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	Wprowadzenie - wielka transformacja

	 

	 

	Tytuły rozdziałów tej książki, jak Transcendendalne moce, Mądrość, Wyciszenie i Refleksja [...] wywodzą się z jednego i tego samego źródła. Gdyby poszukać tego źródła i zarazem punktu końcowego, określić praktyki i zdobycze buddów, wszystkie zawierałyby się w praktyce dhjany [medytacji].

	Krótko mówiąc, dhjana praktykowana przez naszego Mistrza [Zhiyi], samadhi przezeń doświadczane, i wykłady wygłaszane przezeń z taką elokwencją, to nic innego, jak przejawy tego [spokoju i wglądu].  

	Innymi słowy, Mistrz przekazywał nam po prostu narrację o działaniu naszych własnych umysłów; głębokie nauczanie szkoły tientai, jej obszerna literatura, w całości sprowadza się do tego jednego tematu.

	 

	– Bhikszu Yuen-tso o swym nauczycielu Zhiyi w książce Spokój i wgląd w medytacji2, klasycznym podręczniku medytacji (VI w. n.e.)

	 

	Medytacja opiera się na „działaniu naszych własnych umysłów”, na codziennym i tajemniczym doświadczeniu, które nazywamy swoim „ja”, umysłem lub sercem. Buddyzm określa to mianem czitty, serca-umysłu. Mistrz Zhiyi spędzał czas wraz z uczniami na górze Tiantai, zgłębiając to przez medytację, studia nad tekstami, refleksję oraz praktykę we wspólnocie. Ich pokolenie, podobnie jak nasze, zaczęło dostrzegać wagę [wtedy jeszcze im] ,,obcych” metod buddyjskich. Zhiyi dostosowywał buddyzm do swojej epoki i kultury3. Jego przykład stanowi inspirację dla tej książki, podobnie jak przykład Buddy, indyjskiego wędrowca Gautamy, który tysiąc lat wcześniej zainicjował tradycję Przebudzenia, i który osobiście nauczał większości praktyk tutaj opisanych. Praktykując nauki Buddy, staramy się pójść w jego ślady, poczuć więź z żywą energią jego Przebudzenia.

	I to właśnie umysł – ten sam umysł, który stara się zrozumieć poniższe słowa – może tego dokonać. Jego stan z chwili na chwilę, szczęśliwy czy nieszczęśliwy, mądry czy pełen ignorancji, współczujący czy okrutny, jest najważniejszym czynnikiem rozwoju osobistego. Wedle jednego z najwcześniej spisanych powiedzeń Buddy, całe nasze życie to kreacja naszego umysłu. Jeśli postępujemy z czystym umysłem, rezultatem będzie radość; jeśli zaś postępujemy z umysłem nieczystym, rezultatem będzie cierpienie.

	 

	Umysł poprzedza wszelkie doświadczenia. Umysł nimi kieruje; umysł je kształtuje. Gdy ktoś mówi lub działa z nieczystym umysłem, cierpienie podąża w ślad za taką osobą niczym koła wozu za kopytami wołu.

	 

	Umysł poprzedza wszelkie doświadczenia. Umysł nimi kieruje; umysł je kształtuje. Gdy ktoś mówi lub działa z czystym umysłem, szczęście podąża za taką osoba niczym nie opuszczający jej własny cień4.

	– Pierwsze wersy Dhammapady, spisanej z przekazów ustnych w I w. p.n.e.

	 

	Ale czym jest umysł? Nie potrafimy w pełni opisać i zdefiniować fenomenu umysłu. Mimo licznych osiągnięć ludzkości na polu filozofii, religii, nauki i psychologii, nikt dotąd nie był w stanie definitywnie stwierdzić, czym właściwie jest umysł, nawet najwięksi nauczyciele buddyzmu. Możemy, rzecz jasna, opisywać umysł, możemy powiedzieć wiele o jego funkcjach, rejestrować jego związki z mózgiem i systemem nerwowym. Możemy rozwodzić się nad działaniem pamięci, emocji, wiedzy, percepcji i myślenia, a także dociekać natury umysłu nieświadomego. Lecz mimo że zdobywamy coraz więcej informacji na temat tych zjawisk, wciąż nie zyskaliśmy wiedzy o tym, co w istocie się dzieje. Przede wszystkim, czemu „my” – czemu umysł – w ogóle istnieje? Czym jest, czym jesteśmy my?

	Rzecz w tym, że nie potrafimy wyjść poza ramy własnego umysłu, by zyskać obiektywny ogląd świata, każda obserwacja jest bowiem zabarwiona subiektywnymi założeniami obserwatora. Z tego rodzaju umysłem nie da się również pojąć istoty świata zewnętrznego, ponieważ świat zawsze jest naszym postrzeganiem, naszym własnym doświadczeniem. Z tego rodzaju umysłem nigdy nie przenikniemy do rzeczy samej, poza nasz subiektywny ogląd. Ów problem został dobrze opisany w filozofii, zaś nauka zaczęła potwierdzać jego wpływ na metody eksperymentalne. Jednakże patrząc z punktu widzenia rozwoju duchowego, świadomość, że nie rozumiemy istoty własnej egzystencji, jest niezwykle ekscytująca – nawet jeśli bywa przy tym równie niepokojąca.

	Umysł to w pewnym sensie wszystko, co mamy, i nic dziwnego, że przez większość czasu utożsamiamy go ze swoim „ja”. Lecz poczucie „ja” to stosunkowo skromna część naszego doświadczenia, zaledwie czubek góry lodowej w porównaniu z tym, co dzieje się pod powierzchnią świadomości. Jakiż kontrast istnieje choćby między snem i czuwaniem. Niekiedy, umościwszy się nocą wygodnie w swoim łóżku, dostrzegamy budzenie się wyobraźni w czasie, gdy zapadamy w półsen. Wydaje się, jakby świat snu trwał bezustannie, a jego uderzające obrazy układały się w płynny dramat pod powierzchnią naszych świadomych przeżyć. Obserwując proces zasypiania i przechodzenia przez granicę świadomości, czasem nawet możemy zyskać ulotny wgląd w to przejście do stanu śnienia. Pokazuje to, że bycie świadomym nie jest wyłącznie kwestią czuwania i spania (jak gdybyśmy mogli się zero-jedynkowo włączać i wyłączać), ale też czymś, co trwa nieprzerwanie w innych sferach doświadczenia.

	 

	Wyobraźnia

	Umysł bez wątpienia zawiera w sobie więcej, niż tylko subiektywne „ja”, buddyzm zaś oferuje sposoby jego eksploracji. Suzuki Roshi zasugerował, że w rzeczywistości umysł jest znacznie „większy”, niż nam się wydaje.

	 

	Zazwyczaj zakładamy, że umysł odbiera wrażenia i doświadczenia z zewnątrz, ale nie jest to właściwe rozumienie naszego umysłu. Właściwie rozumienie jest takie, że umysł wszystko w sobie zawiera. Kiedy myślimy, że coś pochodzi z zewnątrz, znaczy to jedynie, że coś pojawia się w naszym umyśle.

	– Suzuki Roshi5

	 

	Z buddyjskiej perspektywy szczególnie interesujące jest, że umysł potrafi wykroczyć poza ograniczenia jaźni, przejrzeć przez warstwy nawyków i ignorancji, dostrzegając, co się pod nimi kryje. To szansa na zapoczątkowanie transformacji wewnętrznej struktury umysłu, który obok narzędzia codziennego użytku staje się czymś znacznie większym od nas – czymś, skąd możemy czerpać głębokie prawdy.

	Poczucie związku z „wielkim umysłem” obecne jest w pogańskich, nieteistycznych tradycjach rozwoju duchowego z naszej części świata, które zaczęły się w antycznej Grecji, zostały przywrócone do życia w europejskim renesansie i później podczas rewolucji romantycznej, a współcześnie widać je w poezji, filozofii i sztuce. Nadzwyczaj pomocne w tworzeniu tego związku jest pojęcie wyobraźni. Wyobraźnia to zarówno twórcza władza umysłu, jak i natura samej świadomości. Czytanie lub rozmowa z kimś przez telefon, chłonięcie atmosfery powieści lub wiersza – wszystko to wymaga ciągłego przepływu wyobrażeń. Jest to proces zdumiewająco różnorodny, u każdego człowieka przebiegający inaczej. Rozwijane przez nas wyobrażenia często nie są obrazami wzrokowymi, a jakby całościowym odczuciem sytuacji. Przyjrzyj się sam, wsłuchaj się, powąchaj i poszperaj w tym, co dzieje się w tobie, gdy to czytasz. Czy nie masz jakichś doznań fizycznych, pewnych odczuć, i czy głębiej, w ich jądrze, nie kryje się jakiś obraz lub może cała seria obrazów?

	Posiadamy też pewne wyobrażenie własnego rozwoju; tego, do czego dążymy i tego, kim chcielibyśmy być. Aktywuje się ono, gdy coś nas zainspiruje, gdy poruszy nas jakiś inny, zewnętrzny obraz. Każdy doświadcza tego inaczej. W dzieciństwie moją wyobraźnię pobudzały mitologie skandynawska i grecka: opowieści wzbudzały subtelne poczucie ,,inności”, dawały rzut oka z zewnątrz na rzeczywistość, co wcześniej nie wydawało mi się możliwe. Po tym wstępie w miarę upływu lat odkrywałem, że wiele innych rzeczy może wywoływać to poczucie: muzyka, książki, co poniektóre filmy, narkotyki, a potem też niektóre aspekty buddyzmu. W każdym przypadku zewnętrzny obraz pobudzał obraz wewnętrzny; obraz jakiegoś przebudzenia przemawiał do mego wyobrażenia własnego życia. Pewne obrazy zdają się mieć szczególną zdolność wyrażania czegoś natchnionego i wyrazistego. Jednym z najbardziej wyrazistych jest dla mnie obraz Buddy. Wszystko się w nim poniekąd zawiera; oświecony człowiek, który ma osobistą historię i związki, tak jak my, ale posiada zarazem bezczasową mądrość i współczucie. Z tych cech wypływa nauczanie i zrozumienie, a także świadomość, że możemy to wszystko odkryć dla siebie, podążając za jego przykładem. Wszystko to obecne jest dla mnie w jego wizerunku. Ale obraz Buddy wpływa na mnie również takimi sposobami, nad którymi nie mam kontroli, i których nie umiem sobie sam wyobrazić; jest większy od mego wyobrażenia o nim. Obrazy mają niezwykłą moc przekształcania nas, jeśli tylko potrafimy im zaufać i się na nie otworzyć.

	Z punktu widzenia buddyjskiej praktyki rozwój wyobraźni można też postrzegać jako postęp od prostej, bezrefleksyjnej świadomości przez świadomość refleksyjną (samoświadomość) aż po tryb świadomości, który w pewnym sensie wykracza poza „ja” i „nie-ja”.

	Refleksyjna świadomość to świadomość, że jesteśmy świadomi i wiedza, że o tym wiemy. Wprowadza ona w nasze życie barwy, głębię, ale i ból. Czasami nas to przerasta; unikamy samoświadomości, zamykamy się we własnej skorupie lub celowo rozpraszamy. Jeśli zatrzaśniemy się w tym bezrefleksyjnym, jednowymiarowym stanie, życie traci całe swoje bogactwo i blaknie do monotonnie szarych odcieni. Lecz jeśli znajdziemy w sobie odwagę, by stawić czoła własnej egzystencji, szybko zaczynamy żyć w pełnej, wspaniałej palecie barw – bywają to barwy ostre i krzykliwe, bywają też nierzadko piękne.

	Często miewałem okazję słyszeć, że w przeciwieństwie do zwierząt posiadamy wyróżniającą nas zdolność do refleksji, z której czerpiemy rzekomo unikalne poczucie humoru, możliwość twórczego myślenia i odczuwania empatii. Współczesne badania zadały kłam tym założeniom w przypadku szeregu gatunków zwierząt. Przede wszystkim, ludzie nie są samoświadomi przez cały czas: często dość ślepo absorbują nas nasze myśli i doświadczenia zmysłowe, co równa się ,,prostej” świadomości, jaką przypisujemy zwierzętom. Prawdziwą zaletą bycia człowiekiem jest zatem nie tyle sama zdolność do samoświadomości, ile większe szanse jej rozwijania. Nie jest wcale trudno rozwijać samoświadomość; wystarczy zdawać sobie sprawę, kiedy się pojawia, i dbać o jej stały wzrost.

	Dobrą strategią nawiązania kontaktu ze sobą, gdy doświadczamy jakiegoś braku (wszystko staje się szare i brakuje iskry) jest wczucie się w fizyczne doznania. Świadomość ciała – lub jej brak – mocno na nas rzutuje. Nawiązanie kontaktu z własnym ciałem bywa niekiedy bardzo trudne, ale dostrzeżenie takiej potrzeby i nieustępliwość prób daje zakotwiczenie w rzeczywistości, skąd łatwiej już wychwytywać ulotne myśli i uczucia. Ten drobny przeskok z prostej świadomości do samoświadomości, zwłaszcza poprzez świadomość ciała, to, jak zobaczymy, umiejętność wzmacniana w treningu uważności.

	Od czasu do czasu miewamy przebłyski wyższego wymiaru: świadomości transcendentalnej, nazywanej też niekiedy świadomością uniwersalną, bądź niedualną. Wykracza ona poza punkt widzenia, w którym ,,ja” jestem calkowicie odrębną, określoną jednostką pośród innych, równie dobrze określonych jednostek. Ten ogląd świata trzyma się nas uporczywie, silnie wpływając na postrzeganie i zachowanie. Jednakże w efekcie ocierającej się o wgląd refleksji lub spontanicznego momentu iluminacji coś w naszym przeżywaniu może się otworzyć, dzięki czemu zaczynamy widzieć ,,siebie” i ,,świat” w sposób bardziej uniwersalny – i nagle te słowa przestają pasować do przeżyć. Thich Nhat Hanh opisuje taką iluminację w swoim wiersz pt. ,,Las”:

	 

	Tysiące ciał drzew i moje

	Liście falują na wietrze,

	Uszy słyszą zew potoku,

	Oczy patrzą w niebo umysłu,

	Półuśmiech zawisa na każdym liściu.

	Jest tutaj las,

	Bo ja jestem tutaj.

	Lecz umysł podążył w las,

	I przystroił się w zieleń6.

	 

	Potencjalna transformacja, poszerzenie zakresu przeżywania naszego życia, zaczyna się więc od prostej świadomości, przechodzi przez samoświadomość, by dotrzeć do świadomości ponad ,,ja” i ,,nie-ja”. Niczym delikatnie świecąca lampa, praktyka duchowa oświetla cudowne cechy, zaciemniane wcześniej przez chaos emocji i zachowań. Przeszkody dla naszej wolności zaczynają się ukazywać i stopniowo zanikają: w miejsce pomieszania pojawia się jasność, w miejsce ignorancji – mądrość, a w miejsce negatywnych emocji – emocje pozytywne. Tak oto medytacja i uważność krok po kroku przekształcają całe nasze życie, a przebieg tej wielkiej transformacji prześledzimy w niniejszej książce.

	 

	 

	Systematyczny przegląd zasad medytacji

	Zanim zacznę rozdział 1., chciałbym dokonać przeglądu zasad medytacji, do których będziemy się odwoływać. Ów system medytacji został opracowany przez mego nauczyciela, Sangharakszitę. Stanowi on doskonałe ramy odniesienia zarówno dla uszeregowania rozmaitych praktyk i podejść, jak i dla refleksji nad naturą własnych przeżyć duchowych.

	Buddyzm posiada bogatą tradycję metod medytacyjnych. Buddhaghosza, komentator z V w. n.e., przypisał samemu Buddzie nauczanie czterdziestu z nich, i większość w tej czy innej formie pojawi się na kartach tej książki. Od tamtych czasów doszły tysiące innych, zwłaszcza odkąd buddyzm zakorzenił się w rozmaitych kulturach Azji. Różnorodność tych metod może stanowić niespodziankę, tym bardziej, że współcześnie najważniejsze społeczności buddyjskie zwykle skupiają się tylko na jednej technice medytacji.

	Na pewno normą w tradycji buddyjskiej jest wprowadzanie nowicjusza zrazu w jedną tylko metodę: przeważnie jest to jakiś wariant uważności oddechu (ana-pana-sati), czasem także rozwój  życzliwości (metta bhawana). Niektóre tradycje zaczynają od jakiejś odmiany praktyki „po prostu siedź” (just sitting), praktyki uważności lub od śpiewnej recytacji. Sam Budda uczył tych trzech kluczowych sfer praktyki buddyjskiej, i ludzie przyswajali je sobie w ramach różnych tradycji buddyjskich. Niemal każdy nowicjusz od tego zaczyna, najczęściej od uważności oddechu, ponieważ na początku trzeba wyrobić sobie: 1) większą integrację i koncentrację, 2) bardziej przyjazną i życzliwą postawę oraz 3) głębszą świadomość.      

	W mej własnej tradycji, we Wspólnocie Triratna7, nazywamy owe trzy kluczowe sfery ,,integracją”, ,,pozytywnymi emocjami” i ,,uważnością”. Pierwsze dwie są do siebie podobne w tym aspekcie, że wymagają bezpośredniego wysiłku: dbamy o koncentrację i rozwijamy zdolność odczuwania miłości. Natomiast uważność w swej podstawowej formie nie polega na jakimkolwiek wysiłku; chodzi w niej po prostu o bycie świadomym tego, co się dzieje. Zatem sfera 1. i 2. to medytacja aktywna, zaś sfera 3. jest receptywna8. Pełna, poszerzona praktyka uważności, zarysowana w Sutcie Satipatthana, ma również aspekt aktywny, rozwojowy. Jednakże podstawowa praktyka uważności to receptywność i otwartość na wszystkie doświadczenia w trakcie ich trwania, i równa się to medytacji „po prostu siedź” (zob. Roz.3).

	Tu zarysowują się nam już zręby naszego systemu medytacji. Po pierwsze, rozróżniamy praktyki aktywnie rozwijające poszczególne cechy oraz praktyki nastawione na receptywne odbieranie bieżących doświadczeń. Do tego dochodzi uporządkowanie w sekwencję regularnych kroków: koncentracja, pozytywne emocje i uważność to podstawy, które każdy powinien opanować, nim na poważnie przejdzie do bardziej zaawansowanych etapów medytacji, dotyczących wglądu i mądrości. Może się oczywiście zdarzyć, iż doświadczymy poziomu świadomości lub wglądu, znacznie przerastającego nasz obecny etap rozwoju, takie doświadczenia są jednak zazwyczaj przelotne. Szybko wracamy do status quo i z powrotem zapuszczamy korzenie w tu i teraz.

	Najpierw pomagamy umysłowi stać się skupionym i zbieramy różne jego kawałki w całość; tym samym rozwijamy integrację. To z kolei ułatwia dalsze rozwijanie w sobie miłości, pewności siebie i życzliwości, innymi slowy – pozytywnych emocji.

	 

	Tabela 1: Integracja i pozytywne emocje

	
		
				Aktywna

				Integracja

				Pozytywne emocje

		

		
				1) Koncentracja: anapanasati

				2) Życzliwość: metta bhawana

		

		
				Receptywna

				Uważność i medytacja „po prostu siedź” (just sitting)

		

	

	 

	 

	 

	Kolejne rozdziały dotyczą szczegółów tych procesów. Zwłaszcza rozdział 1. i 2., oraz większość następnych aż do 6. włącznie, skupiają się na etapach integracji i pozytywnych emocji. Uważność jest omawiana w rozdziałach 3. i 4. Rozdziały 7-10 wprowadzają etapy medytacji, która ma na celu wgląd w prawdziwą naturę rzeczywistości, a także współczucie, którego nie da się oddzielić od wglądu.

	Medytacja wglądu to kolejny kluczowy czynnik w naszym systemie. Chodzi tu o coś zupełnie innego od integracji i pozytywnych emocji, co możemy osiągnąć jedynie wówczas, gdy dzięki pracy na poprzednich etapach utrwalimy w sobie pozytywny, zintegrowany stan umysłu znany jako dhjana. Dhjana daje nam świeżość, otwartość, jasność i koncentrację, umożliwiające dogłębny wgląd w naturę egzystencji, przejrzenie na wskroś swoich zbyt literalnych założeń i poglądów. Jeśli nie dysponujemy przynajmniej zaczątkami dhjany, w medytacji wglądu będzie nam prawdopodobnie brakować jasności i skupienia; nie przyniesie ona zatem żadnego istotnego wglądu.

	Sferę praktyki zorientowanej na rozwój dhjany, równoważnej etapom integracji i pozytywnych emocji, określa się ogólnie mianem siamathy, medytacji ,,uspokajającej”. Sferę medytacji wglądu zwie się wipasianą, co oznacza tyle, co ,,widzenie”9.

	Praktykowane na bazie solidnie utrwalonej siamathy, metody wipasiany przynoszą prędzej czy później rezultaty: faktycznie przenikamy swoje poglądy i aksjomaty. Moment prawdziwego widzenia jest radykalny i może stanowić pewien szok, uruchamiając proces, który kulminuje w zawaleniu się wszystkiego, co dotychczas braliśmy za oczywiste. Jest to najistotniejszy przełom w życiu duchowym każdego człowieka, dlatego nazywamy ten etap śmiercią duchową, w czym nie ma bynajmniej przesady: podobnie jak śmierć, prawdziwy wgląd zawsze przychodzi z zaskoczenia, zawsze mu się opieramy i zawsze odmienia życie. ,,Śmierć” sugeruje również możliwość renesansu, odrodzenia do nowej egzystencji. Póki stare w nas nie umrze, nie pojawi się nic nowego.

	Przejrzenie prawdy ułatwia porzucenie iluzji, zaprzestanie lgnięcia do niej i przejście ku pozytywnemu stanowi wglądu. Wkraczamy tu na teren medytacji wglądu. Skupia się ona nie tyle na przełomach i duchowych osiągnięciach, ile na procesie stawania się w pełni świadomym, w którym praktykujący przechodzi nieodwracalną transformację. Ów etap systemu medytacji nazywa się duchowym odrodzeniem.

	 

	Tabela 2: System medytacji

	
		
				Podejście aktywne

				Sfera siamathy

				Sfera wipasiany

		

		
				1. INTEGRACJA
 
uważność oddechu;
praktyki zorientowane
na koncentrację; aktywna uważność

				2. POZYTYWNE EMOCJE
 
metta, brahma wihary, bodhiczitta

				3. DUCHOWA ŚMIERĆ
 
refleksja / wipasiana bezpośredniego widzenia,
np. poprzez praktykę sześciu żywiołów (elementów)

				4. DUCHOWE ODRODZENIE
 
sadhana lub Buddha-anussati, budowanie więzi z Buddą

		

		
				Podejście receptywne

				5. UWAŻNOŚĆ I „PO PROSTU SIEDŹ”
 
niektóre aspekty medytacji sadhany, medytacja „po prostu siedź” (just sitting), receptywna uważność
 

				 

		

	

	 

	 

	System medytacji

	Każdy z czterech narastających etapów wiąże się z odpowiednimi metodami medytacji, mającymi za zadanie je kultywować. Jednak po dojściu do wprawy nad każdym etapem da się pracować przy użyciu dowolnej praktyki. Do większości metod można podchodzić od strony siamathy lub wipasiany, albo jednej i drugiej jednocześnie. Wszystkie praktyki zostaną szczegółowo opisane w dalszych częściach tej książki.

	1) Integracja wiąże się z medytacją koncentracji, np. uważnością oddechu.

	2) Pozytywne emocje rozwijamy za pomocą medytacji życzliwości (metta bhawana) i spokrewnionej z nią grupy praktyk pod nazwą czterech brahma wihar.

	3) Śmierć duchową osiąga się za sprawą medytacji wipasiany, takich jak kontemplacja uwarunkowania czy praktyka sześciu żywiołów.

	         4) Duchowe odrodzenie wiąże się szczególnie z medytacją sadhany (,,wizualizacją”). Jak zobaczymy w rozdziale 9., sadhana to często zestaw praktyk w ramach innych praktyk, których aspektem jest aktywne rozwijanie przymiotów Buddy. Dlatego ten etap systemu medytacji, podobnie jak poprzednie trzy, można podciągnąć pod podejście aktywne. Sadhana wymaga jednak przede wszystkim receptywności na nieprzemijające przymioty Buddy, i z tego powodu w naturalny sposób wiąże się również z podejściem receptywnym.

	5) Uważność zajmuje w naszym systemie pozycję specjalną, odpowiada bowiem za to, by medytujący nie oderwali się od namacalnego, bieżącego doświadczenia, przywiązując zbyt dużą wagę do podejścia aktywnego. Uważność obejmuje różne rodzaje praktyki, ale w kontekście medytacji szczególnie mocno reprezentuje ją „po prostu siedzenie” (just sitting). Więcej o tym w rozdziale 3., ale w istocie chodzi tutaj o to, aby przestać cokolwiek robić i po prostu zwracać uwagę na to, czego w danej chwili doświadczamy. Działa to odświeżająco na praktykę, i pomaga nam ją odnowić na każdym poziomie.

	
 

	 

	 

	Rozdział czwarty - utrzymuj praktykowanie

	 

	Ach, teraz, gdy ukazuje mi się Bardo Życia!

	Porzucając gnuśność – nie ma bowiem gnuśności w życiu praktykującego –

	Przyjmując rzeczywistość bez rozproszeń, słuchając, zastanawiając się i medytując,

	Wprowadzając na ścieżkę wiedzę o prawdziwej naturze pozorów i umysłu,

	Obym zrealizował Trikaję,

	Skoro znalazłem się w ludzkiej postaci,

	Nie ma dla mnie czasu do stracenia i szans do roztrwonienia.

	 

	– Tybetańska księga umarłych22

	 

	Ten starożytny tekst jaskrawo przypomina nam, że żyjemy. I nasze ludzkie życie, mimo iż krótkotrwałe i kruche, kryje w sobie ogromny potencjał. Warto skorzystać z tej cennej szansy już teraz dla własnego duchowego dobra i dla dobra świata. Oznacza to nie tylko medytowanie i nabywanie wglądu w rzeczywistość, ale też zmiany w codziennym życiu, tak by podtrzymywało ono głębię naszej potencjalnej transformacji. Ten rozdział dotyczy uświadomienia sobie potrzeby podtrzymywania tej głębi oraz możliwych sposobów zadbania o to.

	Zhiyi powiada, że dzięki coraz większemu zaangażowaniu się w medytację rośnie szacunek dla praktyki.

	 

	Jeśli praktykujemy właściwie dhjanę, rozwiną się w nas rozmaite chwalebne cechy. Ciało stanie się jasne i przezroczyste, świeże i czyste; umysł będzie radosny i szczęśliwy, spokojny i pogodny; znikną przeszkody dla praktykowania, a dobre myśli rozmnożą się ku naszej korzyści. Wzrośnie nasz szacunek dla praktyki i pogłębi się wiara w nią; nasza mądrość i zdolność rozumienia staną się jaśniejsze, bardziej godne zaufania; zarówno ciało, jak umysł zyskają większą wrażliwość i elastyczność; myśli będą mniej powierzchowne i bardziej przenikliwe.

	– Zhiyi23

	 

	Te postępy to bezpośredni skutek medytacji, ale trzeba jeszcze do niej siadać.

	 

	Regularna praktyka

	By doświadczyć trwałych rezultatów, należy medytować regularnie. Najlepiej praktykować codziennie, by weszło to nam w krew. Praktyka nabierze wówczas własnej dynamiki, wyraźniej zarysują się korzyści z niej, i będziemy mieć większą ochotę dalej ją podejmować. Utrzymywanie motywacji na wysokim poziomie jest sztuką. W utrzymaniu zainteresowania pomaga mianowicie dostrzeganie, że medytacja działa ogólnie na naszą korzyść, nawet jeśli bywają dni lepsze i gorsze. Sztuka wytrwałego medytowania wymaga samodyscypliny, co jednak nie oznacza zmuszania się, a znalezienie sposobów na to, by regularna praktyka ciągle dawała nam przyjemność i satysfakcję.

	Jednym z pomysłów jest wyrobienie sobie zwyczaju medytowania o tej samej porze każdego dnia. Nada sie do tego dowolna pora dnia i nocy; po prostu wyznaczmy sobie czas na medytację i trzymajmy się go. Wielu ludziom najbardziej pasuje wczesny ranek, kiedy mają czystszą głowę. Znam osoby, które zawsze wstają przed resztą domowników, starając się nikogo przy tym nie budzić. Praktyka o cichej porze daje im świeży początek dnia, podczas gdy późniejsza medytacja bywa problematyczna. Po południu dopada ich zmęczenie, albo jest to czas na gości, rozmowy i telewizję. U innych ludzi to właśnie rankiem brakuje spokoju: opieka nad dziećmi, głowa zaprzątnięta myśleniem o tym, co należy danego dnia zrobić,  a wszyscy wokół się gdzieś spieszą. Natomiast pod wieczór ich dzień się kończy, z łatwością się relaksują i zapominają o pracy. Dla takich osób to wieczór może się okazać doskonałym czasem na medytację. Niektórym mieszczuchom przyjemność sprawia medytowanie późnym wieczorem, kiedy cichnie życie i zamiera ruch uliczny.

	 

	Medytowanie z innymi

	By utrzymać regularną medytację, potrzebujemy wsparcia, zachęty i inspiracji ze strony innych praktykujących. Ta książka dostarcza trochę informacji i być może zwiększy pewność siebie przy medytowaniu, ale nie zapewnia dostatecznego wsparcia dla praktyki. Więcej treści ma kontakt na żywo – łatwiej złapiemy, o co chodzi w medytacji, kiedy przekaże nam ją nauczyciel we własnej osobie. Chodząc na zajęcia medytacji, zyskujemy też okazję do zadawania pytań i uczestniczenia w dyskusjach. Wszystko to pomaga nam się upewnić, czy zmierzamy właściwą drogą. Ma to duże znaczenie, bo jeśli praktykę podejmujemy całkowicie samotnie, naszym ocenom może brakować dystansu.

	Kontakt z bardziej doświadczonym medytującym jaśniej uwypukla to, co się dzieje. Każdy miewa okresy, gdy jego medytacja zdaje się zmierzać donikąd, i zwyczajny kontakt z kimś bardziej doświadczonym bywa wówczas bardzo pomocny. Nie zawsze musi być tak, że idziemy do kogoś ze swoimi problemami; sami możemy nie wiedzieć, na czym one właściwie polegają. Ale często zyskujemy lepsze rozumienie, po prostu będąc obok i obserwując czyjeś podejście. Uczymy się niekiedy czegoś ważnego, nie mając nawet konkretnych pytań do zadania. Jest to też szansa na zaprzyjaźnienie się z innymi medytującymi, naszymi kolegami i koleżankami po praktyce, u których widzimy postępy lub trudności podobne do naszych. Jeżeli podoba ci się treść tej książki, możesz wyszukać ośrodek buddyjski nauczający w tej tradycji24. A jeśli mieszkasz daleko, warto nawiązać kontakt mailowy lub telefoniczny. Zwykłe nawiązanie kontaktu może mieć dalekosiężny wpływ na twoje zaangażowanie w medytację. A przy okazji może się okazać, że nauczyciel odwiedza twoje strony lub dostępny jest weekend medytacyjny lub dłuższy retrit.

	 

	Wyjazd na retrit

	Po kilkumiesięcznej praktyce medytacji wybierz się na retrit25. Oznacza to nic innego, jak wyjazd w ciche miejsce, ucieczkę od codziennej bieganiny i poświęcenie większej ilości czasu na medytację. Uczestnictwo w takim wydarzeniu da ci głębsze zrozumienie możliwości medytacji, pozwalając oprzeć praktykę na stabilniejszym gruncie. Różne ośrodki buddyjskie organizują wiele retritów rozmaitej długości, od dnia i weekendu po dwa tygodnie i dłużej. Na tym etapie wystarczy weekend. Różne rodzaje retritów odpowiadają różnym poziomom doświadczenia, ale zasadniczy cel ich wszystkich to zrobienie sobie przerwy i całkowite skupienie się na praktyce. Lepsze warunki pozwolą ci głębiej wczuć się w medytację. Retrity odbywają się na wsi, a przynajmniej w miejscu stosunkowo cichym, gdyż sposobność medytowania bez zakłóceń może zrobić wielką różnicę. Podczas takiego wyjazdu doświadcza się swego umysłu w najlepszym wydaniu, toteż warto podjąć wysiłek i wybrać się, kiedy tylko poczujesz gotowość. Więcej o dobrym wykorzystaniu warunków retritu powiem w rozdziale 5.

	 

	Przygotowanie

	Czasem bywamy w dobrym nastroju do medytacji, a czasem nie. Ale nie musimy całkiem ulegać zmiennym nastrojom. Istnieją metody aktywnego wywołania bardziej medytacyjnego nastawienia umysłu. To nader ważna umiejętność przy budowaniu stabilnej praktyki. Pierwszą rzeczą jest przygotowanie. Dobre przygotowanie ma ogromny wpływ na zdolność koncentracji. Jeśli wskakujemy entuzjastycznie na poduszkę po ożywionej rozmowie lub od razu po pracy, albo siadamy na niej przed snem, kiedy jesteśmy zmęczeni i przebodźcowani, medytacja okaże się zapewne utrudniona. Podobnie z próbami medytowania przy pełnym żołądku lub zaraz po ćwiczeniach fizycznych. Medytacja będzie wówczas prawdopodobnie rozproszona. Właściwa praktyka wymaga zapomnienia o reszcie życia i skupienia się wyłącznie na obecnym momencie. To kwestia zaangażowania się z całego serca.

	Musimy umieć porzucić niedokończone zajęcia, kwestie do przedyskutowania z innymi i wszelkiego rodzaju zadania do wykonania. Jeśli nie potrafimy zostawić ich za sobą, będą uporczywie trwać w umyśle i udaremnią próby skoncentrowania się. Za każdym razem potrzebujemy więc jak największej przestrzeni między sobą a naszymi zajęciami, czynnościami codziennego życia. Sprzyja temu choćby przerwa na filiżankę herbaty, krótki spacerek lub cokolwiek innego, co nas uspokaja i przywraca równowagę. Przez ten czas powinniśmy zwiększać świadomość ciała, emocji, nastroju i myśli, aby na początku medytacji być już w pełni obecni i w harmonii ze sobą. Tworząc sobie z rozmysłem taką przestrzeń, stwierdzimy, że przy siadaniu do medytacji nasza energia jest znacznie łatwiej dostępna.

	 

	Kończenie medytacji

	Ważne, by odpowiednio zakończyć sesję medytacyjną. To, jak się żegnamy z przyjacielem może wpłynąć na nasze stosunki, podobnie zakończenie sesji medytacji może silnie wpływać na całość praktyki. Duże znaczenie ma na przykład zachowanie spokoju i jasności osiągniętej podczas sesji,  łagodne i ciche wychodzenie z niej. Po sesji, nim wróci się do zwykłej krzątaniny, warto spędzić kilka minut w ciszy i zdystansowaniu – na pewno należy stanowczo unikać podejmowania stymulujących aktywności, które rozproszą niedawną koncentrację. Takie wychodzenie z sesji może powodować zgrzyt, który wywołuje później uczucie oporu wobec dalszej medytacji. Dbajmy zatem o to, by kończyć z pozytywnymi uczuciami względem praktyki, bo sprzyja to chęci powracania do kolejnych sesji.

	Kiedy mamy napięty rozkład dnia, niemożliwością wydaje się uniknięcie szybkich przejść, ale w istocie niemal zawsze da się uniknąć pośpiechu. Można powiedzieć, że to kwestia zarządzania czasem – takiego planowania, by zawsze mieć przerwę między zajęciami – lecz jeszcze ważniejsza jest dbałość o ciągłe utrzymywanie pozytywnych stanów umysłu i wszelkich warunków im sprzyjających, czyli dobrych nawyków, które pomagają trwać przy medytacji mimo zmiennych kolei regularnej praktyki. Systematyczna medytacja to żywy proces, któremu należy się troska i ochrona.

	Postawa życzliwej troski, uświadamianie sobie wagi medytacji w życiu, pozwala uniknąć narastania oporu wobec praktyki. W pojedynczych sesjach doświadczanie pewnego oporu jest całkiem normalne, zwłaszcza na początku sesji. Nie stanowi to zwykle problemu, bo ulatnia się w trakcie praktyki. Ale jeśli opór robi się silny, gasząc wszelki entuzjazm do praktykowania medytacji, muszą istnieć jakieś inne przyczyny. Być może za bardzo pędzimy w codziennych czynnościach, medytujemy o nieregularnych porach lub straciliśmy świadomość, po co w ogóle medytujemy. W takim razie to dobry czas na retrit i stworzenie sobie dodatkowej przestrzeni dla refleksji.

	 

	Otoczenie

	Opór wobec medytacji może też wiązać się z otoczeniem, w jakim podejmujemy praktykę. Warunki zewnętrzne mają duży wpływ na zdolność do koncentracji, dlatego należy możliwie jak najlepiej o nie zadbać. Jeśli jest bardzo głośno i trudno się skupić, postarajmy się coś z tym zrobić. Ale wygląd i atmosfera bezpośredniego otoczenia mogą zdziałać jeszcze więcej, inspirując nas do medytacji. Jeśli mamy taką możliwość, ułóżmy w jakimś miejscu poduszki medytacyjne na stałe. Potem udekorujmy to miejsce tak, by wytworzyła się atmosfera spokoju. Ja mam ołtarzyk z figurką Buddy, świecami i często kwiatami, ale gustów jest tyle, ilu ludzi. Niektórzy wolą ,,minimalizm”, lubią w codziennej praktyce prostą i czystą przestrzeń, przywodzącą na myśl zen. Inni ciążą ku drugiej skrajności, ku obfitości dekoracji, figurek Buddy, obrazków w ramkach, barwnych makatek, a nawet (o zgrozo!) pluszowych zabawek. Wszystko to rzecz osobistego smaku. Najważniejsze, by nas to wszystko odpowiednio usposabiało. Kiedy siadamy do medytacji, świeże powietrze i zapach tlących się kadzidełek lub olejków eterycznych podziała na umysł wyciszająco. Nie lekceważmy znaczenia takich spraw. Stworzenie sobie dobrego otoczenia naprawdę bardzo korzystnie wpływa na wdrożenie umysłu w stan koncentracji.

	 

	Rytuał

	Inną praktyką, która może zrobić różnicę, jest dowolny rytuał oczyszczający atmosferę i tworzący warunki dla głębszej medytacji – czy to złożenie w darze kadzidełka lub kwiatów, śpiewna recytacja czy to pełny szacunku pokłon przed ołtarzykiem. Tego typu obrzędy są niektórym ludziom obojętne, ale w odczuciu wielu dają odpowiedni wyraz rosnącemu przywiązaniu do praktyki i do miejsca, w którym ją wykonujemy. Warto poeksperymentować, by odnaleźć własne podejście do rytuału.

	To jak z ogrodem: jeśli zapewnimy praktyce wewnętrzne i zewnętrzne warunki, na jakie zasługuje, znajdzie się ona w rozkwicie. Tutaj podaję krótki rytuał dedykacji, wzbogający atmosferę w pokoju medytacyjnym przed sesją. Na zakończenie dobrze do niego pasuje recytacja mantr, np. mantry Buddy Siakjamuniego: Om Muni Muni... Maha Muni... Siakja Muni... Swaha, wielokrotnie powtarzanej, by wzbudzić ducha całkowitego oddania się praktyce medytacji, na wzór Buddy. Istnieją tradycyjne melodie, których można się nauczyć, ale recytacja na jednym tonie też jest w porządku.

	 

	Rytuał dedykacji

	Poświęcam to miejsce Trzem Klejnotom:

	Buddzie – ideałowi , do którego dążę,

	Dharmie – ścieżce nauk, które mnie prowadzą,

	Sandze – wspólnocie , która niesie radość.

	 

	Poświęcam to miejsce przestrzeganiu wskazań;

	Poświęcam to miejsce praktyce medytacji;
      Poświęcam to miejsce rozwijaniu mądrości;                             

	Poświęcam to miejsce osiągnięciu Oświecenia.      

	 

	Szczęściu wszystkich istot,
      Dobru wszystkich istot,
      Ciałem mową i umysłem,
      Poświęcam to miejsce26.

	 

	Om Muni Muni Maha Muni Siakja Muni Swaha

	 

	Rytuał ma za zadanie przypominać nam o tym, co w życiu naprawdę ważne, i wskazywać sens w otaczającym nas świecie. Inaczej, przy rozpowszechnionym w dzisiejszych czasach materialistycznym, utylitarystycznym światopoglądzie, świat łatwo wyda nam się miejscem zimnym, samotnym i pozbawionym głębi. Rytuał nie jest jednak z pewnością jedynym sposobem, bo każda metoda wzbudzenia w sobie poczucia sensu jest dobra.

	 

	Daj sobie więcej czasu

	Jeśli chcemy wspomóc pogłębianie się w nas poczucia wartości życia, dajmy sobie po prostu więcej czasu na medytację. Jeśli medytuje się nam dobrze i mamy wygodną pozycję, po prostu wydłużmy sesję. Wydłużenie czasu medytacji daje wiele korzyści. Dłuższe sesje pogłębiają relaksację i zwiększają zdolność radzenia sobie z rozproszeniem. Niektórzy z nas mają dość długi rozruch i w danej medytacji potrzebują sporo czasu, żeby się skoncentrować, a nawet żeby wejść w kontakt ze swymi uczuciami. Nie róbmy tego przedwcześnie i nie przełamujmy na siłę swoich naturalnych granic, ale jeśli mamy akurat ochotę, pomedytujmy chwilę dłużej, i sukcesywnie zwiększajmy długość posiedzeń. Jeśli po miesiącu czy dwóch będziemy w stanie siedzieć i utrzymywać skupienie na praktyce przez czterdzieści minut lub więcej, będzie to dobry wynik.

	 

	Praktyka dzień po dniu

	Każdy, kto praktykował uważność oddechu, doświadczył zapewne jasności umysłu, choćby przez ułamek sekundy, wie zatem, co to znaczy być nierozproszonym, wyzbytym wszelkich dystrakcji, wyobrażeń i myśli, które zwykle przewijają się w tle. Odpowiednio skupiony umysł jest szczęśliwy. Jest też jasny i czysty, jak letnie, błękitne niebo. Im większa koncentracja, tym mniej chmur rozproszenia kłębi się na nieboskłonie, i tym częściej świeci słońce. Pochłonięcie medytacją sprawia, że myśli zanikają niemal doszczętnie. Ludzie mają skłonność utożsamiać aktywność umysłu z myśleniem, jak gdyby było ono jedynym celem posiadania umysłu. Jednakże doświadczenie medytacji dowodzi, że myślenie nie musi być najważniejszą aktywnością umysłu. Stan naszego umysłu bywa najbogatszy i najbardziej wyrafinowany, gdy nie ma w nim właściwie żadnych myśli. Słysząc to, ludzie często wyciągają błędny wniosek, że medytacja wywołuje w umyśle stan pustki i jałowości.

	Popularny mit dotyczący medytacji głosi, że chodzi w niej o to, by ,,mieć pusty umysł”. Ale nasze własne doświadczenie mówi, że brak myśli niekoniecznie oznacza pustkę w głowie. Weźmy na przykład uprawianie ogródka lub malowanie obrazu, lub po prostu patrzenie na coś pięknego. Czasem wprawia nas to w tak błogi stan, że myśli zwyczajnie się nie pojawiają, a jeśli już, to pojedyncze. Nasza uwaga wycofuje się nieco z bezpośredniego otoczenia, i nie od razu np. zauważamy, że ktoś do nas mówi. Dlatego też świadomość i myślenie to odrębne procesy: można być intensywnie świadomym tego, co robimy, praktycznie o tym nie myśląc. To samo wydarza się w medytacji: możemy mieć dokładną świadomość obiektu praktyki, nie myśląc o nim wcale.

	Wedle podobnego mitu w medytacji chodzi o pozbycie się myśli. Owszem, myśli o byle czym często udaremniają koncentrowanie się, a medytacyjne pochłonięcie jest stosunkowo wolne od myśli. Jednak dążenie do pozbycia się myśli jako celowa strategia przeważnie się nie sprawdza. Istnieją lepsze sposoby niż branie sobie za cel problemu rozproszenia, mimo że również ten problem winniśmy brać pod uwagę.

	Ważniejsze, by zrozumieć, że celem jest rozwijanie zaabsorbowanego, szczęśliwego i skupionego umysłu. Podobnie jak słońce, choć o tym zapominamy, świeci za gęstą zasłoną chmur, tak spokojny, radosny stan koncentracji tylko czeka, by się wyłonić. Mimo że rzadko bywa naszym udziałem, koncentracja zawsze jest obecna w zarodku. Nawet w rozproszeniu kryje się przynajmniej odrobina koncentracji: przyjrzyj się temu bliżej przy okazji, by przekonać się samemu. Jeśli będziemy o tym pamiętać w medytacji, rozwijanie głębszej koncentracji przyjdzie nam znacznie łatwiej. Praca z medytacją przypomina czasem surfing lub pilotowanie szybowca: należy dostrzegać okazję w każdej fali lub prądzie powietrza. Na tej samej zasadzie warto być wyczulonym na pozytywny potencjał już w nas obecnych stanów mentalnych, i być gotowym na ich wykorzystanie.

	Dobrym przykładem jest przyjemność i radość. Powiedzmy, że w trakcie nijakiej, nieuważnej medytacji ogarnia cię, ni stąd ni zowąd, przyjemny spokój. To szansa, świeży prąd powietrzny, na którym możesz poszybować. Wykorzystaj go zręcznie i ciesz się nim, skupiając się jednocześnie na oddechu i czerpiąc zeń proste zadowolenie. Dopuszczenie do siebie tego ulotnego piękna pomoże utrzymać koncentrację na wysokim poziomie. To bardzo przyjemne, więc cała sztuczka polega na tym, by z jednej strony unikać przelania przyjemności w jakąś fantazję, a z drugiej – szorstkiego odpychania jej od siebie. Przyjemność ma w sobie jasną energię, którą można przekierować na praktykę, zamiast pozwalać jej błądzić w bezkształtnych myślach. To energia bliska inspiracji, głębokiej radości i podekscytowaniu, jakie możemy odczuć w reakcji na duchowe postępy, i niekiedy odczuwamy to fizycznie w postaci gęsiej skórki i drobnych przypływów błogości. Przyjemność to estetyczny aspekt medytacji – medytacja bowiem jest piękna i można nauczyć się to doceniać, traktując jako wsparcie w procesie koncentracji.

	Wracanie do tego, jak cenna, mimo okazjonalnych trudności, jest praktyka Dharmy27, może wzbudzić silną determinację. Bądź co bądź w głębi serca naprawdę czujemy, że chcemy medytować, że nie chcemy popadać w rozproszenie, że chcemy się rozwijać i wzrastać. Tego rodzaju napominanie siebie bywa głęboko poruszające. Istnieją też różne tradycyjne strofy refleksji przeznaczone do recytacji na głos przed medytacją, np. ,,Źródłowe wersy” z Tybetańskiej księgi umarłych, których początek był cytowany na początku tego rozdziału. Tutaj te same wersy w cudownym, wyważonym tłumaczeniu Franceski Fremantle.

	 

	Teraz, gdy ukazuje mi się bardo życia,

	Porzucę lenistwo, bo nie ma tu czasu do stracenia,

	Wejdę na nierozproszoną drogę słuchania, rozmyślania i medytacji,

	Umysł i pozory czyniąc drogą, objawię Trikaję,

	Teraz, gdy wreszcie znajduję się w ludzkim ciele,

	Nie ma czasu do stracenia na manowcach28.

	 

	Innym drogowskazem jest samo odczucie koncentracji: im silniejsze skupienie i jasność umysłu, tym wyraźniej towarzyszą mu pewne tony emocjonalne, które można nauczyć się rozpoznawać i pobudzać. Szczegółowo przyjrzymy się temu podejściu nieco później, zwłaszcza w rozdziale 6. Warto poznać wszystkie te czynniki sprzyjające medytacji, by się nimi posługiwać i czerpać korzyść z ich pozytywnego oddziaływania. Im częściej z nich korzystamy, tym mniej będzie nam się dawał we znaki kolejny temat: rozmaite przeszkody najczęściej spotykane w medytacji.

	 

	Przeszkody w koncentracji

	Skupianie się wyłącznie na jednej rzeczy, jak w medytacji, nie zawsze przychodzi z łatwością. Zwykle pojawia się opór tej części naszej psychiki, która ciągnie w inną stronę. W swych naukach o medytacji Budda wyróżnił pięć przeszkód dla koncentracji, które warto obserwować w codziennym życiu. Dostrzegając ich obecność, starając się je zrozumieć i pracując nad ich neutralizacją także poza sesjami medytacyjnymi, nie tylko zwiększamy poziom swego skupienia w codziennym życiu, ale też zasadniczo zmniejszamy ich wpływ na medytację.

	Owych pięć przeszkód to: 1) pragnienie doznań zmysłowych, 2) niechęć, 3) niespokojne ciało i umysł, 4) ospałe ciało i umysł oraz 5) wątpliwości i niezdecydowanie.

	 

	1. Pragnienie doznań zmysłowych

	To najbardziej podstawowy rodzaj rozproszenia. Nie jesteśmy zbyt zaangażowani w to, co robimy, ponieważ nasza uwaga zbacza na przeróżne zmysłowe przyjemności. Nie potrafimy jeszcze odkrywać piękna i przyjemności w tym, na czym się skupiamy, toteż nie jesteśmy w stanie się powstrzymać od szukania przyjemnej stymulacji tam, gdzie ją dotąd odnajdywaliśmy. W codziennym życiu dobrze mieć pewność, że głębsze zaangażowanie przyniesie także głębszą satysfakcję.

	W medytacji wygląda to mniej więcej tak: zwyczajny dźwięk nagle wydaje się naszemu coraz bardziej skupionemu umysłowi nader interesujący, więc zaczynamy się przysłuchiwać. Albo przestajemy medytować, otwieramy oczy i fascynujemy się kolorami i wzorkami na dywanie. Nowy świetny pomysł pojawia się w głowie i niabiera rozpędu. To całkiem naturalne, że ciekawe rzeczy rodzą się, gdy umysł się koncentruje: tym można by się zająć wieczorem, to można by zjeść, o tych zdarzeniach czy ideach ostatnio się gdzieś czytało. W takich impulsach nie ma nic złego, lecz podążanie za nimi w trakcie medytacji uniemożliwia koncentrowanie się. Jest to wybór, by się nie koncentrować.

	 

	2. Niechęć

	Przypomina to poprzednią przeszkodę, z tą różnicą, że teraz naszą uwagę pochłaniają doświadczenia nieprzyjemne. W codziennym życiu niechęć (i każda inna przeszkoda) może się pojawić, kiedy stojące przed nami zadanie zdaje się być niełatwe.

	Nie potrafimy wejść porządnie w medytację, bo ktoś lub coś nas irytuje i nie potrafimy się z tym pogodzić. Nie przestajemy myśleć o tym, jak źle nas potraktowano, i co należałoby powiedzieć i zrobić, by wyrównać rachunki. Albo gdzieś słyszymy dźwięk lub czujemy zapach, który tak nas wkurza, że nie przestajemy o nim myśleć. Albo czyjaś myśl lub opinia wywołała nasz sprzeciw i czujemy, że koniecznie trzeba przeanalizować jej braki i znaleźć kontrargumenty. Wszystko to przytrafia się również w życiu poza medytacją, ale póki się to przedłuża, nie będziemy w stanie w pełni się skupić na niczym, nie mówiąc już o medytacji. W tym stanie piękno zdaje się być czymś irytująco nieistotnym.

	 

	3. Niespokojne ciało i umysł

	Coś nie daje nam spokoju. Nie sposób usiąść i się skoncentrować. Zarówno w życiu codziennym, jak w medytacji jest to jawny sygnał, że należy zwolnić, że się zagalopowaliśmy. Ciało jest nadaktywne i cały czas się wiercimy, albo umysł jest niespokojny, albo jedno i drugie.

	W medytacji niespokojne ciało i umysł to zazwyczaj efekt niedostatecznych przygotowań. Być może siedliśmy do medytacji od razu po bardzo aktywnym dniu, albo zbyt wiele się dzieje w naszym umyśle. Lub też z jakiegoś powodu gryzie nas sumienie. W takich sytuacjach potrzebna jest cierpliwa praca nad wyciszeniem. Stabilna praktyka medytacji rozwiązuje z czasem takie problemy.

	 

	4. Ospałe ciało i umysł

	Następną przeszkodą w koncentracji jest otępienie umysłu. Czujemy się zmęczeni i ociężali, w głowie panuje pustka (to odrętwienie), a ciało wydaje się ciężkie jak ołów (to ospałość). W codziennym życiu rozwiązaniem może być zmiana wykonywanej czynności, przerwa lub drzemka; a czasem wystarczy odrobina świeżego powietrza, otwarte okno albo spacerek w parku.

	Kiedy fizyczna ospałość zaczyna dominować w czasie sesji, może być tak przytłaczająca, że głowa opada na pierś i zaczynamy pochrapywać. Jedną z metod przeciwdziałania temu jest skupienie się na pozycji ciała. Przyczyny tego stanu rzeczy często leżą w fizycznym i psychicznym przemęczeniu; bywa to także skutek większego posiłku. Ale w grę wchodzić mogą również czynniki psychologiczne – niektóre nieuświadomione emocje powodują głębokie uczucie oporu. Ospałość ciała i umysłu może też odzwierciedlać poprzednią przeszkodę: niespokojną aktywność, prowadzącą do wyczerpania energii. Powszechnie zdarza się przechodzenie od nerwowości do ospałości, zarówno w medytacji, jak poza nią. Wskazuje to na potrzebę odnalezienia równowagi.

	 

	5. Wątpliwości

	Chodzi tu o wewnętrzny głos podważający to, co robimy i pokrętne przemyślenia, które wprowadzają niepewność i niezdecydowanie. Nie wiemy, co dalej robić, w którą stronę iść, co ma znaczenie, a co nie ma.

	W medytacji ów krytykancki głos wewnątrz nas stopniowo podkopuje kruchą uważność. ,,Z moimi problemami, jak mam gdziekolwiek zajść w medytacji? Zresztą ta medytacja to chyba jakaś lipa. No, może nauczycielka jest w porządku, ale i tak całe to medytowanie nic mi nie daje”. Albo: ,,Medytacja jest w porządku, ale czy ten nauczyciel tak naprawdę wie, o czym mówi? Nie wspomniał o paru rzeczach, a wiem z różnych lektur, że są one kluczowe dla prawdziwej praktyki medytacji. Podejrzewam, że nie stoi za nim żadna autentyczna tradycja”...

	Jak ktoś ogarnięty wątpliwościami może coś na serio postanowić, poświęcić się czemuś, dać się temu pochłonąć? Jeśli ograniczamy się do lawirowania i do wahań, stracimy początkową motywację, a wątpliwości staną się istotną przeszkodą w medytacji – jak ogólnie w życiu. Mogą one poważnie podkopać naszą pewność siebie i zaufanie do praktyki.

	Owszem, nie ma nic złego w rozsądnych, szczerych wątpliwościach co do wartości naszej pracy lub medytacji, jej oddziaływania i sposobu, w jaki jest nauczana. Ważne jednak, by pamiętać, że żaden nauczyciel nie zadowoli wszystkich. Zawsze należy przyjąć jakiś poziom niepewności. Pewnych rzeczy można dowiedzieć się z doświadczenia, trzeba więc brać to, co słyszymy, przynajmniej częściowo na wiarę, i odkrywać prawdę własnym eksperymentowaniem. Nic nie stoi temu na przeszkodzie, ale eksperymenty udadzą się jedynie, gdy oddamy się im całym sercem. Nastawienie przesadnie sceptyczne i wszystko podważające nierzadko wynika z braku pewności siebie, jest jej racjonalizacją. Miejmy to na uwadze i bądźmy wobec siebie tak szczerzy, jak się da. Trudno oczekiwać porządnej koncentracji i medytacji, jeśli brak nam przekonania, że znajdziemy odpowiednie rozwiązania.

	 

	Owych pięć przeszkód to użyteczna lista, która przydaje się do oceny ogólnego stanu naszego umysłu oraz tego, jak idzie dana sesja medytacji. Jeśli nie jesteśmy w pełni skupieni, to z pewnością  któraś przeszkoda jest obecna. Najważniejsze, by rozpoznać przeszkodę właśnie jako przeszkodę; po rozpoznaniu łatwiej jej przeciwdziałać. Samo rozpoznanie osłabia przeszkodę, zawiera bowiem przypomnienie, że celem medytowania jest koncentracja.

	Często jednak unikamy zdania sobie sprawy z tego, co się dzieje, po prostu dlatego, że w naturalny sposób jesteśmy przywiązani do swoich szkodliwych nawyków. Większość ludzi ma własne metody hołubienia swoich przeszkód, na przykład z powodzeniem odcinając od siebie świadomość własnej ospałości i odrętwienia. Przypomina to niechęć do wstania rano z łóżka: wyszukujemy sobie powody, żeby poleżeć jeszcze pięć minut. A kiedy ogarnia nas niechęć, zwyczajnie nie chcemy przestać myśleć o błędach i rozpamiętywać wszelkich bolesnych, nieprzyjemnych rzeczy, jakie się nam przytrafiły. I wątpliwości potwierdzają się, natychmiast spełniając własne proroctwa: ,,Nie wiem, jak miałbym to zrobić.”, ,,Od razu wiedziałam, że mi się nie uda!”. Potrzebujemy sobie jasno uświadomić, że karmimy przeszkodę w koncentracji.

	Wiele wskazówek, jeśli odpowiednio je zastosować, pomoże nam odzyskać zaangażowanie. Najpierw jednak należy zrozumieć trzy podstawowe zasady przeciwdziałania przeszkodom.

	 

	Zasady pracy nad przeszkodami

	Pierwszą zasadą pracy nad przeszkodami jest przyznanie, że przeszkoda się pojawiła. Na nic się nie zda ignorowanie przeszkody z nadzieją, że sama sobie pójdzie. Takie chowanie głowy w piasek wywoła tylko ból głowy i zobojętnienie. Trzeba wziąć odpowiedzialność i przyjąć do wiadomości, że póki co to moja przeszkoda i to ja muszę się za nią zabrać bez ociągania się. Inne ujęcie tej zasady mówi, że koncentracja oznacza konfrontowanie się z każdym stanem umysłu, jaki akurat powstaje.

	Druga zasada to wiara we własny potencjał. Poczucie winy i nienawiść do siebie nękają wielu z nas, i zarówno w medytacji, jak w życiu codziennym ważne jest, by dbać o życzliwą i pozytywną postawę wobec siebie. Każdy zmaga się w swej praktyce z jakimiś problemami, ale wszystko da się przezwyciężyć. Bądź co bądź, wszyscy mamy zdolność do rozeznania się w swojej sytuacji i dokonania wyborów. Jakże więc można mieć poważną wątpliwość, że przy odpowiednim wysiłku będziemy robić duchowe postępy? Krótko mówiąc, głowa do góry i zabierzmy się całym sercem za praktykę!

	Trzecia zasada to praca od podstaw. Postęp dokonuje się tylko wtedy, gdy stworzymy dlań dobre podstawy. Musimy ugruntować ogólną świadomość siebie, nim będziemy w stanie wytworzyć konkretną i bardziej intensywną świadomość obiektu swej medytacji. Wówczas, jeśli .utracimy jednopunktową koncentrację, możemy ją odzyskać, łącząc się najpierw z ogólniejszą świadomością ciała, doznań etc. Pracujmy zatem zawsze od podstaw, a jeśli je stracimy, powracajmy do nich.

	Te ogólne zasady to użyteczny zestaw metod pracy nad przeszkodami29. Odnoszą się przede wszystkim do praktyki medytacji, lecz można je też stosować wobec przeszkód w codziennym życiu.

	 

	Metody przeciwdziałania przeszkodom

	Wyróżniamy pięć metod przeciwdziałania przeszkodom. Pierwsza z nich polega na rozważaniu konsekwencji niepowstrzymanego narastania danej przeszkody. Co, jeśli nie zrobimy nic z naszą skłonnością do rozproszenia, nienawiści czy powątpiewania? Będzie narastać, a nasz charakter stanie się coraz mocniej zdominowany przez daną cechę. Poświęcając temu chwilę namysłu, łatwiej odzyskamy poczucie wagi tego, co robimy, i umysł powróci na tory koncentracji.

	Druga metoda to rozwijanie cechy przeciwnej. Przy wątpliwościach stawiaj na wiarę w siebie; przy ospałości mobilizuj energię; przy nerwowości odwołuj się do zadowolenia i spokoju; jeśli umysł jest napięty, to się zrelaksuj, a jeśli zbyt rozluźniony, to wyostrz uważność. Innymi słowy, kiedy tylko negatywny stan umysłu zaczyna zakłócać koncentrację, zadbaj o pozytywną przeciwwagę, która go zneutralizuje.

	Trzecim antidotum jest umysł jak niebo. Czasem im bardziej opieramy się danemu stanowi umysłu, tym większej nabiera mocy. Jeśli więc poprzednie dwie metody spełzły na niczym, spróbujmy być jak niebo: wyobraźmy sobie, że umysł jest otwarty jak przestrzeń błękitnego nieba, a przeszkody to płynące na wietrze chmury. W tym podejściu przyjmujemy do wiadomości, że przeszkody zyskały do nas dostęp, i po prostu obserwujemy, jakie kształty przyjmują na niebie naszego umysłu. Przyglądajmy się fantazjom, zmartwieniom, obrazom; obserwujmy wszystko, co się pojawia. To tak, jak w praktyce ,,po prostu siedź”: patrzymy i odczuwamy uważnie, ale bez angażowania się, bo każde zajęcie stanowiska będzie oznaczać karmienie przeszkody. Jeśli nauczymy się obserwować bez zaangażowania, negatywny stan umysłu w końcu straci swą moc i wygaśnie, jak niepodsycane niczym ognisko.

	Czwarte jest stłumienie, do którego odwołujemy się w ostateczności. Po prostu mówimy ,,nie” przeszkodzie i ją ignorujemy, a jeśli się utrzymuje, odsuwamy ją na bok. Metoda ta ma największą skuteczność, gdy przeszkoda jest słaba i jesteśmy w pełni przekonani o bezcelowości podążania za nią. Jeśli natomiast przeszkoda jest bardzo silna lub zawiera element konfliktu emocjonalnego, może się niekiedy okazać, że stłumienie ma niekorzystne skutki uboczne. Napięcie, zobojętnienie i mentalna apatia często wynikają z takiego odrzucania przeszkód na siłę. Stłumienie dobrze sprawdza się zatem jedynie przy słabych przeszkodach. Jeśli znajdujemy się w pozytywnym i uważnym stanie umysłu, dosyć łatwo będzie odsunąć od siebie tego rodzaju przeszkodę.

	Wreszcie mamy Pójście po Schronienie – gdy przypominamy sobie, że nasza praktyka ma na celu pełne Przebudzenie, i ponownie mu się powierzamy. Od czasu do czasu każdego przytłacza jakaś przeszkoda, każdemu zdarza się przebyć w rozproszeniu nawet całą sesję. Taka sytuacja ciągnie się niekiedy całymi dniami. Niektórzy uznają to za porażkę; ale kiedy się to zdarzy, nie traćmy otuchy. ,,Nieudane” sesje medytacji warto widzieć w perspektywie całościowego rozwoju. Nieświadome tendencje są w każdym z nas silne, a czasem objawiają się z pełną mocą i dochodzi do szarpaniny. Pamiętajmy w takich momentach, że przecież staramy się z całych sił. Niechaj to będzie dla nas wyznacznik pokazujący, że cały czas trzymamy kurs na cel praktyki, nawet jeśli w danym okresie raczej nie uzyskujemy upragnionych rezultatów. I to wystarczy, samo to już daje postępy. Warto pamiętać, że efekty wysiłku medytacyjnego nie zawsze objawiają się podczas sesji. Efekty na pewno przyjdą dzięki wysiłkom; ale nie wiadomo, jak i kiedy się objawią, a często dzieje się to poza samą medytacją.

	Nigdy też nie wiadomo, kiedy akurat w umyśle wypłyną nierozwiązane konflikty i inne psychiczne utrapienia, ale przestrzeń medytacji stanowi dla nich idealne miejsce. To poniekąd dobrze, że objawiają się właśnie tam, jako że medytacja stwarza najlepszy grunt dla ich rozwiązywania. Jeśli jednak mamy do czynienia ze zbyt dużą ilością trudnych treści psychicznych na raz, zdolność odpowiedniego reagowania bywa osłabiona. Ważne, by nie dać się w takich sytuacjach przytłoczyć. Kiedy przydarza się to mnie, radzę sobie z tym, traktując się najlepiej jak potrafię – łagodnie i elastycznie (by nie rzec: z przymrużeniem oka). Nigdy nie czuję się zmuszony dać za wygraną – pozostaję świadom tego, co się wydarza, i to w zupełności wystarcza. Pójście po Schronienie najbardziej pomaga w takich właśnie sytuacjach. Chodzi tu nie tyle o przeciwstawienie się przeszkodom w trakcie wymagającej sesji, ile o odpowiednie podejście do siebie już po niej. Czasem nachodzi nas poczucie zachwiania wiary i potrzebujemy utwierdzić się w przekonaniu o sensowności praktyki. W tradycyjnym ujęciu znajdujemy Schronienie w rozwijaniu wszystkich tych wyższych ludzkich cech, które składają się na Oświecenie a które symbolizuje Budda, w jego nauczaniu, czyli Dharmie, oraz we wszystkich ludziach ją praktykujących, określanych mianem Sanghi30.

	Wysiłek w medytacji należy zbalansować, podążając drogą środka między zbyt dużym i zbyt małym wysiłkiem. Jeśli jesteśmy przesadnie wyluzowani i nie podejmujemy solidnych wysiłków w kierunku koncentracji, nie pobudzamy pozytywnych cech i nie dbamy o pokonywanie przeszkód, pogrążymy się w mglistym i rozlazłym stanie umysłu. To jedna skrajność. Druga to uparte zmuszanie się do wysiłku, przez które popadamy w sztywność, po czym następuje reakcja obronna ze strony naszej psychiki. Zmuszanie się to prosta droga  do wpadnięcia w marazm i nabawienia się bólu głowy. Drogą środka między tymi dwoma skrajnościami podążamy, gdy umiemy odnaleźć w swym podejściu odpowiedni poziom mobilizacji oraz odpowiedni poziom odprężenia. Łapmy właściwy  moment na wyostrzenie (gdy umysł zbytnio się rozluźnia) lub na wyluzowanie uwagi (gdy zbytnio się napina). Jeśli uda nam się pokonać te przeszkody i osiągnąć stabilną, zrównoważoną koncentrację, staniemy się zarazem bardzo zrelaksowani i mocno naładowani energią. Kiedy jasna i radosna energia współistnieje z głębokim spokojem, wkraczamy w stan pochłonięcia zwany tradycyjnie ,,dhjaną”31.  Rozwiniemy ten temat w rozdziale 6.

	 

	Oznaki postępów

	Ci, którzy osiągną wszystkie te dobre rzeczy,

	Wytrwają w każdym niezdobytym miejscu,

	Poruszając się, gdzie chcą, w pełnym bezpieczeństwie,

	Posiedli najpomyślniejsze znaki.

	                        – Budda w Sutcie Mangala32

	 

	Praktykując regularnie, szybko stwierdzimy zalety medytacji. Sygnały postępu zauważymy zapewne podczas samej medytacji, odczuwając niewytłumaczalne szczęście i spokój. Mogą się także pojawić ekstatyczne doznania piękna. Poza medytacją częściej będziemy szczęśliwi i łatwiej nam się będzie żyło. Nasze myśli i wyobrażenia zyskają na jasności, a horyzonty się rozszerzą i staną bardziej twórcze. Sny mogą stać się nadzwyczaj żywe i barwne. Wszystkie te doświadczenia to typowe efekty medytacji, lecz postępy mogą się również objawiać w mniej widoczny sposób. Być może zauważymy jakieś zmiany, na które zwrócimy uwagę za sprawą reakcji innych ludzi. Ludzi może ku nam bardziej ciągnąć, ponieważ wyczują w nas odprężenie i zadowolenie.

	Wewnętrzne zmiany mogą z drugiej strony stanowić wyzwanie. Medytacja budzi bogactwo rozmaitych doznań i emocji, i czasem nie jesteśmy do końca pewni, jak na to wszystko zareagować. Warto o tym zawczasu wiedzieć, i mam nadzieję, iż karty tej książki okażą się przydatne. Doznania rosnącej jasności umysłu, otwartości, szczęścia i piękna należy przyjąć z otwartymi ramionami, bez wątpienia bowiem wskazują, że przebijamy się przez różne niekorzystne ograniczenia psychologiczne. Jeśli w medytacji szukaliśmy tylko, powiedzmy, wytchnienia po pracy, ten cel może mniej czy bardziej wyznaczać granicę tego, co uzyskamy z praktyki. Pamiętajmy jednak, że w istocie wystawiamy się na potencjalnie dogłębną transformację. Poprzez praktykę zaczniemy być może postrzegać życie zupełnie inaczej. Mogą się przed nami otwierać perspektywy całkowitego przebudowania swego życia. Medytacja ma moc radykalnej przemiany percepcji, i jeśli chcemy, możemy aktywnie uczestniczyć w tym procesie.

	Pisanie o ogromnej różnorodności doświadczeń, jaka powstaje dzięki medytacji, wydaje się odrobinę ryzykowne. Jakbyśmy, wertując podręcznik medycyny, podejrzewali w sobie najgorsze symptomy i wyciągali pochopne wnioski. Natrafiając w swojej praktyce na coś, czego w pełni nie rozumiemy (co oczywiście prędzej czy później nastąpi), najlepiej skonsultować się z kimś bardziej doświadczonym w medytacji. Czytając to, miejmy na względzie, że każdy człowiek jest inny i takie ogólne twierdzenia mają jedynie ogólne zastosowanie.

	 Co na przykład kryje się za tym, że w medytacji widzimy piękne kolory, zachwycające wzory, słyszymy głosy i inne dźwięki? Ogólna nazwa tych doświadczeń, dosyć powszechnych, zwłaszcza na początku przygody z medytacją, brzmi samapatti. Takie przeżycia wydają się zrazu bardzo tajemnicze i ekscytujące, jednak ogólnie nie należy przywiązywać do nich dużej wagi. Wielu ludzi wcale nie doświadcza samapatti, ale nie znaczy to, że coś jest z nimi nie tak. Da się je wyjaśnić tak, że po osiągnięciu pewnego poziomu skupienia, na którym nie jesteśmy już świadomi swego ciała i doznań zmysłowych w zwyczajny sposób, zmysły dalej starają się funkcjonować. Doświadczamy więc różnych zniekształceń wzrokowych, słuchowych, smakowych, zapachowych i dotykowych.

	Ponieważ istnieje wiele rodzajów doznań zmysłowych, istnieje też wiele rodzajów samapatti. Możemy czuć, że nasze ciało zyskało ogromne rozmiary – jak dom, góra albo galaktyka. I odwrotnie, możemy czuć się maleńcy, mikroskopijni. Możemy mieć wrażenie wiszenia do góry nogami lub siedzenia w przeciwnym kierunku, lub też nasze fizyczne doznania mogą być zupełnie nieopisywalne. Przeważnie, z powodu wzmożonej koncentracji, owe przeżycia są przyjemne, aczkolwiek nieco dziwaczne.

	Generalnie doświadczenie samapatti to dobry objaw – pokazuje chociażby, że nasza koncentracja stała się niezależna od doznań zmysłowych. W końcu symptomy te miną i wejdziemy w płynniejszy, spokojniejszy i bardziej zintegrowany etap koncentracji.  Mimo to jest całkiem naturalne, że nowicjusze mają wówczas poczucie, jakoby stali na progu jakiegoś wielkiego duchowego wglądu. To już chyba Oświecenie! W istocie zaś takie doznania to przejaw dosyć podstawowego etapu koncentracji.

	Dobrą wskazówką w tym punkcie jest czerpanie przyjemności z takich przeżyć, ale utrzymywanie choćby umiarkowanego skupienia na obiekcie medytacji. Samapatti nie są wyznacznikiem postępu duchowego, choć dowodzą osiągnięcia pewnego poziomu koncentracji. Nie należy ich ani wzmacniać, ani wypierać. Jeśli doświadczymy jakiegoś samapatti, mądrze jest się doń nadmiernie nie przywiązywać: prędzej czy później przestanie się pojawiać. Nie medytujmy ze względu na samapatti, bo wkrótce się rozczarujemy!

	Czasami, z różnych powodów,  tracimy zainteresowanie medytacją. Praktyka idzie niby całkiem nieźle, ale doskwiera nam monotonia. Powiedzmy, że w medytacji uważności uddechu jesteśmy stosunkowo skupieni – za każdym razem udaje nam się policzyć do dziesięciu, nigdy nie gubiąc oddechu, nawet w końcowej fazie. Mimo to tak naprawdę nie czerpiemy z tego zbyt wiele radości, wręcz nas to nudzi. Przykładamy się jeszcze mocniej, ale raczej nic to nie zmienia. Dopada nas smutek, a nawet poczucie, że utknęliśmy w martwym punkcie. Szczerze pragniemy medytować i robić postępy, ale stało się to żmudnym obowiązkiem, do którego się co rano zmuszamy. Tego rodzaju trudność pojawia się, gdy postrzegamy swą praktykę wąsko, przez pryzmat samej koncentracji. Być może po prostu uprawiamy je jako ćwiczenie w ,,pilnowaniu oddechu”. Lub nasze podejście do medytacji stało się suche i wyzute z uczuć, zorientowane bardziej na efekty, niż na angażowanie się w medytację z chwili na chwilę. Najwidoczniej zatraciliśmy gdzieś po drodze emocjonalny aspekt koncentracji. W takim wypadku pomocą służy praktyka metty bhawany. Zalecam regularną praktykę zarówno metty bhawany, jak uważności oddechu, a także medytacji ,,po prostu siedź” tak często, jak to możliwe. Nowy bodziec może też dać retrit; a jeśli jeszcze się nań nie wybraliśmy, teraz niemal na pewno przyszedł na to czas. Niewykluczone, że po prostu potrzebujemy pomówić z kimś o swojej medytacji. Jednakże sprawą zasadniczą jest brak inspiracji, owego poczucia piękna. Kiedy tylko zdamy sobie sprawę, że to utraciliśmy, dajemy sobie szansę na jego odzyskanie.

	Dość powszechna trudność polega na postrzeganiu obiektu medytacji, jakby się było zewnętrznym obserwatorem, zachowującym dystans wobec odczuwanego procesu medytacji. Zamiast obiektu (np. dotykowych doznań przy oddechu), doświadczamy jedynie myśli o nim. Jeśli uformuje się z tego nawyk, będzie to bez wątpienia ślepa uliczka. Należy wówczas posłużyć się metodą rozwijania cechy przeciwnej, w tym przypadku koncentrując się na faktycznych doznaniach oddechowych, nie zaś na samej myśli o oddechu. Zadajmy sobie pytanie, czy powstała w nas tendencja do zapośredniczania swych doświadczeń w myślach? Myślenie samo w sobie nie jest złe, lecz w tej sytuacji myśli raczej zaciemniają inne ważne aspekty doświadczenia.

	Podczas medytacji szukajmy więc bardziej podstawowych aspektów doświadczenia, zwłaszcza świadomości ciała, doznań i emocji. Natomiast poza medytacją trochę fizycznych ćwiczeń może przysłużyć się do ugruntowania bardziej harmonijnego i zintegrowanego stanu umysłu. Na pewno przydadzą się jakieś modyfikacje – więcej kontaktu z ludźmi, więcej metty bhawany. I biorąc pod uwagę całość, medytacja ,,po prostu siedź” to doskonałe ogólne wsparcie. Po prostu siedzenie z nieprzetworzonymi, zmieniającymi się z chwili na chwilę doznaniami naprawdę pomaga utrzymywać świeżość i otwartość umysłu.

	Konkludując, był to praktyczny rozdział schodzący do szczegółów, ale medytacja to nie ,,zestaw sztuczek”, ujmując to słowami D.H. Lawrence’a. Ważne, by mieć jasność co do celów medytacji, ale z drugiej strony nie dopuśćmy, by służące jasności pojęcia ograniczały nam wyobraźnię. Miejmy otwarte serce i umysł. Nowicjusze w medytacji często dysponują naturalną otwartością i wiarą, która umożliwia szybkie postępy. Nie mają z góry wyrobionego osądu, co mogą realnie osiągnąć. Nie wiedzą, dokąd zmierzają, i tak jest najlepiej! Bardziej doświadczeni medytujący potrzebują w swym podejściu przede wszystkim świeżości – taki jest duch praktyki Dharmy. W medytacji w dziewięćdziesięciu procentach chodzi o ciągłą otwartość na coś nowego. Reszta to nasza ciężka praca, a także coś o wiele bardziej tajemniczego z przebudzonej przestrzeni buddów.

	 

	Kiedy masz umysł pusty, jesteś zawsze na wszystko gotowy, na wszystko otwarty. W umyśle początkującego istnieje wiele możliwości; w umyśle eksperta – niewiele.

	 

	Kiedy nie myślisz o osiągnięciach, jesteś prawdziwym początkującym. Wtedy naprawdę możesz się czegoś nauczyć.

	– Suzuki Roshi33

	 

	 

	
 

	 

	 

	Rozdział piąty - na retricie: warunki efektywnej medytacji

	 

	O co chodzi w regulacji i dostosowaniu? Można to przyrównać do pracy garncarza. Zanim zacznie formować miskę lub cokolwiek innego, musi wpierw przygotować glinę – nie może ona być ani zbyt miękka, ani zbyt twarda. Tak samo skrzypek musi na początku wyregulować napięcie różnych strun – powinny być doskonale nastrojone, by skrzypek był w stanie wydobywać harmonijną muzykę. Zanim będziemy w stanie kontrolować swój umysł dla osiągnięcia Oświecenia, musimy najpierw wyregulować i dostroić wewnętrzne warunki [...]. Jeśli opanujemy i zastosujemy te pouczenia, samadhi przyjdzie z łatwością, w przeciwnym zaś razie doświadczymy wielu przeciwności, i delikatne pędy dobra ledwie będą mogły w nas wykiełkować.

	– Zhiyi34

	 

	Medytacja może się ogromnie różnić z jednej sesji na drugą: jednego dnia łatwo się skupić, drugiego ani rusz. Podczas retritu następuje jakiś przełom, ale kiedy siadamy potem znowu do medytacji, wydaje się, jakbyśmy powrócili do punktu wyjścia. W sztuce medytowania ważne jest, by zidentyfikować główne czynniki i zrozumieć ich oddziaływanie na umysł. Nie zawsze to zauważamy, ale nasze stany mentalne znajdują się pod silnym wpływem miejsc, gdzie przebywamy, osób, które nas otaczają, przebiegu naszego życia uczuciowego oraz wielu innych rzeczy. Wszystkie te czynniki składają się na naszą zdolność koncentracji. Uwarunkowania medytacji bywają proste, ale mogą też być równie złożone, jak pogoda. Gdyby udało nam się nieco lepiej je zrozumieć, dużo łatwiej byłoby tworzyć okoliczności sprzyjające skupieniu i refleksji oraz unikaniu tego, co nas rozprasza i denerwuje.

	Najważniejszą rolę odgrywa zapewne fizyczne otoczenie. Niemal każdy uznaje ciche, spokojne środkowisko bez radia, telewizora i hałasu ulicznego za bardziej sprzyjające koncentracji. Istnieje też, jak mówiliśmy wcześniej, mentalne i emocjonalne zaplecze sesji medytacyjnej: to, co robiliśmy bezpośrednio przedtem, może mieć decydujące znaczenie dla tego, czy będziemy w stanie się skupić, czy wkradnie się rozproszenie. W pewnym sensie cały nasz tryb życia to przygotowanie do medytacji. Każde działanie ma wpływ na stan umysłu, w jakim znajdujemy się w tej chwili, stąd nasz stan tuż przed medytacją to częściowo produkt całego stylu życia. Być może odkryjemy, że dokonanie paru zmian w codziennym życiu sprawi, że częściej znajdziemy się w nastroju do medytacji.

	Wyraźne zdanie sobie sprawy, że codzienne zachowania wpływają na późniejsze medytowanie, jest pod pewnymi względami istotniejsze od dobrych chęci w trakcie samej medytacji. Możemy być bardzo pozytywni i zapaleni przed samym rozpoczęciem sesji, jednakże podjęcie (lub zaniedbanie) przez nas szerszych przygotowań liczy się bardziej, gdy zamykamy oczy i staramy się skoncentrować. Jeśli grunt jest przygotowany dobrze, umysł będzie giętki, zaabsorbowany i jasny. Jeśli nie, nie ma znaczenia, jak dobrze się czujemy, siadając do medytacji, prędko bowiem ulegniemy dekoncentracji i nie pozostanie nam nic innego, jak przez dużą część sesji opanowywać ów brak gotowości.

	Ludzie medytujący przez lata często o tym zapominają. Ich praktyka staje się z czasem uregulowana, i przestają oczekiwać większych zmian. Stopniowo utrwala się przekonanie, że skoro wszystko idzie bez zakłóceń, nie ma potrzeby się przygotowywać. Na drugim końcu tego spektrum znajdują się nowi medytujący, którzy stawiają sobie poprzeczkę niezwykle wysoko – owszem, to wspaniale, tyle że zazwyczaj nie widzą przy tym destrukcyjnego wpływu swego trybu życia. Stańmy twardo na ziemi: nie liczy się myślenie o rezultatach, a ciągłe sprawdzanie, w jakim punkcie obecnie jesteśmy, i tworzenie optymalnych warunków dla praktyki. Dzięki temu upragnione rezultaty zaczną przychodzić naturalnie.

	 

	Warunki efektywnej medytacji

	Trzeba nam pracować nad tym, co Zhiyi nazywał ,,zewnętrznymi” warunkami praktyki. Większość z nich polega na zapewnieniu sobie sprzyjającego otoczenia, np. miejsca, gdzie medytujemy. Do tej kategorii zaliczają się również etycznie zręczne zachowania wobec innych ludzi, gdyż pomagają one zachować szczęśliwy stan umysłu. Następnie mamy ,,wewnętrzne” warunki, punkt wyjścia do rozwijania wyższych, bardziej pochłoniętych stanów świadomości. Efektywna medytacja wymaga zrozumienia, jak stworzyć sobie najlepsze warunki zewnętrzne i wewnętrzne.

	 

	Tabela 5: Warunki efektywnej medytacji

	
		
				WARUNKI ZEWNĘTRZNE
Relacje ze światem zewnętrznym jako przygotowanie do medytacji

				WARUNKI WEWNĘTRZNE
Rozwijanie dhjany w idealnych warunkach medytacyjnych

		

		
				Podbudowa etyczna

		etyczne życie

		wolność od poczucia winy

		pozytywna stymulacja



				 
 
Mowa

		

		
				Miejsce

				Jedzenie

		

		
				Potrzeby materialne

				Odpoczynek i ćwiczenia

		

		
				Wolność wyboru

				Informacja

		

		
				Komunikacja

				Aktywność

		

	

	 

	 

	Nim zaczniemy, warto zaznaczyć, że idealne warunki do medytacji są raczej niemożliwe do osiągnięcia. Cisza i spokój są dostępne w ograniczonym zakresie. Można by pomyśleć, że idealne byłoby życie pustelnika odosobnionego gdzieś w dziczy; ale moje własne doświadczenia pokazały mi, że umysł dalej znajduje wtedy różne rzeczy, które rozpraszają. Zawsze pojawi się jakaś mucha albo swędzenie. Koniec końców, powinniśmy po prostu zaakceptować swoją sytuację i praktykować najlepiej, jak potrafimy. Niecierpliwość, jaka zwykle wiąże się z oczekiwaniem doskonałości, sprawi, że zaczniemy wymuszać na sobie koncentrację, lekceważyć swoje samopoczucie i ignorować to, co faktycznie dzieje się w ciele i umyśle. A jest to przeciwieństwo medytacji. Utkwienie w takich koleinach jest męczące i frustrujące, i nie będziemy w stanie wówczas osiągnąć żadnego realnego spokoju ani koncentracji.

	 

	Warunki zewnętrzne

	 

	Podbudowa etyczna

	Pierwszym ,,zewnętrznym” warunkiem efektywnej medytacji są stworzone przez nas fundamenty etyczne. Tylko szczęście umożliwia pełną koncentrację, a szczęśliwy może być jedynie ktoś, kto żyje etycznie. Niekoniecznie chodzi tu o robienie tego, co konwencjonalnie poprawne – bardziej o wrażliwość opartą na uświadamianiu sobie, że nasze działania mają skutki, które często objawiają się m.in. w formie myśli, nastrojów i stanów mentalnych podczas medytacji. Związki przyczynowo-skutkowe nie istnieją wyłącznie w chemii i fizyce, dotyczą też naszych czynów i stanów umysłu35. Etyka to kreatywne, umiejętne wykorzystanie owych związków: działamy, by umacniać pozytywne stany umysłu. Konkretne działania wpływają na umysł w określony sposób. Są działania etyczne, czyli tzw. ,,zręczne”, np. związane ze szczodrością, a ich wielką zaletą i wyróżnikiem jest fakt, że dają nam i innym ludziom uczucie zadowolenia. Wiele innych zachowań – weźmy choćby złośliwe kłamanie – jest z góry niefortunne. Z jakiegoś powodu nie czujemy się prawdziwie szczęśliwi, gdy pozwolimy sobie na te ,,niezręczne”, nieetyczne działania: złośliwa satysfakcja, jaka z nich wynika, sama w sobie jest niezdrowa i trudno ją uznać za realne szczęście. A im szczęśliwsi się czujemy, tym większą mamy zdolność do relaksacji, empatii i koncentracji.

	Pewne zachowania w nieunikniony sposób wiążą się ze szczęśliwymi stanami umysłu, a określa je pięć tradycyjnych buddyjskich wskazań lub wskazówek etycznych: podejmowanie działań pożytecznych dla siebie i innych; szczodre dawanie; seksualna harmonia; mówienie prawdy oraz jasność umysłu. Działania przeciwne – szkodzenie, kradzież, nadużycia seksualne, kłamanie oraz bezładny mętlik w głowie – w nieunikniony sposób prowadzą do braku szczęścia.

	Zasada ahimsy, powstrzymywania się od przemocy, oznacza robienie tego, co pożyteczne dla siebie i innych. W ujęciu negatywnym to unikanie wyrządzania szkód. Jest to zasada podstawowa, przygotowująca grunt pod resztę zasad i wskazówek.

	Zasada dany, szczodrości, oznacza pielęgnowanie postawy dawania, dzielenia się. Patrząc od drugiej strony, wiąże się to z nieodbieraniem cudzej własności, energii i czasu, chyba że w sposób nieprzymuszony nam to udostępniono.

	Zasada santutthi, zadowolenia, oznacza rozwijanie seksualnej samokontroli i satysfakcji z takim partnerem, jakiego mamy. W ujęciu negatywnym chodzi o niewyrządzanie seksualnych krzywd i zabieganie o to, by całe nasze życie nie obracało się wokół kwestii związanych z seksem.

	Zasada satji, prawdy, oznacza prawdomówność. Negatywnie jest to niemówienie kłamstw i korygowanie swych błędnych poglądów.

	Zasada sati, uważności, oznacza rozwijanie świadomości otoczenia, ciała i umysłu, utrzymywanie jasnego, promiennego stanu umysłu. W ujęciu negatywnym chodzi o unikanie zamglonych, zdezorientowanych i odurzonych stanów umysłu, co wiąże się również z unikaniem odurzenia alkoholem i innymi narkotykami.

	 

	Wolność od poczucia winy

	Najszczęśliwsze momenty mamy, gdy autentycznie nie czujemy żadnej winy, żadnych wyrzutów sumienia. Nikt nie jest doskonały, ale jeśli usilnie staramy się żyć etycznie, zyskujemy poczucie wolności. Możemy oddawać się czemuś z całego serca, w ogóle się nie hamując. To właśnie jest powód, dla którego moralne życie tak bardzo sprzyja medytowaniu.

	Jednakże czystość sumienia nie przychodzi sama z siebie. Jeśli znamy swoje błędy (i tracimy przez nie spokój ducha), powstaje w nas naturalne poczucie winy, uniemożliwiając pełne, energiczne zaangażowanie się, co rzecz jasna daje się we znaki także podczas medytacji.

	Jesteśmy przeto zatroskani, skrępowani niejako wewnętrznymi więzami. Pierwszym krokiem do ich rozluźnienia jest uczciwe przyjęcie do wiadomości tego, jaki wpływ mają na nas własne zachowania. Miejmy gotowość przyznać, że od czasu do czasu wykorzystujemy innych, że bywamy samolubni i nie w porządku, że przekręcamy prawdę, by nasze wypłynęło na wierzch. To dobrze, jeśli potrafimy rozpoznawać subtelne oznaki tego, kiedy naprawdę żałujemy jakiegoś uczynku. Nie ma nic złego w przyznawaniu się do błędów – to normalne, że się przytrafiają, i mądrze jest poszukiwać okazji do zmiany.

	Rozpoznawanie wyrzutów sumienia staje się wówczas etycznym narzędziem, które naświetla sfery, jakie chcemy w sobie zmienić, dzięki czemu stajemy się szczęśliwsi. Pod tym względem ludzie bywają jednak szczególnie skomplikowani. Wyrzuty sumienia łatwo nas zwodzą; nagminne jest poczucie winy bez uczynienia niczego złego. Jeśli więc mamy czerpać korzyści z tego narzędzia, musimy nauczyć się rozróżniać między zdrowymi i niezdrowymi wyrzutami sumienia.

	 Bardzo pomocna bywa świadomość, że poczucie winy może być pozbawione podstaw. Klasyczny przykład, to kiedy ktoś postrzegany przez nas jako autorytet, nie pochwala czegoś, co zrobiliśmy. Możemy poczuć się winni, nawet jeśli nie ma nic złego w tym, co zrobiliśmy (tj. nie wyrządziliśmy nikomu szkody, nie byliśmy chciwi, nie wykorzystaliśmy nikogo seksualnie, nie kłamaliśmy, nie popadliśmy w odurzenie z własnej przyczyny). Owo nieracjonalne poczucie winy to paskudne uczucie, całkiem odmienne od nieczystego sumienia. Zneutralizować je może zadanie sobie pytania, czy to konkretne poczucie winy ma jakieś racjonalne podstawy, czy też nie. Z jakich działań się ono wzięło, czy naprawdę i w sposób uzasadniony żałujemy tych działań? A jeśli faktycznie wydają się one niefortunne i szkodliwe (można użyć pięciu wskazówek jako listy kontrolnej), to czemu mielibyśmy odrzucać odpowiedzialność za ich skutki, zamiast postarać się nauczyć czegoś na bazie tych doświadczeń? Tyle wystarczy. Oto przykład uznania ,,racjonalnego poczucia winy” i adekwatnych wyrzutów sumienia. To bardzo pozytywny proces, który, choć w pewien sposób nieprzyjemny, może bez wątpienia sprzyjać przekształcaniu zachowań powodujących znacznie więcej nieprzyjemności.

	Natomiast jeśli zdamy sobie sprawę, że nasze działania nie dają żadnych powodów do zarzucania sobie czegoś (jakaś osoba lub grupa najwyraźniej nie pochwala naszych uczynków, jednak, o ile wiemy, byliśmy prawdomówni i nikomu nie wyrządziliśmy szkody), dużą ulgę przynosi uzmysłowienie sobie, że nasze poczucie winy nie ma żadnych podstaw w rzeczywistości. Nie ma więc sensu się przejmować, bo nasze emocje okazują się irracjonalne. Cierpliwie powtarzając tego rodzaju namysł, z czasem pozbywamy się szkodliwego zwyczaju obwiniania się bez podstaw. Ton negatywnego poczucia winy jest często samopotępiający. Skorzystamy na tym, jeśli wprowadzimy w ten proces więcej cierpliwości i życzliwości dla siebie. Ta praca będzie prawdopodobnie trudna, ponieważ ów nawyk jest głęboko zakorzeniony i łatwo się nam w tym pogubić. Ale pomyślmy tylko, jak wielki wpływ na nas mają irracjonalne wyrzuty sumienia, i jaką wartość ma wyzwolenie się od nich.

	 

	Działania i ich skutki

	Jeśli w medytacyjnej koncentracji przeszkadzają negatywne emocje, możemy się zastanawiać, skąd się one wzięły. Wedle buddyzmu nasz obecny nastrój, zwłaszcza jego aspekt emocjonalny, jest prawdopodobnie uwarunkowany przez zachowania z przeszłości. Tak samo nasze przyszłe samopoczucie będzie uwarunkowane przez obecne zachowania. Czasem jest to oczywiste: nakrzyczawszy na kogoś w złości, staniemy się zapewne bardziej rozeźleni po całym zdarzeniu. Jak niedługo zobaczymy, nie wszystkie doświadczenia są w ten sposób warunkowane, jednak reakcje emocjonalne nawarstwiają się generalnie na bazie takich nawykowych zachowań.

	Oto przykład, jak może to funkcjonować w przypadku emocji pozytywnych. Dajemy przyjacielowi prezent, który przyjmuje z wdzięcznością. Ów akt hojności sprawia mu przyjemność, co również nas wprawia w dobry nastrój. Co więcej, wspomnienie o tym poprawia stan naszego umysłu przez dłuższy czas. Możemy nawet pamiętać o tym lata później, myśląc sobie: ,,Dobrze, że tak wtedy postąpiłem”. Ale nawet jeśli nigdy nie pomyślimy o swoim geście, będzie on mieć na nas dobry wpływ.

	A oto przykład negatywny. W złości kradniemy przyjacielowi coś, co ma dlań wielką wartość. Przyjaciel jest głęboko zawiedziony naszą zdradą, odczuwa smutek i gniew. Taki postępek będzie też miał głęboki wpływ na nas samych. Niewielkie szanse, że kiedykolwiek o nim zapomnimy – może rzucić cień na całą resztę naszego życia. Jeśli nie przyznamy się do błędu przed przyjacielem, jesli nam nie wybaczy, narosną wokół tego pokrętne i niejasne reakcje emocjonalne o trudnym do oszacowania potencjale niszczącym.

	Bez wątpienia istnieje też związek między dawnymi aktami mowy a obecnymi uczuciami, choć z reguły niełatwo jest go stwierdzić. W buddyjskiej psychologii kluczowy jest proces stymulowania głębokich, stosunkowo nieświadomych wewnętrznych odczuć przez zewnętrzne, stosunkowo świadome działania. Jasno odróżnia się karma-wipakę, efekt tego procesu (efekt działań wolicjonalnych), od początkowej karmy (samych działań wolicjonalnych). Karma i karma-wipaka bezustannie na siebie wpływają, stanowiąc ważną przyczynę stanów mentalnych, jakie pojawiają się podczas medytacji.

	Nikt z nas nie jest wolny od wpływu przeszłości, ale dysponujemy pewną swobodą inicjowania zręczniejszych zachowań w teraźniejszości, dzięki czemu możemy poszerzać margines wolności w swoim działaniu. W życiu etycznym, jak ogólnie w życiu, im bardziej się starasz, tym więcej masz możliwości. Prędzej czy później (a często potrzeba na to sporo czasu) zyskamy pewność siebie i nauczymy się na siebie patrzeć życzliwszym okiem.

	 

	Bramy zmysłów

	Nie ma nic dziwnego w tym, że ludzie trwają w nieuważnym wirze wrażeń, ledwie świadomi tego, co rejestrują ich oczy i uszy. A jednak owe doznania mają na nas potencjalnie głęboki wpływ. Wszystko, co widzimy, słyszymy, smakujemy, wąchamy i czego dotykamy, może wpływać na stan naszego umysłu, co ma duże znaczenie dla każdego, kto pragnie stworzyć sobie dobre warunki dla medytacji. W pewnym stopniu da się zadecydować o tym, jakie obiekty spotykamy, uczyć się monitorować doświadczenia zmysłowe i zwiększać świadomość swoich wyborów, poszukując bodźców stymulujących medytację i unikając takich, które irytują, wprowadzają zamieszanie i niepotrzebnie pobudzają.

	Praktyka ta, znana jako ,,strzeżenie bram zmysłów”, nie oznacza drobiazgowości, przewrażliwienia i przywiązywania przesadnej wagi do chronienia swego delikatnego umysłu, niewystawiania nosa za drzwi w obawie przed czymś szokującym. Chodzi jedynie o to, by dbać o stan swego umysłu i brać za niego odpowiedzialność. Rzecz jasna, na różnych ludzi inaczej działają różne bodźce – co dla jednego jest korzystne, dla drugiego może być szkodliwe. U wielu osób dobrze na medytację oddziałuje wizyta w galerii sztuki (zależy zresztą, jaki charakter ma ta sztuka), podczas gdy u innych taki efekt może nie zachodzić. Ktoś najwięcej czerpie z kontaktu z przyjaciółmi, a ktoś inny woli spędzać więcej czasu w samotności – bez tych wstępnych warunków żadna z tych osób nie wdroży się łatwo w medytację.

	Jak zwykle sprawdzianem jest to, jak poszczególne doznania zmysłowe faktycznie wpływają na stan naszego umysłu. Powinniśmy brać odpowiedzialność za skutki swoich działań. Potrzeba czasu, by się tego nauczyć, a pewne decyzje nie zawsze są łatwe. Jednego popołudnia będziemy się na przykład zastanawiać, czy nie pójść sobie na nocną imprezę, mimo iż mamy w planie pomedytować następnego ranka. Cóż, pewnie by można, ale uczciwa refleksja szybko doprowadzi nas do wniosku, że ta impreza tylko nam zaszkodzi. Uważajmy na własną skłonność do racjonalizowania słabości, tworzenia sobie przekonujących wymówek, tak jak w tym przypadku kombinując choćby w ten sposób, że impreza będzie doskonałą okazją do praktykowania metty bhawany albo dobrym testem uważności. Bo czy naprawdę chodzi nam o testowanie swej uważności w tak skrajny sposób, czy po prostu mamy ochotę pójść na imprezę niezależnie od konsekwencji? To drugie byłoby w końcu całkiem zrozumiałe. Ze względu na osobistą uczciwość (a powyższy przykład zahacza o kilka na raz zasad etycznych zarysowanych powyżej) znacznie lepiej być ze sobą szczerym i unikać ,,duchowych” uzasadnień, które jedynie zaciemniają prawdziwy motyw.

	 

	Pokarm dla umysłu

	Dobieranie odpowiednich źródeł stymulacji jest co najmniej tak samo istotne, jak unikanie nieodpowiednich. Umysł ciągle poszukuje stymulacji. Jest to do pewnego stopnia rzeczywista potrzeba, ale jak dziecko, które chętnie opychałoby się słodyczami i śmieciowym jedzeniem, gdyby matka nie zapewniała mu odżywczych posiłków, tak i umysł zatopi się w różnych głupotach, póki nie weźmiemy spraw w swoje ręce, dostarczając mu jakościowych treści. Jeśli postanowimy poświęcać więcej czasu ludziom, malarstwu, filmom, poezji, ćwiczeniom fizycznym, muzyce i miejscom, które nas inspirują, nasza medytacja prawdopodobnie na tym zyska. Takie działania stanowią przeciwwagę dla monotonnego, napiętego i hałaśliwego środowiska, w jakim większość z nas żyje i praktykuje. Powinniśmy też ogólnie ograniczać napływ treści. Jeśli nie uprościmy swego życia, możemy doświadczać przesytu – przebodźcowania na zewnątrz i wypalenia wewnątrz. Przeciwdziałajmy więc takim symptomom, zachowując uważność ciała, doznań, emocji i myśli, i nie pozwalajmy uwadze zbaczać na manowce podczas spaceru. Szukając zadowolenia w prostych zajęciach, posiłkach i znajomościach, uczymy się lepiej rozumieć swoje potrzeby, dzięki czemu  mniej się uzależniamy od zewnętrznych rzeczy.

	Prostotę odnajdziemy w wielu sferach życia. Zwłaszcza hobby powinno dawać nam satysfakcję, inaczej poczucie niezadowolenia zatruje nasze życie zawodowe i domowe. Praktyka medytacji i uważności może pomóc umiejętnie ułożyć sobie sprawy osobiste i zawodowe. Wiele osób ma dzieci, stresującą pracę bądź jedno i drugie, i trzeba realistycznie podchodzić do wpływu tych sfer na życie, rozważając możliwości zmiany sytuacji na lepsze. Wysiłek włożony w medytację i praktykę uważności daje szczególne narzędzie, dzięki któremu wyraźniej uzmysławiamy sobie przyzwyczajenia kierujące nami w relacjach zawodowych i domowych. W jaki sposób pracujemy, jak odnosimy się do innych i czy jesteśmy świadomi emocji pojawiających się przy różnego rodzaju zdarzeniach? Jeśli podejdziemy do tych kwestii z uważnością, jeśli mniej raptownie będziemy stosować utarte wzorce myśli i reakcji, jeśli postaramy się omawiać ważne problemy z innymi, w końcu wyrobimy sobie nowe zachowania i pożyteczne wglądy we własne położenie.

	 

	Samotny retrit

	      

	Zamieszkałem w lesie, ponieważ chciałem żyć świadomie.                                                                        – Henry David Thoreau36

	 

	Dobrym sposobem na tymczasowe uproszczenie życia jest wybranie się na samotny retrit. Każdego rodzaju retrit zapewnia dobre warunki do medytowania. Spokój retritu stanowi najlepszą czasową ucieczkę od charakterystycznego dla życia w mieście rozproszenia uwagi, co pozwala odświeżyć słabnącą praktykę. Jeśli zaś nasza regularna praktyka trwa już co najmniej rok, warto pomyśleć o spędzeniu pewnej ilości czasu w samotności. Samotny retrit to okazja do skondensowanego doświadczania siebie, co ma nieocenioną wartość duchową. Jak często zdarzało ci się spędzić jakiś czas w zupełnej samotności, bez widywania się z nikim? Nawet jeśli ci się to zdarzyło, nie był to prawdopodobnie twój wybór. W przeszłości większość z nas unikała przebywania samemu, wiążąc je z samotnością. Jednakże poczucie samotności i opuszczenia wynika najczęściej z negatywnej zależności od innych, teraz zaś medytacja pozwala nam rozwijać wglądy, które dają perspektywę wyzwolenia się od takiej zależności.

	W tym nowym życiu skupionym na etycznym postępowaniu i mądrości bycie samemu staje się źródłem głębokiego szczęścia i nowej głębi jasności umysłu. Wyobraźmy sobie przyjazd do stojącej na uboczu chaty i odczucie błogiej świadomości, że będziemy całkowicie sami przez tydzień, miesiąc lub nawet dłużej. Mamy pełną swobodę robienia i myślenia, co nam się żywnie podoba; i na cokolwiek postanowimy przeznaczyć swój czas, możemy liczyć na to, że nikt nam nie przeszkodzi. Nawet nasze myśli mogą płynąć swobodnym strumieniem. W tym zatłoczonym, chodzącym wedle zegarka społeczeństwie cóż to za wspaniała okazja do refleksji, medytacji i dojścia ze sobą do ładu!

	 

	(Następny) zewnętrzny warunek, jaki trzeba spełnić, by mieć nadzieję na postęp w praktyce dhjany, wiąże się z miejscem przebywania. Retrit, by był zadowalający, musi być cichy i wolny od wszelakich utrapień i kłopotów. W praktyce dhjany odpowiednie jest [tego rodzaju miejsce]: pustelnia w wysokich i niedostępnych górach, [lub] szopa, która może wystarczyć żebrakowi lub bezdomnemu mnichowi. Miejsce to powinno być oddalone co najmniej o półtorej mili od najbliższej wsi, by nawet odgłosy pastuchów tam nie sięgały, i by nie odnalazły tam drogi żadne kłopoty i zamieszanie.

	– Zhiyi37

	 

	Wśród ważnych ,,zewnętrznych warunków” medytacji Zhiyi wyróżnia miejsce wybrane przez nas na samotny retrit – [w naszym przypadku może to być] domek, wóz campingowy lub nawet namiot. Jeśli chcemy osiągnąć nową głębię koncentracji, miejsce powinno być idealnie ciche: im mniej zakłóceń, tym łatwiej przyjdzie nam się koncentrować. Oczywiście należy unikać przede wszystkim ludzi, którzy przez mówienie, śmiech, odtwarzanie ,,zaraźliwej” muzyki i ogólnie po prostu bycie sobą, będą bez ustanku odciągać naszą uwagę od subtelności praktyki medytacyjnej. Oto wielka zaleta samotnych retritów. Oznacza to, że miejsce retritu powinno znajdować się na ustroniu (choć zawsze możliwe są różne kompromisy). Jeśli jesteśmy w stanie, udajmy się wcześniej w upatrzone miejsce, aby przekonać się nie tylko, czy jest ciche, ale też, czy jego atmosfera nam odpowiada – czy cieszy nas perspektywa przebywania tam? To istotne, ponieważ skupiwszy się na praktyce, staniemy się nadzwyczaj wrażliwi na otoczenie.

	Wiele ośrodków buddyjskich i indywidualnych buddystów oferuje miejsca do samotnych retritów, gdzie wszystko jest zapewnione, łącznie z jedzeniem. Można jednak zorganizować sobie retrit samodzielnie, więc wybierając lokalizację, sprawdźmy dostęp do zaopatrzenia. Niektórym nie przeszkadza kilkukilometrowa wyprawa po jedzenie, ale ja sam, pogłębiając praktykę medytacji, wolę nie zaprzątać sobie tym głowy przez cały retrit. Stany medytacyjne opierają się na delikatnej równowadze czynników, i jeśli się tę równowagę zakłóci, jej przywrócenie może zająć nawet kilka dni. Szkoda rozbijać sobie praktykę tylko dlatego, że skończył nam się olej czy zapałki. Najlepszym rozwiązaniem jest zaplanować sobie wszystko tak, by cały czas przebywać w jednym miejscu.

	Zadbawszy o podstawowe potrzeby, warto też upewnić się, że nic nie przeszkodzi nam w koncentracji. Jeśli jakieś praktyczne sprawy pozostaną niezałatwione, może nas to gnębić, ilekroć siądziemy do medytacji. Przed wyjazdem należy dopiąć wszystko na ostatni guzik, a w razie konieczności poprosić kogoś, by coś za nas załatwił. Na podobnej zasadzie powinniśmy podczas retritu unikać wiadomości, które mogłyby nas rozproszyć.

	Innym czynnikiem wpływającym na zdolność do zaangażowania się w samotny retrit jest komunikacja międzyludzka. Z dala od ludzi stajemy się znacznie wrażliwsi na stan naszych relacji. Podobnie jak z niezałatwionymi sprawami praktycznymi, mądrze będzie przed wyjazdem zażegnać spory i nieporozumienia. Nierozwiązane spięcia mogą stale wpływać na umysł, utrudniając praktykę. Weźmy również pod uwagę ludzi mieszkających w pobliżu miejsca naszego retritu. Nawet jeśli nigdy się z nimi nie widujemy i nie nawiązujemy kontaktu, powstaje pewna relacja. Szczególnie w przypadku długich retritów (powiedzmy dłuższych niż miesiąc) dobrym pomysłem jest zainicjowanie przed rozpoczęciem retritu krótkiej rozmowy. W okolicy może kwitnąć spekulacja – cóż u licha ona tu robi, tak zupełnie sama? – bardziej jednak prawdopodobne, że będą to tylko nasze myśli generowane przez nadwrażliwą, nieco paranoidalną wyobraźnię. Wystarczy przedstawić się przyjaznemu sąsiadowi i powiedzieć mu, choćby bardzo ogólnikowo, co tutaj porabiamy. Wedle moich własnych doświadczeń, większość ludzi jest dobrze nastawiona do osób na retricie.

	 

	Warunki wewnętrzne

	Zapewniliśmy sobie zatem zewnętrzne warunki retritu. Prowadzimy etyczne życie, odnaleźliśmy ciche, odosobnione i inspirujące miejsce do medytacji, zabezpieczyliśmy potrzeby materialne, zadbaliśmy o dobre relacje ze znajomymi, pozałatwialiśmy kwestie praktyczne i zupełnie odcięliśmy się od codziennych spraw. Tym samym przygotowany został dobry grunt pod medytację. Zaczynając teraz retrit, powinniśmy starannie kreować warunki sprzyjające koncentracji i wglądowi. ,,Wewnętrzne warunki” Zhiyego składają się przede wszystkim z metod pracy medytacyjnej oraz subtelniejszych aspektów przygotowania, które można zaaranżować jedynie na retricie. Będziemy teraz medytować często, a jako że kolejna sesja nigdy nie jest odległa w czasie, powinniśmy stale utrzymywać się w gotowości. Najważniejsze, by zachowywać uważność między sesjami. Dzięki temu koncentracja będzie ustawicznie narastać. Zamiast – co zdarza się często – poświęcać całą medytację na osiągnięcie wstępnych etapów koncentracji, będziemy w stanie zaczynać od razu w skupieniu.

	Przez lata spędziłem sporo czasu na samotnych retritach, prowadziłem też i uczestniczyłem w wielu grupowych retritach medytacyjnych. Poznałem także wiele osób z podobnym doświadczeniem, i zawsze jest tak samo: po paru dniach na retricie wchodzi się w bezczasową sferę doświadczania. Wszystko ożywa i nabiera barw. Dzieje się tak dlatego, że życie staje się prostsze: czas nie wywiera już presji, nie mamy żadnych obowiązków poza byciem sobą i podążania za swoimi myślami. Kiedy mniej rzeczy nas rozprasza, umysł ogarnia lekkość i przejrzystość, dzięki czemu lepiej potrafimy wszystko docenić. Łatwiej utrzymać stabilną uważność i jasno przeżywać wszystkie swoje emocje, myśli i motywacje.

	Kiedy życie samo w sobie staje się niemal stanem medytacji, chcemy to utrzymać, i tu właśnie warto zrozumieć ,,wewnętrzne” warunki, które w tym pomagają. Mówiąc ogólnie, należy regulować dwa modele aktywności: ten, który zmierza w kierunku odrętwienia (ospały umysł), i ten, który zmierza w kierunku ekscytacji (niespokojny umysł). W trakcie medytacji niektóre warunki przytępiają umysł, a inne go nadmiernie pobudzają. Jeśli więc dostrzeżemy w sobie skłanianie się ku jednej z tych skrajności, poszukajmy sposobu, by poruszać się w kierunku przeciwnym. Najistotniejsze ,,wewnętrzne warunki” udanego retritu to mowa, jedzenie, odpoczynek, ćwiczenia oraz informacje.

	 

	Mowa

	Małe szanse, że mowa zaburzy równowagę samotnego retritu, chyba że dużo mówimy do siebie. Ale podczas retritów w ogóle (a wiele tych porad stosuje się w równym stopniu do retritów grupowych) może nas zadziwić, jak silny wpływ na doświadczenie ma mowa. Dobry dialog może dać inspirację, która wzmocni naszą zdolność do medytacji, natomiast bezładna wymiana zdań może wybić nas z rytmu, utrudnić uspokojenie się i skoncentrowanie. Jeśli więc zważamy na to, co mówimy, jak mówimy i jaki wpływ ma mowa na stany naszego umysłu, możemy utrzymać zaangażowanie i zapobiec rozstrajającym perturbacjom.

	Ponieważ słowa mają tak duży wpływ na stany świadomości, wiele grupowych retritów medytacyjnych włącza w swój harmonogram milczenie. Milczenie to coś, czego większość ludzi praktycznie nigdy nie doświadcza, choć może ono być niezwykle relaksujące i stanowić głęboką ulgę od bezustannego trajkotu, z którym umysł musi sobie normalnie radzić. Myśli wolne od zakłóceń stają się jaśniejsze, dzięki czemu doświadczamy siebie w sposób głębszy i bardziej ciągły. Celowe wstrzymywanie się od mówienia może być bardzo pożytecznym przygotowaniem do medytacji, sprzyja również przyswajaniu jej skutków. Przydaje się to też w praktyce domowej. Kiedy na przykład wstajemy rano do medytacji, milczenie na pewno pomaga. Umyjmy się i ubierzmy po cichu, świadomie, możemy też kilka minut posiedzieć przy oknie. Cichy okres po medytacji także jest korzystny. Milczenie przed sesją sprzyja przygotowaniu umysłu do koncentracji, zaś milczenie po sesji wspomaga przyswojenie jej skutków.

	 

	Jedzenie

	Jedzenie jest ważne: jego rodzaj i ilość mają znaczenie dla praktyki podczas retritu. Wybór menu zależy od tego, co lubimy jeść, od naszej kondycji zdrowotnej i od lokalnego klimatu. Generalnie najlepiej unikać ciężkich, tłustych posiłków, zapewniając sobie przy tym jedzenie, które nam smakuje. Nie ma potrzeby utrudniać sobie życia, narzucając sobie ascetyczną dietę. Czasem ludzie próbują połączyć retrit z jakąś terapią zdrowotną, postem, rzuceniem palenia itp. Może to być całkiem niezły pomysł, o ile dobrze siebie znamy. Warto jednak pamiętać, że na retricie staniemy się bardziej wrażliwi, zaś jedzenie ma zazwyczaj dość duży wpływ na nastroje, a sklep może być oddalony o całe kilometry. Jeśli chodzi o ilość, należy unikać skrajności. Zbyt duże posiłki sprawiają, że w medytacji stajemy się przymuleni i przysypiamy; posiłki zbyt małe powodują słabowitość, niedobór energii oraz nerwowość.

	 

	Odpoczynek i ćwiczenia

	Odpoczynek i ćwiczenia to kolejna istotna sfera. Ważne, by zapewnić sobie dostateczny odpoczynek i odpowiedni poziom aktywności fizycznej. Indywidualne potrzeby mogą się tu różnić. Jednak odzyskawszy spokój po zamieszaniu związanym z wyjazdem na retrit, i wdrożywszy się w porządek medytacji, będziemy zapewne potrzebowali około godziny snu mniej niż zwykle. Powinno to przyjść naturalnie; konieczny jest też regularny rytm snu. Kiedy się jest samemu, pojawia się pokusa, by się powylegiwać i dłużej pospać. Z reguły najlepiej unikać zbyt dużej i zbyt małej ilości snu. Niedobór snu powoduje senność i odrętwienie, podobnie jak jego nadmiar. Tracimy przez to cenny czas. Jednakże sen i śnienie to również istotny i wartościowy czas. Podczas retritu doświadczymy prawdopodobnie głebszych snów, często niezwykle intensywnych i barwnych, odzwierciedlających wewnętrzne zmiany wywołane medytacją. Jeśli chodzi o ilość snu, warto zatem eksperymentować, by na własnym przykładzie przekonać się, co oznacza ,,za dużo” i ,,za mało”.

	Na retricie przydadzą się nam ćwiczenia fizyczne, ponieważ przeważnie brakuje tam fizycznej pracy; to zaś, w połączeniu z dużą ilością medytacji, ułatwia popadnięcie w bezwład i niemrawość. Energia dostępna dla medytacji szybko się wyczerpuje. Ludziom służy zazwyczaj jakaś aktywność fizyczna – wystarczyć może zwykły, codzienny spacer. Z drugiej strony, jeśli lubimy czynnie spędzać czas, wystrzegajmy się zepsucia medytacji nadmiarem aktywności, przez którą umysł staje się przesadnie pobudzony, a zmysły przytępione. Z jakiegoś powodu łatwo na retricie popadać w skrajności, jeśli chodzi o fizyczną energię. Wielu ludzi przez cały tydzień nie podejmuje żadnej aktywności, przez co potem są tak rozleniwieni, że muszą temu przeciwdziałać. Wtedy popadają w przeciwną skrajność, podejmując ćwiczenia tak pobudzające, że niweczą całą wrażliwość medytacyjną. W trakcie retritu najlepiej wykonywać lekkie ćwiczenia, a bardziej intensywnie ćwiczyć kiedy indziej.

	 

	Informacje

	Ekspansja technologii informacyjnej sprawiła, że większość z nas w pewnym stopniu uzależniła się od przepływu nowych wiadomości na komputerze, telefonie czy innych urządzeniach. Po kilku dniach retritu gromadzi się sporo dodatkowej energii. Owo ,,uzależnienie” stale czeka na swój moment, toteż nagle możemy stwierdzić, że rozglądamy się za nowym źródłem rozproszenia. Nic łatwiejszego niż znaleźć książkę lub nawet walającą się po kątach starą gazetę, i zatopić się w niej na całe godziny. Tego rodzaju podczytywanie pochłania emocjonalną energię, którą inaczej poświęcilibyśmy medytacji.

	Nowe informacje trzeba przyswoić, co zużywa zaskakująco dużo energii. Jeśli pojawi się zbyt wiele nowości, może to czasowo osłabić naszą zdolność do koncentracji, umysł bowiem staje się uwiązany tym procesem. Chodzi zarówno o świadome zastanawianie się nad materiałem, jak i nieświadome jego przetrawianie, co uniemożliwia pełne zaangażowanie się w medytację. Zamiast tego przesuwamy się po powierzchni, doświadczając zniecierpliwienia lub odrętwienia. Prowadzi to do frustracji, która z kolei nasila spiralę reaktywnego rozproszenia. Ciągły nadmiar wiadomości wiąże się zwykle z tym, że poświęcamy całą sesje tylko na to, by koncentracja stała się nieco łatwiejsza – nigdy nie wnikamy głębiej. Miejmy zatem na uwadze: znalazłszy się w cennej przestrzeni retritu, poeksperymentujmy trochę z ilością przyjmowanej informacji. Spróbujmy na jakiś czas odpuścić sobie czytanie i zobaczyć różnicę w jakości medytacji. Uwagi te dotyczą zwłaszcza osób poświęcających dużo czasu na praktykę i starających się rozwinąć dhjany. Ograniczenie napływu informacji do umiarkowanego poziomu wzmocni nasze doświadczenie. Mam tu na myśli przede wszystkim nieuważne czytanie, nie zaś czytanie jako takie. Umiejętna praktyka wymaga utrwalenia uważności u bram zmysłów, by móc oceniać oddziaływanie wszystkiego, co zostaje dopuszczone do umysłu.

	 

	Aktywność

	Na typowym retricie w pojedynkę spędzamy cały czas w samotności, nie mając zbyt wiele zajęć, podczas gdy normalnie tych zajęć jest pod dostatkiem. Będziemy chcieli rozładować energię, i niewykluczone, że koniec końców zaczniemy wypełniać sobie czas zajęciami. Zauważymy nagle, że przy chatce jest do zrobienia parę rzeczy. Przypomnimy sobie o listach, jakie mieliśmy w planach napisać, zaczniemy jakiś projekt pisarski lub czytelniczy, całe godziny poświęcimy na gotowanie wyszukanych dań z książki kucharskiej. Wiele z tych czynności to niepotrzebna strata jakże cennego czasu. Większość z nas przywykła obecnie do podejmowania aktywności dla samej aktywności. Czujemy się nieswojo, nic nie robiąc, i skupienie się na obserwowaniu siebie może nawet budzić w nas pewien lęk. Wystrzegajmy się więc na retricie aktywności, która staje się substytutem doświadczania siebie, sposobem ucieczki od nowych głębi samoświadomości, zamiatania ich pod dywan.

	Możemy nie być w pełni gotowi, by nie robić absolutnie nic, a poza tym odrobina prac domowych i ogrodowych miewa korzystny, terapeutyczny wpływ. Z drugiej strony wiele korzyści przyniesie nam codzienne nicnierobienie przez przynajmniej godzinę. Z biegiem tygodni nasze myśli staną się silniejsze i produktywniejsze. Powstrzymując się od niepotrzebnych zajęć, mamy większe szanse przebić się na głębszy poziom uważności. Zamiast robić to czy tamto, po prostu posiedźmy w wygodnym fotelu, relaksując się i doświadczając zmian w ciele i umyśle. To właśnie wtedy, nie robiąc nic i po prostu doświadczając siebie tu i teraz, zbieramy wiele najważniejszych owoców medytacji. W takich okolicznościach umysł może szczególnie zyskać na jasności i bogactwie. Przekonamy się, jaki ogrom rzeczy może się wydarzyć, gdy ,,nic” nie robimy, i jak wielkie znaczenie mają drobne, codzienne sprawy.

	 

	Spowolnienie

	,,Wewnętrzne” warunki podczas retritu – regulowanie mowy, jedzenia, odpoczynku, ćwiczeń i czytania – to sposób dostrojenia się do wyższych stanów świadomości rozwijanych w medytacji. Monitorując swoje zachowania w tych sferach, nie będziemy tracić energii niezbędnej dla medytowania i nie popadniemy w skrajności, jak niedobór lub nadmiar snu. Utrzymamy zrównoważony, jasny i nierzadko radosny stan umysłu. Dbałość o najlepsze wewnętrzne warunki medytacji wymaga wszystkich podstaw praktyki duchowej, wymienionych w poprzednich rozdziałach. By osiągnąć dostrojenie, ów stan trwałej gotowości do medytowania, potrzebujemy świadomości, pozytywności i poczucia celu, a nade wszystko – uważności. Ugruntowaniu uważności, zwłaszcza w pierwszych dniach retritu, doskonale służy robienie wszystkiego w rozmyślnie niespiesznym tempie.

	Podsumowując: kiedy wybieramy się na retrit w inspirujące miejsce, w cichym odosobnieniu i z praktycznymi udogodnieniami, niemal automatycznie załatwiamy sobie dobre zewnętrzne warunki medytacji. Ale działanie tych warunków zależy od przygotowań podjętych (lub nie) we wcześniejszych tygodniach i miesiącach pod kątem medytacji, etyczności w zachowaniu, refleksji i studiowania Dharmy. Zaś w trakcie samego retritu powinniśmy też poważnie potraktować fakt, że (lepiej czy gorzej) ustawicznie kreujemy wewnętrzne warunki mające wpływ na stany umysłu. Jeśli więc pragniemy wykorzystać szansę na głębsze medytowanie, powinniśmy szczególnie zadbać o swój czas, zaangażowanie i energię.

	 

	 

	
Notes

		[←1]
	Ryokan, One Robe, One Bowl: The Zen Poetry of Ryokan, Weatherhill, New York, 1984, s. 65.




	[←4]
	 Dhammapada, The Way of Truth, tłum. Sangharakshita, Windhorse, Birmingham, 2001.




	[←6]
	 Tłum. własne.




	[←10]
	W cytowanym fragmencie wiersza Burnt Norton T.S. Eliota pierwsza linijka to własne tłumaczenie, oddające grę słów, zamierzoną przez autora książki. Druga linijka w tłumaczeniu Cz. Miłosza. Natomiast cały cytowany fragment w tłumaczeniu Cz. Miłosza brzmi następująco:
Od rozrywki do rozrywki, w roztargneniu
Zajęci kaprysami i wyzbyci sensu..




	[←11]
	The Path of Purification, tłum. Nanamoli (zmienione), Buddhist Publication Society, Sri Lanka 1975, p. 300.




	[←12]
	Moja tradycja znana jest jako Triratna. Mimo że praktyki z tej książki w różnych postaciach wykorzystywane są w wielu innych tradycjach buddyjskich, doświadczeni nauczyciele ze Wspólnoty Buddyjskiej Triratna gruntownie je przyswoili i będą ich nauczać mniej więcej tak, jak opisano to tutaj. W wielu miastach na świecie istnieją publiczne ośrodki związane ze Wspólnotą Buddyjską Triratna. [Kontakt do ośrodków Wspólnoty Buddyjskiej Triratna w której praktykuje autor i w których naucza się powyższych medytacji, znajdziesz m.in. na stronie buddyzm.info.pl (Polska) lub thebuddhistcentre.com (na całym świecie) – przyp. red.]




	[←14]
	Gampopa, The Jewel Ornament of Liberation, tłum. H. V. Guenther, Rider, Londyn, 1970, s. 18.




	[←15]
	Dhyana For Beginners, s. 479.




	[←21]
	Pozostałe to pięć skandh, sześć zewnętrznych i wewnętrznych sfer zmysłów, Siedem Czynników Przebudzenia oraz Cztery Szlachetne Prawdy.




	[←25]
	 Grupowe odosobnienie medytacyjne [przyp. red.].




	[←26]
	 Jest to skrócona wersja tekstu pt. Ceremonia dedykacji ze Wspólnoty Buddyjskiej Triratna często używanego podczas rozpoczęcia buddyjskich odosobnień medytacyjnych. Pełną wersję tekstu (w oryginale recytuje się go grupowo, a zatem w liczbie mnogiej) znajdziesz na stronie buddyzm.info.pl [przyp. red.].




	[←27]
	 Czyli nauk i praktyk buddyjskich [przyp. red.].




	[←28]
	Francesca Fremantle, Luminous Emptiness: Understanding the Tibetan Book of the Dead, Shambhala Publications, Boston, 2001, s. 55.





	Dhyana for Beginners, p. 456.




	[←36]
	H. D. Thoreau, Walden, wyd. Rebis, Warszawa 1999, tłum. H. Cieplińska.




	[←40]
	Pali: upaczara samadhi.




	[←41]
	 Venerable Sujivo, Access and Fixed Concentration. Vipassana Tribune, Vol 4 No 2, July 1996, Buddhist Wisdom Centre, Malaysia (www.buddhanet.net/budsas/ebud/ebmed020.htm).




	[←43]
	 Łac. syzygium aromaticum, ang. rose-apple tree [przyp. red.].




	[←44]
	 Samannaphala Sutta, tłum. T. W. Rhys Davids, Digha Nikaya I, 74, Pali Text Society, London, 1977.




	[←45]
	W oryg. rapture, co można też tłumaczyć jako zachwyt, wniebowzięcie, upojenie [przyp.red.].




	[←49]
	Istnieje znacząca różnica jakości między obrazem odbitym a wrażeniami samapatti opisanymi w rozdziale 3. Samapatti są dosyć proste i możemy się czuć z nimi dziwnie, choć nie w nieprzyjemny sposób. Obraz odbity jest bardziej „swojski” i może być naprawdę bardzo inspirujący.




	[←52]
	 The Enchanted Heart, s. 5, tłum. Nityabandhu.




	[←54]
	Dhammapada, The Way of Truth, tłum. Sangharakshita, Windhorse, Birmingham, 2001.




	[←56]
	Zob. np. Mahasamaya Sutta oraz Sakkhapanha Sutta, Digha Nikaya 20 and 21.




	[←57]
	Buddhaghosa, Atthasalini (Wyd. Pali Text Society, s.360), z komentarzami Sangharakszity (zob. następny przypis).




	[←58]
	Omówienie nijam m.in. w: Sangharakszita, Trzy Klejnoty oraz Subhuti, Oddawanie czci Dharmie i poleganie na niej – obie książki do darmowego pobrania po polsku w formacie epub na stronie buddyzm.info.pl. Szersze omówienie znaczenia i pochodzenia doktryny pięciu nijam znajduje się w pracy Dhivana Thomasa Jonesa ‘Sangharakshita, the Five Niyamas and the Problem of Karma’, at https://sites.google.com/a/dhivan.net/www2/niyamasessay.pdf




	[←61]
	Dhyana for Beginners, s.439.




	[←62]
	  Visuddhimagga Buddhaghoszy zawiera wyliczenie etapów wglądu znanych w tradycji therawady jako wipassana-niany, o których istnieniu i wadze dowiedziałem się dopiero niedawno. Zawierają odniesienia do trudnych przemian, jakie mogą nastąpić po pojawieniu się wglądu. Obok klasyki Buddhaghoszy polecam również Henepolę Gunapalę, The Path of Serenity and Insight, Motilal Banasidass, Delhi, 1996, s. 159 oraz Daniela M. Ingram, Mastering the Core Teachings of the Buddha, Aeon Books, London, 2008 (lub bezpłatny PDF). Obie te książki można też polecić w kontekście dhjan.




	[←64]
	Affirming the Truths of the Heart: The Buddhist Teachings on Samvega & Pasada (www.accesstoinsight.org/lib/authors/thanissaro/affirming.html).




	[←67]
	Warto w tym kontekście przeczytać książkę Sztuka refleksji Ratnaguny. [Książka do darmowego pobrania po polsku w formacie epub na stronie buddyzm.info.pl – przyp. red.].




	[←69]
	Sangharakshita, ‘Advice to a Young Poet’, The Religion of Art, Windhorse Publications, Cambridge 2010, s. 159.




	[←74]
	Zob. np. C.M. Chen, Buddhist Meditation Systematic and Principal [dostępny online po angielsku w formacie PDF na stronie www.yogichen.org/cw/cw35/bmlist.html – dostęp 6.9.2024, przyp. red.]. Jogin Czen (Yogi Chen) wywarł istotny wpływ na mego własnego nauczyciela, Sangharakszitę.




	[←80]
	 W oryg. ang. – [...] the real nature of the self is that it is completely unfixed. [przyp. red.].




	[←82]
	Trikaja (sanskryt): trzy poziomy postrzegania oświeconej świadomości. ,,Kaja” dosłownie oznacza ,,ciało” lub ,,formę”. Nirmana-kaja to historyczny Budda, postrzegany przez zwykłą świadomość opartą na zmysłach; Sambhogha-kaja to jego głębsze właściwości, postrzegane przez wizyjną, dhjaniczną świadomość (w kategoriach formy archetypowej, idealnej), zaś Dharma-kaja (pali: Dhamma-kaja) to istotowa natura Rzeczywistości, postrzegana w transcendentalnym wglądzie.




	[←83]
	Evans-Wentz, The Tibetan Book of the Dead, s. 202, tłum. własne.




	[←91]
	 Palijski odpowiednik sanskryckiej nirwedy [przyp, red,].




	[←93]
	 Palijski odpowiednik sanskryckich asraw [przyp, red,].




	[←94]
	Puja: the book of Buddhist devotional texts, tłum. Sangharakszita, Windhorse, Birmingham, 1999, s. 39.




	[←95]
	Wyliczenie znajdziemy w Path of Purification (Visuddhimagga), tłum. Nanamoli Bhikkhu, Buddhist Publication Society, Kandy, 1975, s. 112. W tradycji palijskiej istnieją liczne podobne listy, np. 101 metod wymienionych w Jhanavagga, Anguttara Nikaya, Ekaka Nipata czy 68 obecnych w Mahasakuludayi Sutta, Majjhima Nikaya 77.




	[←96]
	Dziesięć asubh z Dhammasangani zazwyczaj pojawia się w wyliczeniu kammathan. Przedstawia się je jako konkretne remedia na różne pożądliwe nawyki. W Satipatthana Sutta istnieje inny zestaw dziewięciu asubh, przedstawiających proces rozkładu ciała.




	[←99]
	Sutta Nipata V, 17-18.




	[←101]
	 Tu i dalej: wym. hong [przyp. red.].




	[←105]
	Znana tradycyjna inwokacja z „Hołdu dla 21 Tar” (np. na www.drolkarbuddhistcentre.org.au/?page_id=32).




	[←108]
	Dhyana for Beginners, s. 458.




	[←109]
	Buddhagosha, Path of Purification, s. 161.



images/image15.png





images/image12.png





images/image11.png





images/image16.png





images/image17.png





images/image1.jpeg
FutureDharmaFund
Pass it on






images/image9.png





images/image7.png





images/image4.png





images/image21.png





images/image10.png





images/image8.png





images/image6.png





images/image13.png





images/image5.png


images/image19.png





images/image20.png





images/image2.jpeg
‘ ‘Triratna

Chairs Assembly





images/image18.png





