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UAK KORZYSTAC Z TEU KSIAZKI

Moja podrdz z buddyzmem rozpoczela sie w 2010 roku,
kiedy to trudna sytuacja w moim zyciu osobistym dopro-
wadzila do tego, ze zaczalem kwestionowaé wszystko, co
znalem. Postanowilem poszuka¢ otuchy w medytacji i bud-
dyzmie, ale im wigcej si¢ dowiadywalem, tym bardziej za-
czalem sobie zdawaé sprawe, ze nie istnieje zaden sekretny
sposob na pozbycie si¢ dyskomfortu z mojego zycia. Jasne
stalo sie, ze to wlasnie proby wyeliminowania cierpienia
powodowaly, iz doswiadczalem go jeszcze bardziej. Chcia-
lem dowiedzie¢ si¢ wigcej o tym pozornym paradoksie,
wigc rozpoczalem doglebng analize filozofii buddyjskiej

9
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10 Buddyzm dla poczatkujacych

i pochlonalem ponad 100 ksiazek zwigzanych z tym tema-
tem. Niedlugo pdzniej zalozylem lokalng grupe medytacyj-
na i zaczalem naucza¢ koncepcji buddyjskich osoby, ktére
réowniez zmagaly si¢ z Zyciowymi trudno$ciami, takimi jak
niewiernos¢ lub rozczarowanie zwigzane z religia. Pozniej
zainaugurowalem cieszacy si¢ powodzeniem podcast pod
tytulem Secular Buddhism i spedzilem dwa lata w programie
duszpasterskim, by zosta¢ buddyjskim duchownym. Aktu-
alnie nauczam uwaznosci oraz filozofii buddyjskiej online,
a takze na warsztatach na calym Swiecie.

Ta ksigzka to wprowadzenie do buddyzmu napisane dla
0s0b, ktdre probuja zdoby¢ podstawowe zrozumienie jego filo-
zofii oraz gléwnych nauk. Po zakonczeniu lektury powiniene$
mie¢ solidne fundamenty wiedzy na temat buddyzmu i jego
historii. Ta podstawa pomoze ci w rozpoczeciu lub kontynuacji
twojej wlasnej buddyjskiej praktyki oraz w zrozumieniu wply-
wu kulturowego buddyzmu, ktéry mozna zauwazy¢ na Zacho-
dzie, na zainteresowanie medytacja oraz aktualnym ,,szale na
punkcie uwaznos$ci”. Stanie si¢ to takze dzigki niemal 500 mi-
lionom os6b praktykujacych buddyzm na calym $wiecie.

Kazda z czterech czgsci tej ksigzki pomoze ci zdoby¢ pod-
stawowe zrozumienie innego aspektu buddyzmu - dowiesz
si¢ miedzy innymi tego, kim byl Budda, jak postrzegal §wiat,
czego nauczal oraz tego, jak jego nauki stosowane s3 w prak-
tyce ponad 2500 lat pdzniej — nie tylko przez buddystéw.

Ksigzka napisana jest w formie pytanie-i-odpowiedz,
a wiele z zawartych w niej pytan odzwierciedla te, kto-
re slyszalem, gdy nauczalem na warsztatach i seminariach
dotyczacych buddyzmu. Cz¢s¢ 1. po$wigcona jest postaci
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Jak korzystac z tej ksigzki I

historycznej znanej jako Budda, a cz¢$¢ 2. skupia si¢ na klu-
czowych koncepcjach i pojeciach, ktérych bedziesz potrze-
bowal, by pomdc sobie w zrozumieniu jego najwazniejszych
nauk. Cz¢s¢ 3. obejmuje nauki bedace podstawa filozofii bud-
dyjskiej i tradycji religijnych. Wreszcie, w cze¢sci 4. zglebimy
buddyjskie praktyki, takie jak mi¢dzy innymi medytacja’ oraz
intonacja. Ze wzgledu na sposéb w jaki skonstruowana jest
ta ksigzka, nowi adepci buddyzmu wyciagna z niej najwigcej,
jesli przeczytaja ja po kolei — od poczatku do konica. Mozesz
jednak korzystac z niej jak z encyklopedii - jezeli interesuja
cie konkretne tematy, znajdz je w indeksie i przejdz bezpo-
srednio do stron, na ktorych sg opisane.

Podczas lektury zauwazysz okazjonalnie ramki oddzielo-
ne od tekstu gléwnego, okreslone jako ,,Buddyzm powsze-
dni”. W tych sekcjach staram si¢ przyblizy¢ omawiane tematy
w bardziej przyziemny sposob, oferujac przyklady z zycia co-
dziennego. Niektdre z tych koncepcji moga wydawac si¢ nie-
co abstrakcyjne, wigc mam nadzieje, Ze historie, ktérymi sie
z tobg podzielg, pokaza w jaki sposéb nauki buddyjskie moga
ujawnic si¢ w twoim codziennym zyciu.

Chcialbym przytoczy¢ krétka uwage na temat roznych
szkél buddyzmu (porozmawiamy o tym bardziej szczegéto-
wo na stronie 36). Jezeli kto$ napisalby ksigzke pod tytulem
Rzeczowe chrzescijanstwo dla poczqtkujgcych, to znalazlyby sie
W niej znaczace roznice w zaleznosci od tego, czy autor bylby
katolikiem czy, powiedzmy, Swiadkiem Jehowy. Chrzescijan-
stwo jest obszerne, a posrdd jego rozlicznych odnog istnieje
* Wiecej o buddyjskiej medytacji mozna przeczyta¢ w ksigzce ,,Medytacja bud-

dyjskiego mnicha” autorstwa Ajahna Brahma. Publikacja dost¢gpna w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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wiele réznic w doktrynie oraz podejsciu do tematu. Tak samo
jest w przypadku buddyzmu. Osobiscie zaczalem od nauki
buddyzmu tybetanskiego, a nastepnie skupilem si¢ na bud-
dyzmie zen. Pdzniej ukonczylem program duszpasterski,
mocno inspirowany buddyzmem Czystej Krainy, ale obec-
nie praktykuje¢ buddyzm $wiecki. Tak wigc, mimo ze robie
co w mojej mocy, by przedstawi¢ neutralng opini¢ dotyczaca
relatywnych korzysci plynacych z kazdej konkretnej trady-
cji, to zdaje sobie sprawe, ze z pewnos$cia wplywaja na mnie
szkoly buddyzmu, w ktérych poznawalem te nauki. Mam na-
dzieje, ze dzieki lekturze tej ksigzki bedziesz w stanie zyskac
ogdlny zarys buddyjskich idei oraz nauk, a takze zrozumie¢,
ze nauczyciele réznych tradycji moga miec¢ rézne sposoby na
wyjasnienie niektorych sposrdd tych koncepcji.

Uwaga dotyczaca jezyka: w buddyzmie cze¢sto mozna
uslyszec¢ slowa umiejetny i nieumiejetny, ktorych uzywa sie
w nawigzaniu do aspektéw buddyjskiej $ciezki. Wywodzi si¢
to z sanskryckiego wyrazenia updya-kaushalya, ktére ozna-
cza ,umiejetnos¢ w srodkach”. Umiejetne srodki to koncept
buddyzmu mahajany, ktéry podkresla, ze osoba praktykujaca
buddyzm - me¢zczyzna lub kobieta — moze, w zaleznosci od
okolicznosci, uzy¢ wlasnych metod lub technik na Sciezce
wiodacej do oswiecenia. Budda byl znany ze stosowywania
swoich nauk do konkretnej osoby lub grupy odbiorcow, do
ktorych przemawial, z uwzglednieniem potrzeb i poziomu
umiejetnos$ci stuchaczy. W ten sposéb mozemy dopasowac
buddyjskie praktyki, do naszych osobistych potrzeb i towa-
rzyszacych nam okolicznosci — to wlasnie uwaza si¢ za umie-
jetne $rodki. A teraz zacznijmy poznawaé¢ buddyzm!
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CZESC 1

BUDDA

Czego sie dowiesz: W tym rozdziale omowimy
postaé Siddharthy Gautamy, znanego obecnie
jako Budda. Poznasz jego Zycie i niektore sposréd
kluczowych wydarzen, ktére doprowadzily go do
oswiecenia, a takze dowiesz sig, jak jego nauki
uksztaltowaly filozoficzny system oraz ostatecznie,
Swiatowq religie. Cho¢ majq ju? kilka tysiecy lat,
nauki i filozofia Buddy sq istotne po dzis dzier.
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16 Buddyzm dla poczatkujacych

Kim byt Budda?
Istniat naprawde, czy jest mitem?

Budda to tytul, ktdéry otrzymal czlowiek o imieniu Siddhartha
Gautama. Zy} okolo 500 lat przed nasza erg w pdnocnych
Indiach, na terenie dzisiejszego Nepalu. Generalnie, kiedy
ludzie wspominaja o ,,Buddzie”, maja na mysli Siddhartha -
czlowieka, ktorego nauki staly si¢ podstawa tego, co obecnie
nazywamy buddyzmem. Niewiele jest sporéw naukowych na
temat tego, czy rzeczywiscie istnial; jednakze, trwaja pew-
ne spory dotyczgce konkretnych wydarzen z jego zycia. Jak
powszechnie bywa z wieloma starozytnymi tradycjami, ory-
ginalne nauki buddyjskie ewoluowaly w nauki o naukach.
Otwiera to przed nauczycielami wiecej mozliwosci dla indy-
widualnych interpretacji, ale poddaje takze w watpliwos¢ do-
kladnos$¢ historyczng wspodlczesnych wersji tych nauk. Wcigz
jednak mozemy powiedzie¢ wiele o Buddzie dzigki naukom,
ktore zostaly nam przekazane.

Wiemy, ze koncentruja si¢ one na dwéch gléwnych mo-
tywach: zagadnieniu ludzkiego cierpienia i metodach, ktére
moga sprawic, ze to cierpienie ustanie. Zamiast uczy¢ swo-
ich wyznawcow zestawu idei i prosi¢ ich, by w nie wierzyli,
Budda uczyl metody na zycie, ktéra nalezy praktykowac. Jego
nauki, znane kolektywnie jako dharma, zache¢cajg nas bySmy
spojrzeli do naszych wnetrz i zbadali swoje umysly, aby osia-
gnac bardziej przejrzyste zrozumienie siebie, a takze nature
rzeczywistosci.
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Jakim jezykiem przemawiat Budda?
Czesto stysze obco brzmigce stowa
uzywane, by opisa¢ rézne kwestie
dotyczace buddyzmu —
czy to oryginalny jezyk Buddy?

Prawdopodobne jest, ze Budda przemawial Magadhi Prakrit,
czyli jezykiem mowionym uzywanym w starozytnym krole-
stwie Magadha, ktére polozone bylo w pdlnocnych Indiach.
Nie mozemy jednak by¢ tego calkowicie pewni, poniewaz nie
istnieje zaden pisemny rejestr nauk Buddy w jego ojczystym
jezyku. W czasie zycia oraz na dlugo po $mierci, jego nauki
przekazywane byly ustnie - w Indiach i na terenie wspodlcze-
snego Nepalu. Zostaly zebrane i spisane dopiero kilkaset lat
po $mierci Buddy. Jeden z najstarszych zbioréw jego nauk
znany jest jako kanon palijski, poniewaz napisano go w palij-
skim - jezyku, ktérego uzywano kiedy$ na potrzeby nauko-
we i religijne w Indiach. Poniewaz jest to najstarsze znane
zrodlo wielu z tych nauk, dlatego w mojej ksigzce — a takze
w licznych innych utworach na temat buddyzmu - zauwa-
zysz wiele slow w tym jezyku. Czesto wystepuja takze wyra-
zy w sanskrycie - jezyku blisko spokrewnionym z palijskim,
ktorego wciaz uzywa si¢ w Indiach jako jezyka liturgicznego.
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Co wiemy o historycznej postaci Buddy?
Co doprowadzito go do momentu
oSwiecenia¢

Tradycyjna opowies¢ glosi, ze Siddhartha Gautama urodzil si¢
okolo 500 lat przed naszg era, w Lumbini, na terenie dzisiej-
szego Nepalu. Byl synem krola, wychowywal si¢ w luksusie
i dostatku. W wieku 29 lat byl juz Zonaty, mial syna i zajmo-
wal sie swoimi ksigz¢cymi obowigzkami, lecz pewnego dnia
wszystko si¢ zmienilo. Podczas przejazdzki powozem poza
mury palacu napotkal starca, nast¢pnie chorego czlowieka,
a pdzniej zobaczyl trupa. Do tego momentu Siddhartha zyl
w palacu niczym pod kloszem - oslonigty przed rzeczywi-
sto$cig staros$ci, choroby i $mierci. Te spotkania powaznie
nim wstrzasnely. Zdal sobie sprawe, ze dobrobyt i luksus nie
uchronig go przed cierpieniem ani $miertelnoscia i gleboko
go to zaniepokoilo. Nast¢pnie zauwazyl mendykanta — we-
drownego poszukiwacza duchowego, ktdry, aby przetrwac
zebral i opieral si¢ na dobroczynnych datkach, jednoczesnie
poszukujac duchowej madrosci. Mnich wydawal si¢ spokojny
i pogodny; nie wygladalo na to, by byl zmartwiony, tak jak
Siddhartha. Wéwczas poczul natchnienie, by réwniez zaczaé
szukac¢ tej duchowej madrosci, aby zlagodzi¢ dyskomfort
zwigzany z brutalng rzeczywistoscig zycia.

Siddhartha zrezygnowal z ksigzecego zycia i rozpo-
czal swoje poszukiwania wewne¢trznego spokoju. Pracowal
z guru i nauczycielami, ktérzy praktykowali ekstremalne
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formy samokontroli oraz ascetyzmu. Po szesciu latach gorli-
wej nauki i duchowych praktyk - poczawszy od medytacji do
dlugich okreséw postu — Siddhartha czul si¢ sfrustrowany,
poniewaz wciaz nie mogl znalez¢ odpowiedzi na swoje py-
tania ani osiagna¢ madrosci, do ktorej dazyl. W koncu zdal
sobie sprawg, ze $ciezke do spokoju mozna odnalez¢ poprzez
dyscypling umyslowa. Udal si¢ na péinoc Indii, usiadl pod
drzewem figowym i zaczal medytowac. Stoczyl tam boj z wla-
snym umyslem, zmagal si¢ z koncepcjami i ideami, ktére po-
wstrzymywaly go przed wyraznym ujrzeniem rzeczywistosci.
Po siedmiu dniach nagle zrozumial, Ze on sam jest zrédlem
swojego dyskomfortu i cierpienia, ale takze rado$ci i zadowo-
lenia, ktorych tak rozpaczliwie poszukiwal. Kiedy zdal sobie
sprawe, ze madros¢, do ktorej dazyl, moze odnalez¢ nie na
zewnatrz lecz wewnatrz siebie, osiagnal oswiecenie. Stal si¢
znany jako Budda - w jezyku palijskim i sanskrycie slowo to
oznacza ,,przebudzony”. Miejsce, w ktorym osiagnal oswie-
cenie zostanie na jego cze$¢ nazwane Bodh Gaya, a drzewo,
pod ktérym medytowal — drzewem Bodhi.
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ZAKOCHANY W SWIECIE

Yongey Mingyur Rinpoche, Helen Tworkov B

Jeden z najwigkszych nauczycieli buddyzmu, szanowa-
ny opat trzech klasztoréw i wschodzaca gwiazda wsréd
tybetariskich mistrzéw, opuscit w tajemnicy swoéj klasz-
tor, by uda¢ sie na wedrowne odosobnienie. Porzucit
wygodne zycie i zamienil bezpieczenistwo na anonimo-
wos$¢, ktorej nigdy wczesniej nie zaznat. Wkrotce, na
skutek zatrucia pokarmowego, Smiertelnie zachorowat,
a jego podroz przybrata zaskakujacy obrét. Ta niezwykle
szczera i inspirujgca historia odkryje przed Toba zycie
wewnetrzne jednego z najwiekszych nauczycieli buddy-
zmu. Poznasz jego emocje, przekonania i watpliwosci,
odkryjesz bezcenne nauki plynace z filozofii buddyjskiej, a takze medytacje,
ktoére stanowi¢ bedg bezcenng pomoc w Twojej duchowej transformacji. Bud-
dyjska madros$¢ we wspoétczesnym $wiecie!

OPOWIESCI BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

Poznaj ponad sto zabawnych opowiesci pokazujacych,
ok Bk jak mozna skorzysta¢ z buddyjskiej madrosci. I to nie-
().P!J()W' ESCI zaleznie od wyznania! Dzigki nim dowiesz sie, dlaczego
BUI)I)Y]S[\'[[{(]O nie wolno si¢ poddawa¢ i znajdziesz niezawodny spo-
MNICHA s6b na bezkonfliktowe zdyscyplinowanie niepokornego
J jcencja 1 225560 cztonka rodziny. Poznasz przyktady, w ktérych obrzu-
=4 [ cenie blotem, wyzwiskami badZ ekskrementami stano-
' wi przyczyne satysfakcji, poznasz moc medytacji oraz
nauczysz sie §wiadomie modyfikowa¢ wlasne nastawie-
nie. Dowiesz si¢ jak wyj$¢ z opresji i odzyska¢ pogode
ducha, nawet po tragicznych wydarzeniach. Uzyskasz
licencj¢ na szczgscie oraz pozwolenie na gorszy humor. Autor zdradzi Ci, co
zrobi¢, gdy goni cie trumna oraz... jakie sa korzysci ze $mierci w katastrofie
lotniczej. Opowiesci, ktére zmienia Twoje zycie na lepsze!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Noah Rasheta to nauczyciel buddyzmu, swiecki duchowny, pisarz i autor
podcastu Secular Buddhism. Naucza mindfulness oraz filozofii buddyj-
skiej on-line i na warsztatach. Jego misja jest sprawienie, by swiat stat
sie lepszym miejscem dzieki studiom, ucielesnieniu i nauczaniu podstaw
buddyjskiej filozofii. Laczy nauki buddyjskie z naukami wspéfczesnymi,
humanizmem oraz duza dawka poczucia humoru.
a
I<im byt Budda i czego nauczat!
Co méwi buddyzm na temat dobra i zfa!
Czy agnostyk [ub ateista moze zostaé buddysta!

Czy wszyscy buddysci sa wegetarianami i nie pija alkoholu?

s
S>>
0,@@

Odpowiedzi na te i wiele innych pytan uzyskasz dzieki tej ksiaz-
ce, ktdra stanowi poradnik w stylu ,wszystko, co musisz wiedzieé
o buddyzmie”. Poznasz jego gtéwne nauki, zasady oraz filozofig. Zro-
zumiesz, czym s3 Cztery Szlachetne Prawdy i Oémioraka Sciezka,
ktére tworza rdzen wszystkich buddyjskich sciezek, szkét 1 tradycji.
Opanujesz gtéwne buddyjskie prakeyki i odkryjesz ich transformacyj-
ny wptyw na twéj rozwéj duchowy, doéwiadczenie oraz komunikowa-
nie sie ze $wiatem i [udzmi wokét ciebie. Autor udowadnia, ze mimo
uptywu tysiecy lat, nauki Buddy s3 aktualne po dzié dzien. W humo-
rystyczny i fatwy do zrozumienia sposéb podpowiada, jak je zastoso-
waé we wspdlczesnym Swiecie, by odnalezé wieksza swobode, sens
oraz spokdj w codziennym zyciu.

Wejdz na éciezke do osiggniecia zen!
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Natural pharmacy of Siberia

SZTURATER.PL

‘ Psychotronika.pl

Pierwszy polski portal psychotroniczny

Talizman.pl
| Toizmon

SKLEP ZE SZCZE§CIEM
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