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)) zrozumienie znaczenia umystu
w buddyzmie;

»» poznawanie dziwactw wiasnego
umystu;

) dostrzeganie wtasnej czystosci;

)) przezwyciezanie ignorancji za pomoca
madrosci;

»» przeksztatcanie umystu za pomoca
wspétczucia.

Rozdziat 2

Zrozumienie wiasnego
umystu — tworcy
wszelkich doswiadczen

rozdziale 1. przedstawiliSmy buddyzm, zestawiajgc to, czym on nie jest
— surowym, sztywnym systemem wierzen religijnych — z tym, czym
jest: praktyczng, opartg na do$wiadczeniu metodg przeksztatcania zycia.

U podstaw tego przeksztalcania lezy ludzki umyst, ktdry jednak jest pojeciem
dos¢ trudnym do zdefiniowania. Cho¢ to stowo czesto pojawia sie w rozmowach
(,,Ona ma bystry umyst”, , Brak mi dzi$ jasno$ci umystu”, ,,Umyst ci zaémito?”
itd.), trudno jednoznacznie okresli¢ jego znaczenie.

W tym rozdziale napiszemy troche o tym, co rézne tradycje buddyzmu maja do
powiedzenia na temat umystu, zwracajac szczegdlng uwage na to, jak poszczegolne
funkcje umystu ksztaltujq dostownie wszystko, zaczynajac od Twojego ducho-
wego rozwoju, konczac na najbardziej zwyczajnych, codziennych doswiadczeniach
zyciowych. To rozlegle zagadnienie i z calg pewnoscig nie zdoltamy tu oméwic
wszystkiego. Nie martw sie jednak — na tym etapie chcemy tylko, aby$ miat
ogoblne wyobrazenie na ten temat.
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Jak umyst ksztattuje doswiadczenia

©

WSKAZOWKA
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Umyst ksztattuje wszystkie Twoje doswiadczenia bez wyjatku i nadaje im odpo-
wiednig barwe. Starozytny zbiér buddyjskich madrosci, Dhammapada, zaczyna sie
od dwoch werséw, ktore glosza:

Umyst poprzedza wszelkie mysli. Umyst jest ich zwierzchnikiem; umyst
je ksztattuje. Gdy kto$§ mowi lub dziala z nieczystym umystem, cierpienie
podaza w $lad za taka osobg niczym kola wozu za kopytami wotu (wers 1).

Umyst poprzedza wszelkie mys$li. Umyst jest ich zwierzchnikiem; umyst
je ksztattuje. Gdy kto$§ mowi lub dziala z czystym umystem, szczescie
podaza za taka osoba niczym nie opuszczajacy jej wlasny cien (wers 2).

Z buddyjskiego punktu widzenia to, co sie dzieje w Tobie (w Twojej glowie), ma
o wiele wieksze znaczenie przy ustalaniu, czy jestes szczesliwy, czy nieszczesliwy,
niz zewnetrzne okolicznosci Twojego zycia.

Zatrzymajmy sie tutaj na moment. Czy to, co wtasnie przeczytates, brzmi roz-
sadnie? Czy wewnetrzne dziatanie Twojego umystu naprawde ma wiekszy wplyw
na Ciebie niz to, co posiadasz, lub Twoje otoczenie? Przeciez wielkie firmy i agencje
reklamowe wydaja co roku miliardy dolaréw, aby Cie przekonac, ze jest odwrot-
nie! Z ich punktu widzenia najlepszym sposobem na osiggniecie szczescia jest ku-
powanie tego, co sprzedaja. Odwotuja sie one do czego$, co Jon nazywa ,,men-
talnoscig gdyby tylko”: gdybys$ tylko jezdzit lepszym samochodem, mieszkat
w wiekszym domu, ptukal usta skuteczniejszym plynem i uzywal miekszego
papieru toaletowego, wtedy bytby$ naprawde szczesliwy. Nawet jesli nie wie-
rzysz we wszystko, co méwia w reklamach, czy nie masz przekonania, ze to ze-
wnetrzne warunki Twojego zycia decyduja o Twoim dobrym samopoczuciu?

Wypracuj nawyk zadawania sobie tego typu pytan za kazdym razem, kiedy na-
tkniesz sie na nowe informacje. Badanie zagadnien poruszanych w ksigzkach, ktére
czytasz, lub w nauczaniu, ktérego jestes adresatem, nie jest tylko zabawa intelek-
tualng ani czczg rozrywka. O ile sg prowadzone prawidlowo, takie dociekania staja
sie istotng czescia duchowego rozwoju. Samo uznawanie pewnych twierdzen za
prawdziwe, a odrzucanie innych jako falszywych bez uwaznego ich zbadania nie
pozwala zbyt wiele osiggnac.

W tym przypadku badanie jest szczegdlnie wazne, poniewaz pytania dotycza tego,
jak najlepiej przezy¢ zycie. Czy dazenie do szczescia powinno polegaé¢ gldwnie na
gromadzeniu débr i innych zewnetrznych przejawéw dobrobytu? A moze nalezy
sie skupié¢ przede wszystkim na utrzymywaniu porzadku wewnetrznego?

Jesli chcesz uzyskac jakie$ wyobrazenie o tym, jak moze wyglada¢ takie badanie,
rozwaz nastepujaca sytuacje. Dwie Twoje przyjaciotki, Jennifer i Karen, jada ra-
zem na wakacje na Tahiti. Zatrzymujq sie w tym samym luksusowym pensjonacie,
jedza te same wykwintne dania przygotowane przez wytrawnego kucharza, wyleguja
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sie na tej samej dziewiczej plazy i korzystaja z tych samych rozrywek. Kiedy jed-
nak po powrocie do domu opowiadaja o swoim wyjezdzie, mozna odnies¢ wrazenie,
ze byly w dwéch zupehie réznych miejscach! Wedtug Jennifer Tahiti jest rajem
na ziemi, za$§ wedtug Karen najprawdziwszym pieklem. Na kazde wspaniate do-
$wiadczenie opisywane przez Jennifer przypadaja dwa koszmarne, o ktérych
opowiada Karen. Oczywiscie jest to sytuacja hipotetyczna, ale czy ta historia nie
brzmi znajomo? Czy co$ podobnego nie przydarzylo sie kiedy$ Tobie albo komus
z Twoich przyjaciolr?

Rozwazmy jeszcze jeden scenariusz. W czasie wojny dwoéch kolegéw trafia do
obozu jenieckiego. Podobnie jak w poprzednim przykladzie obaj znajdujq sie
w identycznym polozeniu, tyle ze tym razem okoliczno$ci zewnetrzne sa bardzo
zte. Jeden z zolierzy ogromnie cierpi z powodu trudnych warunkow, w efekcie
dopada go zgorzknienie i zalamanie. Drugiemu udaje sie¢ wznie$¢ ponad okolicznosci,
potrafi nawet wspiera¢ towarzyszy niedoli i dodawa¢ im otuchy. Tego typu praw-
dziwe historie wcale nie naleza do rzadkosci, wiec jak je mozna wytlumaczy¢?

Powyzsze przyklady (oraz podobne sytuacje, ktore znasz z wlasnego doswiadcze-
nia) pokazuja, ze zewnetrzne okolicznosci zycia nie s3 jedynymi — ani nawet
najwazniejszymi — czynnikami decydujacymi o tym, czy jestes szczesliwy. Gdyby
okolicznosci zewnetrzne byty wazniejsze niz stan umystu, zaréwno Jennifer, jak
i Karen bylyby zachwycone wakacjami na Tahiti, obaj zolnierze cierpieliby jedna-
kowo, a zaden bogaty i stawny czlowiek nigdy nie pomyslatby o samobdjstwie.

Im blizej sie temu przygladamy, tym wyraZzniej widaé, Ze nastawienie psychiczne
jest bardzo waznym czynnikiem okreslajacym jako$¢ zycia. Nie twierdzimy, ze
zewnetrzne warunki zycia nie maja zadnego znaczenia, ani nie sugerujemy, ze
trzeba sie pozby¢ wszelkich ddbr, aby w petni oddac sie poszukiwaniom duchowym.
Niemniej bez rozwijania w sobie wewnetrznego spokoju i dbania o stabilno$¢ umystu
zaden sukces na $wiecie — czy to mierzony bogactwem, stawa, wtadza, czy rozle-
gloscia relacji — nie przyniesie Ci prawdziwego szczescia. Jak kto$ kiedys po-
wiedzial: ,,Za pienigdze nie mozna kupic¢ szczescia — mozna tylko wybraé sobie
wlasng forme cierpienia”.

Kontrast miedzy ciatem a umystem

Nawet jesli rozumiesz ogdlnie, czym jest umyst, mozesz mie¢ trudnosci z doklad-
nym jego zidentyfikowaniem. W korcu nie da sie wskaza¢ jakiej$ konkretnej rze-
czy i powiedzie¢: ,,To jest méj umyst”. Dlaczego? Poniewaz w odr6znieniu od mé-
zgu, serca i innych organéw ciata umyst nie ma koloru, ksztattu, masy ani innych
cech fizycznych.

Dopoki jednak zyjesz, Twoje ciato i umyst pozostajg $cisSle zwigzane ze sobg i wy-
wieraja duzy wplyw na siebie nawzajem. Kazdy wie np., ze picie zbyt duzej ilosci
alkoholu moze mie¢ ogromny, bardzo szkodliwy wptyw na umyst. Fizyczne wlasci-
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wosci alkoholu obnizajg zdolnosci umystowe, ostabiajag zahamowania, a nawet
powoduja halucynacje.

Umyst takze ma duzy wplyw na cialo. Przykladowo zamartwianie sie moze by¢
przyczyng wielu dolegliwosci somatycznych, w tym wrzodéw zotadka, zapalenia
jelita grubego i nadci$nienia. Zwigzek ten nie uszedl uwadze lekarzy. Coraz wie-
cej z nich przyznaje, ze stan psychiczny pacjenta moze mie¢ ogromny wplyw na
skuteczno$¢ walki z chorobg. Wiele szpitali oferuje obecnie rozmaite procedury
uzdrawiania ciala i umyslu, takie jak hipnoterapia oraz psychoterapia grupowa
i indywidualna, dzieki ktérym pacjenci szybciej i skuteczniej wracajg do zdrowia.
Wypad do miejscowej ksiegarni pozwoli Ci odkry¢ jeszcze wiecej dowodéw na
wplyw umystu na funkcjonowanie ciata — na pétkach znajdziesz dziesiatki ty-
tuléw poswieconych zbawiennemu wplywowi wizualizacji, afirmacji i pozytyw-
nego myslenia na ludzkie zdrowie. Pewien znany pisarz twierdzi nawet, ze wyleczyt
sie z raka, ogladajac natogowo komedie braci Marx! By¢ moze w jego przypadku
$miech faktycznie byt najlepszym lekarstwem.

Ciato i umyst sg ze sobg powigzane, ale nie stanowia jednosci. Gdyby stanowity,
stan psychiczny cztowieka sprowadzatby sie do komodrek nerwowych, aktywnosci
elektrycznej i reakcji chemicznych w mdzgu. Czy taka definicja bytaby adekwatnym
i satysfakcjonujagcym wyjasnieniem tego, co tak naprawde dzieje sie w ludzkim
umysle? Czy takie zr6znicowane i barwne doswiadczenia jak zakochanie sie, za-
wstydzenie albo przyplyw artystycznej inspiracji mozna zredukowac do reakcji
czasteczkowych?

Buddyzm glosi, ze ludzki umyst (Swiadomy wszelkich doswiadczen) jest pozba-
wiony formy. Dlatego nie mozna go zobaczy¢ ani dotkna¢. Niemniej brak formy nie
przeszkadza umystowi w robieniu tego, do czego tylko on jest zdolny — w $wiado-
mym postrzeganiu! W gruncie rzeczy na tym wilasnie polega jego zadanie: na byciu
swiadomym (lub przytomnym).

Umyst w ujeciu trzech nurtéw buddyzmu

42
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Rézne tradycje buddyzmu troche inaczej traktuja umyst i jego role w rozwoju du-
chowym. Aby$ mégt sobie wyobrazi¢, jak bogate i zr6znicowane moga by¢ te po-
dejscia, przedstawiamy poglady trzech najwazniejszych tradycji buddyzmu obec-
nych dzisiaj na Zachodzie:

P» Teksty abhidharmy lub ,wyzszego nauczania”, bedace czescig kanonu buddyjskiej
tradycji therawady, zawierajg szczegdtowg analize umystu. W tych rozlegtych
naukach podzielono funkcje umystu na rézne kategorie, takie jak podstawowe
i drugorzedne, wprawne i niewprawne itd. Zawarta w omawianych tekstach
analiza psychologiczna pomaga w dobrym zrozumieniu, ktére z wielu réznych
funkcji mentalnych (jeden z systemoéw abhidharmy wskazuje ich niemal 50!)
sq aktywne w Twoim umysle w danej chwili. Im wiekszej wprawy nabierasz
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w okreslaniu ztozonej i zmiennej natury tych funkcji w momencie ich ujawniania
sie, tym skuteczniej mozesz sie przebija¢ przez szkodliwg iluzje trwatej i niezmiennej
tozsamosci ego (zagadnienie to zostanie wyjasnione w rozdziale 13.) i osiggnac
duchowe wyzwolenie.

»» Wielu powaznych wyznawcéw tradycji wadzrajany réowniez studiuje nauki
abhidharmy dotyczgce radzenia sobie z umystem, jego réznorodnych funkcji
mentalnych itd. Ponadto wadzrajana oferuje techniki dazenia do osiggniecia tzw.
umystu przejrzystego swiatta, btogiego stanu Swiadomosci lezgcego u podstaw
ludzkiej egzystencji, ktéry ma znacznie wigkszg moc niz jakikolwiek zwykty stan
umystu. Po uzyskaniu kontroli nad tym ukrytym skarbem wprawni adepci
medytacji (albo jogini przejrzystego Swiatta) potrafig szybko i catkowicie pokonywac
wszelkie przeszkody mentalne. Dzieki temu stajg twarzg w twarz z ostateczng
rzeczywistoscia i doswiadczajg najwyzszego oswiecenia, jakiego doznat Budda.

P» Wedtug niektorych mistrzéw japoriskiego buddyzmu zen wielki Umyst, lub natura
buddy, przenika cate do$wiadczenie wszechswiata. Wszystko, czego doswiadczamy
— zaréwno wewnatrz, jak i na zewnatrz — nie jest niczym innym jak Umystem
(przez wielkie U). Z drugiej strony maty umyst, analityczny i oparty na pojeciach,
ma sktonnos¢ do identyfikowania siebie jako ograniczonego, odrebnego ,ja".
Duchowe przebudzenie polega na przesunieciu tozsamosci z matego umystu
na wielki Umyst, a w dalszej kolejnosci na znany w tradycji zen ,,nieumyst”.

W calej ksiazce (zwlaszcza w rozdziale 5.) znajdziesz wiecej informacji na temat
podejscia tych trzech (i kilku innych) tradycji buddyjskich do umystu. Na razie
jednak chcemy zaznaczy¢ jedng rzecz: to, w jaki sposéb doswiadczasz zycia, jest
kwestig Twojego wyboru. Twéj umyst moze by¢ zaciemniony lub catkiem jasny,
ograniczony lub pozbawiony granic. Pierwsza mozliwo$¢ pociaga za soba fru-
stracje i niezadowolenie. Druga daje wolnos$¢ i spelnienie. Tak zwana Sciezka du-
chowa umozliwia przejscie od stanu zaciemnienia do catkowitej jasnosci, od ogra-
niczen do braku granic. Tego wlasnie dotyczy nauczanie buddyjskie.

Szes¢ gtdwnych typow swiadomosci

Poniewaz ludzkie cialo jest wyposazone w pie¢ zmystow, mamy piec typéw swia-
domosci zmystowej, nazywanych czasem takze piecioma rodzajami przytomnosci.
W niektorych tekstach buddyjskich nosza one dos¢ fachowe nazwy, ale ich zna-
czenie jest calkiem proste. Sa to:

» Swiadomosé stuchowa, czyli odbieranie dzwiekéw.

» Swiadomosé smakowa, czyli odczuwanie smakoéw (takich jak gorzki, stodki,
kwasny itd.)

»» Swiadomosé wechowa, czyli odbieranie zapachdw.
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ZNIEKSZTALCONE POSTRZEGANIE

Nie trzeba chyba moéwi¢, ze dziatanie pieciu rodzajow Swiadomosci zmystowej zale-
zy od kondycji adekwatnych narzagdéw zmystu. Kiedy np. masz katar, mozesz cat-
kowicie utraci¢ zmyst powonienia; Swiadomos¢ wechowa dziata dobrze, ale opuchnieta
Sluzéwka zaktéca zdolnos¢ nosa do odbierania zapachéw. Podobnie kazdy kucharz,
ktéry kiedykolwiek dodat zbyt duzo soli do zupy, wie, ze jezyk z czasem przyzwy-
czaja sie do niektérych smakéw. Rozwazmy jeszcze jeden przyktad: jesli przycisniesz
palcem gatke oczng z boku i popatrzysz na nocne niebo, mozesz zobaczy¢ dwa ksie-
zyce zamiast jednego. Te przyktady pokazujg, ze nie zawsze mozna wierzy¢ w two-
rzony przez umyst obraz rzeczywistosci. Jezeli dodamy do tego rézne znieksztatcenia
powodowane przez uprzedzenia i oczekiwania, tatwo zrozumie¢, ze wyrazne, niezdefor-
mowane postrzeganie rzeczywistosci nie jest wcale tak powszechne, jak sie wydaje.

» Swiadomosé dotykowa, czyli rozpoznawanie odczué ciata (odczucie goraca
i zimna, szorstkosci i gtadkosci itd.)

» Swiadomosé wzrokowa, czyli postrzeganie koloréw i ksztattow.

Te pie¢ rodzajow $wiadomosci zmystowe]j bez watpienia zalezy od stanu zdrowia
Twojego ciata i narzadéw zmystow. Szosty typ swiadomosci nie jest jednak az
tak bezposrednio zwigzany z funkcjonowaniem zmystow. Jest nazywany Swiado-
mosciq umystowq. Moze ona by¢ oparta na wszystkich wczesniej wymienionych ro-
dzajach swiadomosci — wzrokowej, stuchowej, wechowej, smakowej i dotykowej
— oraz wielu innych.

Wptyw réznych czynnikéw na Swiadomos¢ umystowa
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Kiedy ludzie méwia o umysle, zwykle chodzi im o szdsty rodzaj $wiadomosci —
swiadomos$¢ umystowa. Jesli np. myslisz o swojej matce, to nawet jesli mieszka
ona setki kilometréow od Ciebie albo juz nie zyje, mozesz powiedziec: ,,Niedawno
przyszla mi ma mysl moja matka”. A kiedy myslisz o niej tak intensywnie, ze jej
obraz staje Ci przed oczami, zaczynasz ja widzie¢ — nie za sprawa $wiadomosci
wzrokowej, lecz umystowej. Albo, jak to sie méwi: widzisz ja oczami wyobrazni.

Szo6sta swiadomos¢ dziata na rézne sposoby i wplywa na wszystko, co nas doty-
czy, w tym na pie¢ rodzajéw swiadomosci zmystowej. Przykladowo uwaga, czyli
zdolno$¢ do zwrécenia umystu w konkretnym kierunku, jest tylko jedna z wielu
réznych cech taczonych ze swiadomoscia umystowa. Kiedy czuwasz, wszystkie
pie¢ typow swiadomosci zmystowej stale odbiera informacje z otoczenia w formie
nieobrobionych danych zmystowych, ale poziom uwagi poswiecanej poszczegdlnym
fragmentom tych informacji moze by¢ bardzo rézny.
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Czytajac te ksigzke, zwracasz uwage na ksztatt liter i stéw na stronie za pomoca
$wiadomosci wzrokowej. Jak bardzo jeste$ jednak swiadomy wrazen dotykowych
towarzyszacych zetknieciu sie Twoich posladkow z krzestem, na ktérym siedzisz
(badz kanapa, tawka albo hustawka ogrodowa)? Zatrzymaj sie na chwile i pomysl
o tym. Dopdki nie ukierunkowaliSmy Twojej uwagi na to wrazenie zmystowe,
prawdopodobnie w ogdle go nie dostrzegates. (Oczywiscie sytuacja bytaby inna,
gdybys$ nagle usiadt na drzazdze. Wtedy nie potrzebowaltbys$ niczyjej pomocy, zeby
zdac sobie sprawe z tego, co odczutes zmystem dotyku).

Ten przyktad miat Ci pokazaé, ze poziom $wiadomos$ci zmystowej zalezy od bardzo
wielu czynnikow. W niektdrych przypadkach — takich jak wtedy, kiedy ulegasz
iluzji optycznej — mozesz sie catkowicie myli¢ co do tego, czego jestes $wiado-
my. Wrazenia zmyslowe s3 notorycznie niewiarygodne. Niemniej w pewnych
bardzo szczegdlnych okolicznosciach mozesz dozna¢ prawdziwie zadziwiajacego
zwiekszenia $wiadomos$ci zmystowej. Zawodowi sportowcy np. czesto méwia
o byciu ,,w strefie”. Kiedy tego doswiadczaja, wszystkie dzialania (a nawet sam
czas) wydaja sie zwalnia¢, bez wzgledu na to, jak bardzo s3 dynamiczne. Sportowcy
twierdza, ze widza wszystko niezwykle wyraznie, jak gdyby wydarzenia rozgry-
waly sie w zwolnionym tempie. Widza niezwykle ostro cate boisko i wszystkich
pozostalych graczy. W takich sytuacjach moze dochodzi¢ do prawdziwych cudow.

Takie dramatyczne zmiany wynikajg ze wzrostu koncentracji stanowiacej inny
aspekt lub funkcje swiadomosci umystowej. Wedlug niektérych autorytetow bud-
dyjskich koncentracja jest zdolnoscia umystu do nieztomnego trwania w chwili
obecnej i podtrzymywania pelnej Swiadomosci otaczajacych nas rzeczy. Kon-
centracje mozna rozwija¢, podobnie jak inne zdolnosci umystowe (wskazéwki
dotyczace rozwijania koncentracji znajdziesz w rozdziale 7.). Nasza koncentracja
jest przez wiekszo$¢ czasu raczej rozproszona — miekka i rozmyta jak Swiatto
zwyklej zaréwki. Natomiast niektdrzy mistrzowie medytacji potrafig osiagnac
stan szczegoélnie glebokiej koncentracji, samadhi, w ktérym ich umyst moze uzyska¢
gleboki wglad w rzeczywistosc. (Mowi sie, ze kiedy Einstein zajmowat sie jakims$
konkretnym problemem teoretycznym, potrafit na dlugi czas wprowadzi¢ sie w stan
koncentracji przypominajacy samadhi. Trwal wtedy bez ruchu, zupelnie nie-
swiadomy tego, co dziato sie wokoét).

W poszukiwaniu wtasnych emocji

Jak dotad w tym wprowadzeniu do zagadnien dotyczacych umystu podkreslalismy
pewne czynnos$ci umystowe — takie jak dociekanie i koncentracja — ale z pew-
noscig nie s3 one jedynymi funkcjami umystu. Swiadomo$¢ umystowa obejmuje
rowniez Twoje postawy i stany emocjonalne, zardwno pozytywne, jak i negatywne.

Kiedy buddysci méwig o rozwoju umystowym, nie chodzi im o stawanie sie mg-
drzejszym. Rozw6j umystowy obejmuje takie praktyki, jak rozluznianie uscisku,
w ktdrym , negatywne” stany emocjonalne trzymaja Twoj umyst, oraz zwiek-
szanie natezenia ,,pozytywnych” cech umystowych. (Uzywamy cudzystowdow, po-
niewaz okreSlenia ,,negatywny” i ,,pozytywny” s3 wzgledne; nie powiniene$ my-
Sle¢, ze jakas cze$¢ Twojego umystu jest z natury ,,dobra”, a inna z natury ,,zta”).
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Wazna czescig rozwoju umystowego i duchowego jest korzystanie z inteligencji
emocjonalnej — zapozyczamy tutaj termin, ktory stal sie ostatnio bardzo po-
pularny.

UMYSt, GLOWA | SERCE

Na Zachodzie panuje tendencja do myslenia o réznych aspektach swiadomosci
umystowej jako umiejscowionych w gtowie lub sercu. Funkcje takie jak gromadzenie
wiedzy, myslenie, rozumowanie, zapamietywanie i analizowanie — innymi stowy:
funkcje, ktore wiekszosci ludzi na ogot kojarzg sie z aktywnoscia umystowg — sg
przypisane do gtowy. Kiedy np. kto$ dysponuje wysoko rozwinietg inteligencja aka-
demicka, moéwi sie o nim, ze jest ,prawdziwym moézgowcem”. Gdy kto$ probuje
rozwigzac jaki$ trudny problem albo przypomnie¢ sobie co$, o czym zapomniat,
czesto drapie sie po gtowie, jakby ta czynnos¢ miata sie jako$ przyczyni¢ do zainicjowa-
nia procesu myslowego.

Z kolei osrodek emociji jest czesto umiejscawiany w sercu. W gwattownym przypty-
wie silnych emocji czesto ktadziemy reke na klatce piersiowej albo nawet uderzamy
sie piescig. Zwykle sie mowi, ze w sercu mieszkajg mitos¢, odwaga i wiele innych
uczuc. Serce jest symbolem romantycznych uczué¢ (pomysl o walentynkowych kart-
kach w jego ksztatcie), a angielski wyraz courage, oznaczajgcy odwage, wywodzi sie
od francuskiego stowa coeur, czyli serce.

(Warto wiedzie¢, ze takze inne organy byty w przesztosci uwazane za siedlisko roz-
nych emocji. Chocby w czasach Szekspira ludzie sadzili, ze siedliskiem furii jest wa-
troba. To znaczenie przetrwato do dzisiaj w angielskim epitecie lily-livered, czyli
~tchorzliwy”. Istniejg tez inne idiomy zwigzane z organami i emocjami, np. ,,co$ komus
lezy na watrobie” albo ,wylewac na kogos swojg z6#c¢").

Nalezy zauwazy¢, ze w buddyzmie brak takiego wyraznego rozréznienia pomiedzy
emocjonalnym charakterem serca a intelektualnymi funkcjami gtowy. Sanskryckie
stowo czitta (termin ten zostanie szczegétowo omdwiony w rozdziale 14.) jest ttuma-
czone w zaleznosci od kontekstu jako ,umyst’, ,serce”, ,postawa” albo ,Swiadomosc”.
Réwniez japonskie stowo shin mozna przetozy¢ zaréwno jako ,umyst’, jak i ,serce”.
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Dostrzeganie fundamentalnej czystosci
wiasnego umystu

Jesli przeczytales ten rozdzial od poczatku, mozesz mie¢ teraz pewne pytania.
Przykladowo: wiedzac juz o tym, ze umyst sklada sie z elementéw pozytywnych
i negatywnych, mozesz sie zastanawiac, czy zawsze tak bedzie. Czy to sie moze
zmienic¢? Czy jest jaki§ powdd, aby przypuszczad, ze godne podziwu cechy, ktére
wszyscy cenimy (takie jak zyczliwo$¢), moga wyprzeé elementy przysparzajace
nam cierpienia (takie jak niechec¢)? Inaczej méwiac: czy moze w ogodle doj$é¢ do
rozwoju duchowego?

Mozliwosci rozpraszania ztudzen

Aby odpowiedzie¢ na te pytania, nalezy najpierw zrozumieé, ze umyst podlega
ciaglym zmianom. Bardzo negatywny stan umystu, taki jak nienawis¢, moze nas
opanowac na kroétko, ale z pewnoscig ustgpi. Sama istota stanéw umystowych
polega na tym, Ze nie s3 one trwate. (Jak glosi popularne powiedzenie: ,jedyna
stalg rzecza jest zmiana”).

Zazdro$¢, nienawisé, chciwosé i podobne uczucia s3 zZrédtem cierpienia i nieza-
dowolenia, poniewaz nie s3 zgodne z rzeczywistosciag. Odmalowuja mylacy obraz
Swiata. Jezeli co$ wydaje Ci sie atrakcyjne, ztudzenie przywigzania wyolbrzymia
pozadane cechy tej rzeczy do takiego poziomu, Ze jest ona postrzegana jako ide-
alna i upragniona. Jezeli jednak niedlugo potem odkryjesz chocby najmniejsza
wade tej samej rzeczy, Twoja zto$¢ i rozczarowanie moga sprawic, ze wyda Ci sie
ona bezwartos$ciowa, a nawet odrazajaca. Coz za hustawka emocji! Mezczyzna
zauroczony kobietg nie znajduje wystarczajgco wzniostych stéw, by stawic jej
liczne zalety. Niemniej niedlugo potem w czasie rozprawy rozwodowej nie po-
trafi powiedziec¢ o niej ani jednej dobrej rzeczy.

Ztudzenia mozna przezwyciezy¢ madroscia. (Inaczej mowigc: mozna je spene-
trowac za pomocg wgladu). Mqdros¢ to pozytywny, rozjasniajacy czynnik umy-
stowy wspomagajacy ten proces. Madros¢ nie zagraza przy tym innym pozytyw-
nym stanom umystu i serca, takim jak wspdtczucie. W gruncie rzeczy nawet je
wzmachnia.

Dostrzeganie stofnca za chmurami

Z punktu widzenia niektérych wspétczesnych nauczycieli buddyzmu tybetanskiego
podstawowa natura umystu jest czysta, nieskazona i nieuwarunkowana.

Mozna to zilustrowa¢ za pomoca wspaniatej analogii. Zacznij od przywotania

ZAPAMIETA
wspomnienia dlugotrwatej pochmurnej pogody. (Jon przez wiele lat mieszkat
w péinocnej Anglii, wiec wykonuje to ¢wiczenie bez trudnosci. Pamieta nawet,
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jak kto$§ mu kiedys$ powiedziat: ,,W zeszlym tygodniu byla niezta pogoda. Padato
tylko dwa razy — za pierwszym razem przez trzy dni, za drugim przez cztery!”).
W tak nieprzyjemnych warunkach moze sie wydawac, ze stonce catkowicie znik-
nelo i juz nie istnieje. Tymczasem wiadomo, ze niezaleznie od pogody storice tak
naprawde nie znika. Chmury tylko je zastaniaja i nie pozwalaja go zobaczy¢. Po
zmianie pogody storice ponownie sie ukaze, tak samo jasne jak przedtem.

Podobnie jest w ludzkim zyciu: za chmurami zludzen, ktére mogg Cie wtasnie
teraz otacza¢ (w postaci zawitych i niekomfortowych uczué chciwosci, gniewu,
zazdrosci itp.), wcigz mozna odnalezé podstawowg czysto$¢. Zaciemniajgce Twoja
rzeczywisto$¢ zludzenia nie kalaja tej czystoSci i nie majg na nig wplywu, bez
wzgledu na to, jak sa silne i jak czesto naruszaja Twoj wewnetrzny spokéj. Znajduje
to odzwierciedlenie w powiedzeniu wywodzacym sie z buddyzmu zen, ktére glosi:
,»Za tym, kto jest zajety, kryje sie kto$, kto nie jest”.

ZAPAMIETA)

Sciezka duchowa wytyczona przez nauki buddyjskie polega wiec przede wszyst-
kim na przebijaniu nieautentycznych, nieistotnych aspektéw doswiadczenia, aby
swiatlo Twojej natury buddy — fundamentalna czysto$¢ najglebszego poziomu
swiadomosci — moglo rozblysnac bez przeszkdd. Niektorzy ludzie postuguja sie
bardziej przyziemna analogia, poréwnujac podazanie $ciezka duchowa do obie-
rania kolejnych warstw cebuli!

Wazny tekst nalezacy do tradycji mahajany pt. Uttaratantra (,,Niezréwnana cig-
glos¢”) i przypisywany Buddzie Maitrei (wiecej informacji na jego temat znaj-
dziesz w rozdziale 3.) zawiera wiele poetyckich analogii dla tej fundamentalnej
MADRE stows  czystoSci. Ponizszy fragment (zaadaptowany z anglojezycznego przekladu Glenna
Mullina) poréwnuje nature buddy wspdlng dla wszystkich istot ze skarbem zakopa-
nym pod podloga domu nedzarza.

Pod podloga domu biedaka lezy ukryty skarb,

Ale poniewaz on nie wie o jego istnieniu,

Nie mysli o tym, ze jest bogaty.

Podobnie w umysle cztowieka kryje sie szczera prawda —
Niezmienna i niegasnaca,

Ale poniewaz ludzie jej nie dostrzegaja,

Doswiadczaja cigglego cierpienia.

Klejnot prawdy kryje sie w domostwie umystu;

Buddowie rodza sie czysci w tym Swiecie,

Aby ten skarb nam ukazac.
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Podazanie Sciezka madrosci
i mitujgcego wspotczucia

Jak mozna podja¢ dazenie do odnalezienia, ujawnienia i wykorzystania podsta-
wowej czystosci opisanej w Uttaratantrze cytowanej w poprzednim podrozdziale?
To bardzo rozlegte zagadnienie, zeby nie powiedzie¢ wiecej. Proces odkrywania
i urzeczywistniania natury buddy zostanie omdéwiony szczegélowo w czesci IV, ale
ponizsze dwa zalecenia daja o nim pewne wyobrazenie:

P Pielegnuj mgdrosc, ktoéra obnaza ignorancje bedacg zrédtem wszelkiego
cierpienia.

P» Rozbudzaj w sobie mitujgce wspdtczucie, ktdre otwiera nasze serca na innych.

W rozdziale 14. piszemy obszerniej o madrosci i wspdlczuciu, ale kolejne dwa
podrozdziaty zawieraja pewng zapowiedz tego, czego sie mozesz spodziewac.

Madros¢: zrywanie zastony btednych wyobrazen

ZAPAMIETA)

W nauczaniu buddyjskim podkresla sie, ze kazde doswiadczenie cierpienia i nieza-
dowolenia (bez wyjatku) ma swe Zrédto w ignorancji.

Stowo ,,ignorancja” nie oznacza jednak w tym kontekscie zwyktego braku zrozu-
mienia lub niewiedzy na jaki$ temat, jak w zdaniu: , Nigdy nie uczytem sie try-
gonometrii, wiec jestem zupelnym ignorantem w tej dziedzinie”. Zamiast tego
ignorancja w swoim najbardziej klopotliwym wydaniu, bedaca wedlug Buddy
przyczyng probleméw wszystkich ludzi, to stan btednego rozumienia lub bted-
nego rozpoznania rzeczywistosci. Méwigc najprosciej, taka ignorancja sklada sie
ze wszystkich blednych wyobrazen uniemozliwiajacych Ci postrzeganie rzeczy
takimi, jakie one sa. Zgodnie z tradycja zen: ,,wszystkie istoty posiadaja madros¢
i cnoty wlasciwe cztowiekowi w pelni oswieconemu. Z powodu jednak znieksztat-
conego obrazu rzeczywistosci nie do konca zdaja sobie z tego sprawe”.

Kiedy nauczyciel Jona, a zarazem jego umilowany towarzysz duchowy, lama
Thubten Yeshe, przybyl do Stanéw Zjednoczonych w 1974 r., czesto postugiwat
sie przykladem napietych relacji miedzy czarnymi a bialymi (pamietaj, ze wtedy
jeszcze nie uzywano okreslenia , Afroamerykanin”) jako ilustracja destrukcyjnych
skutkéw btednych wyobrazen wynikajacych z ignorancji. Podkreslal, ze kiedy
bialy i czarny spotykaja sie na ulicy, w gruncie rzeczy nie widzg siebie nawzajem.
Widza tylko swoje projekcje — znieksztalcone obrazy tworzone przez umyst i rzu-
towane na napotkang osobe. Te projekcje (,,Wszyscy czarni sg tacy” i ,,Wszyscy
biali sa owacy”) tworza zastone uniemozliwiajaca kazdemu z nich dostrzezenie
drugiego czlowieka takim, jaki on jest, w calej jego ludzkiej ztozonosci. W efekcie
powstaje atmosfera braku zaufania, podejrzliwosci i strachu, ktdra jest zroédlem
wylacznie probleméw.
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WSKAZOWKA

Zgodnie z nauczaniem buddyjskim: jezeli chcemy zobaczy¢ rzeczy oswieconym
okiem madrosci i rozwigza¢ swoje problemy, musimy odrzuci¢ trzy konkretne
rodzaje blednych wyobrazen (trzy typy ignorancji):

P Btedne przekonanie, ze mozemy odnalez¢ prawdziwe szczescie w tym, co jest
Zrédtem naszego cierpienia i niezadowolenia (jak w przypadku pijaka poszukujgcego
zbawienia w alkoholu).

P Btedne przekonanie, Zze co$, co bardzo szybko sie zmienia, jest trwate, wieczne
i niezmienne (jak w przypadku osoby, ktéra mysli, ze na zawsze zachowa mtody

wyglad).

P Btedne przekonanie, ze ludzie i rzeczy majg substancjalng, niezalezng, mozliwg
do odnalezienia jaZri — witasng, indywidualng nature odrebng od ogotu.

Ta ostatnia, najbardziej fundamentalna forma ignorancji jest szczegétowo oma-
wiana przez zwolennikéw buddyzmu indotybetanskiego, ale nietatwo ja zrozu-
mieé¢. Nawet stlowa, za pomoca ktérych sie jg objasnia, majg konkretne znacze-
nie, ktére nie jest oczywiste dla postronnego obserwatora. Nie martw sie jednak.
W rozdziale 13. omowimy szczegétowo te najbardziej subtelng forme ignorancji
(oraz dwie poprzednie).

Mitujgce wspétczucie: otwieranie serca na innych
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Jezeli rozwazania na temat ignorancji i blednych wyobrazen wydawaty Ci sie
trudne, ten temat bedzie mila odmiang. Mitujqce wspdiczucie jest cecha, ktorg kazdy
podziwia — w gruncie rzeczy moze nawet by¢ najatrakcyjniejszg cecha charakteru
ludzi, ktérzy od dawna podazaja duchowa $ciezka, czy to buddyjska, czy inna.

Dostrzeganie przykiadéw oswieconego wspétczucia

Rozwazmy przyktad Jego Swigtobliwosci Dalajlamy Tybetu (wigcej informacji na
jego temat znajdziesz w rozdziale 15.). Wiele osob uwaza, ze Dalajlama jest ucie-
lesnieniem pelnej ciepta i serdeczno$ci postawy mitujacego wspotczucia. Jego
usmiechniete oblicze i autentyczna troska o innych — nie mowiac juz o serdecz-
nym $miechu — moga zrobi¢ wiecej dla szerzenia wartosci prawdziwego roz-
woju duchowego niz wszystkie ksigzki na temat buddyzmu wydane w ciagu kilku
ostatnich dziesiecioleci. Powdd, dla ktérego ten tybetanski mnich wywart ogromny
wplyw na tak wiele oséb z réznych srodowisk, nie jest tajemnicg. Sam o sobie
moéwi: ,,Moja religia jest zyczliwosc”.

Owa zyczliwo$¢, humanitarnos¢, mitujace wspétczucie — wszystko jedno, jak na-
zwiemy to cieple uczucie wobec innych ludzi — nie jest niczym skomplikowanym
ani tajemniczym. Milujace wspoétczucie moze sie narodzi¢ spontanicznie w kaz-
dym ludzkim sercu, moze z wyjatkiem najbardziej zepsutego. Odczuwamy je np.
wtedy, kiedy widzimy mate dziecko w niebezpieczenstwie albo zwierze wyjace
z bdlu. W takiej sytuacji, bez wzgledu na siebie i bez myslenia o tym, natychmiast
odczuwamy pragnienie uchronienia tych istot przed krzywda, ktérej doswiadczaja.
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WSKAZOWKA

Jedyna rdéznica miedzy takim spontanicznym wspodtczuciem a tym, ktdre odczu-
wa w pelni o$wiecona istota (budda), to jego zakres. Cho¢ prawdopodobnie nie
masz trudnosci z wywolaniem w sobie autentycznej troski o dobrostan zwierzat
domowych, malych dzieci i innych istot, ktore wydaja Ci sie bliskie, czy mozesz to
samo powiedzie¢ o swoim stosunku do wszystkich? BadZ ze sobg szczery: jak sie
czujesz, kiedy styszysz, ze ktos, kogo nie lubisz — by¢ moze osoba, ktéra nie-
dawno Cie obrazila — ma jaki$ problem albo przytrafit sie jej pech? Jezeli w pierw-
szej chwili czujesz przyptyw satysfakeji, zasieg Twojego mitujacego wspotczucia
jest dos¢ ograniczony.

W pelni oswiecona istota, taka jak Budda Siakjamuni (jednym z jego przydom-
kow jest Wspotczujacy) nie ma takich ograniczen ani uprzedzen (wiecej infor-
macji na temat historycznego Buddy znajdziesz w rozdziale 3.). Pelna wspodtczucia
troska tego cztowieka o inne istoty jest bezwarunkowa. Bez wzgledu na to, czy ludzie
doswiadczajacy trudnosci byli wobec nas nastawieni przyjaznie, czy nieprzyjaz-
nie, czy byli naszymi stronnikami, czy tez zaprzysieglymi wrogami, spontanicz-
nie zrodzone mitujgce wspotczucie obejmuje ich wszystkich jednakowo.

Pokonywanie samolubstwa i przeksztatcenie swojego umystu

Wychwalanie piekna bezwarunkowej mitosci i wspotczucia jest dobre i chwalebne.
W konicu nietrudno odczuwaé podziw wobec mitujacego wspélczucia w zyciu i czy-
nach takich wyjatkowych postaci jak Budda, Jezus Chrystus, Dalajlama czy Matka
Teresa.

Mozesz sie jednak zastanawiad, jak Ty wypadasz na tym tle. By¢ moze myslisz:
,Wiem przeciez, ze nie odczuwam bezwarunkowej mitosci do wszystkich. Co
mam w takim razie poczg¢? Mam sie czu¢ winny? Udawaé zadowolenie i fatszy-
wie sie cieszy¢, kiedy méj rywal w pracy dostanie awans przede mna?”. A moze
z rozpacza dochodzisz do takiego oto wniosku: , Kto$ taki jak ja nie ma szans na
to, aby doréwna¢ Dalajlamie albo Matce Teresie. Chyba po prostu nie jestem az
tak dobry”. Jezeli jeste$ szczegdlnie cyniczny, mozesz nawet pomysle¢: ,;Wiem,
jaki jestem samolubny, i nie wierze, zeby inni ludzie byli naprawde lepsi ode mnie.
Cala ta gadanina o troszczeniu sie¢ o innych i odczuwaniu bezwarunkowej mitosci
do wszystkich to obtuda i pozory. Moja filozofia jest prosta: dbaj tylko o siebie.
Jestem realista, a caly ten duchowy belkot jest dla glupcow”.

Czy mozna sformutowac jakas sensowng odpowiedZ na te wszystkie zastrzezenia?

Postep duchowy nie zachodzi bez odpowiedniego przygotowania. Wielu buddy-
stow wierzy, ze Budda Siakjamuni potrzebowat kilku zywotdw, aby pokona¢ cata
droge od wejscia na Sciezke duchowa do osiagniecia pelnego oswiecenia. Oczekiwa-

nie natychmiastowych rezultatow jest wiec mato realistyczne. (Wiele tradycji
buddyjskich naucza, ze mozna sie natychmiast przebudzi¢ i dozna¢ oswiecenia,
ale trzeba wielu lat, zeby to oswiecenie objawito sie¢ w pelni w codziennym zyciu.
Wiecej informacji na temat réznych podejs¢ do tego zagadnienia znajdziesz
w rozdziale 10.).
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Aby okresli¢, ktora Sciezka jest dla Ciebie najlepsza, sprawdz, czy rzeczywiscie
prowadzi do rezultatow, ktdre zachwala. Nie méwimy o oSlepiajgcej jasnosci
przynoszacej o$wiecenie ani o naglym odkryciu, Zze niespodziewanie states sie
posiadaczem nadprzyrodzonych mocy. Po prostu odpowiedz sobie na pytanie,
czy czujesz sie bardziej wolny, zrelaksowany i otwarty wskutek stosowania nauk
Buddy — albo kogo$ innego. Czy przestajesz sie zamartwiac, czy stajesz sie ma-
drzejszy, bardziej zadowolony z zycia i wspétczujacy? Takie rezultaty nie pojawiaja
sie z dnia na dzien i nie powiniene$ przejawia¢ obsesji na ich punkcie. Po jakims
czasie spedzonym na wprowadzaniu w zycie nauk Buddy mozesz jednak sprébowac
oceni¢, jak Ci idzie.

Na szczescie buddyjska Sciezka zapewnia odpowiednie narzedzie umozliwiajace
te transformacje: jest nim medytacja bedaca sercem buddyjskiej praktyki. W calej
ksigzce znajdziesz opisy r6znych technik medytacyjnych i ogdlne rozwazania na
temat roli medytacji w rozwoju duchowym. W rozdziale 7. np. oméwimy kon-
kretne techniki medytacyjne pozwalajace zrobi¢ to, o czym wtasnie przeczytates
— zmniejszy¢ samolubstwo i zwiekszy¢ swoje zainteresowanie innymi.

Niewykluczone, Ze stosujac techniki medytacyjne w praktyce, odkryjesz, ze w rze-
czywistosci mozesz wplywac na to, jak reagujesz nawykowo na innych ludzi, na
swoje otoczenie, a nawet na siebie. Jezeli wykazesz sie wystarczajaco duza wy-
trwaloScig, moze sie okazaé, ze przestales odczuwac przymus mowienia, dziala-
nia, a nawet myslenia w ograniczony sposob, do ktérego bytes przyzwyczajony.
Powoli, lecz nieublaganie dojdziesz do tego, ze mozesz uwolnic¢ sie od cierpienia
i niezadowolenia.

Jezeli jednak po jakims$ czasie okaze sie, ze nic z tego sie nie wydarzyto — jezeli
nie doswiadczysz zadnych korzystnych rezultatdow — bedziesz moégt po prostu
zapomnie¢ o tym, co przeczytates. W koncu, jak czesto méwi Dalajlama: ,,Nie masz
obowigzku podaza¢ drogg Buddy. Po prostu staraj sie by¢ dobrym czlowiekiem.
To wystarczy”.
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Skorowidz

A

Abhayagiri Buddhist Monastery, 107, 108,
181, 182

abhidhamma pitaka, Patrz: kosz wyzszej
nauki

abhidharma, 42, 348

abhidharma pitaka, Patrz: kosz wyzszej
nauki

abidharma, 207

Achaan, Patrz: Ajahn

Ajahn, 310

Ajahn Amaro, 108

Ajahn Chah, 107, 108, 181, 309, 310, 311

Ajahn Mun, 310

Ajahn Pasanno, 108

Ajahn Succito, 311

Ajahn Sumedho, 108

Ajutthaja, 104

Amaravati Buddhist Monastery, 311

Ambedkar Bhimrao Ramji, 36, 97, 98

Amida, 195

Amitabha, 96, 114, 115, 348

Ananda, 82, 83, 84, 155

annica, 215

anumodana, Patrz: zasluga radowanie sie

Anuradhapura, 103

Arada Kalama, 62

arhat, 217, 220, 348

Asioka, 86, 87, 200, 203

Asita, 58

Atisa, 134

Avatamsaka Sutra, Patrz: sutra girlanda
kwiatéw
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Awalokiteswara, 115, 316, 348
mantra, 193, 195

awatara, 201

awidja, 348

batlwochwalstwo, 327
Barua Nani Bala, 306
Basantpur, 207
bhikkhuni, Patrz: mniszka w pelni
wyswiecona
bhiksuni, Patrz: mniszka w pelni
wyswiecona
Bimbisara, 205
Blue Cliff Monastery, 313
Bodh Gai, 201
Bodh Gaja, 28, 198, 200
bodhi, 287, 348
Bodhicaryavatara, 239, 286
bodhiczitta, 96, 287
Bodhidharma, 118, 119, 122
bodhisattwa, 35, 36, 77, 92, 109, 286, 348
madrosci, 57
sze$¢ doskonatosci, 295
Sciezka, 295
$lubowanie, 36, 150, 151, 188, 286
wskazania, 150, 191, 253
wspoétezujacy, 92, 297, 330
Awalokiteswara, Patrz:
Awalokiteswara
pteé, 115
bogini
Kannon, 348
Tara, 35
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Borobudur, 96, 102, 208
bog, 326
$mierci, 276
bdl, 340
béstwo medytacyjne, Patrz: yidam
brahmawihara, 286, 349
Budda, 27, 28, 34, 148, 182, 197, 260
malzenstwo, 60
matka, 57, 199, 207
narodziny, 30, 57, 58, 198, 199
natura, Patrz: tathagatagarbha
nauki, 30, 34, 56, 148, 203, 333
cztery szlachetne prawdy, 31
dwanascie ogniw wspoéizaleznego
powstawania, Patrz: dwanascie ogniw
wersje spisane, 88
ojciec, 57, 59
oswiecenie, 251, 348
posag w Sarnath, 28
przeznaczenie, 60, 61
relikwia, 103, 200
syn, 60
szczodro$é, 151
$mier¢, 198, 204
Wielki Lekarz, 31
zalazek, Patrz: tathagatagarbha
zyciorys, 28, 56, 57, 60, 62, 65
Budda Amitabha, Patrz: Amitabha
Budda Gautama, 55, 56
Budda Gotama, 56
Budda Maitrei, 48

Budda Nieograniczonego Swiatta Amitabha,

Patrz: Amitabha
Budda Siakjamuni, 28, 30, 51, 55, 349,
Patrz tez: Budda, Siddhartha
Buddhadasa, 36, 105
Buddhaghosa, 103, 158, 159, 246
buddhanusmriti, Patrz: Amitabha
Buddyjskie Koscioty Ameryki, 117
buddyzm
autentycznosc¢, 88
czystych krain, 35
droga
potudniowa, 101, 102
péinocna, 102
dziesie¢ doskonatos$ci therawady, 36
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falszywe przekonania, 326, 327, 328,
329, 330, 332
indotybetanski, 50
jodo, 111
jodo shin, 111
jodo shinshu, Patrz: Japonia buddyzm
jodo shinshu
jodo-shu, Patrz: Japonia buddyzm
jodo-shu
kanon
palijski, Patrz: buddyzm kanon
therawady
therawady, 88, 89
kegon, 110
kobieta, 155, Patrz tez: mnich, mniszka
réwnouprawnienie, 155
mahajana, Patrz: mahajana
na $wiecie, 87, 97, 101
Chiny, 109, 110, 112
Japonia, 113, 116, 117, 118, 121, 122
Nepal, 99
Sri Lanka, 88
nauki, 142, 147, 149, 239, 333, 334, 335,
336, 338
o nietrwatosci, Patrz: annica
$mier¢, Patrz: Smier¢
newarski, 99, 100, 129
odrodzenie, 98
praktyka, 141, 142, 150, 199, 331
Kklasztorna, 152, 153
ksigzki, 143
nauczyciel, 145, 146,
Patrz tez: nauczyciel
okrazanie, 202, 203
porzucenie, 151
swiecka, 150, 151, 183, 186, 192, 252
technika, 145
wybor tradycji, 143, 144, 147
schizma, 85, 86
shingon, 111
sobor
drugi, 85, 94
pierwszy, 82, 83
starsi, 85
swiecki, 35
tantryczny, Patrz: wadzrajana
therawada, Patrz: therawada
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tybetariski, 47, 99, 124, 129, 194
gelug, 135
kadam, 134
kagyu, 135
nyingma, 134
rime, 135
sakya, 135
upadek, 97, 98, 126, 198
wadzrajany, Patrz: wadzrajana, buddyzm
tantryczny
wielka wspdlnota, 85
zaangazowanie, 141, 142, 150
zaangazowany, 36, 311, 330
zen, 111, 118, 119, 121, Patrz tez: zen

C

celibat, 83, 181
Central Institute of Higher Tibetan Studies,
204
ceremonia, 192
jukai, 191
chan, 111, 118, 119, 125
Chiny
buddyzm, Patrz tez: buddyzm na $wiecie
Chiny
czysta kraina, 111, 113, 114, 115, 118, 125
girlanda kwiatow, 110, 113
mahajana, 110
mantra, 111, 113
medytacja, 111, 113
tiantai, 110, 113, 118, 125
chrzescijanstwo, 112
dynastia Han, 110
komunizm, 112
tantra, 126
zen, Patrz: zen Chiny
Chithurst Buddhist Monastery, 311
Chogyama Trungpe Rinpocze, 134
chrzescijanistwo, 103
Chiny, 112
ciato, 42, 271
uwazno$¢, Patrz: uwaznos$¢ ciata
cierpienie, 266, 267, 327, 348, 349
cierpliwos$¢, 36, 295, 297, 298
City Center, 190
Cohen Jonathan, 162
Congkhapa, 57, 207, 317
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cud w Srawasti, 206

cykl ksiezycowy, 183, 184, 202

Czenrezig, 115, 316, 348

czitta, 46, 287

Czternascie ¢wiczen uwaznosci, 314

cztery boskie siedziby, 290, 292

cztery niezmierzonosci, Patrz: cztery boskie
siedziby

Cztery Szlachetne Prawdy, 149, 215, 349

Czysta Kraina, 115, 349, Patrz tez: Sukhawati

D

Daishi Kobo, Patrz: Kukai
dalai, 315
Dalajlama, 27, 36, 50, 57, 129, 140, 289, 315,
316, 318, 320, 330
ucieczka, 319
Dalajlama I, 317
Dalajlama V, 315, 316
dana, Patrz: szczodro$¢
Davidson Richard, 162, 320
Deer Park Monastery, 313
Deshung Rinpocze, 135
Dhammapada, 31, 40, 149, 218, 250
Dharamsala, 319
dharma, Patrz: Budda nauki
Dharma, 34, 148, 182, 260, 349
dhjana, 349
diagram mistyczny, Patrz: mandala
Dilgo Khyentse Rinpocze, 134, 135
Dipa Ma, 306, 308
dobra materialne, 337, 338
dobroczynnosé, 36
dobro¢ mitujaca, 36, 109, 290, 291, 293, 294,
349, 350
Dogen, 121
doktryna, 27
dokusan, 121
Dondruba Lhamo, 317, 318
doskonato$é, 36, 151
droga srodkowa, Patrz: madhjamaka
droga $rodka, 64
Dromtonpa, Patrz: Lama Drom
drzewo
bodhi, 28, 55, 65, 200
zaszczepka, 88, 103
oswiecenia, Patrz: drzewo bodhi
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duhkha, 349
dwanascie ogniw, 31, 266, 276, 277, 278,
279, 280, 281
¢wiczenia, 281, 282
dziatanie, 332, Patrz tez: karma
negatywne, 253, 260, 273, 277
ktamstwo, 253, 257
kradziez, 253, 255
nieche¢, 253, 259
opryskliwa mowa, 253, 258
plotkowanie, 253, 258
pozadanie, 253, 258
sktdcanie, 253, 257
utuda, 253, 260
zabijanie, 253, 254, 255
zle prowadzenie sie, 253, 255
pozytywne, 253, 273
wolicjonalne, 277
dzogczen, 219, 220
dzinizm, 28, 98
dzataka, 151, 348, 349
dzinizm, 202

egoizm, 290

Eisai, 121

Ekman Paul, 162

English Sangha Trust, 311
etyczne postepowanie, 32, 33

European Institute of Applied Buddhism, 313

F

fazy ksiezyca, Patrz: cykl ksiezycowy

Feldman Christina, 108

forma, 278

forma materialna, 271

formacja mentalna, 271

Foundation for the Preservation of the
Mahayan Tradition, 135

Fromm Erich, 123

G
Gaj Dzeta, 206
Gandhi, 311, 312
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Gere Richard, 26

geshe, 146

Geshe Lhundup Sopa, 135

gesze, 319

Ginsberg Allen, 123

Gjaco Tenzin, 315, Patrz tez: Dalajlama

Glass Philip, 26

gniew, 331, 336

Goenka Satya Narayan, 108, 109, 141

Gohonzon, 120

Gold Mountain Monastery, 125

Goldstein Joseph, 108, 309

goéra Minobu, 118

Gora Adama, 103

Gora Sepow, 93, 205

Green Gulch Farm, 123, 190

Guanyin, 115, 348, 349, Patrz tez:
AwalokiteSwara

guru, 129, 349

gwatlt, 255

H

Hancock Herbie, 120

Hanh Thich Nhat, 125
Heraklit, 31

hinajana, 92, 349
hinduizm, 98, 200, 201, 202
Honen, 116

Hua Hsuan, 125

ignorancja, 49, 270, 271, 276, 282, 348

IMS, 108

INEB, 105

inkantacja, 182

Insight Meditation Society, 309, 311,
Patrz: IMS

inteligencja emocjonalna, 46

International Forest Monastery, 311

International Network of Engaged Buddhist,

Patrz: INEB
islam, 98
istota

dazaca do o$wiecenia, Patrz: bodhisattwa

niebianska, 35
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Jackson Phil, 26
Jama, 276
Jamyang Khyentse Chokyi Lodro, 135
Japonia
buddyzm, Patrz tez: buddyzm na $wiecie
Japonia
girlanda kwiatéw, 113
jodo shinshu, 116, 117
jodo-shu, 116
mantra, 113
szkota Nichirena, 117
tiantai, 113
zen, Patrz: zen Japonia
Jasiodhara, 60
jazn, 50, 86, 129, 271
falszywa, 272
nieistnienie, 94
Jehowa, 214
Jezus, 148, 214
jezyk
newarski, 99
pali, 88, 89, 347
sanskryt, 347
jhana, 172
Jigdal Dagchen Rinpocze, 135
jodo shinshu, 195
joga, 349
béstwa, 129, 349
jogaczara, 94, 218
jogin przejrzystego swiatla, 43
jukai, 191
Jung Carl Gustav, 128

K

Kabat-Zinn Jon, 144

Kagyu Droden Kunchab Center, 135

Kajlas, 208

kalaczakra, 129

Kalu Rinpocze, 135, 171

Kamayut, 307

Kannon, Patrz tez: AwalokiteSwara

karma, 146, 198, 249, 250, 273, 350,
Patrz tez: dzialanie
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konsekwencje, 250, 254, 256, 261, 332,
342
oczyszczanie, 250, 256, 262
Karma Triyana Dharmachakra, 135
karuna, Patrz: wspdtczucie
kazanie o podstawach uwaznosci, 83
kechimyaku, 191
Kemeny Margaret, 162
kensho, 189, 190, 221, 350
Kerouac Jack, 123
Keusang Rinpocze, 317, 318
King Martin Luther, 311, 313
Kisa Gotami, 237
klasztor, 154, 180, 252
Abhayagiri, Patrz: Abhayagiri Buddhist
Monastery
Chiny, 180
Radreng, 203
Tybet, 180
zen, 186, 187
warsztat ciszy, 190
klesa, 350
koan, 121, 122, 180, 188, 189, 301
kodeks mniszej dyscypliny,
Patrz: pratimoksza
koto zycia, 267, 270, 273
koncentracja, 45, 295, 300, 302,
Patrz tez: samadhi
konfucjanizm, 110, 112
kontakt, 278
kopiec mogilny, 30, 34, 87, 91, 200, 351
Dhamekh, 203
Korea zen, Patrz: zen Korea
Kornfield Jack, 107, 108, 311
kosz
dyscypliny, 83
kazan, 83
wyzszej nauki, 83
kronika Mahavamsa, Patrz: Mahavamsa
ksiezyc cykl, Patrz: cykl ksiezycowy
Kukai, 126, 209
Kumbum, 317
kundalini, 214
Kus$inagara, 198, 204
Kwan Um School of Zen, 123
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L

lama, 129, 146, 350
inkarnowany, Patrz: tulku

Lama Congkhapa, Patrz: Congkhapa

Lama Drom, 203

Lama Kunga Rinpocze, 135

Lama Lodo, 135

Lama Thubten Yeshe, 135

Ignigcie, 279, 299

Lhassa, 316

Lobsanga Gjaco, 315

Lumbini, 198, 199

M

madhjamaka, 94
Maha Bodhi Society, 98
mahabodhi, 200

mahajana, 35, 48, 85, 88, 92, 102, 103, 109,

113, 129, 190, 286, 328, 334, 350, 351
bogowie, 133
doskonato$é, Patrz: doskonato$é
motywy przewodnie, 92
pokuta, 262
pustka, 218
sutra, Patrz: sutra
tantryczna, 99
wskazania, 256
Mahakasjapa, 82, 83, 84, 119, 221
mahamudra, 219, 220
mahasanghika, Patrz: buddyzm wielka
wspélnota
Mahasatipatthana Sutta, Patrz: kazanie
o podstawach uwaznosci
mahasiddha, 146
Mahawira, 28
Mahinda, 88
Maitreja, 95, 97, 350
maitri, 350
mala, 195
mali, 193
maly woz, Patrz: hinajana
mandala, 126, 127, 128, 350
kalaczakry, 129
Mandzusri, 350
mantra, 126, 127, 128, 195, 350
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Namu amida butsu, 195, 350
Namu myoho renge kyo, 195
Om mani padme hum, 193, 195
Mandzusri, 57, 95
Mara, 65, 276
Marpa, 146
Matka Boska, 116
madros¢, 36, 47, 49, 295, 302, 310, 336
dzieki kontemplacji, 174, 175
dzieki medytacji, 174, 176
dzieki stuchaniu, 174, 175
MBSR, 144
McCandless Ruth, 123
medytacja, 30, 32, 34, 43, 52, 83, 90, 106,
118, 119, 126, 144, 157, 307, 310, 330, 349
analityczna, 171
badania kliniczne, 161, 162
biezacej chwili, 171
cel, 160
czterech niezmierzonosci, 158
definicja, 159
grupowa, 187
intuicyjna, 171
korzysci, 161, 163, 164, 168, 172, 173, 174,
175, 176
odejscie od destruktywnych
nawykow, 165
zrownowazenie, 165
le$na, 107
metta, 109
mity, 158, 159
nad Budda, Dharma i Sangha, 158
nad czterema boskimi siedzibami, 292
nad dobrym postepowaniem, 158
nad pustka, 303
nad $miercig, 239, 240, 241, 242, 246
korzysci, 243
nad tym, co odrzucajace, 158
nad zyciem w obliczu Smierci, 241
pochloniecie, 172
przedmiot, 158, 159
siedzaca, Patrz: zazen
Tajlandia, 104
techniki, 159, 160, 165, 166, 167, 172, 173,
174, 175, 176
wspotczesne, 160
transcendentalna, 161
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troista natura, 169
wadzrajana, Patrz: wadzrajana
wgladu, Patrz: wipassana
wipassana, Patrz: wipassana
zen, 161
mentalnos¢ gdyby tylko, 40
Merton Thomas, 313
metanoia, 148
metta, 350
Milarepa, 132, 146
Mindfulness-Based Stress Reduction, Patrz:
MBSR
mnich, 152, 180, 252
kodeks dyscypliny, Patrz: pratimoksza
kodeks postepowania, 261
przewinienie, 261
Slubowanie, 153
Swiecenie, 153
mniszka, Patrz tez: mnich
w pelni wyswiecona, 155
monument w Borobudur, 96
moralno$é, 36, 297, 310
motywacja, 286
Mount Baldy Zen Center, 123
mudra, 127
Munindra Anagarik, 308
muzutmanie, 98

N

Nagardzuna, 94
nagroda Niwano Peace Prize, 106
Nalanda, 98, 126, 205, 207
Namkhai Norbu Rinpocze, 134
narodziny, 280
Naropa, 146
nauczyciel, 147, 222

etyka, 147

rola, 146
nawrdcenie, Patrz: metanoia
nazwa, 278
nembutsu, Patrz: Amitabha
Newarowie, 99, 350
Nhat Hanh Thich, 36, 105
nibbana, Patrz: nirwana
Nichiren, 117, 118, 120, 195
nieched, 270
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niedualno$é¢, 219, 220, 222

niemedytacja, 174

nienawis¢, 331

nieumyst, 43

Nipponzan Myohoji, 120

nirwana, 83, 216, 265, 273, 285
etapy urzeczywistnienia, 217

(0

obraz pasterski, 222, 224
obserwator, 166
oczyszczanie, Patrz: karma oczyszczanie
oddanie, 32, 34, 35
oddech, 106, 171, 236
uwaznos$¢, Patrz: uwazno$¢ oddechu
odrodzenie, 245, 287
ogniwa wspdtzaleznego powstawania, 84
okrazanie, 202, 203
osobowos¢, 158, 160
os$wiecenie, 213, 214, 215, 247, 350

P

Pacific Hermitage, 107

Padmasambhawa, 134

Pagan, 103

pagoda pokoju, 120

Pagoda Szwedagon, 208

palac Potala, 316

pan domu, 90

paramita, 350

parinirwana, 82

patriarcha buddyjski, 84

Pawel VI, papiez, 313

percepcja, 271

pielgrzymka, 87, 197, 198, 199, 200, 201,
202, 203, 204, 205, 208

Plum Village, 313

ptec, 94

poklon, 184, 193

pokuta, 261

postanowienie, 36

postepowanie etyczne, 295, 297

Potala, 316

powstawanie wspotzalezne, 267

pozycja $piacego lwa, 204
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pozadanie, 270, 279
Pradzapati Gautami, 155
pradZnaparamita, Patrz: madros¢
pradznia, 189
praktyka duchowa, 32

etyczne postepowanie, Patrz: oddanie,

Patrz: medytacja, Patrz: etyczne
postepowanie

pratimoksza, 32, 181, 182
pratityasamutpada, 267
prawda

absolutna, 329

o cierpieniu, 327

o powszechnej pustce, 94
prawdoméwnosé, 36
prawo karmiczne przyczyny i skutku, 249
preta, 275
prokrastynacja, 255
promowanie na swiecie

Birma, 101, 103

Kambodza, 101

Laos, 101, 103

Sri Lanka, 101, 102, 103

Tajlandia, 101, 104, 105
przebudzenie, 27, Patrz tez: oSwiecenie
przekonanie btedne, 50
przypowies¢ o mnichu Malunkjaputta, 33
pudza, 351
punja, 151, Patrz: zastuga
pustka, 94, 218, 303, 304, 329, 351

R
Radzgir, 82, 93, 120, 205
rakusu, 191
Rangun, 103
Redwood Valley, 107, 108, 181
religia, 26
pasywna, 36

rinzai zen, 121, 122, 189, 301
Roshi Joshu Sasaki, 123
rozwoj umystowy, 45
rownos¢, 37

rupa, Patrz: forma materialna
rytual inicjacyjny, 129
rzeczywistos¢, 334
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S

Sahn Seung, 123
Sakya Tegchen Choling Center, 135
Salzberg Sharon, 108, 309
samadhi, 45, 351
samjna, Patrz: percepcja
samobdjstwo, 328
samospalenie, 327, 328
samskara, Patrz: formacja mentalna
San Francisco Zen Center, 123, 190, 192
Sanbo Kyodan, 122
sangha, 83, 84, 89, 105, Patrz: wspdlnota
duchowa
kodeks postepowania, 261
wydalenie, 261, 262
Sangha, 34, 148, 182, 187, 260, 351
Sanghamitta, 88
Sankassa, 205, 207
sansara, 147, 245, 265, 266, 335, 349, 351
sanzen, 121
Sarnath, 198, 203
satori, 190, 221, 351
Sayadaw Mahasi, 103, 108, 109, 308
School of Youth for Social Service, 312
Senzaki Nyogen, 123
sfera
bogéw, 273
glodnych duchéw, 273, 275, 276
istot piekielnych, 273, 276
ludzi, 273, 274
piekielna, 251
potbogow, 273, 274
zwierzat, 273, 274
Shambala, 134
shikantaza, 174
shingon, 126
Shinran, 117, 196
Siariputra, 94
Siddhartha, 28, 55, 351, Patrz tez: Budda,
Budda Siakjamuni
Sivaraksa Sulak, 36, 105
Snyder Gary, 123
Soen Shaku, 123
Sogyal Rinpocze, 134, 135
Soka Gakkai, 120
Sokrates, 30
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soto zen, 121, 122, 190
Spirit Rock Center, 311
Spirit Rock Meditation Center, 108
staro$c¢ i Smier¢, 280
stawanie sie, 280
sthavira, Patrz: buddyzm starsi
stupa, Patrz: kopiec mogilny
stygmaty, 214
Suan Mokkh, 105
Sudhana, 95, 96
Sudinna, 83
Sudzata, 64, 202
Sukhawati, 96, 115, 117
Sukhothai, 104
Sumedho, 310, 311
sutra, 30, 93, 351
czystej krainy, 96, 111, 114, 115
doskonatej madrosci, 304
doskonatosci madrosci, 94
girlanda kwiatdéw, 110, 113
lotosu, 93, 110, 113, 118, 120
o nawiedzeniu Lanki, 94
o przejawach uwaznosci, 109
o urodzie $wiata, 95
ornamentu kwiatowego, 95
Szostego Patriarchy Huinenga, 223
Vimalakirtiego, 94
sutra pitaka, Patrz: kosz kazan
Suzuki Daisetz Teita, 123
Suzuki Shunryu, 123
system
buddyjski, 28
wierzen, 27
szczodros$é, 36, 151, 295
Szczyt Sepa, 205
sze$¢ bram percepcji, 278
szkola
czysta kraina, Patrz: Chiny buddyzm
czysta kraina
girlanda kwiatéw, Patrz: Chiny buddyzm
girlanda kwiatéw
mantra, Patrz: Chiny buddyzm mantra
medytacji, Patrz: Chiny buddyzm
medytacja
tiantai, Patrz: Chiny buddyzm tiantai
Szlachetna O$mioaspektowa Sciezka, 149,
351
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ye

S

Santidewa, 96, 239, 286
Sciezka
bodhisattwy, Patrz: bodhisattwa $ciezka
duchowa, 215
oczyszczenia, Patrz: Visuddhimagga
Sciezka duchowa, 43, 48
Siwa, 214
$mier¢, 235, 236, 240, 244, 245, 280, 336
bliskiej osoby, 243
Buddy, Patrz: Budda $mier¢
therawada, 245, 246
wadzrajana, 246, 247
zen, 248
Srawakajana, 99
Srawasti, 82, 205, 206
sunjata, Patrz: pustka, Patrz: prawda
o powszechnej pustce
Swiadek, 166
Swiadomosé, 95, 271, 277
dotykowa, 44
stuchowa, 43
smakowa, 43
umystowa, 44, 45
ujecie zachodnie, 46
uwazna, Patrz: uwazno$¢
wechowa, 43
wzrokowa, 44
zmystowa, 43, 44, 45
Swiatynia
Mahabodhi, 200, 201
Maya Devi, 199
Paranirwana, 205
Zeba, 208

takos$¢, 222
tantra, 125, 126
mistrz, 129
tantry, 351
taoizm, 110, 112, 121
Tara, 115, 131, 133, 351
Tarthang Tulku, 135
Tassajara Zen Mountain Center, 123, 190,
192
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tathagatagarbha, 221
Thathana Yeiktha, 308
The Order of Interbeing, 313
thera, Patrz: buddyzm starsi
therawada, 42, 85, 88, 89, 99, 101, 102, 103,
104, 107, 183, 286, 309, 330, 351
doskonatos$c, 36, 151
nauczyciel, 146
nirwana, 216, 220
pokuta, 261, 262
Smier¢, Patrz: $mier¢ therawada
wskazania, 252, 256
wskazowkKi, 149
Thich Nhat Hanh, 311, 313, 314, 330
Thien-an Thich, 125
Thrangu Rinpocze, 135
Three Treasures Association, 122
Thubten Zopa Rinpocze, 135
Tilopa, 146
tipitaka, Patrz: kosz
traktat Visuddhimagga,
Patrz: Visuddhimagga
tripitaka, Patrz: kosz
Trizon Sakya, 135
tron diamentowy, 28, 200
Trungpa Rinpocze, 135
trzy klejnoty, 148, 149, 150, 182, 193, 260,
349, 351, 352
tulku, 316
Turner Tina, 26, 120
Tybet, 318, 319

U Ba Khin, 103, 108

uczucia, 271, 279

Udraka Ramaputra, 62

umysl, 39, 40, 41, 42, 47,106, 164, 222, 271
istoty nieoswieconej, 161
natura, 219
rozwoj, Patrz: rozwdj umystowy
trening, 83
uwaznos¢, Patrz: uwaznos¢ umyshu
wplyw na cialo, 42

Umyst, 43, 95

Unified Buddhist Church of Vietnam, 313

Upali, 83
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upasaka, 150
upasika, 150
upekkha, Patrz: zrownowazenie
Uttaratantra, 48, 49
uwaga, 44
uwaznosd, 34, 105, 144, 166, 170, 310, 313
ciala, 170
czynnikéw prowadzacych do spetania
badz uwolnienia, 170
oddechu, 172
uczud, 170
umystuy, 170

\'

vedana, Patrz: uczucia

vijnana, Patrz: $wiadomos¢
vijnanavada, 218

Vikramasila, 126

Vimalakirti, 94

vinaya, 150, 181

vinaya pitaka, Patrz: kosz dyscypliny
Visuddhimagga, 158, 159, 246

w

Wadzrahara, 129
wadzrajana, 43, 98, 124, 125, 126, 127, 133,
173, 220, 286, 330, 349, 351, 352, Patrz tez:
buddyzm tantryczny
cztery rozmyslania, 141
nauczyciel, 146
oswiecenie, 219
pokuta, 262
$mier¢, Patrz: $mier¢ wadzrajana
w krajach Zachodu, 193, 194
wskazania, 150, 253, 256
wadzrasana, Patrz: tron diamentowy
Waisiali, 85, 94
Wangyal Geshe, 135
Waranasi, 203
warunkowanie, 163
Wat Nong Pah Pong, 310, 311
wcielenie, 198
wglad, 35, 47, 108, 119, 173, 313, 352
bezposredni, Patrz: kensho
White Salmon, 107
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Wielka Stupa, Patrz: §wigtynia Mahabodhi y4
Wielka Stupa w Safici, 91

wielka $ciezka, Patrz: mahajana zakon wspotbycia, 313
wielki wdz, Patrz: mahajana zastuga, 89
Wielkiej Matki, Patrz: Tara gromadzenie, 89, 151
Wietnam zen, Patrz: zen Wietnam radowanie sie, 151
wihara, 97 zazen, 121, 171, 187, 221
Wikramasila, 98 zdrada, 255, 256, 260
winaja, 153, 352, Patrz: kodeks dyscypliny zemsta, 290
wipassana, 99, 108, 173, 183, 352 zen, 35, 43, 109, 111, 118, 173, 180, 286, 352
Mahasiego Sayadawa, 103 Ameryka Pdinocna, 123, 124
U Ba Khina, 103 Chiny, 125, 222
Wisznu, 98, 201 Japonia, 118, 121, 222
woz klasztor, Patrz: klasztor zen
maly, Patrz: hinajana Korea, 125, 222
wielki, Patrz: mahajana kraje Zachodu, 122, 123, 124
wspoélnota duchowa, 30, 34 mistrz, 147, 190
wspoélnota zakonna, Patrz: sangha oswiecenie, 221
wspotczucie, 290, 291, 295, 313, 349, 350 rinzai, Patrz: rinzai zen
mitujace, 49, 50, 51 soto, Patrz: soto zen
wspotradosé, 291, 292, 293, 349 $mier¢, Patrz: Smier¢ zen
wyrocznia Neczung, 316 Wietnam, 125
wyrzeczenie, 36 wskazania, 150, 253, 256
wysitek, 36, 295, 299 zendo, 187, 188
Zhiyi, 113
Y zto$¢, 331, 336
zmysl, 43, 278
Yasutani Hakuun Roshi, 122 zréwnowazenie, 291, 294, 349
yidam, 129
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj! . i
http:/program-partnerski.nhelion.pl
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Co to znaczy by¢ buddysta? Jakie sg fundamentalne zatozenia tej religii? Jaka
jest jej historia? Czy poszukujesz prawdy, czy zgtebiasz wiedze o religiach,
czy po prostu jestes ciekaw, dlaczego buddyzm jest tak czesto praktykowany
— dzieki temu przyjaznemu podrecznikowi poznasz wazne terminy;,
koncepcje i przyjrzysz sie pochodzeniu tej fascynujacej starozytnej praktyki.
Przy okazji dowiesz sie sporo o codziennych rytuatach, Swietach, medytacji

i wielu innych zagadnieniach.

Jonathan Landaw jest
bytym redaktorem angielskiego
biura ttumaczen Jego Swigtobliwosci
Dalajlamy.

Stephan Bodian studiowat
i praktykowat kilka szkét buddyzmu.
Prof. Gudrun

Buhnemann naucza
sanskrytu i literatury w tym jezyku,
prowadzi rowniez kursy z zakresu
religii Azji Potudniowe;j.
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