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Podstawowa

czystose umys}u

Naturg umystu jest czyste §wiatlo.
Jego splamienia sg czyms$ powierzchownym.

— DHARMAKIRTI

C zy mozliwe jest catkowite pozbycie sie niedobrych
emocji, czy tez mozna je tylko powstrzymywad?
Wedlug podstawowego pogladu buddystéw umyst jest
w swej istocie §wietlisty 1 poznajacy. Dlatego problemy
emocjonalne nie zamieszkujg w istocie umystu; antypro-
duktywne postawy sa tymczasowe i powierzchowne,
mozna wiec si¢ ich pozby¢.

Gdyby zle emocje, takie jak gniew, nalezaly do same;j
natury umystu, od chwili ich pojawienia si¢ umyst mu-
sialby zawsze by¢ gniewny. Oczywiscie tak sie nie dzieje.
W gniew wpadamy jedynie w pewnych okolicznosciach

1 kiedy one znikaja, znika rowniez to negatywne uczucie.
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Jakiego rodzaju okolicznosci stuza za podstawe gnie-
wu czy tez wywolujg gniew albo nienawis¢? Kiedy wpa-
damy w gniew, jego przedmiot jawi si¢ nam w gorszym
Swietle, niz jest w rzeczywistosci. Wpadasz w gniew,
poniewaz dana osoba skrzywdzita, krzywdzi lub skrzyw-
dzi Ciebie albo Twojego przyjaciela. Czym wiec jest to
»ja”, ktore zostaje skrzywdzone?

W przyplywie wscieklosci odczuwamy, ze podmiot
gniewu, ,ja”, 1 jego przedmiot, wrdg, sa stale i niezalez-
ne od siebie. Poniewaz uznajemy tego rodzaju pozory za
naturalne, pojawia sie gniew. Jezeli jednak w tym pierw-
szym przyplywie wscieklosci uczynisz uzytek z rozumu
1 zapytasz siebie: , Kim jestem? Kim jest ten, kto mnie
rani? Czym jest wrog? Czy wrog jest cialem? Czy wrog
jest umystem?” — ten solidnie zakorzeniony w jestestwie
wrég, ktory przedtem wydawal sie stworzony przez sama
nature jako co$, na co nalezy sie gniewaé, oraz to ,ja’,
ktoéremu natura kazala by¢ ranionym, zaczng zanikac.
I ulotni sie rowniez wrog.

Pomysl o tym. Wpadamy w gniew z powodu czegos,
co udaremnia realizacje naszych pragnien. Gniew zostaje
wzniecony przez bledne wyobrazenie, wedle ktérego jego
przedmiot i Ty zostajecie w ten sposob sami przez siebie
okresleni (jako wrdg 1 ofiara). Nienawisé nie jest im-
manentng czescig umystu. To postawa bez prawomoc-

nej podstawy. Za to milos¢ jest prawomocnie osadzona
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w prawdzie. Kiedy po dlugim czasie prawomocna po-
stawa walczy z nieprawomocng, ta pierwsza zawsze od-
niesie zwyciestwo nad tg drugg.

Jakosci, ktore sg zalezne od umystu, mogg by¢ bez
ograniczen rozwijane, wiec kiedy rozwijasz postawy od-
pierajace zle emocje, przeciwstawione im nieprzychylne
odpowiedniki zostajg ostabione i ostatecznie dajg sie
w zupetnosci sttumié. Skoro esencjonalng naturg umystu
jest Swietlisto§¢ 1 poznanie, wszyscy jesteSmy juz na wste-
pie wyposazeni we wszystko, co konieczne, by osiagnac

stan o§wiecenia.

ROZPOZNANIE UMYSEU

Jakie§ dwadziescia lat temu bylem w Ladakh w Indiach.

Przeprowadzalem tam seri¢ medytacji 1 — jak to ciggle

mam w zwyczaju — mialem przed sobg figurke Siakjev

muni Buddy. Warstewka zlota na sercu figurki starfa sie
1 jego powierzchnia stala si¢ bragzowawa. Kiedy patrzy-
tem na to serce, ktore przybralo tak nieatrakcyjny kolor,
1 spogladatem jednoczesnie w glab swego umystu, osta-
tecznie moje mysli zatrzymaly sie 1 przez krotka chwile
odczuwalem $wietlista 1 pojmujaca nature umystu. P6z-

niej, kiedy to sobie przypominalem, doznanie powrécito.
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W codziennych praktykach bardzo pomocne jest roz-
poznawanie natury umystu i koncentrowanie si¢ na niej.
Trudno jednak uczepic sie jej, poniewaz jest ukryta pod
powierzchnig rozproszonych mysli. Mozesz zastoso-
waé pewng technike rozpoznawania podstawowej natury
umystu, polegajaca na tym, by najpierw przestaé przy-
pominac sobie to, co dzialo si¢ w przesztosci, po czym
przestaé rowniez mysleé o tym, co moze sie zdarzyé
w przysztosci; pozwdl umystowi poruszaé sie z wlasnej
woli bez powloki mysli. Pozwél mu odpoczaé w jego
naturalnym stanie 1 obserwuj go przez chwile.

Jezeli na przyklad ustyszysz jakis hatas, w chwili po-
miedzy jego uslyszeniem a okresleniem jego zrodta mo-
zesz wyczué stan umystu pozbawionego mysli, choé nie
uspionego, w ktorym przedmiot jest refleksjg Swietlisto-
§ci 1 poznania umystu. W tym momencie moze zostad
uchwycona podstawowa natura umyslu. Na poczqtku,
kiedy jeszcze nie jestes biegly w tym éwiczeniu, moze to
by¢ dosy¢ trudne, jednak z czasem umyst objawi Ci sie
w stanie podobnym do czystej wody. Sprobuj pozosta-
wad w nim bez rozpraszania go konceptualnym mysle-
niem. Przyzwyczajaj si¢ do tego.

Trenuj ten rodzaj medytacji wczesnie rano, kiedy
umyst jest juz rozbudzony 1 czysty, ale zmysly nie dzia-
lajg jeszcze w pelni. Najlepiej nie jedz zbyt wiele wie-

czorem ani nie §pij zbyt dtugo; Twdj sen bedzie 1zejszy,
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co sprawi, iz rano lzejszy 1 bardziej przenikliwy bedzie
réwniez Twoj umyst. Jezeli zjesz zbyt duzo, sen jest twar-
dy 1 ciezki; nieprzypadkowo méwi sie wtedy, ze czlo-
wiek §pi jak zabity. Sam na co dziefi jem do syta w czasie
$niadania i1 obiadu, a wieczorem tylko niewiele — mniej
niz pot miseczki krakerséw; nastepnie wezesnie ide do
t6zka 1 wstaje o trzeciej trzydzieSci nad ranem, aby za-
cza¢ medytacje.

Zobaczysz, ze poranna chwila skupienia na naturze
umystu sprawi, iz bedzie on ozywiony przez caly dzief.
Twoje mysli z pewnoscig beda spokojniejsze. Jezeli kaz-
dego dnia bedziesz przeprowadzat krotks medytacje, od-
dalajac si¢ od stanu rozproszenia umystu, polepszy si¢

réwniez Twoja pamieé. Konceptualny umyst, pochloniety

mys$leniem o rzeczach dobrych, ztych itd., bedzie mégl

odpoczaé. Chwila niekonceptualnego myslenia bedzie dla

niego wakacjami, na ktore przeciez w pelni zastuzyt.

Medytaga
. Nie mysl o tym, co zdarzylo sie w przesztosci

albo moze si¢ zdarzy¢ w przyszlosci.

. Pozwdl umystowi plynac z jego wlasnej woli,
bez konceptualnego myslenia.

. Obserwuj $wietliscie czystg nature umystu.

. Trwaj przez chwil(; przy tym doznaniu.
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Mozesz praktykowac te medytacje chociazby rano, lezac
w 16zku, kiedy umyst jest juz rozbudzony, ale zmysly nie

dzialajg jeszcze w petni.

PRZECIWDZIALANIE PROBLEMOM

Spojrzmy teraz na antyproduktywne emocje, takie jak
zadza, nienawis¢ 1 zazdro$é. Wszystkie one opierajg sie
na mylnym przekonaniu, ze przedmioty istniejg jako
niezalezne jednostki. Wiemy, ze tak nie jest. Jednak
wszystkie zle emocje rodza sie wlasnie z niewiedzy. Jak
pamietamy, gdy zastanawialiSmy sie, czy niewiedza ta
1 zwigzane z nig problemy sa nieodlgczng czescig natury
samego umystu, odkrylismy, ze — by przytoczy¢ stowa
hinduskiego uczonego 1 jogina Dharmakirtiego — ,Na-
turg umystu jest czyste §wiato. Jego splamienia sg czyms$
powierzchownym”. Natura najskrytszej 1 najbardziej sub-
telnej §wiadomosci jest czysta. Gniew, przywigzanie 1 tak
dalej sa peryferyjne 1 nie moga przetrwaé w podstawo-
wej czesci umystu. Te podstawe nazywamy wrodzonym
umyslem czystego swiatta. Poniewaz umozliwia on o§wie-
cenie, jest rowniez nazywany naturg buddy. Istnieje
jako zrédlo wszelkiej §wiadomosci. Kazdy z nas dyspo-
nuje pewnym poziomem wspdlczucia, pomimo trudno-

Scl z jego rozwojem 1 zasiegiem. Kazdemu z nas jest tez
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wlasciwa inteligencja, dzieki ktérej mozemy rozrézniaé
pomigdzy tym, co dobre, a tym, co zle. Wszystko to
nalezy do warunkéw o$wiecenia.

Kiedy juz wiemy, ze splamienia nie mieszajg si¢ z na-
turg umystu, jesteSmy w stanie usuwaé je poprzez two-
rzenie dla nich antidotéw, poprzez dzialania, ktére im
przeciwdzialaja, zupelnie jak w medycynie lekarstwa cho-
robom. Gdyby splamienia byly nieodlgczne od podsta-
wy umystu, tak dtugo, jak funkcjonowalby nasz umyst,
musialyby istnie¢ rowniez zte mysli — gniew 1 tak dale;.
Tak sie jednak nie dzieje. W tej wlasnie chwili Twéj umyst
czyta 1 mysli; gniew prawdopodobnie jest w nim nieobec-

ny. Postawy takie, jak gniew i przywigzanie, mogg wiec

zosta¢ oddzielone od gléwnej czesci umystu.

W naszym zyciu zdarza sie, ze umyst trzyma sie kur-
czowo gniewu 1 przywigzania, za$ innym razem oddaje
sie bezstronnos$ci, zadowoleniu, mitosci 1 wspédlczuciu.
Nie mozemy czu¢ pozadania i nienawisci dokladnie
w tym samym czasle w stosunku do tego samego przed-
miotu. Prawdopodobnie mozemy je odczuwaé w réznych
momentach, ale z pewno$cig nie jednoczesnie — co
dowodzi, iz te dwie postawy funkcjonuja w sprzeczno-
sci do siebie. Kiedy jedna z nich si¢ wzmacnia, ostabia

sie druga.




KRAG MILOSCI DALAJLAMY

Prawomocne poznanie wspiera mitos¢ 1 wspolczucie.
Ich okazywanie nie potrzebuje wsparcia niewiedzy, ktora
niewlasciwie rozumie przedmioty jako zrodzone z natu-
ry czy tez istniejgce same z siebie. Grzeszne postawy,
takie jak nienawi$¢ 1 duma — niewazne, jak bylyby
mocne — rodzg sie dopiero przy pomocy 1 wsparciu
niewiedzy. Dlatego wlasnie pozagdanie oraz nienawis¢
nie mogg sie pojawi¢ bez tego rodzaju niezrozumienia
natury oséb 1 rzeczy. Na szczeScie §wiadomosé, iz po-
zadanie 1 nienawi$¢ sg wobec siebie przeciwstawne, funk-
gjonuje nawet wtedy, gdy nie pojawia si¢ niezrozumie-
nie niezaleznego istnienia.

I niewiedza, 1 madros¢ zwracajg sie ku temu samemu
zjawisku, jednak sposoby jego postrzegania sg dokladnie
przeciwstawne. Madro§¢ ma prawomocng podstawe,
podczas gdy niewiedza jej nie ma i mylnie rozumie to,
co usituje pojaé. Wzmacnianie madrosci ostabia niewie-
dze. Madro§é zmniejsza niezrozumienie natury oséb

1 rzeczy, az w koncu niewiedza znika w zupelnosci.

PROBLEM TKWI WE WNETRZU

To nie zewnetrzne okolicznosci weiggaja nas w cierpie-
nie. Cierpienie jest powodowane 1 podtrzymywane przez
nieposkromiony umysl. Pojawienie si¢ w nim autode-

strukcyjnych emocji prowadzi do btednego dzialania.
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Naturalna czysto$¢ umystu jest przykryta tymi emocja-
mi 1 szkodliwymi pojeciami. Sila ich oszustw popycha
nas do blednych dzialan, co nieuchronnie prowadzi do
cierpienia. Musimy z wielka swiadomoscig 1 ostrozno-
Scig sttumié te negatywne postawy, tak jak wiatr rozga-
nia nadciagajgce chmury, odstaniajac z powrotem blekit
nieba. Kiedy nasze autodestrukcyjne postawy, emocje
1 pojecia zostang sttumione, podobnie stanie sie z wyra-
stajgcymi z nich szkodliwymi dziataniami. Jak stwierdzit
Milarepa, wielki tybetanski jogin z przetomu XI 1 XII
wieku: ,Kiedy sie pojawiajg, sg jedynie pustka, kiedy sie
rozplywaja, rozplywaja sie z powrotem w pustke”. Mu-
simy pozna¢ doglebnie stan naszych umysltéw, zeby zro-

zumied, jak odegnad niepotrzebne idee 1 impulsy z po-

wrotem w glebsza sfere rzeczywistosci. Niebo istnialo,

zanim pojawily sie chmury, 1 pojawi sie znowu, kiedy od-
plyna. Jest rowniez przez caly czas obecne, kiedy chmury
wydajg sie pokrywac kazdy jego widoczny skrawek.
Nieczystosci nie mogg skazié samej natury wody, obo-
jetnie jak brudna by nie byla. Podobnie natura nawet
najbardziej pograzonego w problemach umystu nie zo-
staje przez nie skalana. Wiasciwy kazdej istocie umyst
czystego Swiatla nie zostaje zanieczyszczony nawet przez
tak szkodliwy rodzaj emocji, jak nienawisé. Nastepnym

razem, kiedy poczujesz nienawis¢, sprawdz, czy potrafisz
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odlgczy¢ sie od gléwnego biegu swego umystu 1 postawic
w pozycji obserwatora, ktéry nan spoglagda. Przewaznie
zywimy uczucia osobowo: ,ja nienawidze” — tak jakby
nasze poczucie samych siebie 1 uczucie nienawisci byly
catkowicie ze sobg splecione. Tym razem spojrzysz na
nienawi$¢ z pewnego dystansu, dostrzezesz jej bledy, co
samo z siebie uspokoi podniecony stan Twego umystu.
Aby to zrobié, najpierw musisz wyéwiczy¢é w sobie
zdolno$¢ do obserwowania wlasnych mysli, poniewaz
dopdki Twoja swiadomosé jest zanurzona w pojeciowo-
$ci, trudno jest mysli obserwowaé mysl. Jezeli jednak
w chwili, kiedy pojawig si¢ mysli, uda Ci sie wydzielié
przygladajacego si¢ im obserwatora, stopniowo rozwi-
niesz zdolno$§¢ do obserwowania §wiadomosci za pomo-
cg Swiadomosci — i nawet wtedy, kiedy bedziesz odczu-
wad nienawis$é, pewien element umystu bedzie w stanie
wykroczy¢ poza gniew. Opanowujac umiejetnos¢ wznie-
sienia sie na poziom $wiadomosci, na ktorym wyste-
pujesz w podwdjnej roli (zaréwno jako poznajacy, jak
1 przedmiot poznania), mozesz nastepnie dostrzec to,
co nazywa sie ,zwyczajnym umystem”, nieporuszonym
przez sympati¢ badZ antypatie, chcenie badZ niechce-
nie. Kiedy umysl rozpada si¢ na wiele réznych funkgji,

dostrzegalny staje sie jego naturalny stan Swietlistosci
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1 poznania, a uczepienie sie tego rozpadu pozwala pogle-
bi¢ owo doznanie. Skoro za§ wewnetrzng naturg nawet
nienawidzacego umystu jest swietlisto§¢ 1 poznanie, nie-
nawi$é stopniowo roztopi si¢ w naturze §wiadomosci.

Nie musisz celowo powstrzymywac réznych pojawia-
jacych sie mysli 1 uczué; raczej po prostu staraj sie nie
tkwié¢ przy nich, nie pozwdl umystowi daé sie w nie
weiagnaé. Przyjmie on wtedy naturalng forme i bedzie
mozna dostrzec jego czystg, Swietlista nature. W ten spo-
sob da sig¢ rozpoznacd jego podstawowa czystosc.

Kiedy zrozumiesz, ze czysta Swietlisto§¢ jest natura
wewnetrznego umystu, zaczng sie w Tobie odstania¢
coraz wazniejsze przymioty, takie jak milosé. Dlatego
wlasnie umystowa transformacja nie moze by¢ rezulta-
tem zmian dokonanych w zewnetrznym otoczeniu. Po-
zyskiwanie kolejnych rzeczy, kiedy juz dysponujesz tym,
co jest Ci koniecznie potrzebne, nie moze prowadzié¢ do
zadowolenia.

Wyzwolenie osiaga si¢ poprzez poznawanie ostatecz-

nej natury samego umyslu; nie jest ono nam dawane przez

co$ lub kogos. Szczescie bierze si¢ z poskramiania umy-

stu; bez tego nie istnieje droga ku niemu. Niezaleznie
od natury Swiata, jezeli zaufamy fundamentalnej naturze
umysty, jego Swietlistosci, jego czystemu swiathy, nie be-

dziemy juz cierpieé ani zadawac cierpienia.
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DIAMENTOWY UMYSL

Ta czysta, $wietlista natura, podstawowa 1 prosta, jest
ostatecznym zrodtem wszystkich umystéw — nieznisz-
czalnym, niezmiennym jak diament. W buddyzmie ten
aspekt umystu uwazany jest za trwaly w tym znaczeniu,
ze jego continuum jest nieprzerwane — zawsze istnial
i bedzie trwal na wieki, dlatego wlasnie nie jest niczym
nowym, zapoczatkowanym przez jakie§ przyczyny czy
uwarunkowania.

Nasz podstawowy umysl jest z istoty rzeczy czysty
1 poczatkowo w naturalny sposéb nie dotycza go pro-
blemy. W jego obrebie wszystkie czyste 1 nieczyste zja-
wiska pojawiajg sie jako spontaniczna natura. Niczym
niechamowany blask umystu nazywa sie nawet wspdtczu-
ciem, poniewaz wynika z niego pelne, oparte na wspot-
czuciu dzialanie, wyrosle z esencjonalnej czystosci 1 spon-
tanicznoscl natury.

Czysty od samego poczatku 1 wspomagany przez spon-
taniczng nature diamentowy umyst jest podstawa kazde-
go duchowego rozwoju. Nawet wytwarzajac ogromna
liczbe dobrych i ztych pojeé, takich jak pozadanie, nie-
nawis¢ czy konsternacja, diamentowy umyst sam w sobie
jest Wolny od zepsucia charakterystycznego dla tych za-
nieczyszczen — jest jak niebo zastoniete chmurami. Woda

moze by¢ nie wiadomo jak brudna, jednak jej natura
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pozostaje czysta. Podobnie nie ma znaczenia, jak bardzo
zte emocje powstaja w efekcie aktywnosci diamentowego
umystu, nie ma tez znaczenia, jak silne sie one okazuja.
Podstawa umystu jako taka pozostaje nieskazona; jest
dobra bez poczatku i bez konca.

Cudowne duchowe przymioty, takie jak bezgranicz-
na milo$§¢ 1 wspdlczucie, sg obecne w podstawowe;j for-
mie diamentowego umystu; ich oznaki moga by¢ jedynie
przestoniete przez pewne tymczasowe uwarunkowania.
W istocie rzeczy jesteSmy oSwieceni od samego poczatku,

wyposazeni w catkowicie dobrg podstawe umystows.

OCENIANIE AKTUALNEJ SYTUACJI

Rodzac sie jako czlowiek, przyjales na siebie fizyczny
system wspomagajacy, dzieki ktoremu tatwo mozesz re-
alizowaé zaréwno tymczasowe, jak i bardziej odlegte za-
mierzenia. Kiedy juz jednak przybrales te pelng mozli-
wosci forme zycia, tak wyjatkowg wéréd dziesigthkdw
tysiecy form rodzacych sie na §wiecie, wazne jest, zeby jej
nie zmarnowad. Jezeli w tej komfortowej sytuacji Twoje
¢wiczenia maja na celu jedynie to, by zapewnic sobie
dobre zycie w przysztych wecieleniach, nie wykorzystu-
jesz w pelni swego potencjatu. Roéwniez jezeli dazysz

tylko do wyzwolenia sie z odmetéw cierpienia, okazuje

sie to czym$ o wiele ponizej odziedziczonego potencjatu.
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KRAG MILOSCI DALAJLAMY

Czlowieczenstwo zobowigzuje Ci¢ do robienia wszyst-
kiego, co w Twojej mocy, by osiggngé doskonaly, pelny
duchowy rozwdj.

Medytaga

1. Zastanéw sie nad mozliwosciami rozwoju
duchowego w Twojej aktualnej sytuacji: masz
ludzkie ciato, w swoim najblizszym otoczeniu
mozesz dotrze¢ do duchowych nauczyciels,
jeste§ wyposazony w umystowg zdolno§é
do przyswajania duchowych nauk — masz czysty
diamentowy umyst.

2. Ocen swoje aktualne mozliwosci uprawiania
duchowych éwiczen.

3. Jako motywacje przyjmij che¢ pomagania
nie tylko sobie, ale réwniez innym stworzeniom.

4. Jako cel wyznacz sobie pomaganie innym.
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