instrukcji. Uwazno$¢ ma trzy wtasciwosci. Po
pierwsze, koncentracja i klarowno$¢ umystu pozwalaja nie za-
pomina¢ o instrukcjach. Po drugie, chociaz umyst jest bardzo
skupiony i bystry, nie pojawia sie zbyt wiele mys$li, poniewaz
medytacja jest niekonceptualna. Tak wiec umyst naturalnie,
w sposob jednoupunktowiony skupia sie na obiekcie. Po trze-
cie, poniewaz mamy zaufanie i wiare, a takze gietkos¢ czy ela-
styczno$¢ dobrego wyc¢wiczenia, medytacja staje sie czyms, co
daje uczucie przyjemnosci i wygody. Owe trzy wtasciwosci
chronig nas przed zapominaniem instrukcji.

Trzecim btedem jest otepienie badZ pobudzenie. Po pierwsze,
nalezy je rozpozna¢, gdy sie tylko pojawi podczas medytacji.
Jesli zauwazymy ktére$ z nich, powinni§my zastosowaé odpo-
wiednie antidotum. Istniejg trzy metody.
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6)

7)

8)

Kiedy zauwazymy otepienie, mozemy wizualizowa¢ w naszym
sercu czteroptatkowy biaty lotos z biatg kulg w Srodku. Na-
stepnie wyobrazamy sobie, jak kula przemieszcza sie w gore
w kierunku czubka glowy, mija linie wtoséw i w koncu za-
trzymuje sie w odleglosci czterech palcéw nad gtowa. Kiedy
mamy do czynienia z pobudzeniem, ze zbyt duza iloscig mysli,
wizualizujemy w sercu odwrécony w dot czteroptatkowy czar-
ny lotos, z mala czarng kulg w centrum. Wyobrazamy sobie, ze
kula przemieszcza sie w do6t, do poziomu miejsca, na ktérym
siedzimy, a nastepnie w glab ziemi i zatrzymuje sie w odlegto-
$ci czterech palcow ponize;.

Drugi sposdb na otepienie polega na tym, ze otwieramy szerzej
oczy, podnosimy wyzej wzrok i napinamy ciato. Aby za$ zli-
kwidowac¢ pobudzenie, na wpdt otwartymi oczyma patrzymy
w dét i rozluzniamy ciato.

Trzecim sposobem przeciwko ospatosci jest przebywanie
w jasnym miejscu. Otwieramy wszystkie okna, wychtadzamy
i o$wietlamy pokoj, zaktadamy lekkie ubranie. W przypadku
po-budzenia, pomieszczenie winno by¢ ciepte i przyciemnione,
powinni$my tez wtozy¢ na siebie grubsze ubranie.

Czwartym btedem jest zbyt mata pilno$¢, w ktérej doswiad-

czamy otepienia czy pobudzenia, lecz nie robimy nic, by temu
przeciwdziatac. Jesli co$ takiego sie pojawi, moze zawtadna¢ nami
do tego stopnia, ze nie bedziemy w stanie dazy¢ ku o$wieceniu.
Rozpoznajgc podczas medytacji otepienie lub pobudzenie, po-
winni$my pamietaé o siegnieciu po odpowiednie $rodki. Tak wiec,
jezeli bedziemy z pilnoScig stosowa¢ wtasciwe antidotum, pozbe-
dziemy sie biernosci.

Piatym btedem jest nadgorliwos$¢. Kiedy medytacji nie towa-

rzyszy zaden z pieciu btedéw, wéwczas nie powinni$my niczego
robi¢, tylko spocza¢ w tym naturalnym stanie. Pozwoli nam to
wyeliminowac¢ nadgorliwos¢.
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Podsumowujgc, istnieje osiem antidotéw pozwalajacych wy-
eliminowac pie¢ btedow.

Sze$¢ mocy, dziewie¢ pozioméw i cztery rodzaje mentalnej
aktywnosci

Skarbnica wiedzy zawiera dwa rodzaje nauk pochodzace
z dwdch odmiennych tradycji. Pierwszy rodzaj to instrukcje do
siamathy w tradycji tekstow. Zostaty one przystepnie napisane
przez wielkich uczonych i siddhéw przesztosci. Drugi rodzaj to
instrukcje do siamathy pochodzace z tradycji praktyk. W instruk-
cjach tych siddhowie opisujg doswiadczenia medytacyjne, sposo-
by uwolnienia sie od btedéw oraz rozwiniecia pozytywnych wta-
Sciwos$ci medytacji. Przedstawione ponizej nauki zostaty zaczerp-
niete z tradycji tekstow.

Istnieje sze$¢ mocy, ktore eliminujg btedy mogace sie pojawié
podczas medytacji siamathy oraz doprowadzaja do umyst do sta-
bilno$ci. Wyréznia sie dziewie¢ poziomoéw stabilnosci umystu. Sg
one rezultatem dziatania sze$ciu mocy oraz czterech rodzajow
mentalnej aktywno$cil2.

Pierwsza moca jest moc stuchania. Pochodzi ze stuchania badz
otrzymywania nauk. Doprowadza ona do pierwszego poziomu
mentalnej stabilnoS$ci czy siamathy, nazywanego uporzgqdkowa-
niem albo spoczeciem umystu. Zwykle umyst jest rozproszony
z powodu pojawiajgcych sie mysli, dlatego nalezy go nieco wyci-
szy¢, aby nie byl zbyt zaabsorbowany zewnetrznymi rzeczami.
Dokonuje sie to dzieki mocy stuchania. Stuchamy nauk buddy,
komentarzy i wyjasnien przekazanych przez uczonych i siddhéw.

Dowiadujemy sie dzieki temu, jak wyglada medytacja. Stucha-
jac nauk, staramy sie zrozumie¢, na czym polega uspokojenie
umystu; uczymy sie, jak medytowac. Marpa moéwil, ze stuchanie
i przemys$liwanie nauk sg niczym pochodnia roz§wietlajgca mrok,
poniewaz jesli mamy zZrédto $wiatla, to jesteSmy w stanie zoba-
czy¢, dokad zmierzamy, co tam jest; mozemy tez rozpoznac nie-
bezpieczenstwa i zagrozenia na drodze. W Tybecie méwi sie: ,Jesli

12 W tym rozdziale termin mentalna aktywnosé uzywany jest do oddania znacze-
nia terminu mental engagement wystepujacego w oryginale angielskim (przyp.
red.)

44



nie masz lampy i poruszasz sie w ciemnosci, to twoja gtowa moze
spotkac sie ze stupem”. Tak wiec stuchanie i przemys$liwanie nauk
jest jak posiadanie lampy - rozprasza ciemnosci i pozwala zoba-
czy¢, co i jak powinni$my zrobic.

Druga moca jest moc przemysliwania badz refleksji. Polega to
na podazaniu tokiem logicznego rozumowania i argumentacji za-
wartych w otrzymanych naukach, dzieki czemu stopniowo osig-
gamy ich pelne zrozumienie. Dzieki tej mocy rozwijamy drugi po-
ziom mentalnej stabilno$ci nazywany gtebszym uporzqgdkowaniem.
Na pierwszym poziomie mentalnej stabilnos$ci jesteSmy w stanie
uspokoi¢ umyst na krétko, powiedzmy na pie¢ minut, na drugim
poziomie - dtuzej, powiedzmy na dziesie¢ minut!3. Te dwa etapy -
stuchanie nauk i ich przemys$liwanie - jako dwie pierwsze moce
prowadzg do osiggniecia pierwszej z mentalnych aktywnosci
zwanej zdyscyplinowang badz kontrolowanq aktywnoscig. MieSci
ona w sobie obydwie wymienione moce. Umyst jest w tym stanie
kontrolowany i skupiony dzieki zdyscyplinowaniu.

Trzecia moc to moc uwaznosci. Jest ona podobna do oma-
wianej juz metody zapobiegajacej zapominaniu instrukcji do me-
dytacji. Moc uwazno$ci powoduje rozwdj trzeciego poziomu men-
talnej stabilno$ci zwanego sukcesywnym uporzgdkowywaniem?#.
Oznacza to, Ze je$li podczas medytacji pojawia sie mysli, stajemy
sie $wiadomi swojego rozproszenia. Wéwczas ponownie koncen-
trujemy sie, osadzajac umyst w medytacji. Kiedy nawet pojawia
sie rozproszenie wytracajace nas z medytacji, potrafimy do niej
powrdci¢ dzieki koncentracji. Na tym polega tzw. sukcesywne
uporzadkowywanie umystu. Sita ta tgczy sie z moca uwaznosci,
poniewaz jesteSmy $wiadomi, ze umyst jest rozpraszany przez
jakas mysl. Zachowujac uwaznos¢, myslimy: ,Nie zamierzam ulec
wplywowi tej rozpraszajacej mysli” i powracamy do tego, co ro-
bimy. Moc uwazno$ci doprowadza nas ponadto do czwartego po-
ziomu mentalnej stabilnosci, zwanego wzmocnionym uporzqdko-
waniem. Umyst, dotychczas skupiony w stopniu ograniczonym,
skupia sie bardzo mocno. Na przyklad jest sie w stanie w petni

13 Owe dlugosci czasowe stanowig jedynie przyktad; nie powinno sie ich trakto-
wac dostownie.
14 W oryginale angielskim reestablished settlement (przyp. red.)
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skupi¢ na wybranym obiekcie. Celem tego rodzaju medytacji jest
skoncentrowanie sie na czyms$ bardzo subtelnym.

Co mozemy zrobi¢, by powstrzymac ciggte pojawianie sie my-
$li? Tekst mowi, ze umyst jest bardzo przestronny; mysli wcigz sie
pojawiajg i biegng we wszystkich kierunkach. Nalezy zatem skie-
rowa¢ umyst do wewnatrz, skupi¢ go. Na tym polega stan umystu
zwany wzmocnionym uporzadkowaniem - czwarty poziom medy-
tacji siamatha. Aby go osiggna¢, musimy posiada¢ moc uwaznosci,
umiejetnos$¢ przypominania sobie. Musimy pamietac¢ nauki, ktére
przekazat budda, komentarze oraz biezace instrukcje do medyta-
cji. Musimy takze by¢ $wiadomi rozproszen. Ta $wiadomos$¢
umozliwi nam unikng¢ przywiazania sie do pojawiajacych sie my-
$li i angazowania sie w nie, dzieki czemu mozemy pozwoli¢ im
odej$¢ i pozosta¢ w medytacji. Czasem, kiedy podczas medytacji
pojawiaja sie mys$li, méwimy sobie: ,Ta my$l jest wazna. Musze to
przemyslec¢!”. Poniewaz na medytacje przeznaczamy tak niewiele
czasu, powinni$my podja¢ decyzje, Ze uporczywej mysli mozemy
poswieci¢ uwage przez cala reszte dnia, ale po skonczeniu sesji.

Szantidewa podaje przyktad ilustrujgcy znaczenie utrzymywa-
nia uwazno$ci. Powiada on, ze mysli i klesie sg jak rozbdjnicy lub
ztodzieje. Ztodziej obserwuje dang osobe, na ile jest ona silna. Je$li
uzna, ze jest staba, obrabuje ja. Jesli bedzie przekonany, Ze dana
osoba jest silna, uzbrojona i ma pomocnikéw, wédwczas jej nie
okradnie. Na tej samej zasadzie medytujacy, jesli posiada uwaz-
nos¢ i $wiadomos¢, nie porzuci medytacji czy praktykowania po-
zytywnych dziatan. W przypadku kogo$ pozbawionego uwaznosci
badZ $wiadomosci, wytonig sie mysli i klesie ukradkiem owtadng
medytacje, niszczac praktyke pozytywnych dziatan. Srodkami za-
bezpieczajacymi nas przed atakiem trucizn i mysli s3 uwaznos¢
i Swiadomos¢.

Umyst podobny jest do drzwi. Cokolwiek nadchodzi, ztodziej
czy ogromne bogactwo, przej$¢ musi przez drzwi. Podobnie, jesli
pojawia sie negatywne badz pozytywne witasciwosci, ,wchodza do
Srodka” przez umyst. Na przyktad jesli chcemy wejs¢ do banku,
przy drzwiach zwykle spotkamy straznika uzbrojonego w pistolet,
ktoéry strzeze tego banku przed ztodziejami. Podobnie my potrze-
bujemy uwazno$ci, aby nieustannie strzegta ,drzwi” umystu. Nie
wystarczy jednak sam straznik, musimy mie¢ réwniez bron -
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Swiadomosé¢. Jesli nieustannie utrzymujemy uwazno$¢ i $wiado-
mo$¢, wowcezas mysli oraz klesie nie beda mogty sie pojawi¢ i po-
zbawi¢ nas tego, co pozytywne. MozZemy jeszcze rozwing¢ po-
przedni przyktad. Indyjskie banki sg strzezone przez uzbrojonych
strazniko6w ustawionych przy drzwiach. Poniewaz jednak nic nie
statoby na przeszkodzie, aby bank obrabowat sam straznik, jest
on przytwierdzony tancuchem do jakiej$s kolumny. Zatem indyj-
skie banki w obawie przed ztodziejami zatrudniajg uzbrojonych
straznikéw, lecz przykuwa sie ich do kolumny, aby uchroni¢ sie
przed napadem straznika! Podobnie, aby chroni¢ praktyke medy-
tacji, potrzebujemy uwaznosci strzegacej drzwi umystu, ale zeby
ustrzec uwazno$¢ przed utratg kontroli umocowujemy ja za po-
moca $wiadomosci.

Czwartg mocg jest moc Swiadomosci, ktdra oznacza, ze zda-
jemy sobie sprawe z tego, co sie dzieje i co robimy. Na co dzien nie
jesteSmy Swiadomi tego, co sie dzieje, lecz moc swiadomosci roz-
wija mentalng stabilno$¢ doprowadzajac ja do dwoch kolejnych
poziomdéw, mianowicie do poziomu pigtego, zwanego poskromie-
niem, oraz szdstego, zwanego uspokojeniem. Na ogét nie mamy
motywacji by medytowa¢, wiec przychodzi nam ona z trudnoscia.
Jednakze dzieki sile poskromienia stajemy sie §wiadomi wtasci-
wosci i pozytkéw plynacych z medytacji; zdajemy sobie sprawe
z tego, ze przynosi ona korzy$¢ nam i innym; ze dzieki medytowa-
niu mozemy rozwing¢ w sobie zdolno$¢ jasnowidzenia, cudowne
moce, pogtebi¢ zrozumienie i madros$é. Uswiadomienie sobie
wszystkich wlasciwosci rodzacych sie z medytacji powoduje, ze
medytacja sie nam podoba, mamy motywacje do praktyki, co
w konsekwencji prowadzi do poskromienia umystu. W ten sposéb
moc $wiadomos$ci zwigzana z etapem poskromienia umystu pro-
wadzi nas do szdstego poziomu mentalnej stabilno$ci - uspokoje-
nia. Utrzymywanie uwaznosci i $wiadomosci pomiedzy sesjami
medytacji siamathy jest réwniez bardzo wazne. Dzieki uwaznosci
pamietamy o stanie naszego umystu, dzieki za$ §wiadomosci caty
czas jasno zdajemy sobie sprawe z tego, co sie dzieje. Do tych, kté-
rzy chca zapanowa¢ nad umystem, Szantidewa powiedziat: ,Ze
ztoZzonymi dtofimi prosze, abysScie docenili, jak wielkie znaczenie
ma uwaznos$¢ i $wiadomo$¢”. Istotne jest zatem, aby utrzymywac
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uwazno$¢ i swiadomos$¢ podczas sesji medytacyjnych, pomiedzy
nimi za$ nalezy utrzymywac je na tyle, na ile jest to mozliwe.

W jezyku tybetanskim drenpa oznacza ,uwaznos$¢”, a sieszin -
Lprzytomno$¢, Swiadomos¢”. Drenpa oznacza réwniez ,uwazno$¢
i pamie¢”. Znaczy to, Ze wiemy co robimy, pamietamy o tym, co
mamy robié¢ podczas medytacji, a co w chwili rozproszenia, itp.
Uwazno$¢ jest jak przyczyna, a §wiadomos$¢ - jak rezultat. Jezeli
mamy wyostrzong uwazno$¢, natychmiast potrafimy zauwazy¢
powstajaca mysl; tak rodzi sie sieszin, to jest stan, gdy zdajemy
sobie sprawe z tego, co sie wydarza. Na co dzien nie wiemy, co sie
dzieje w umysle, o czym mys$limy, tak wiec w stanie tym brakuje
$Swiadomosci, przytomnosci. Jesli jednak jesteSmy uwazni, wow-
czas na tyle, na ile owa uwaznos$¢ zapewnia stabilno$¢ umystuy,
mozna powiedzie¢, ze jesteSmy rowniez swiadomi. Zatem Swia-
domos¢ jest powigzana z uwaznoscia.

Z poziomem uspokojenia w rozwoju stabilnos$ci umystu wigze
sie uSwiadomienie sobie negatywnych wtasciwosci rozproszenia.
Szantidewa tlumaczy to nastepujaco: kiedy umyst jest rozproszo-
ny, wéwczas znajdujemy sie miedzy zebami dzikiego zwierza
zwanego klesiami. Z powodu rozproszenia pojawiajg sie wszelkie
trudno$ci oraz mentalne problemy w tym i w przysztych zywo-
tach. W stanie rozproszenia wytania sie bowiem coraz wiecej ne-
gatywnych aspektéw umystu. Uswiadomienie sobie ich motywuje
nas do praktyki medytacji.

Piata moca jest moc pilnosci. Prowadzi ona do siédmego po-
ziomu mentalnej stabilno$ci - catkowitego uspokojenia. Na po-
przednim poziomie, poziomie uspokojenia, zastanawiamy sie nad
wtlasciwo$ciami ptynacymi z medytacji, nad btedami zwigzanymi
z rozproszeniem oraz eliminujemy owe btedy. Czasem jednak,
przy bardzo silnych przeszkodach, na przyklad zmartwieniu, zalu
czy agresji samo rozmyslanie o pozytywnych wtasciwo$ciach pty-
nacych z medytacji nie wystarcza, aby je usuna¢. Zamiast tego mu-
simy wzbudzi¢ w sobie pilno$¢ potrzebng do pozbycia sie wszel-
kich powaznych przeszkéd, takich jak przywiazanie, agresja
i ignorancja, i doj$¢ do si6dmego poziomu medytacyjnej stabilno-
$ci - catkowitego uspokojenia.

Réwniez dzieki mocy pilnos$ci dochodzimy do poziomu 6smego
nazywanego jednoupunktowieniem. Nazywany jest tak, poniewaz
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zostaly juz usuniete wszystkie silne czynniki wywotujace rozpro-
szenie i umyst moze spocza¢ w jednoupunktowionej koncentracji.
Na tym poziomie mozemy medytowac bez wiekszego wysitku,
a moc pilnosci stuzy utrzymaniu sie w owym stanie.

Pierwszy rodzaj mentalnej aktywnos$ci - aktywnos¢ kontrolo-
wana - zwigzany jest z dwoma pierwszymi poziomami mentalnej
stabilno$ci. Drugi rodzaj mentalnej aktywnosci, zwany aktywno-
Sciq nieciggtq, zwigzany jest z poziomami od trzeciego do siédme-
go wiacznie. Aktywnos$¢ nieciagta oznacza, ze umyst spoczywa
w stanie stabilnosci, gdy zas co$ spowoduje zaktdcenie tego stanu,
natychmiast stosujemy odpowiedni $rodek zaradczy. Sytuacja
taka powtarza sie raz po raz; stabilno$¢ umystu jest wiec ciagle
zaktocana. Na é6smym poziomie mentalnej stabilno$ci, na pozio-
mie jednoupunktowienia, mamy do czynienia z trzecim rodzajem
mentalnej aktywnosci, tzn. ciggtg mentalng aktywnoscig. Tutaj
z kolei umyst potrafi skupi¢ sie na jednym punkcie i pozostawac
tak w sposob niezaktdcony.

Szo6sta moc to moc oswojenia. Na tym poziomie umyst spoczy-
wa w spokoju w spos6b naturalny, nie wymaga to wysitku czy
stosowania dyscypliny. Z mocg oswojenia zwigzany jest czwarty
rodzaj mentalnej aktywnosci - naturalnie ustanowiona aktywnos¢.
Dziewiaty poziom mentalnej stabilno$ci nazywany jest spoczecie
w stanie wyciszenia. Na tym poziomie mentalnej stabilnosci, kté-
remu odpowiada szo6sty rodzaj mocy i czwarty rodzaj mentalnej
aktywno$ci, umyst po prostu przebywa w stanie uspokojenia
w sposob bezwysitkowy i rozluzniony. Jest to koncowy etap roz-
woju mentalnej stabilno$ci.

Nauki na temat pieciu rodzajéw btedéw i o$miu metod ich
usuwania zawarte sg w pracy Odrdéznienie srodkowej Sciezki od
skrajnosci, napisanej przez Asange; jest ona jednym z pieciu trak-
tatow zawierajacych nauki Maitrei. Nauki buddy dzielg sie na su-
try, winaje i abhidharme. Odréznienie sSrodkowej Sciezki od skraj-
nosci jest komentarzem do nauk abhidharmy. Nauki na temat
dziewieciu poziomdw mentalnej stabilno$ci zawarte sa w spisanym
przez Asange traktacie Maitrei zatytutowanym Ozdoba sutr maha-
jany. Tekst ten przedstawia i wyjasnia nauki zawarte w sutrach.
Wyjas$nienia na temat szeSciu mocy i czterech rodzajéw mentalnej
aktywnosci znalez¢ mozemy w dziele Poziomy urzeczywistnienia
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srawakéw, bedacym jednym z pieciu traktatéw, ktérych autorem
jest Asanga.

Podsumowanie przedstawionych powyzej wiadomosci zawie-
ra Tablica 1.

Bodhisattwowie, kiedy medytowali, dostrzegali pojawiajace sie
btedy, byli w stanie je okresli¢ i zastosowa¢ odpowiednig metode
w celu usuniecia ich. Jezeli my nie rozpoznamy takich btedéw, nie
bedziemy mogli osiaggna¢ stanu buddy.

Dzieki naukom mozemy rozpozna¢ btedy i pozna¢ odpowied-
nie $rodki zaradcze. Jest to ten szczeg6lny rodzaj nauk, ktéry wi-
nien by¢ potwierdzony bezposrednim doswiadczeniem, a nie je-
dynie przyswojony intelektualnie. Kiedy w naszej medytacji poja-
wiac sie bedzie pie¢ btedéw, winni$my zastosowaé przeciwko nim
osiem antidotéw, uzy¢ szeSciu mocy i czterech mentalnych ak-
tywnosci. Ponadto dzieki medytowaniu powinniSmy umie¢ rozpo-
zna¢ poziom mentalnej stabilnosci, jaki osiagneliSmy. Dlatego tez
niniejsze instrukcje do medytacji sa niezmiernie wazne i po-
winni$my je dobrze zrozumie¢.

Tradycja ustnych instrukcji

Instrukcje do siamathy przekazywane byty ustnie. Najpierw
udzielano instrukcji zupetnie podobnych do zawartych w niniej-
szej ksigzce. Ten pierwszy etap jest nazywany doswiadczeniem
niestabilnosci. Kiedy zaczynamy medytowac¢ nasz umyst jest bar-
dzo niestabilny i pojawia sie wiele, wiele my$li - dobrych i ztych.
Przypomina to wodospad spadajacy z urwiska - woda rozprysku-
je sie z wielka sitg, tworzac liczne fale. Podczas medytacji wydaje
sie nam, Ze nigdy nie mieli$my tak wielu mys$li jak teraz. Sadzimy,
Ze nasz stan pogorszyt sie z powodu medytacji. Lecz tak naprawde
nie wywotaliSmy wiecej mys$li; raczej jest tak, ze Tablica 1 zanim
zaczeliSmy medytowa¢, nie zdawaliSmy sobie sprawy, ile mysli
przelatuje przez nasz umyst. Nie badaliSmy tego, zatem nie byli-
$my $wiadomi, jak wiele pojawia sie mysli. | prawde powiedziaw-
szy, medytacja stanowi poczatek pracy z umystem, poniewaz za-
czynamy by¢ swiadomi swoich mysli.
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Podsumowanie wiadomosci na temat rodzajow mocy,
poziomodw i mentalnych aktywnoS$ci

MOC

POZIOMY
STABILNOSCI

AKTYWNOSC

. stuchania nauk

. przemysliwania
nauk

1. uporzadkowanie
lub spoczecie
umystu

2. gtebsze uporzad-
kowanie umystu

1. aktywno$¢
kontrolowana lub
zdyscyplinowana

.uwaznosci lub
przypominania

3. sukcesywne
uporzadkowy-
wanie umystu

4, wzmocnione
uporzadkowanie
umystu

. Swiadomosci

5. poskromienie
umystu

6. uspokojenie
umystu

2. aktywnos¢

nieciggta

. pilnosci

7. catkowite uspo-
kojenie umystu

8. jednoupunkto-
wienie umystu

3. aktywnos¢ ciggta

. oswojenia

9. spoczecie w sta-
nie wyciszenia

4. naturalnie usta-
nowiona aktyw-
nos¢
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Kiedy systematycznie medytujemy, pojawia sie drugie do-
Swiadczenie, zwane doswiadczeniem osiggniecia. Czujemy, ze do-
brze medytowaliSmy. DoSwiadczenie to przypomina gérski stru-
mien lub potok ptyngcy wzdtuz wawozu. Rzeka jest pofalowana
i wzburzona, ale nie tak potezna i gwattowna jak wodospad.

Na nastepnym poziomie rozwoju medytacji jest tatwiej - przy-
pomina on wolno ptynaca rzeke. Medytacja staje sie tatwiejsza,
lecz nie oznacza to, Ze osiagneliSmy ciagly stan medytacyjnej sta-
bilnosci, w ktérym nie pojawiajg sie zadne mysli. Umyst nie jest
tez jednak tak nieokietzany i rozproszony jak na drugim poziomie
doswiadczenia. Sa wiec teraz obecne w umys$le pewna tagodno$¢
i umiarkowanie, poniewaz obnizyla sie moc pojawiajacych sie
myS$li. Ten trzeci poziom nazywamy doswiadczeniem oswojenia.

Czwarty poziom znany jest jako doswiadczenie stabilnosci, dla-
tego, ze umyst przebywa w stanie nieustannej stabilnosci bez roz-
praszajacych mysli. OsiggneliSmy poziom stabilnos$ci, w ktérym
mamy kontrole nad umystem. Mozna to poréwnac do spokojnego
oceanu o gtadkiej powierzchni.

Piaty poziom nazywa sie doswiadczeniem catkowitej stabilno-
Sci, jest to konicowy etap rozwoju medytacji, w ktérym umyst nie
jest zakl6cony przez jakiegokolwiek rodzaju do$wiadczenia. Po-
jawiaja sie btogos¢, klarownos¢ i nieobecno$¢ mysli. Na przyktad
podczas medytacji mogliby$my do$wiadczy¢ intensywnego btogo-
stanu, lecz potem to uczucie znika; albo tez niezmierzonej kla-
rownosci i woéwczas zadaliby$my sobie pytanie: ,Co oznacza ta
klarowno$¢, ktorej doswiadczam?”; moéglby tez sie pojawic stan
wolny od mysli i innych konceptualnych proceséw. Takie trzy ro-
dzaje do$wiadczen moga powstaé podczas medytacji siamathy. Na
tym poziomie na stan mentalnej stabilnosci nic nie moze wptynac.
JesteSmy poza wszelkim wptywem czynnikéw mogacych wywotac
pragnienie lub gniew, a nawet mito$¢ badz wspotczucie. W rezul-
tacie tego w umysle powstaje wielka klarownos$¢ i jasno$¢ zamiast
otepienia czy glupoty. Przyktadem ilustrujagcym takie doswiad-
czenie jest $§wieca palaca sie w bezwietrznym otoczeniu - daje
jasny, duzy ptomien. W otoczeniu pelnym przeciggéw ptomien
jest migotliwy.

Kiedy umyst jest stabilny i nie ulega wptywowi mysli, wéwczas
pojawia sie jasne zrozumienie rzeczy. S3 dwa aspekty doskonatego
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zrozumienia: klarownos$¢ i czysto$¢. Z klarowno$cia mamy do
czynienia, gdy wszystko postrzegamy bardzo wyraznie, gdy poj-
mujemy bardzo jasno, zywo i w szczego6tach. Aspekt czystosci po-
lega na tym, ze umyst jest wolny od jakiejkolwiek niepewnosci,
a klarownos¢ jest stabilna. Jest to po prostu czyste i niczym nie
zmacone zrozumienie.

Na og6t kiedy rozwiniemy pewng mentalng stabilno$¢ i mamy
pozytywne do$wiadczenie medytacyjne, myslimy: ,To cudowne,
z pewnoscig bede siddhg”. Przy ztych doswiadczeniach myslimy
z kolei: ,To straszne, oczywiscie wszystko Zle robie”. Jednak nieza-
leznie czy pojawiajace sie doSwiadczenia sg dobre czy zte powin-
niSmy kontynuowac¢ praktyke. Jesli doSwiadczamy czego$ dobre-
go, nie mozemy mys$le¢, ze jesteSmy lepsi od innych i popadaé
w dume; powinniSmy kontynuowac praktyke. Jesli mamy zte do-
Swiadczenia, nie mozemy ulega¢ depresji, gdyz moze to doprowa-
dzi¢ do upadku w nizsze sfery istnienia. Powinni$my po prostu
dalej medytowac.

Kiedy przed Gampopa ukazata sie mandala Hewadzry albo
kiedy ujrzat przed soba cata mandale Czakrasamwary czy pod-
czas medytacji swojego jidama - za kazdym razem szedt do swo-
jego nauczyciela Milarepy i prosit o wyjasnienie znaczenia tych
wizji. Milarepa zawsze powtarzat, Ze nie maja zadnego znaczenia,
Ze nie s3 ani dobre, ani zte, Ze powinien wréci¢ i kontynuowac
praktyke. Czasami Gampopa miewat podczas medytacji bardzo zte
doswiadczenia. Pewnego razu caly $wiat zaczat wirowaé, az go
podrzucito, innym razem wszystko wokot catkowicie pociemniato
i musiat porusza¢ sie po omacku. Pomyslat, ze dzieje sie to za
sprawa demona. Jeszcze innym razem ustyszat wrzaski i nie mo-
gac zlokalizowa¢ ich Zrédta, pomyslat, ze oszalat. Kiedy udat sie do
Milarepy, aby go o to zapyta¢, Milarepa odpart, Ze nie ma w tym
nic szczegoblnego, nie jest to ani dobre, ani zte i ma kontynuowac
praktyke. Podobnie i my powinniSmy kontynuowa¢ medytacje
niezaleznie od tego, jakie mamy doswiadczenia.

Urzeczywistnienie siamathy

Do tej pory zdotaliSmy przedstawic¢ istote medytaciji, tak jak to
sie omawia w tradycji pism i w tradycji ustnej. Teraz poméwimy
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o owocach medytacji czy inaczej - przejawach urzeczywistnienia
w medytacji. Rezultatem praktykowania medytacji jest doswiad-
czenie btogosci umystu i ciata. Owg btogos¢ dostownie okresla sie
terminem ,dobrze wyéwiczony”. W jezyku tybetanskim nazywa-
my to szindziang, co w rzeczywisto$ci opisuje przyczyne jakiego$
skutku. Tak naprawde, to bycie dobrze wy¢wiczonym jest przy-
czyny, lecz tu okreslenie to odnosi sie do rezultatu. Szintu ttuma-
czy sie jako ,bardzo duzo”, ,znacznie”, a dziangpa jako ,wycwi-
czony” lub ,bycie doskonalym w czyms$”. Zatem shintu dziangpa
oznacza ,dobre wycéwiczenie w danej dziedzinie”. W naszym tek-
$cie mowi sie, ze jesli nie osiggneliSmy owego stanu dobrego wy-
¢wiczenia ciata i umystu, nie osiggneliSmy pelnego urzeczywist-
nienia medytacji siamathy. Nawet jesli osiggneliSmy najwyzsza
(czwartg) z mentalnych aktywnosci oraz doszli$my do koncowego
(dziewiatego) poziomu mentalnej stabilnosci, to jesli nie posia-
damy dobrego wycwiczenia cialta i umystu, nie osiggneliSmy
w pelni stanu siamathy. Jest to wyjasnione w sutrze Pefne wyja-
Snienie poglgdu. Maitreja zadaje w niej pytanie Buddzie, jak wy-
glada medytacja bodhisattwy, kiedy rozwinat najwyzsza z men-
talnych aktywnosci, lecz nie osiggnat jeszcze owego dobrego wy-
¢wiczenia ciata i umystu. Maitreja zapytuje ponadto, czy urzeczy-
wistniliSmy siamathe, jezeli nie posiadamy dobrego wyc¢wiczenia
ciata i umystu. Budda odpowiada, Ze nie. Zatem definitywne urze-
czywistnienie siamathy wymaga ,,dobrego wyc¢wiczenia”, gdy ciato
i umyst sg doskonalym materialem do dalszej pracy. Stabilnos¢
umystu osigga wtedy poziom jednoupunktowienia sfery pozada-
nia.

Na ten temat pisze tez Asanga w swojej pracy Kompendium
abhidharmy. Stwierdza w niej, Ze powinni$my osiagna¢ dobre wy-
¢wiczenie ciala i umystu, poniewaz odcina to nieprzerwany stru-
mien przyczyn prowadzacych do negatywnych stanéw umystu.
Jesli potrafimy usuna¢ nasze negatywne sktonnos$ci, umyst staje
sie uzyteczny, staje sie dobrym materiatem do dalszej pracy. Dzieki
medytacji, gdy umyst jest przygotowany, mozemy usuna¢ wszelkie
zaciemnienia zwigzane z klesiami. Nastepnie Asanga opisuje nega-
tywne sktonno$ci ciata i umystu. Negatywna sktonnosé ciata powo-
duje op6r przed pozytywnymi dziataniami i przed praktyka; medy-
tacja stanowi dla nas fizyczng trudnos$¢ i nieprzyjemnos¢, tak ze

54



musimy wktada¢ wiele wysitku, aby ja realizowac. Negatywna
sktonno$¢ umystu powoduje, Ze medytacja stanowi problem, ze
umyst nie potrafi w naturalny sposob tatwo w niej spoczaé. Naj-
pierw rozwijamy podatno$¢ umystu: staje sie on stabilny, rozluz-
niony i pogodny. Nastepnie rozwijamy podatno$¢ ciata, poniewaz
kiedy mamy spokojny i nieskrepowany umyst, wtedy energia
w kanale zycia (skt. prana) ptynie w sposéb niezaktécony, przeni-
kajac cate ciato. Jesli energia ptynie wtasnie tak, odczuwamy je
jako lekkie i nieskrepowane; znikaja wszelkie negatywne skton-
nosci ciata. Nie jest to jedynie psychiczne wrazenie, ale prawdziwe
fizyczne odczucie.

Jakie s3 te fizyczne i psychiczne odczucia? Na to pytanie Asanga
odpowiada w swojej pracy Poziomy urzeczywistnienia Srawakéw.
Na poczatku pojawia sie pewne bardzo subtelne wrazenie i nie
mozemy powiedzie¢, czy jest ono w ciele, czy w umysle. Mamy
bardzo subtelne, przyjemne odczucie. P6Zniej odczucie to staje sie
silniejsze i wyrazniejsze, postrzegamy je jako jednoznacznie przy-
jemne. Wreszcie za$ uczucie to staje sie bardzo silne, do$wiad-
czamy btogosci i wygody. Towarzyszy nam uczucie zadowolenia
z medytacji, ale nie powinni$my sie do niego przywigzywac ani tez
popada¢ w dume, mys$lac, Ze to co$ szczegbdlnego. Zamiast tego,
winni$my pozostawaé w stanie réwnowagi, rozumiejac, ze uczucie
to przychodzi i odchodzi i jest bez znaczenia. Je$li na tym etapie
potrafimy wytrwa¢ w stanie r6wnowagi, wéwczas pojawi sie bar-
dzo gleboki spokéj. Mowi sie, ze uczucie btogosci przypomina
cien; niewatpliwie cien jest, tam gdzie go widzimy, nie posiada
jednak jakiejkolwiek substancji. Nie powinni$émy Igna¢ do tego
przyjemnego wrazenia, gdyz zawtadnie ono nami.

Kiedy osigga sie stan pelnego wy¢wiczenia umystu i ciala,
woéwczas ani na zewnatrz, ani wewnatrz nie bedzie niczego, co
mogtoby wywotaé rozproszenie czy zaburzenie; umyst pozostanie
catkowicie stabilny. Na tym poziomie u$mierzone s3 i usuniete
wszelkie widoczne!s klesie. Jezeli ciato i umyst sg doskonale wy-
¢wiczone, medytacja jest doswiadczeniem btogosci. Jesli 6w stan
wyctwiczenia jest mocno ugruntowany, uczucie btogosci towarzy-
szy nam przed, podczas i po medytacji. Sita dobrego wyc¢wiczenia

15 W oryginale angielskim: obvious (przyp. red.)
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wywotuje doskonatg jasno$¢ postrzegania, tak ze jesteSmy w sta-
nie dostrzec nawet najmniejsze szczegoty, najmniejsze czasteczki.
Stan ten posiada trzy szczego6lne wiasciwosci: btogos¢, doskonatg
ostros$¢ postrzegania oraz zanik dziesieciu rodzajow wrazen. Sa
to: zmystowe wrazenia obrazu, dzwieku, zapachu, smaku, dotyku;
postrzeganie czasu - przeszitosci, terazniejszos$ci i przysztosci;
postrzeganie ptci - co jest meskie, a co zenskie. Gdy spoczywamy
w medytacji, wydaje sie nam, Ze jesteSmy rozpuszczeni w prze-
strzeni, nie wystepuje tych dziesie¢ rodzajow wrazen, jak gdyby
wszystko zanikto. Po sesji medytacyjnej odnosimy wrazenie, jak
gdyby ciato pojawito sie na nowo.

Powody, aby urzeczywistni¢ siamathe

W sutrach i tantrach powiada sie, ze siamatha stanowi pod-
stawe dla wszelkich typéw medytacji. Wszelkie stany medytacyj-
ne, tacznie z wipasiang, pochodza i zaleza od rozwiniecia siama-
thy. Na przyktad, jesli chcemy uprawia¢ rosliny, powinni$my mie¢
dobry gatunek ziemi, poniewaz na takiej ziemi rosliny dojrzewac
beda tatwo i szybko, a uprawa nie bedzie wymagac z naszej strony
zbyt wiele wysitku. Jesli za$ ziemia jest jatowa, to tadne rosliny nie
wyrosng, niezaleznie od tego, ile pracy wtozymy w uprawe. Po-
dobnie, jezeli urzeczywistnimy siamathe, wéwczas tatwo rozwi-
niemy umiejetno$¢ jasnowidzenia i cudowne moce, wipasiane
oraz madro$¢. Dobrze rozwinieta medytacja siamathy wywotuje
w umysle uspokojenie, przez co zmniejsza poziom wystepujacych
w nim negatywno$ci. Wowczas ani fizyczny bol, ani jakiekolwiek
trudno$ci, przeszkody mentalne czy pomieszanie nie bedg w sta-
nie nam zaszkodzié, poniewaz panujemy nad nimi mocg stabilno-
$ci umystu.

W pierwszym tomie Stopni medytacji Kamalasila powiada, Ze
jesli potrafimy spoczaé w stanie réwnowagi, to bedziemy mogli
zrozumie¢ prawdziwg nature zjawisk. Budda réwniez osiggnat
swoje wtasciwo$ci, przebywajac w stanie zréwnowazenia. Jesli nie
potrafimy spocza¢ w takim stanie, nie zdotamy poja¢ prawdziwej
natury zjawisk. Umyst bedzie przypominat piérko na wietrze,
miotane z miejsca na miejsce.
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