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Niniejszy poradnik ma za zadanie popularyzowa¢ buddyjska tantre, stanowi¢ przystepne
i praktyczne wprowadzenie do tantrycznego $wiata dla nowych os6b oraz stuzy¢ za zrodto
inspiracji tym, ktore maja juz pewne doswiadczenie. W masowym odbiorze funkcjonuje
splycony obraz tego, czym jest tantra. Sprowadza si¢ ja wylacznie do seksu, masazy i ewen-
tualnie relacji. Buddyzm za$ czesto jest kojarzony z wyrzekajacymi sie doczesnego zycia
mnichami, totez niektérym moze si¢ wydawaé, ze ma on z seksualnoscia niewiele wspol-
nego. Buddyjska tantra tymczasem zajmuje si¢ rowniez tym tematem i pokazuje, jak pod-
chodzi¢ do niego bardziej uwaznie i $wiadomie. Jest jednak czym$ znacznie wiecej. Sta-
nowi kompletng i wielowymiarows Sciezke do przebudzenia i wyzwolenia w zyciu i do
zycia. Pracuje z kazdym aspektem ludzkiej egzystencji i we wszystkich dziedzinach oferuje
zaréwno gleboka wiedze, jak i skuteczne narzedzia. W buddyjskiej tantrze znajdziemy me-
dytacje wyciszenia, niedualnego wgladu, zyczliwosci i wspétczucia, wizualizacje i praktyki
wizyjne, mantry, joge, techniki oddechowe i somatyczne, taniec, swiadome $nienie czy
rytualy o szamanskim charakterze... Tantryczne metody maja potencjat do przebudzenia
i uwolnienia ciala, energii i umystu jednostki od wszelkich ograniczen. W sferze relacji
pozwalaja osiagnac gleboka i satysfakcjonujaca intymno$¢ zintegrowang ze $ciezka do sa-
mourzeczywistnienia. Nasza intencja jest, aby ta ksiagzka przyczynita sie do budowania
$wiadomo$ci na temat tantry i bogactwa, ktore ona oferuje. Gleboko wierzymy w to, ze
metody z niej si¢ wywodzace sa idealne dla ludzi cheacych odnalezé wewnetrzny spokéj,
wolnoé¢ i szczescie, a jednocze$nie angazowad sie w zycie, relacje mitosne i prace na rzecz
swoich spolecznodci.

Pracujac na co dzien z ludZmi rozwijajacymi sie duchowo, medytujacymi, praktykuja-
cymi uwaznos$¢, joge czy niedualny wglad, zauwazylismy, ze wiele 0s6b interesuje bud-
dyzm, ale z réznych wzgledéw nie potrafia sie odnalez¢ w jego tradycyjnych osrodkach
czy czuja przed nim obawy i opér. Postrzegaja go jako kolejng religie czy zestaw nieaktu-
alnych dogmat6w. Gdy osiagaja do§wiadczalne zrozumienie tego, co buddyjskie nauki ko-
munikuja, czgsto okazuje si¢ to duchowym przetomem i tym, ,,czego zawsze szukali”. Nie
raz i nie dwa slyszeliémy komentarze, Ze prosta instrukcja medytacyjna wywotata kwan-
towy przeskok w czyjej$ praktyce albo ze kluczowy buddyjski wglad w nature Ja byt jed-
nym z najwazniejszych wydarzen w czyim$ zyciu. Transformujacy potencjat tych metod
potwierdzajg wspotczesne badania psychologéw i fizjoterapeutéw interesujacych sie tan-
trycznymi jogami i medytacja. Niestety owa wiedza czesto pozostaje dla ludzi ukryta za
bariera obcej kultury i silnie obrostych niag wiekowych tradycji. Boryka sie z tym réwniez
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niemato do$wiadczonych, wieloletnich praktykujacych buddyzm tybetanski i inne azja-
tyckie formy duchowosci. Niektorzy prébuja staé sie Tybetaficzykami. Poznali$my wiele
os6b komunikujacych problemy ze zintegrowaniem swojej medytacji tantrycznej z co-
dziennym zyciem. Cho¢ pigkna i godna szacunku, to tradycja nierzadko utrudnia dostrze-
zenie tego, co jest poza kulturg i o co tak naprawde chodzi. Jednocze$nie metodologia
tantryczna daje si¢ dobrze zaadaptowad do réznych warunkéw kulturowych i spoteczno-
ekonomicznych oséb ja praktykujacych. Spotkalismy wielu fantastycznych nauczycieli,
ktérzy pokazywali, w jaki sposéb to robi¢. Wolni od przywiazania do przeszto$ci otwierali
sie na innowacyjne formy przekazu tantry i transmitowali jej nauki za pomocg webcastéw
i innych zdobyczy techniki. Uczyli, jak wydobywa¢ z przebudzajacych nauk ich esencje,
jak by¢ odpowiedzialnym za siebie w ich stosowaniu oraz jak zintegrowa¢ tantre ze swo-
imi okoliczno$ciami zyciowymi. Jednym z celéw, ktory przyswiecal nam podczas pisania
tej ksiazki, byto ukazanie czytelnikowi tantry w formie przystepnej dla wspétczesnego
cztowieka.

Przyszte pokolenia buddyjskich tantrykéw na Zachodzie w wigkszosci nie beda prak-
tykowac buddyzmu tybetanskiego ani zadnej azjatyckiej religii narodowej. Przyszta tantra
bedzie mie¢ inng forme od tej, jaka znamy. W Azji adaptowata lokalne zwyczaje i wierze-
nia. Kazde pokolenie tantrykéw dzieki swoim doswiadczeniom medytacyjnych i zycio-
wym odkrywa nowe formy wyrazu. Jeste$my zdania, ze podobnie na Zachodzie tantra be-
dzie przystosowywac sie i przeksztalca¢ dzieki przyswajaniu zdobyczy nauki i techniki.
Juz teraz mamy pierwsze owoce dialogu pomigdzy psychologami, psychoterapeutami, fi-
zykami, lekarzami, fizjoterapeutami i neuronaukowcami a mistrzami tantry. W naszej
ksigzce staramy si¢ zwraca¢ uwage na zbiezno$ci pomiedzy tymi nawiazujacymi coraz
glebsza relacje $wiatami. Tam, gdzie jest to mozliwe, staramy sie pokazywa¢ zagadnienia
réwniez z perspektywy naukowej. Staramy sie robi¢ to z umiarem, poniewaz nie jest to
pozycja akademicka. Nie kryjemy tez, ze naszym zdaniem tantryzm w pewnych obszarach
swojej specjalizacji znacznie wyprzedza istniejace teorie i modele naukowe. Nie uwazamy
naszej ksigzki za rewolucyjna, ale patrzymy na nig jako na cze$¢ naturalnie odbywajacej sie
ewolucji. Zdajemy sobie z sprawe, ze moze ona wywotaé watpliwosci i krytyke oséb o bar-
dziej konserwatywnym podejsciu. Wedlug nas tak dtugo, jak beda osoby zainteresowane
zdyscyplinowanym i wytrwatym doskonaleniem si¢ z wykorzystaniem metod tantry, tak
dtugo zachowa ona swoj przebudzajacy charakter. Checemy i$¢ z duchem czasu, doktada-
jac jednoczes$nie wszelkich staran, aby przekazywad wiedze autentyczng. Kluczowy tutaj
jest buddyjski poglad na nature Ja i zjawisk, zawarty w naukach o pustosci, $wietlisto$ci
i wspélzaleznym powstawaniu. Sporo miejsca w tej ksigzce po$wiecamy tym wiasnie zagad-

nieniom oraz praktykom z nimi zwigzanych.
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Nauki buddyjskiej tantry zawsze byly przekazywane w sposob ustny i bezposrednio
od mistrza do ucznia. Wedtug naszej wiedzy wiaze sig¢ to z trzema kwestiami. Pierwsza jest
nieistnienie druku i tekstow w dawnych czasach. Drugg jest tajemny, ezoteryczny charakter
przekazywanych metod. Trzecig — dbanie o to, aby ten przekaz pozostawat Zywy i ucie-
lesniony. Pierwsza kwestia jest juz nieaktualna, poniewaz nie podlegamy obecnie takim
ograniczeniom technologicznym, jak poprzednie pokolenia. Druga kwestia réwniez wy-
glada obecnie inaczej. Kiedy$ wyzwolone i rowno$ciowe metody tantryczne stanowily zbyt
duze zagrozenie dla tadu silnie patriarchalnych i zhierarchizowanych spoteczenstw. Mu-
sialy by¢ utrzymywane w tajemnicy ze wzgledéw bezpieczefistwa. W ostatnich dekadach
wiele sie w tym wzgledzie na $wiecie zmienito. W wyniku globalizacji powstaje bardziej
zréznicowane, otwarte i wolno$ciowe spoteczefistwo. Ponadto niektore z metod tantrycz-
nych moga by¢ szkodliwe, gdy niewta$ciwie sie je rozumie i stosuje. To pozostaje prawda.
Niestety obecnie i tak sa one tatwo dostepne w formie splyconej, wyrwanej z kontekstu
czy w sposob przypadkowo wymieszany ze wszystkim i niczym. Teksty najbardziej ezo-
terycznych praktyk mozna po prostu $ciagnaé z internetu. Obserwujemy olbrzymi szum
informacyjny. Brak §wiadomo$ci na temat pewnych aspektéw tantry stwarza za$ pole do
naduzy¢. W takiej sytuacji trzymanie si¢ tajemnicy moze wywolywaé wieksze szkody. Co
wiecej, wspotczesni ludzie dzieki dostepowi do edukaciji i catej wiedzy zgromadzonej przez
poprzednie pokolenia oraz wyzszej §wiadomosci psychologicznej s3 w stanie zrozumie¢
tantre. Trzecia kwestia jest nadal aktualna. Budda nauczal, rozmawiajac ze swymi uczniami
o tym, co dzialto sie w ich zyciu. Pokazywal im uniwersalne prawdy, odnoszac je do ich
$wiata. Zamiast polega¢ na teoretycznych koncepcjach i starozytnych tekstach, odwoty-
wal sie do tego, co jest ,tu i teraz”. Czescig przekazu wyzwalajacej wiedzy nie byly suche
stowa, ale ludzki kontakt. Jestesmy §wiadomi, ze ksiazka nie zastapi relacji miedzy ludzmi.
Tym niemniej zawarli§my w niej wiele praktycznych ¢éwiczefi, aby na tyle, na ile jest to
mozliwe, czytelnik, przechodzac zaproponowany w niej trening, mégt zbudowacé solidne
fundamenty tantrycznej praktyki, nauczy¢ si¢ orientowaé w tantrycznym $wiecie oraz
przezy¢ pozytywna, trwalg transformacje. Poza tym, ze jesteSmy dostepni do kontaktu,
rekomendujemy na kartach tej ksiagzki wielu fantastycznych nauczycieli.

W tym miejscu wypadatoby, aby$my powiedzieli kilka stéw o sobie. Robert jest z wy-
ksztalcenia ekonomista, obecnie jest w trakcie drugich studiéw (psychologicznych). Veronika
jest psychologiem z uprawnieniami psychoterapeuty i certyfikowanym coachem. Robert
praktykuje buddyzm od dziesieciu lat i od samego poczatku jest calym sercem zaangazo-
wany w te $ciezke, a Veronika od ponad pietnastu lat praktykuje rézne $ciezki duchowe:
poczawszy od szamanizmu, przez hinduizm i hindusks tantre, na buddyzmie skonczywszy.
Poza intensywnym praktykowaniem medytacji na co dzien — do dwéch godzin dziennie

czy na odosobnieniu — angazowali$my si¢ w dzialalno$¢ ré6znych wspoélnot buddyjskich.
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Organizowalismy wydarzenia, zarzadzaliémy osrodkami, prowadzilismy wspo6lne prak-
tyki i studia, administrowali$my stronami internetowymi, a Robert ponadto ttumaczyt na-
uki, w tym na podstawie tekstow zrédlowych tantr, na jezyk polski. Na naszych $ciezkach
przeszliémy przez therawadyjska vipassane i praktyke na podstawie kanonu palijskiego,
zen, madjamake, a ostatecznie oboje wybralismy buddyjska tantre oraz zwigzane z nig ma-
hamudre i dzogczen. Naszym wsp6lnym i najwazniejszym dla nas obojga nauczycielem
pozostaje mistrz dzogczen Czogjal Namkhai Norbu, ktéry odszedt w 2018 roku.

Poznali$my si¢ w roku 2016. Potaczyta nas wspdlna $ciezka, a zblizylo zaangazowanie
w buddyjskie inicjatywy. Glebokie porozumienie miedzy nami oraz zgodne spojrzenie na
kwestie praktyki buddyjskiej sprawity, ze pomimo réznicy wieku i mieszkania w réznych
miastach zaczelismy wspolnie praktykowaé tantre i zostali$my para. Wazna role odegraly tutaj
nauki po$wiecone relacji tantrycznej i praktyce z partnerem tantrycznym. Po raz pierwszy
otrzymali$my je od dr. Reginalda Raya, swoja kuliminacje za$ znalazty w otrzymaniu bto-
gostatwienistwa §lubnego zwiazanego z tradycja karmamudry od dr. Nidy Czenagtsanga.
Wspolne zaangazowanie w realizowanie ideatu relacji tantrycznej znacznie przyspieszyto
indywidualny wzrost kazdego z nas. Nauki i inicjacje tantryczne otrzymalismy ponadto
od Aczarji Malcolma Smitha, Garczena Rinpoczego, Jego Swigtobliwosci Dalajlamy, Khenpo
Tenpy Yundrunga Rinpoczego, Lamy Leny, Tenzina Wangyala, Czapura Rinpoczego i in-
nych cudownych nauczycieli.

Zanim si¢ poznali$my, prowadzili$my juz swoje pierwsze spotkania medytacyjne. Byly
to wydarzenia raczej nieoficjalne. Samoistnie kazde z nas zaczynato sie dzieli¢ swoja wie-
dza z innymi, organizujac kameralne warsztaty czy uczac znajomych medytowac i praco-
wacé ze zmienianiem swojej percepcji. Sprawy przyspieszyly po tym, jak w 2018 roku za-
mieszkali$my razem. Z réznych stron zaczely pojawiaé sie wsparcie i zachety dla nas,
aby$my na powazniej zaczeli uczy¢ medytacji. Veronika zostata upowazniona przez nau-
czyciela zen Genpo Roshiego do pracy jego autorska metoda Big Mind, Robert zostat
wsparty w uczeniu technik somatycznych pochodzacych z tantry przez nauczycieli i star-
szych nauczycieli z sanghi buddyjskiej Dharma Ocean (od ktérej pochodzi wiele technik
somatycznych zawartych w tej ksiazce), nasi niesekciarscy nauczyciele buddyjscy, Thu-
sness i Soh Wei-Yu z Singapuru, pozytywnie ocenili dotychczasowy przebieg naszej prak-
tyki wgladu i zachecili nas do dzielenia si¢ jej owocami. PéZniej rozpoczelismy takze trwa-
jaca do dzi§ wspotprace z Romanem Eckertem — nauczycielem, ktéry ukonczyt szedre,
czyli tradycyjny buddyjski uniwersytet. Do dzialania dopingowali nas takze nasi przyja-
ciele, m.in. Piotr, Dominika oraz Irmina, ktéra pierwsza zasugerowata przeprowadzenie
wspolnego warsztatu na temat relacji. Przeksztalcilismy dotychczasowa dziatalnosé coa-
chingowa Veroniki, House of Mind, w Centrum Medytacji i Rozwoju ,, Tkanka”. Po pew-
nym czasie nie mogliémy juz godzi¢ stanowiacej dla nas obojga gléwne zajecie pracy
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w korporacji z prowadzeniem Tkanki i skupili$my sie na tej ostatniej. Centrum rozwijalo
sie bardzo szybko, przed pandemia prowadzilismy wlasny osrodek w Warszawie. Vero-
nika rozkrecita si¢ tez jako psycholog i terapeuta, zakladajac z zaprzyjazniong terapeutks
Przestrzen Psyche. Nasza dziatalno$¢ tantryczna w ramach Tkanki zostala w pewnym mo-
mencie zauwazona przez lokalna telewizje z Lodzi, RET-SAT 1, dla ktérej udzielilismy
wywiadu. Rok p6Zniej skontaktowata si¢ z nami pani redaktor Justyna Wydra z GW Helion
i zaproponowata wspélne stworzenie tantrycznego poradnika. Wiele nam brakuje do wspa-
niatych jakosci, wyksztalcenia czy doswiadczenia naszych nauczycieli. Swiadomi potrzeby
powstania takiego poradnika jak ten i otwarci na to, co przychodzi do naszego zycia, przy-
jelismy to zadanie jako zaszczyt i odpowiedzialno$¢.

Starali$my sie stworzy¢ ksigzke kompletng i wielowatkowa, cho¢ oczywiscie nie dato
sie wyczerpac wszystkich tematéw czy wystarczajaco doglebnie wej$¢ w niektére z najbar-
dziej zaawansowanych zagadnief. Zostawilismy w niej jednak tropy pozwalajace posze-
rzaé i poglebiac tresci zawarte w poradniku.

Chcemy z tego miejsca podzigkowaé naszym nauczycielom tantry i wszystkim pozo-
stalym, naszym rodzicom oraz krewnym i przyjaciotom. Wszyscy byli zrédtem inspiracji
i madrosci, bez nich nigdy nie powstalaby ta ksigzka. Dziekujemy réwniez catemu zespo-
towi GW Helion, ktéry z cierpliwoscia i profesjonalizmem wsp6lnie z nami pracowat nad

nasza pierwsza publikacja.

Jak korzystac z poradnika?

Poradnik jest przeznaczony dla singli i dla par. ,Wprowadzenie” przedstawia tantryzm,
buddyzm i buddyjska tantre w sposdéb teoretyczny. Prezentuje najwazniejsze zatozenia
i pojecia. Gtowny tekst dzieli si¢ na dwie zasadnicze czeéci. Cze§¢ pierwsza, ,Samourze-
czywistnienie”, zawiera teorie indywidualnej praktyki tantrycznej oraz ¢wiczenia do sa-
modzielnego stosowania. Cze$¢ druga, ,,Przebudzona relacja”, zawiera teorie tzw. relacji
tantrycznej oraz ¢wiczenia do wykonywania w parze. ,,Zakoficzenie” jest wspélne dla oby-
dwu czesci i stanowi krotkie podsumowanie przebytej drogi oraz zapowiedz tego, co
moze czeka¢ dalej. Znajduja si¢ w nim réwniez ¢wiczenia tantryczne po$wiecone wlasci-
wemu zamykaniu praktyk i korzystnych przedsigwziec.

Gléwne czesci tej ksigzki skladajg si¢ z rozdziatéw zbierajacych dla przejrzystosci po-
wigzane ze sobg tematy w najwazniejsze zagadnienia. Kazdy rozdziat skfada sie z kilku
podrozdziatéw, z ktérych kazdy zawiera opis ¢wiczenia ze szczegétowymi instrukejami
do samodzielnego wykonywania. Cwiczenia te s niezwykle wazne, bo to one pozwalaja
na do$wiadczalne przyswojenie zawartych w poradniku tresci.
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Ksigzke te mozesz przej$é na raz lub powracaé do niej z przerwami. Jezeli chcesz zapo-
znac sie tylko z wybranymi przez siebie zagadnieniami, to jak najbardziej mozesz to zro-
bi¢, cho¢ oczywiscie bedziesz natrafia¢ na odwotania do poprzednich tresci. Staralismy sie,
aby te odwotania stanowily drogowskazy dla tych, ktorzy beda ja czytaé w sposéb nielinearny.

Przygotowali$my dla singli i dla par chcacych praktykowaé wspélnie rekomendowane
przez nas klucze do czytania tej ksiazki, polaczone z planem treningowym zawartych w niej
¢wiczen.

Dla indywidualnego czytelnika: polecamy Ci najpierw przeczytanie po kolei rozdzia-
16w czesci pierwszej i wykonanie kolejno zawartych w niej ¢wiczen. Nastepnie zachecamy
do przeczytania czesci drugiej. Bedzie stanowic ciekawe uzupetnienie i pokaze Ci szersza
perspektywe. Cwiczenia w niej zawarte beda réwniez potencjalnie mozliwe do zastosowa-
nia z innymi osobami, gdy nadarzy sie taka okazja. Cz¢$¢ z nich mozna przeéwiczy¢ row-
niez indywidualnie ze zwizualizowanym partnerem. Instrukcje do takiej formy praktyki
zawarte s3 w ¢wiczeniu ,, Wizualizowanie partnera” zawartym w podrozdziale ,,Relacje in-
tymne” rozdziatu ,,Swiety §wiat” czeéci pierwszej.

Dla pary: polecamy Wam korzystanie naprzemiennie z czesci pierwszej i drugiej. Cze$é
pierwsza zawiera wiele informacji i éwiczefi potrzebnych do korzystania z czesci drugiej.
Do owocnej praktyki tantrycznej z partnerem konieczny jest indywidualny rozwéj. Mozecie
oczywiscie czytaé cze$é pierwsza razem, wspdlnie éwiczy¢ techniki w niej zawarte i wy-
mienia¢ sie do§wiadczeniami. Idealna kolejno$¢ czytania rozdzialéw obydwu czedci jest
nastepujaca: ,,Przygotowanie — trzy bramy do wyzwolenia”, ,Podstawy relacji tantrycz-
nej”, ,Podstawy tantrycznej Medytacji”, ,,Bycie razem”, ,,Pokochanie siebie”, ,,Lustro”,
»Stanie w prawdzie”, ,Pokochanie innych”, ,Mito$¢ w relacji”, ,,Budzenie pozadania”, ,,Nir-
wana w tantrze”, ,Natura buddy”, ,Wewnetrzna joga”, ,,Swiqty $wiat”, ,,Przebudzona ma-
dro§¢ w relacji” (ewentualnie podrozdziatl ,,Czysta wizja w partnerstwie” mozna i warto
przeczytaé zaraz po rozdziale ,Natura buddy”), ,Karmamudra — tantryczna joga seksualna”.

Zyczymy owocnej lektury i praktyki!
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Jezeli dopiero co zetknale§ czy zetknetas sie z istnieniem buddyjskiej tantry, mogto Cig
zaskoczy¢ istnienie takiego polaczenia. Wielu, kiedy mysli ,buddyzm”, widzi mnicha,
ktéry wyrzekt sie $wiata i zmystowych przyjemnoéci, a kiedy mysli ,tantra”, to pojawia sie
skojarzenie z seksem. Dodatkowo cze$¢ czytelnikéw przycigganych przez niekonwencjo-
nalny i dziki charakter tantry moze si¢ zastanawiaé, co moze on mie¢ wspélnego ze zin-
stytucjonalizowana religia. Coraz wiecej 0s6b interesujacych sie niekonwencjonalnymi
formami praktyki duchowej odrzuca religie i okresla sie jako ,,duchowi niereligijni”. In-
nych za$ interesujg i przyciagaja elementy tantry czy buddyzmu, ale dalej czuja przywia-
zanie do swojej rodzimej wiary. Dla wielu buddyzm tantryczny jest tym samym, co bud-
dyzm tybetafiski z lamami, skomplikowanym rytualem, kolorowym folklorem i feudalna
hierarchig. To moze rodzi¢ pytania i watpliwosci, czym jest ta buddyjska tantra, jak ja
praktykowa¢, do czego to sie przydaje i jaki to ma sens. By¢ moze, kiedy czytasz te ksigzke
lub przegladasz ja w sklepie, zastanawia Ci¢ przynajmniej jedna z powyzszych kwestii. Po-
staramy sie odpowiedzie¢ na nie. W tym celu najpierw chcemy Cie zaprosi¢ do wspolnej
refleksji na temat tego, czym whasciwie jest buddyzm i co to znaczy, ze co$ jest buddyjskie.

Po pierwsze, przekaz Buddy nie jest dogmatyczna, sztywng i jednorodna religia. Od
praktykujacych buddyjskie sztuki pracy z cialem, energia i umystem nie wymaga sie $lepej,
niekwestionowanej wiary w co$, czego sami nie dos§wiadczyli, nie poréwnali z naukami
medrcow ani nie sprawdzili, w jakim kierunku to faktycznie prowadzi. Nawet jezeli jakies
linie przekazu méwig o wierze i oddaniu, to podkreslaja, ze faktyczny sens maja tylko
wtedy, gdy opieraja sie na do$wiadczalnym wgladzie.

Nie mozna tez powiedzie, ze buddyzm jest religia. Oczywiscie s3 specjalisci i badacze,
ktérzy wkiadaja go do takiej szufladki. W istocie na przestrzeni dziejéw powstaly rézne
instytucje buddyjskie, rytualy religijne i mitologia. Jak to w koficu jest? Buddyzm jest nietei-
styczny. To nie to samo, co ateistyczny. Ow nieteistyczny charakter przejawia si¢ w tym,
ze nauki buddyjskie zawsze podkreslaja, iz realizacja, przebudzenie jest w rekach jednostki.
Proponowana przez Budde i jego spadkobiercow Sciezka musi by¢ przebyta osobiécie. Wska-
zuje sie droge, ale nikt nig za nas nie pojdzie. Osiggniecie rezultatu nie zalezy od zewnetrznej
sily, nie daje nam tego owocu kto$ inny. Szczeécie w buddyjskim sensie nie przychodzi
samo, ale pochodzi z wlasnych dziatan.
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Ponadto nie brakuje podej$¢ buddyjskich, ktére nie zadaja duchowej wytacznosci. Przy-
ktadem jest wazne dla nas nalezace do tantr buddyjskich podejscie dzogczen (w sanskrycie
atijoga), ktore przyjmuje inkluzywng postawe wzgledem innych form i praktyk duchowych.
Wedtug jego mistrza, a naszego najwazniejszego nauczyciela Czogjala Namkhai Norbu
w swojej praktyce duchowej mozna zaréwno stosowaé hinduska hatha joge, jak i czu¢
silny zwigzek z Jezusem. Nie musimy si¢ ograniczaé, a do§wiadczenie duchowej realizacji,
przebudzenia nie jest zarezerwowane dla ludzi utozsamiajacych sie z ta czy z tamta religia.
Jezeli rozpoznajemy najglebsza prawde o sobie i osiagamy wewnetrzng wolnosé, to mo-
zemy to integrowac z réznymi systemami. Ciekawe jest, ze dzogczen i zbiezne z buddyj-
skimi praktyki tantryczne wystepuja wéréd wyznawcoéw tybetaniskiego bon. Dane nam
byto natknad sie w zyciu na ciekawe przyktady katolickiego ksiedza Tiso oraz pewnego
rabina praktykujacych dzogczen i buddyjska tantre.

Czy w buddyzmie jest miejsce na Boga? Czy buddysci przyjmuja jego istnienie czy za-
przeczaja mu? R6zni buddysci udziela réznych odpowiedzi. S to naszym zdaniem pytania
zle zadane. Wspomniany Czogjal Namkhai Norbu powiedzial, Ze ostateczng nature zja-
wisk mozna nazwaé Bogiem. Powiedzial tez, ze mozna j3 nazywacé Jerzy (w jezyku angielskim
George) tak dtugo, jak dtugo mamy autentyczne do$§wiadczenie tego, co si¢ za tym kryje.
Cata sprawa rozbija si¢ o to, ze ludzie maja mndstwo intelektualnych koncepcji i pomy-
stéw na rozumienie stowa Bdg. Istnieje bardzo wiele pogladéw. Wszystkie jednak s3 drugo-
rzedne wobec zywego, duchowego do§wiadczenia czysto$ci umystu, autentycznego szcze-
$cia. Autentyczny stan jednostki i zjawisk przekracza wszelkie punkty widzenia, koncepcje czy
wyobrazenia. Wedlug nauk Buddy, ktéry nazywa ta prawde ,,takoscia” (tathata) przekracza
on kategorie istnienia, nieistnienia i ich kombinacje (zar6wno istnienia i nieistnienia, jak
iani istnienia, ani nieistnienia). Jest zywym, czystym, nagim do$wiadczeniem §wiata i sie-
bie bez uprzedzen czy przywigzania do sztywnych zatozen. Wedtug Czogjala Namkhai
Norbu praktykujac buddyzm, nie musimy martwi¢ sie, czy Bog istnieje, czy nie. Sam
Budda w kanonie palijskim, konfrontowany z pytaniami o sprawy metafizyczne i réznymi
skrajnymi pozycjami, odpowiadat: ,,Nie mozna tak powiedzie¢”. Zapytany wprost o swoja
pozycje, odrzekt: ,,Punkt widzenia to co$, z czym Tathagata (ten, ktory widzi rzeczy takimi,
jakie s3) skoficzyl”.

Jezeli metafizyka nie jest tak istotna dla buddystéw, to o co chodzi w praktyce buddyj-
skiej? Jak mowi historia zatozycielska buddyzmu, Budda byt znany wezeéniej jako Siddharta
Gautama, bedacy wedtug badaf autentyczng postacia historyczna. Urodzit sie w krdlew-
skim rodzie lub przynajmniej w bogatej rodzinie. Jego ojciec otrzymat przepowiednie, ze
zostanie wielkim krélem, ale nie uda sie to, jezeli zobaczy w swoim zyciu widok choroby,
staro$ci i $mierci. Wtedy zostanie medrcem i duchowym przewodnikiem. Byt wiec chro-
niony przed jakimkolwiek kontaktem z cierpieniem tego $wiata, dorastal w zlotej klatce
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patacu, az w wyniku zejscia sie réznych przyczyn i warunkéw zetknat sie ze zjawiskami, kt6-
rych miat by¢ nie$wiadomy. Niektérzy widza w tym pewnga psychologiczng historie o dojrze-
waniu, gdzie dziecko jest chronione przez rodzicéw i odgradzane od wiedzy o cierpieniu
$wiata przez rézne tabu. Mozna tez zobaczy¢ w tym odzwierciedlenie sytuacji wielu ludzi.
Komfort i bezpieczenstwo materialne oraz konsumpcja i przyjemno$ci maja odwracad na-
sza uwage od $wiadomosci cierpienia. Nie moze to jednak wiecznie trwaé. Budda w wyniku
konfrontacji z problemem cierpienia postanowil opusci¢ patac i poszukiwaé odpowiedzi
na pytanie o nature cierpienia i mozliwos¢ jego trwalego przekroczenia, uwolnienia si¢ od
niego. Po wielu poszukiwaniach i treningu pod okiem réznych nauczycieli w koncu znalazt
odpowiedz w medytacji pod drzewem bodhi. Od tej pory zwat sie Buddg (dostownie ‘przebu-
dzonym’). Jak glosil, tematem jego nauczania byto cierpienie i wyzwolenie od cierpienia.

Pod wzgledem zainteresowania wolnoscia od cierpienia i uzywania do jej osiagniecia
okreslonych technik pracy z umystem i ciatem buddyzmowi blizej jest do formy terapii,
cho¢ nie da si¢ go tez tak prosto zaszufladkowad. Istotnie Budda jest poréwnywany do
lekarza, ktory przepisuje pacjentowi borykajacemu si¢ z cierpieniem okre$lone remedia.
Ich stosowanie lezy w gestii tego pacjenta. Za zaniedbania czy niewlasciwe dziatania nie
spotkaja go gniew Buddy ani klatwa. Nieprzestrzeganie lub niewtasciwe stosowanie zale-
cefi Buddy przez jego uczniéw po prostu bedzie miato negatywny wplyw na proces kuracji.
Jednoczesnie uznaje sie, ze nie ma uniwersalnej metody wlasciwej dla wszystkich. Cierpiacy
majg ré6zne uwarunkowania — temperament, inteligencje i warunki fizyczne, historie zy-
ciowa i osobowos¢, sktonnosci i predyspozycje, wiedze i zainteresowania. W zwiazku z tym
Budda udzielat réznych nauk i proponowat narzedzia dopasowane do mozliwosci i po-
trzeb ucznioéw, co nazywa si¢ zrecznymi $rodkami (#paja). Podobnie robia jego przebu-
dzeni kontynuatorzy. Buddyzm, a zwlaszcza tantryczny buddyzm, rozwinat wiec rézne
metody, mnostwo podejsé i technik. Czesto bardzo r6znia sie one od siebie.

Dzieki takiej elastycznosci form wyrazu i pracy z okoliczno$ciami buddyzm byt w sta-
nie odnalez¢ sie w roznych spoleczefistwach. Mogt bowiem zaproponowac ich przedsta-
wicielom skuteczne i wrazliwe na wptyw ich kultury §rodki do pracy nad sobg, prowadzace
do samoaktualizacji. Poza Indiami wzorujaca sie na wczesnym buddyzmie theravada roz-
powszechnita si¢ w potudniowej Azji, od Sri Lanki po Tajlandie. Ktadacy nacisk na altru-
istyczna postawe i zaangazowanie w $wiat na rzecz innych buddyzm mahajany rozpo-
wszechnit sie w ktadacych nacisk na wspélnotowe zycie Chinach, odnalazt sie w surowej,
poukladanej i minimalistycznej kulturze japofiskiej, miedzy innymi jako zen, a w Tybecie
i Mongolii jako wadzrajana zintegrowal sie z praktykami i §wiatopogladem animizmu
i szamanizmu. W Indiach przenikat si¢ z hinduizmem, w Chinach z taoizmem, w Japonii
z szintoizmem, a w Tybecie z bon. Jego nauki inspirowaly europejskich myslicieli, po-

czawszy od greckich filozoféw (gtownie szkoly sceptycznej), a skoniczywszy na fizykach
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kwantowych. Ciekawe jest, ze najstarsze przedstawienia Buddy to wykonane w greckim
stylu posagi nalezace do tzw. sztuki Gandhary, bedace pozostatoscia panistw grecko-bud-
dyjskich, ktére kwitly pod koniec pierwszego tysiaclecia p.n.e. w Azji Srodkowej. Bud-
dyzm zyskuje coraz wigksza popularno$¢ w krajach zachodnich, zar6wno w swoich trady-
cyjnych formach (w tym medytacji vipassany), pod postacia tzw. sekularnego buddyzmu,
jak i wzorujacych sie na jego technikach medytacyjnym ruchu mindfulness.

Wiedza buddyjska znalazta faktyczne zastosowanie w terapii i psychoterapii. Psychoa-
nalitycy Carl Jung, Erich Fromm, Mark Epstein, Nina Coltart czy ojciec Gestalt Fritz
Perls inspirowali si¢ buddyzmem. Mindfulness znajduje zastosowania terapeutyczne. Na-
rzedzia ACT czy CBT wykazuja wiele podobienstw do buddyjskich metod pracy z umy-
stem. Psycholog Daniel Goleman, ktéry spopularyzowat pojecie inteligencji emocjonal-
nej, widzi w buddyjskich technikach potezne narzedzie pozytywnej ,,trwalej przemiany”
psychicznej. Buddyzm jednak nie moze by¢ sprowadzony do terapii. Po pierwsze prak-
tyka buddyjska przyjmuje perspektywe wielu zy¢ (o tym za chwile). Po drugie problem
cierpienia w buddyzmie ma glebszy, fundamentalny, egzystencjonalny wymiar i dotyka
wszystkich, niezaleznie od stanu zdrowia psychicznego. Buddyzm oryginalnie nie miat
rozwigzywaé chordb cywilizacyjnych, takich jak epidemia stresu alienacji wywotanej szyb-
kim, konsumpcyjnym zyciem. Po trzecie wielu mistrzéw buddyjskich wskazuje, ze tech-
niki buddyjskie, a zwlaszcza te zaawansowane, przeznaczone s dla 0séb stabilnych psy-
chicznie. Maja prowadzi¢ do przekroczenia ego (nie unicestwienia), a do tego trzeba mie¢
ego zdrowe.

Buddyzm bywa tez nazywany filozofia. Istniejg faktycznie rézne szkotly filozoficzne
w ramach buddyzmu, np. madjamaka stynna z uzywania medytacji analitycznych. Jednak
w przeciwienistwie do filozofii buddyzm kladzie akcent na opisane wczesniej weryfikowa-
nie jego nauk w do§wiadczeniu. Celem praktyki buddyjskiej nie jest ustalenie, trzymanie
sie jakiej$ pozycji filozoficznej czy nawet obalanie innych, cho¢ buddyéci stosuja takie
srodki. Przypomnij sobie stowa Buddy o porzuceniu pogladéw przez Tathagate. Rowniez
Dwanascie matych tantr dzogczen z tradycji bon twierdzi, ze co do pogladu, to ,,nie ma po-
gladu, ktéry nalezatoby utrzymywaé”. Nalezaca do madjamaki podszkota prasangika
madjamaka przyktadowo operuje tzw. nieafirmujaca negacja. Za pomoca badan logicznych
ianalizy znajduje wewnetrzne sprzeczno$ci, bledy i nieuprawnione zalozenia w twierdze-
niach dowolnych szkét czy filozofii. Obala je, ale nie proponuje w zamian nic innego. Jej
medytacje nie stuza wyltacznie do dyskusji intelektualnych, ale przede wszystkim do bada-
nia, jak nieu$wiadomione zatozenia warunkuja nas nie tylko w obrebie tresci dyskursyw-
nych mysli, ale i na subtelniejszym poziomie postrzegania. Medytacje analityczne szko6t
buddyjskich, takich jak madjamaka, identyfikuja i czyszcza percepcje i $wiadomosé z bte-
déw poznawczych i szkodliwych schematéw. Uwalniajg jednocze$nie od przywiazania do
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zalozen, ale nie narzucaja zadnych nowych. Nie oznacza to negacji wszystkich pogladow
przy twierdzeniu, ze ,nie da sie nic powiedzie¢” (to sprzeczno$é, bo jest to dalej powie-
dzenie czego$). Przebudzony raczej postuguje sie réznymi pogladami czy pracuje nad
tymi, ktore maja inni, zeby komunikowac¢ si¢ z nimi, wskazywa¢ im, jak moga pracowa¢
ze swoimi do§wiadczeniami, uwalnia¢ si¢ od szkodliwych przekonan i btedéw poznaw-
czych powodujacych cierpienie. Sam nie przywiazuje si¢ do zadnego punktu widzenia czy
perspektywy, ale wszystkie przyjmuje z bezstronno$cia, wspoélczuciem i klarownoscia.

Wreszcie mozemy natrafi¢ na stwierdzenia, ze buddyzm jest naukg na temat §wiado-
mosci. Przemawia za tym metodyczny sposéb badania umystu. Ponadto w ramach bud-
dyzmu rozwinely sie nurty psychologii. Abhidharma dokonuje klasyfikacji i definicji r6z-
nych zjawisk mentalnych. Omawia strukture ego, funkcje poznawcze, emocje i ich wzajemne
zaleznosci itd. Nurt stawiajacej na doswiadczenie medytacyjne jogaczary réwniez bywa okre-
slany rodzajem buddyjskiej psychologii, a jego koncepcja alaji, czyli najglebszego po-
ziomu strumienia $wiadomosci poréwnywana jest czasem do zachodnich koncepcji nie-
$wiadomosci lub pod$wiadomosci. W buddyjskiej teorii karmy znajdziemy wyjasnienia,
jak tendencje i nacechowane emocjami dziatania zapisuja sie w alaji w postaci wdrukowan,
warunkujac przyszte do§wiadczenie, np. powodujac nawykowe powtarzanie podobnych
zachowan czy interpretowanie i do§wiadczanie zewnetrznego $wiata w zgodzie z okreslo-
nymi schematami. Dalajlama odegrat duza role w dialogu buddyzmu z fizykami. Juz szef
projektu Manhattan, fizyk Robert J. Oppenheimer zauwazyl podobiefistwo pomiedzy na-
ukami Buddy a odkryciami fizyki kwantowej. Buddyjskie odkrycia badaja psychologowie
(np. Daniel Goleman, William Van Gordon), lekarze, w tym psychiatrzy (Herbert Benson,
Richard Davidson) i neuronaukowcy (Sam Harris, Wolf Singer).

Buddyzm glosi jednak pewne nauki, ktére z trudem mieszcza sie lub w ogéle nie miesz-
cz3 w ramach zachodniego naukowego $wiatopogladu. Cel wyzwolenia od cierpienia jest
tozsamy z uwolnieniem od kota ponownych narodzin i §mierci oraz przymusowego wcie-
lania sie i w zaleznos$ci od tradycji zatrzymanie tego procesu lub kontrole nad nim. To
oczywiscie sprawia, ze integralng cze$cig wiekszosci systemédw buddyjskich jest reinkar-
nacja oznaczajjca kolejne Zycia strumienia swiadomosci. Nie jest to jednak wytacznie bud-
dyjski pomyst. Wiara w reinkarnacj¢ byta rozpowszechniona w Indiach w czasach Buddy
i do dzi$ jest cze$cig hinduizmu. Zblizone poglady wystepuja w niektérych nurtach sza-
manizmu, ezoteryki judaistycznej. Byly szeroko rozpowszechnione takze we wczesnym
chrze$cijatistwie, zwlaszcza gnostycznym, zanim zostaly wyeliminowane z doktryny Kosciota
iuznane na synodach za herezje. Coraz wiecej ludzi w krajach Zachodu wierzy w reinkar-
nacje — wg niektorych statystyk nawet 25% populacji. Wéréd nich sa takze naukowcy.
Najbardziej znane, staranne badania wskazujace na mozliwo$¢ ponownego wcielania sie

(nad wspomnieniami dzieci z poprzednich zy¢) przeprowadzit psychiatra Ian Stevenson.
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Poza reinkarnacja autorzy r6znych buddyjskich tekstow twierdza, ze przebudzeni zy-
skuja dostep do wiedzy o zjawiskach $wiata przekraczajacych codzienne postrzeganie
zmystowe oraz do innych niezwyklych zdolnosci (tzw. siddhi) niedostepnych zwyktym lu-
dziom. Na uwage zastuguje fakt, ze mistrzowie buddyjscy postulowali istnienie najmniej-
szych czastek materii czy zrownywali ja z energia kilkanascie wiekéw przed analogicznymi
okryciami na Zachodzie, a teksty buddyjskie (jak Sutra Vimalakirtiego czy Avatamsaka) opi-
sywaly inne planety, galaktyki czy cykle powstawania i $mierci Wszech$wiata na dtugo
przed Kopernikiem — w czasach, gdy Europejczycy wierzyli, ze ogranicza si¢ on do
Uktadu Stonecznego. Badania Herberta Bensona z Uniwersytetu Harvarda dowiodly, ze
buddyjscy jogini za pomocy praktyk z czakrami i kanatami moga kontrolowaé tempera-
ture swojego ciata i regulowac $wiadomie dziatanie uktadu hormonalnego. Nie dla wszystkich
nurtéw buddyjskich jednak te elementy maja znaczenie, na Zachodzie za$ rozwija sie ruch tzw.
sekularnego buddyzmu —pomijajacy je, a skupiajacy sie na praktyce medytacyjnej i etyce.
Zostawiamy Tobie, drogi Czytelniku, decyzje, czy takie bardziej niezwykte postulaty maja
sens. W dalszej cze$ci ksigzki postaramy si¢ przedstawia¢ zagadnienia tak, aby niezaleznie
od stosunku do nich mozna bylo z niej korzystaé i wyciggaé jak najwiecej pozytkéw.

Sam buddyzm nazywa siebie droga do przebudzenia. Chcemy tu dokonaé zwieztego
przegladu jego podstawowych cech i elementow, ktore beda tez charakteryzowaly buddyj-
ska tantre. Bardzo wazne s3 tzw. trzy cechy uwarunkowanego istnienia. Cho¢ ostateczny
wglad w nature zjawisk wg buddyzmu wykracza poza wszystkie pojeciowe kategorie, to
ponizsze trzy orientujg buddyjska praktyke i uwazane s za bardzo wazne na $ciezce do
przebudzenia:

o Nietrwalos¢ (anicca lub anitya) — jedyna stala rzecza w $wiecie jest zmiana, a kazda
rzecz, ktéra ma swoj poczatek, ma tez kres. Konceptualny umyst usztywnia rzeczy,
traktuje je jako statyczne byty. W rzeczywistosci za$ sa one ptynnymi, dynamicz-
nymi procesami. St6t moze wydawac si¢ obiektem, ktéry przez caly czas jest taki
sam. Dokladniejsze badanie ujawni jednak, ze powoli ciagle si¢ zmienia — bedzie si¢
starze¢, by¢ moze zmieni kolor, az w koficu przestaniemy rozpoznawaé w nim stét.
Wiemy obecnie, ze nawet — wydawaloby sie — najtrwalsze obiekty w kosmosie,
jak gwiazdy, czarne dziury czy sama czasoprzestrzen (rozszerzanie sie przestrzeni,
dylatacja czasu) nie s wieczne. Rowniez my sami ciagle sie zmieniamy. Jako dorosli
réznimy sie forma i psychika od tego, jacy bylismy w dziecinstwie. Wedlug mistrza
tantry i dzogczen Dilgo Khjentse Rinpocze do$§wiadczenie konceptualnego umystu
jest jak 16d, a przebudzonego jak rzeka.

o Cierpienie (dukkba lub dubkbha) — jest wszechobecne i przejawia sie na trzech po-
ziomach. Jednym jest cierpienie cierpienia, ktére pasuje do zachodniego rozumie-
nia tego sfowa. Sa to do$wiadczenia piekta (wojny, okrucienstwa, bélu fizycznego),
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niezaspokojenia (glodu, pragnienia, uzaleznien) i otepienia (wegetacji, apatii, zycia
jak zwierze). Drugim jest cierpienie nietrwatosci. Oznacza, ze nawet jezeli zyjemy
jak bogowie, to predzej czy pozniej spotkaja nas choroby, rozlgka z bliskimi, sta-
ro$¢is$mieré. Trzecim, najsubtelniejszym, jest cierpienie wszechprzenikajace, ktore
dobrze wyrazaja stowa ,,Dlaczego skoro wszystko mam, to ciagle czego$ mi brak?”.
Jest ono ledwie odczuwalnym poczuciem egzystencjalnego niespelnienia, wynika-
jacego z niewiedzy na temat najgtebszej prawdy o sobie, braku tacznosci z nia i po-
czucia oddzielenia od zycia.

e Nie-Ja (anatta lub anatman) — jest najsubtelniejsze. Nie oznacza ono nihilistycz-
nego nieistnienia ani tez unicestwienia ego. Budda miat osobowos¢, styl bycia i spo-
séb wypowiadania si¢ oraz nie tylko wiedzial, do ktérych ust wlozy¢ positek w cza-
sie jedzenia, ale tez byt niezwykle uwazny i $wiadomy. Nie-Ja oznacza, ze wszystkie
nasze wyobrazenia na temat tego, kim jeste$émy, nie mogg by¢ trafne. Co wiecej, to
rozbieznos§¢ pomiedzy tym, jak postrzegamy siebie, a tym, kim naprawde jestesmy
(niewiedza), jest gtoéwng przyczyna cierpienia. Wiedza nie jest jednak czyms$ inte-
lektualnym. Mozna j3 poréwna¢ do wiedzy o smaku stodkim — kazdy, kto probowat
miodu lub cukru, wie, jaki to jest smak. Nie mozna go jednak konceptualnie wyjasni¢
komus, kto go nie smakowat. Problemem s3 jednak nie tyle role, ktore odgrywamy,
co obsesyjne przywiazanie do nich prowadzace do zatracenia si¢ w nich. Utozsa-
mienie z my$lami, praca, relacja, stanem posiadania, ideologia czy tozsamoscia
ofiary. S3 one zmienne i ptynne (nietrwate). Nasze kurczowe trzymanie sie ich po-

woduje cierpienie w obliczu zmian.

Praktyka buddyjskiej medytacji opiera sie na dwéch filarach — samathy (medytacyjne
wyciszenie, uspokojenie, neutralizacja rozproszenia i koncentracja) oraz vipassany (me-
dytacji wgladu w nature Ja i zjawisk) — lub trzech, jesli doda sie praktyki typu metta (kul-
tywowania mito$ci do czujacych istot). Za kluczowy aspekt nauk buddyjskich czesto jed-
nak uwaza si¢ wspotzalezne powstawanie oraz pusto$¢ czy pustke (siunjata lub sunnata),
ktére bedg punktem wyjécia do buddyjskiej tantry.
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ROZDZIAL 1.

PRZYGOTOWANIE — TRZY BRAMY
DO WYZWOLENIA

Swiadomos¢ ciata

Przygode z buddyjska tantra zaczynamy od odpowiedniego przygotowania ciata, glosu
iumystu. Przypomina to uzyZnienie gleby przed zasiewem, aby mogta pézniej wyda¢ do-
rodny plon. Buddyjska tantra nazywa cialo, glos i umyst trzema bramami, poniewaz po-
zwalajg nam wchodzi¢ w interakcje ze $wiatem, a takze s3 swoistymi drzwiami do wiedzy
na jego temat. Wyja$nia, ze s3 podstawowymi aspektami naszej egzystencji. Aby doj$¢ do
przebudzenia i wolnosci, musimy uwzglednic je w naszej praktyce. Ostatecznym jej celem
jest osiagniecie ciala, ktore jest wolne od jakichkolwiek traum, otwarte i promienne. Naj-
prostszym przygotowaniem swojego ciala jest zadomowienie sie w nim i kultywowanie
jego uwaznoS$ci. Sprzyja temu wlaéciwa pozycja. Stan naszego ciala wptywa na przeplyw
energii w nim, a to z kolei determinuje nasz mentalny stan. Tybetafiskie przystowie mowi:
»Jezeli plecy sa proste, to kanaly s3 proste; jezeli kanaly s3 proste, to umyst jest prosty”.
Zaczniemy wiec od wlasciwego lezenia i siedzenia — te naturalne czynnosci i sposoby od-
poczynku daja nam klarowno$¢ i witalno$¢ sprzyjajace $wiadomemu i szcze$liwemu zyciu.
Pozycje te sprzyjaja relaksacji, uwaznosci, harmonijnemu przeptywowi energii, a takze
ufatwiaja medytacyjna praktyke. Sugerujemy wiec uzywanie ich do wszystkich praktyk przed-
stawionych w tym poradniku, ktére nalezy wykonywaé w pozycji lezacej lub siedzace;.

CWICZENIE: POZYCJA DO MEDYTACJI

Dobra pozycja jest niezwykle wazna — moze znaczaco podnies¢ jako$¢ i skutecznosé
wszystkich naszych praktyk. Mamy pozycje lezaca i siedzaca. Z pozycji tych mozesz ko-
rzystaé we wszystkich pozostatych praktykach medytacyjnych. Pozycja lezaca sprzyja re-
laksacji, ale fatwiej w niej zasnaé. Pozycja siedzaca sprzyja zachowaniu obecnosci, ale wielu
osobom trudniej znalez¢ wygodne ulozenie ciata. W tantrze medytuje sie z oczami za-

mknietymi lub otwartymi. Czasem okre$laja to instrukcje do praktyk, a czasem mozemy
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zdecydowac o tym sami. Zamkniete oczy utatwiaja niektérym skupienie sie na ciele, wyci-
szenie i nierozpraszanie zewnetrznymi bodZcami, s3 takze dobre, kiedy skupiamy sie na
rozbudowanych wizualizacjach. Otwarte oczy pozwalaja integrowad $wiat ,,zewnetrzny”,
a zwlaszcza zmyst wzroku z medytacja, dzieki czemu mozemy przenie$¢ stany medytacyj-
nej glebi i rozszerzenia §wiadomosci w zwykle czynnoéci codziennego zycia odbywajace
sie przy otwartych oczach. Pomagaja zatrze¢ granice miedzy medytacja i postmedytacja,
ponadto przy otwartych oczach trudniej jest zasnaé.

Pozycja lezaca: Co si¢ tyczy pozycji lezacej, to warto medytowaé, majac: stopy calg
powierzchnia przylegajace do podtoza, rGwnomiernie roztozone, stabilnie i réwno; kolana
w gorze, stykajace sie lub prawie stykajace z pewna przerwa, ale w mniejszej odlegltosci od sie-
bie niz stopy (jezeli wlasciwie utozymy stopy i kolana, to mozemy pusci¢ kolana i bez na-
piecia trzymad je w gorze tak, aby sie nie rozjezdzaly); plecy cata powierzchnig przylegajace do
podtoza — bez przestrzeni migdzy podtozem a dolng czgscia plecéw (jezeli przerwa tam
jest, to mozna delikatnie unie§¢ i przesunaé miednice w strone stop; jesli przerwa dalej tam
jest lub po jakims$ czasie pojawia si¢ bol, to mozna w niej potozy¢ np. koc dla oparcia);
dtonie na podbrzuszu — palce jednej na palcach drugiej (nie catym ci¢zarem jedna na dru-
giej) — albo po bokach ciata, tak aby tokcie byly stabilnie i wygodnie oparte; kawatek ma-
teriatu, np. zwiniety koc, pod glowa, Zeby uniknaé bolesnego ucisku z tytu glowy (nie jest
konieczny, jezeli nie przeszkadza nam potozenie glowy na twardej powierzchni); koc do
przykrycia sie, jezeli robi nam si¢ chtodno, kiedy lezymy. Ta pozycja sprzyja zachowaniu
réwnowagi pomigdzy relaksacja a przytomno$cig oraz utatwia praktykowanie technik od-

dechowych i relaksacyjnych, gdzie pracujemy z podbrzuszem czy miednica.

Pozycja siedzaca: Co si¢ tyczy pozycji siedzacej, to mozemy siedzie¢ ze skrzyzowa-
nymi nogami, w japoniskiej seiza, na taweczce medytacyjnej czy okrakiem na poduszce
medytacyjnej. Wazne sa proste plecy, a my mozemy wybraé¢ komfortowe utozenie ndg.
Nigdy nie zmuszamy ciala do niczego, by nie powodowa¢ niepotrzebnego cierpienia. Do
pewnego stopnia wyjscie poza strefe komfortu ciata jest OK i sprzyja uczeniu sie, ale nigdy
nie nalezy go forsowa¢ — nic na site! Pozycja lotosu bywa zalecana ze wzgledu na to, ze mozna
w niej dlugo pozostawac z prostymi plecami, ale nie kazdy moze w niej siedzie¢ i nie w kazdym
przypadku zmuszanie si¢ do siedzenia ze skrzyzowanymi nogami bedzie korzystne dla me-
dytacji — czasem bywa wrecz przeciwnie. Dobrze jest siedzie¢ na poduszce medytacyjnej,
na ziemi, i dawacé sobie kontakt z nia, ale jezeli mamy jakies przeszkody, to mozemy me-
dytowac na krzesle. Sam tak uczylem sie medytowaé na poczatku. Jezeli decydujemy sie
siedzie¢ ze skrzyzowanymi nogami, to tylko jezeli kolana s3 na wysokosci ud lub nizej.
Jezeli sa wyzej, to najczesciej blokujemy podbrzusze (co negatywnie wptywa na techniki
oddechowe) oraz starajac sie siedzie¢ prosto, napinamy w niekorzystny sposéb plecy (po-
wodujac bél). Podobnie na krzesle — dobrze, zeby tyt krzesta nie byt nizej niz przéd
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(przynajmniej do formalnej sesji medytacji). Gdy wybieramy siedzenie na krzesle, dobrze
jest mie¢ stopy calg powierzchnia, pewnie postawione na ziemi. W pozycji siedzacej licza
sie aspekty: uziemienia, prostoty i réwnowagi oraz miekkosci. Uziemienie oznacza, ze sie-
dzimy zakorzenieni, integrujac element ziemi w swoim wymiarze. Duzo ludzi siada w taki
sposob, ze s delikatnie oderwani od ziemi — jakby gotowi wstaé, bo spiesza si¢ gdzies.
Jezeli zauwazymy, ze ciato jest tak subtelnie napiete i oderwane, to pozwalamy mu osigé¢
— siadamy w tym celu catym cigzarem ciafa catkowicie na siedzisku. Prostote i rGwnowage
mozemy odnalez¢ za pomoca prostej techniki. Zachowujac proste plecy (z miednicy), deli-
katnie o kilka centymetréw wychylamy sie w przdd, a potem do tylu — i tak kilka razy, za
kazdym razem coraz delikatniej. Staramy sie poczud, kiedy ciato jest za bardzo pochylone
do przodu, a kiedy za bardzo do tytu, i zauwazy¢ idealna 0§, kiedy ciato jest w rownowa-
dze. W ten sposdb osadzamy si¢ w niej. Analogicznie mozemy wykonac¢ to éwiczenie na
lewo i na prawo. Dobrze jest robi¢ je na poczatku — péZniej znajdujemy rownowage na-
turalnie. Jest to tzw. korytarz ciszy, gdzie cialo nie musi walczy¢ o utrzymanie si¢ w gorze,
ale znajduje rownowage i harmonijny pion. Dobrze jest znajdowac oparcie w sobie. Jezeli
mamy male problemy z bélami plecéw, to mozemy si¢ oprzeé, ale warto éwiczy¢ krotkie
momenty znalezienia wlasnej réwnowagi. Jesli problemy sa duze, to oczywiécie mozemy
medytowac oparci caly czas, starajac sie zachowa¢ proste plecy i pion mimo oparcia. Pa-
migtajmy, ze potozenie punktu réwnowagi subtelnie zmienia si¢ caly czas, wraz z odde-
chem czy korektami pozycji ciala. Nie jest on statyczny, wiec ciagle znajdujemy go na
nowo. Z tego naturalnie wynika aspekt miekkosci. Siedzimy nieruchomo, tj. nie wiercimy
sieinie krecimy, ale nie siedzimy sztywno jak kamiefi. Cialo jest zywe, oddycha, a medytacja
jest dobra wtedy, kiedy jest zrelaksowane i rozluZnione. Siedzimy wiec jak boja na idealnie
spokojnym oceanie — ona nie kiwa sig, ale jest w niej subtelny przepltyw, flow. Gdyby kto$
na nas spojrzal, to w pierwszej chwili pomyslatby, ze w ogéle si¢ nie ruszamy, ale gdyby przyj-
rzat si¢ dokladniej, to zobaczylby, ze cialo jest Zzywe. Jezeli wybraliémy medytacje z otwartymi
oczami, to nie chwytamy obiektéw wzroku, ale umieszczamy uwage somatycznie na po-
wierzchni oka lub z tytu gatki ocznej, niejako na nerwie wzrokowym. W ten sposéb wzrok
jest miekki, zrelaksowany, uwaga automatycznie panoramizuje sie, swiadomos¢ rozsze-
rza, a my nie rozpraszamy si¢ przedmiotami w polu widzenia. Na poczatku mozemy patrzeé
w podtoze ok. dwdch metréw przed sobg, kierujac wzrok pod katem w dét. Do pozycji do-
dajemy subtelny u$miech, nieznacznie podnoszac kaciki ust. Na spokojnej twarzy Buddy
jest taki ledwie zarysowany u$miech. Praktyka ma prowadzi¢ nie tylko do spokoju, ale
takze szcze§cia — czyli blogosci.

Cwiczac pozycje, mozemy chwile w niej poby¢, oddychajac, rozluzniajac sie, wracajac
uwaga do ciata i chwili obecnej. Szukamy symetrii i rownomiernego roztozenia ciata po
obydwu stronach. Samo przyjecie prawidtowej pozycji do medytacji inicjuje medytacje
jako przyjemny proces odprezenia.
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Gtos, energia, oddech

Glos stanowi drugg brame. W tantrze jest ona tozsama z oddechem i z energia. Znajduje
sie wiec ona pomiedzy cialem i umystem — jest takim swoistym facznikiem miedzy nimi.
Celem praktyki tantrycznej jest wyzwoli¢ t¢ brame od wszystkich blokad i zharmonizowaé
ja catkowicie. Swietnym przygotowaniem do tego sa odpowiednie techniki oddechowe —
pranajamy. Wedlug tantry lub jogi kiedy oddychamy ptytko, w ciele pozostaje tzw. nie-
czyste powietrze czy tez nieczysta prana (jak méwi si¢ w terminologii tych systeméw),
nie$wieza i niewytloczona wlasciwie z organizmu. Peten gteboki oddech zaczyna si¢ z pod-
brzusza. W catym procesie oddychania powinna wlasciwie pracowaé przepona. W obecnych
czasach zyjemy szybko, czesto do§wiadczamy stresu, co splyca i przyspiesza oddech oraz
czyni go nieréwnomiernym, zle skoordynowanym. Je$li mieszkamy w miescie, jeste$my
nierzadko pod negatywnym wplywem zanieczyszczonego powietrza. Réznice mozemy
zauwazy¢, gdy jeste$my gdzie$ na tonie przyrody i naturalnie bierzemy gleboki wdech, de-
lektujac sie $wiezoscig powietrza. Zaleganie nieczystego powietrza objawia sie brakiem
klarownos$ci umystu i §mieciowymi myslami. Poglebienie oddechu zmniejsza stres i ry-
zyko choréb z nim zwigzanych. W wyniku oczyszczenia prany mozemy poczud spokdj,
wolnos¢ od obsesyjnych mysli i lepszy kontakt ze swoim ciatem. Odpowiednia praktyka
oddechowa moze wprowadzi¢ w medytacyjny stan charakteryzujacy sie wiekszg przejrzy-
sto$cig umystu. Przynosi rowniez korzysci pod postacia podniesienia energii, od$wiezenia
oraz przygotowania do innych praktyk tantrycznych zwigzanych z oddechem i energia.
Ponizej proponujemy doktadnie taky technike. Zwykle stosuje si¢ jg jako praktyke wstepna.
Nazywa si¢ ja zazwyczaj 12-krotnym oddychaniem podbrzuszem, ale my wolimy nazwe
oczyszczanie prany. Jej wlasciwosci odpowiadaja dziewieciu oczyszczajacym oddechom sto-
sowanym w tantrze i dzogczen, spopularyzowanym przez ich nauczycieli, takich jak Tenzin
Wangyal czy Namkhai Norbu Rinpocze.

CWICZENIE: OCZYSZCZANIE PRANY

Przeciwwskazania: jesli jeste$ w cigzy, masz dolegliwo$ci miesigczkowe lub trawienne, sto-
suj te praktyke niezwykle delikatnie. Zajmij pozycje do medytacji opisang na poczatku
rozdziatu, zadbaj o proste plecy. Nastepnie na wydechu przyciagaj mieénie podbrzusza do
kregostupa i podciagaj dno miednicy do géry. Dno miednicy, czyli mig$nie Kegla i zwie-
racze. Podciagasz je do géry, jakby byly winda. Mozesz robi¢ to réwnoczesnie albo zaczad
od podbrzusza, a zaraz potem dolaczy¢ dno miednicy. R6b to powoli, ptynnie i doktadnie.
Kiedy dojdziesz do konica wydechu, to po prostu pusé, a podbrzusze wéwczas samoczyn-
nie otworzy si¢ i wypelni prang. Prana nie jest powietrzem czy tzw. zewnetrznym odde-
chem, ktory wpada do ptuc, a nie do podbrzusza. Jest to rodzaj wewnetrznego oddechu
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odczuwanego somatycznie w ciele, skorelowanego z umiejscowieniem w nim uwagi. Nie-
ktérzy nazywaja prane sita zyciowa, czi lub energia. Pierwsze oddechy moga by¢ ptytsze
i krotsze, ale stopniowo poglebiaj i wydtuzaj kazdy kolejny wydech. Ostatnie wydechy
niech bedg naprawde dtugie i gtebokie — tak aby zredukowac¢ przestrzen podbrzusza do zera
i wyttoczy¢ powietrze z organizmu do najmniejszego atomu. W miare jak podbrzusze sie roz-
grzewa, staje si¢ to coraz tatwiejsze. Twoja uwaga caly czas zogniskowana jest w podbrzu-
szu. Oczy mozesz mie¢ otwarte, nawet dobrze, jezeli integrujesz to, co widzisz, ale jesli
tatwiej jest Ci sie skupi¢ przy zamknietych, to tez jest w porzadku. Jezeli masz problem
z samoczynnym wypelnianiem sie podbrzusza na wdechu, to zwr6¢ uwage na swoja pozycje
ciata i skoryguj ja tak, aby byta wlasciwa. Sprawdz, czy siedzisz calym cigzarem na poduszce
i czy masz proste plecy. Nie podazaj za my$lami, ale skupiaj si¢ na ciele i podbrzuszu. Sta-
raj sie oddycha¢ ptynnie i pozwdl, aby w pewnym momencie ciato samo ztapato rytm i by
zrobil si¢ z niego taki ,,samograj”. Wykonaj 12 takich oddechéw, po ostatnim wydechu pus¢
oddech catkowicie swobodnie. Nie kontroluj go w zaden sposéb, zostaw go w jego natu-
ralnym stanie. Moga wtedy pojawic sie r6zne ciekawe doswiadczenia, np. mozesz mie¢ wra-
zenie, jakby Twoj oddech zwolnit, niektérym wydaje sie, ze sie zatrzymat. Nastepnie stu-
procentowo osadz swoja swiadomo$¢ w ciele. Wejdz jednocze$nie uwaga do catego swojego
ciata, do nég, od stép az po uda, do genitaliéw, do podbrzusza, do splotu stonecznego, do
serca, do rak, szyi i glowy, naprawde do catego ciata— i zauwaz, jak ono si¢ czuje. Pozostan
w tym stanie przez chwile. Ta wersja jest wystarczajaca jako praktyka wstepna lub jesli nie
masz za duzo czasu. Mozna ja jednak pogtebicé.

Aby spotegowac efekty ¢wiczenia, wykonaj drugg serie oddechéw, co jeszcze bardziej roz-
grzeje podbrzusze, i dodaj na zakoniczenie jeden dodatkowy, specjalny oddech. Po ostatnim
wdechu trzeba wykonaé bardziej wymagajacy wydech. Kiedy dotrzesz do tego, ze bedzie
Ci sie wydawato, iz wydech jest skoficzony i nie ma wiecej powietrza, kontynuuj wyciska-
nie. Przyciagaj mie$nie coraz bardziej albo jezeli si¢ juz nie da, to trzymaj wciagniete. Trwaj
tak, przekraczajac bariere psychologiczna, ktéra méwi ,,pusé”, i dotrzyj do momentu,
kiedy ciato samo da wyrazny sygnat do odpuszczenia i samoczynnie wykona gleboki wdech,
ktéry mozna zrobi¢ ustami. Bardzo wazne jest, aby pusci¢ i pozwoli¢ na spontaniczny, na-
turalny wdech w momencie, kiedy cialo juz dtuzej nie moze wytrzymaé w stanie wciggniecia.
Btedem jest trzymanie za dtugo i blokowanie tego, kiedy wdech prébuje sie ,,wymskna¢”.
Pus$¢ oddech catkowicie swobodnie i stuprocentowo osadz sie w ciele, niech uwaga z pod-
brzusza rozleje sie po nim catym. Idealnie bedzie, jezeli dokladnie w momencie puszczenia
$wiadomo$¢ rozleje sie po catym ciele. Zauwaz, jaki daje to efekt, a nastepnie zwrd¢ uwage
na przeplyw energii w ciele. Nie jest istotne, czy rozpatrujesz to w kontekscie przeplywu
krwi w zylach i tetnicach oraz dziatania uktadu neuronalnego, czy moze meridianéw, czakr

i kanaléw. Niczego nie wymyslaj, lecz poczuj somatycznie to, co jest — wszelkie wrazenia
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subtelnych ruchéw wewnatrz ciata. Postaraj sie poczué w ciele dziesiatki tysiecy kanatéw
przeptywu energii. Tak jakby po calym organizmie rozlewalo sie ciekte §wiatlo. Poczuj
cale wibrowanie i wrazenia przeptywu. Dostr6j sie do tego, wezuj sie w to doktadnie. Nie
probuj mysle¢ o tym ani nie staraj sie widzie¢ tego, lecz poprzez doznania wczuwaj sie
w przeplyw sity Zyciowej i energii. Gdy stanie si¢ to wyrazne, pozwol, by uwaga poptyneta
z nurtem dziesiatek tysiecy kanaléw energii w ciele. Pozwdl, aby Twoja $wiadomos¢ do-
stownie rozlata si¢ w ten sposéb w catym ciele. Pozostan tak chwile — to daje niezwykle
gleboki efekt. Teraz mozesz zakorzenic sie we wlasnym ciele, ktére doswiadcza §wiata nie-
konceptualnie, w ,,tu i teraz”, a takze bezpo$rednio spostrzegac jego energetyke, przeplyw
energii w nim. To jest bardzo wazne w tantrze, bo pracujemy w niej z energia. Jezeli nie
czujesz wszystkiego tak wyraznie, to by¢ moze potrzebujesz wiekszej liczby powtorzen,
zanim uda Ci si¢ dostroi¢ do tego do$wiadczenia. Cokolwiek czujesz — to jest w po-
rzadku, bo dowiadujesz si¢ czego$ o swoim ciele, uwadze i $wiadomosci.

Jezeli masz wprawe w tej technice, to mozesz dodaé jeszcze jeden etap. Mozesz do tego
¢wiczenia wrécié za jakis czas, po przerobieniu wigkszej czesci ksiazki. Zbadaj to wrazenie
energii w ciele. Nie patrz na nig jako zewnetrzny obserwator, ale wejdz w jej $rodek, do-
stownie badz tg energia. Postaraj sie poszukac jej esencji. Czy mozna uchwycié jg jako co$
materialnego? By¢ moze nie, a jednak zauwazasz w ciele przejrzysto$é i jasnos¢. Pozostan
w tym do$wiadczeniu, kierujac sie ku tej esencji sity zyciowej, zauwaz, ze jest w niej jako$§é
somatycznej pewnosci, przejrzysto$ci. Niezaleznie od tego jak sie¢ czujesz powierzchow-
nie, to w glebi ciata zawsze jest ta energia, jej moc, przejrzysto$¢ i spokd;.

Gdy robisz to ¢wiczenie na lezaco, wykonujesz pewien specyficzny ruch w trakcie od-
dechu. Gdy wydychasz, cialo kieruje si¢ w strong glowy i podtoza. Delikatnie zostaje wcisnigte
w podtoze. Gdy wdychasz — nieznacznie unosi sie i kieruje w strone stép. Towarzyszy
temu rolowanie miednicy. Jest to zupelnie naturalny, bardzo subtelny ruch. Moze by¢ na-
wet niewidoczny lub ledwie widoczny dla zewnetrznego obserwatora. Chodzi o to, ze
ciafo nie jest sztywne, ale jest zywe i porusza sie wraz z tym oddechem. Oczywiscie w po-

zycji siedzacej mozesz pozwalad ciatu, zeby minimalnie i subtelnie podazato za oddechem.

Pierwszy trening umystu: Cenne ludzkie ciato

Tantra prowadzi do wgladu w niedualng nature¢ umystu czy tez $wiadomosci. Stowa swia-
domos¢ czy umyst s tu uzywane zamiennie. Czasem dokonujemy rozr6znienia pomiedzy
ta fundamentalng rzeczywisto$cig umystu a bardziej relatywnym, poruszajagcym sie umy-
stem pojeciowym, uwikltanym w dualne kategorie i koncepcje. Ostatecznym celem prak-
tyki buddyjskiej jest wyzwolenie umystu od wszelkich ograniczen i realizacja jego petnego
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potencjatu. Istotne na Sciezce buddyjskiej, w tym tantrycznej, jest pozbywanie sie r6zno-
rakich ztudzefi i urojen, ktére mozemy mieé na temat rzeczywistoéci. Czasem proces ten
moze wydawac sie nieprzyjemny, bo konfrontuje z rzeczami, ktore wiekszoé¢ ludzi woli
wypieraé, lecz na dtuzsza mete jest uwalniajacy. Waznym, fundamentalnym, tantrycznym
treningiem umystu s3 tzw. cztery my$li zwracajace ku Dharmie. Polegaja one na przyjrze-
niu si¢ czterem waznym problemom. S3 to: cenne ludzkie cialo, nietrwatos¢, karma i cier-
pienie. Ustalaja one odpowiednia motywacje do praktyki, pozwalajaca nam szybko si¢
rozwija¢ oraz chronigca nas przed wypaczeniami i bledami na $ciezce. Nie brakuje historii
o naduzyciach w $rodowiskach tantrycznych czy medytacyjnych. Kiedy do nich docho-
dzi, to s3 one najpewniej wynikiem niewziecia sobie do serca tych czterech my$li. Zdaniem
starozytnych mistrzéw buddyjskiej tantry zZrédlem probleméw, jakich doswiadczajg jej
adepci, jest brak przyswojenia tych czterech prawd. Wedtug Padmasambhavy, wielkiego
mistrza tantrycznego, tzw. mahasiddhy, ktory sprowadzit tantre do Tybetu, réznica pomig-
dzy tymi, ktorzy osiagaja catkowite przebudzenie, a tymi, ktérym sie to nie udaje, polega na
wzigciu sobie do serca nietrwatosci. Majac nawet gleboki, niedualny wglad, powinni$my
by¢ zawsze uwazni i swiadomi konsekwencji naszych dziatan.

Zeby zrozumieé psychologiczny sens tych czterech mysli, musimy zacza¢ od zaznajo-
mienia sie z buddyjskim postrzeganiem $wiata. Buddyjska tantra obfituje w opisy $wiatéw
tzw. loka, odmiennych od éwiata ludzkich istot. Zycie w nich wyglada zupetnie inaczej niz
zycie w §wiecie ludzi. Oczywiscie wszystkie te opowie$ci mozemy rozumie¢ na wielu po-
ziomach — od wiary w faktyczne istnienie tych $wiatéw w innym wymiarze lub istniejacych
gdzie$ w kosmosie fizycznych ,loka-lizacji” po metafory opisujace stany psychologiczne,
w jakie wchodzimy i dobrze znamy jako ludzie. A moze jedno i drugie nie wyklucza sie
nawzajem i mozna na to patrze jednoczeénie na dwéch odzwierciedlajacych sie pozio-
mach? To codzienne, psychologiczne ujecie jest najbardziej interesujace, poniewaz mo-
zemy odnie$¢ je praktycznie do naszego zyciowego do$wiadczenia. Jak to rozumieé? Na-
sze zycie moze by¢ istnym pieklem, by¢ moze mamy piekto w domu, w relacji partnerskiej
lub w pracy — i cho¢ pozornie mozemy mysled, Ze jesteSmy niewinng ofiara, to czesto
sami tworzymy sobie to pieklo poprzez zle decyzje lub bledne postrzeganie sytuacji. Jako
istota piekielna odczuwamy wiele leku i pomieszania, cale nasze zycie przepetnia gniew.
Kazdy zupetnie zdrowy cztowiek przynajmniej raz w zyciu do$wiadczyt takiego dnia, gdy
wszystko idzie Zle, a poziom gniewu roénie z kazda kolejng sytuacja, jaka sie pojawia.
Wreszcie zauwazamy, ze powodowani gniewem i ztoscig dzialamy sobie samym na ztos§¢
i coraz to bardziej zakopujemy sie w gniewnej aurze i blednym dziataniu. W pewnym mo-
mencie wszystko, dostownie cata otaczajaca nas rzeczywisto$¢ zamienia sie w gniew.
Oczywiécie, mozemy sobie wyobrazi¢ duzo gorsze piekla, co do ktérych wiemy, ze ist-
nieja, jak np. oderwanie potowy ciala podczas wojny lub porwanie dziecka matce itp. skrajne
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historie. Inkarnacja w ciele istoty piekielnej czy samo wejécie w taki stan psychiczny prak-
tycznie uniemozliwia nam rozw6j duchowy, dopéki w tym tkwimy. Cierpienie przykrywa
wszystko tak szczelnie, ze nie widzimy przestrzeni na nic innego, jak tylko nasz bél. Kiedy
jest nam totalnie Zle i kto§ méwi: ,,Oddychaj, pomedytuj” — to mozemy by¢ na te osobe
zli, bo wlasnie taplamy si¢ w naszym cierpieniu, a wrecz cheemy cierpieé i rozgrzebywacé
minione dyskusje, wypowiedziane stowa, po raz kolejny wciaz i weigz wzbudzamy w sobie
trudne emocje, by dalej zanurzad sie w bélu, jaki nam zadaja.

Oprécz piekiel istnieje §wiat glodnych duchéw — czyli stan umystu, gdy jestesmy sku-
pieni wylacznie na swoich potrzebach, przez co stajemy sie wieZniami neurotycznego po-
zadania. Kiedy tylko mamy wtlasnie zaspokoi¢ nasza potrzebe, wéwczas ona nas rani, bo
jesteSmy ciagle nienasyceni — to jak z kochankiem i kochanka, ktérzy rania sie nawzajem
i zamiast przynie$¢ obiecang stodycz, sytuacja staje sie gorzka i nie do przetkniecia. Wy-
pala dziure w $rodku. O $wiatach egzystencji opowiemy jeszcze szerzej w innym rozdziale.
Dos¢, ze istnieja $wiaty czy stany psychologiczne, ktore wskazuja na egzystencje inna niz
ludzka. Jeden z tych, ktore widzimy na co dziefy, to znany nam i owladniety ignorancja §wiat
zwierzat — oparty na bezmy$lnym podazaniu za schematami i zyciu w sposéb czysto in-
stynktowny. Zwierzeta fatwo popadaja w niewole albo s3 zjadane przez inne, silniejsze.
Wydaje sie nam, ze jesteSmy lepsi od zwierzat, ale czyz grupy ludzi nie potrafig zachowy-
wac sie jak stado bezmys$lnych owiec? Czy Zyjac w nieswiadomoéci, nie stajemy sie tatwym
tupem drapieznikéw lub niewolnikami silniejszych i bardziej podst¢pnych? Mozna tez —
wydawaloby si¢ — lepiej trafi¢, np. do $wiata tak zwanych asuréw. Z perspektywy psycho-
logicznej jest on w naszym spoleczenstwie reprezentowany przez ludzi pracujacych w korpo-
racjach, szczegblnie na wysokich stanowiskach, pnacych sie ku posiadaniu i wladzy w nieu-
stannym wyscigu szczuréw. Wiecej, szybciej, lepiej, mocniej... Asurowie sg og6lnie zazdroéni
i posiadaja wzglednie duzo sily. Nazywani sg p6tbogami. Bedac nimi, mamy duze zasoby,
pienigdze, samochody, mozliwosci kreowania swojej rzeczywistosci. Potbogowie zyja szybko,
dynamicznie, w ciagtej rywalizacji. Zazdroszcza bogom, ktérzy z kolei maja wszystko i nie
musza pracowacé ani si¢ zmaga¢ — jak stynne dzieci bogatych rodzicéw, ktore zostajg ce-
lebrytami. Sg pigkni, mtodzi, maja wszystko, czego zapragna. Spedzaja czas na rozrywkach
i ciesza sie pieknem zycia. Wreszcie mamy istoty, ktére odkrywaja, ze pokusy materii maja si¢
nijak do subtelniejszych przyjemno$ci — przejrzystoéci poszerzonej swiadomosci i medy-
tacyjnego blogostanu. Literatura tantryczna ostrzega przed losem joginéw, ktérzy utkneli do-
stownie odcieci od $wiata w tego rodzaju absorpcji, zawieszajac sie na lata w takiej dysocjacji
— pozornie wolni od $wiata zmystowych form. Ostrzega, poniewaz nie zrealizowali oni
faktycznej petni i doskonatosci. Ich medytacja jest rodzajem duchowego tripa i ucieczki
przed $wiatem w wykonaniu ego, ktore upaja sie swoim niezwyktym, nieopisywalnym sto-

wami osiggnigciem.
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Posrodku tego wszystkiego mamy zycie w $wiecie ludzi, gdzie panuja wzglednie mniej
absorbujace warunki niz w pozostatych sferach egzystencji, co oznacza, ze cztowiek jest
w stanie znalez¢ przestrzen do refleksji nad sobg i swoim istnieniem. W $wiecie ludzkim
nie jest ani specjalnie za trudno, ani za fatwo. Istniejg tu najlepsze warunki na przebudze-
nie i przekroczenie identyfikujacego si¢ ze §wiatami czy stanami psychicznymi ego. Cier-
pienie nie przytlacza, a przyjemno$¢ nie rozleniwia. Jednocze$nie mamy potencjat do do-
$wiadczenia wszystkiego. Tantra moéwi, ze egzystencja cztowieka jest mieszanky wszystkich
pozostatych rodzajéw egzystencji — mamy potencjat zaréwno do zycia jak bogowie lub
asurowie, jak i do skoniczenia w piekle jako ofiara lub demon. Do tego cztowiek wyposa-
zony jest w wielki dar i zarazem przeklefistwo — konceptualng inteligencje i logike, dzieki
ktérym moze analizowaé i zadawaé pytania o nature otaczajacej go rzeczywistosci, a takze
samego siebie. Czescia tego daru czy przeklenstwa jest wyjatkowa zdolno$¢ do autoreflek-
sji i zadania sobie odwiecznego pytania: ,,Po co to wszystko?”. To wlasnie w tych warun-
kach najlatwiej rozwija¢ si¢ duchowo. Istoty opanowane przez bél, pragnienie i ignorancje
cierpig — w ich Zyciu jest malo przestrzeni na rozwdj, nie ma przerwy, zeby przyjrzec si¢
sytuacji i co$ z nig zrobié. Ci, ktoérzy zyja w pogoni za sukcesem i komfortem, albo s3 za
bardzo zaabsorbowani osigganiem nowych celéw i sprawnoéci, albo jest im tak dobrze, ze
zupelnie nie widza potrzeby, by cokolwiek zmieni¢ — bo po co, skoro przeciez jest tak cu-
downie i wspaniale?

W sensie psychologicznym $wiat ludzi to $wiat poszukiwania wlasciwej drogi i whasci-
wego stylu. Jest w tym poszukiwaniu silne pragnienie i pozadanie, ale ma ono rozréznia-
jacy charakter. Staramy si¢ §wiadomie podejmowaé wlasciwe decyzje, zeby doj$¢ tam,
gdzie chcemy. Kreujemy sig, opierajac na wlasnych refleksjach. Chociaz najtatwiej rozwi-
ja¢ sie w ciele czlowieka, to nie jest powiedziane, ze odrodzenie sie w ludzkim ciele jest
takie fatwe. Wedtug buddyzmu mozemy w zyciu zbladzi¢ i umrze¢ w stanie umystu whasci-
wym dla innego loka, np. czu¢ si¢ pod koniec zycia jak w piekle — ten stan umystu moze
skutkowa¢ naszym kolejnym odrodzeniem w typowo piekielnym $wiecie lub jako zwierze.
A skoro jeste$my przy zwierzetach, to sprébujmy policzy, ile jest na $wiecie insektow, ryb
i gatunkow plazdw, gaddw, ssakow — to s3 istoty czujace tak jak my, cho¢ ich warunki srodo-
wiska, umystu i ciafa s3 inne. Jesli jednak poréwnamy liczbe ludzi z tg liczbg ze $wiata
zwierzat, to odkryjemy, ze ludzi jest niezwykle mato. Tak wiec ludzkie odrodzenie jest
niezwykle cenne, dlatego warto jest dobrze wykorzysta¢ czas, ktéry mamy w tym ciele.

Zeby moéc rozpoczaé autentyczng praktyke przebudzajacej tantry, musimy zaczaé od
refleksji nad ludzkim odrodzeniem, dzieki ktérej mozemy doceni¢ niezwykla szanse, jaka
mamy, i lepiej zrozumie¢ nasze mozliwosci. Nazywamy to kontemplacja nad cennym
ludzkim ciatem. Nawet nie tylko samo ludzkie cialo si¢ liczy, bo nie kazde ludzkie ciato
mozemy nazwaé cennym. Wazne jest jego zdrowie — to, ze mamy na tyle sprawne ciato
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iumyst, ze mozemy rozwijaé sie, czytaé ksigzki takie jak ta, mysle¢ i znalez¢ dla siebie od-
powiednie techniki. Nawet jezeli nie mamy doskonalej sprawnosci zmystowej, to jest ona
wystarczajaca do tego, zeby$my teraz mogli odczytaé te stowa. Mamy na to wszystko czas
i w miare bezpieczne warunki do tego — nie pracujemy jako niewolnicy, a kiedy odkre-
camy kran, to leci z niego woda i prawdopodobnie nie musimy i§¢ kilometr z wiadrem,
aby ja przynie$¢ do domu. W przeciwienstwie do wigkszosci ludzi na przestrzeni wiekow
i w réznych zakatkach $wiata nie Zyjemy w miejscu, gdzie dostep do przebudzajacej wie-
dzy jest zarezerwowany dla nielicznych, jest ona nieznana, a moze nawet za samo czytanie
takiej ksiagzki byliby$my przesladowani lub zostali surowo ukarani. W obecnych czasach
mamy nieograniczony dostep do informacji i niezliczonych mozliwosci pobierania do-
wolnej potrzebnej nam wiedzy — wszystko to stanowi wspaniate warunki do rozwoju.
Trudno$ci, ktore pojawiaja sie przed nami, stymuluja nas do pracy nad sobg — s3 naszym
potencjatem i paliwem do rozwoju, dzigki nim nie rozleniwiamy nas zbytnio, jak istoty ze
$wiata bogdéw. Mozemy zobaczy¢, jak wspaniate s nasze warunki teraz, kiedy mamy to
cenne ludzkie odrodzenie. Najlepsze, co teraz mozna zrobi¢, to postaraé si¢ ze wszystkich
sil, by jak najlepiej je wykorzystaé. Pamietajac o perspektywie psychologicznej i loka jako
stanach psychicznych, mozemy nauczy¢ sie rozpoznawad najlepszy czas na przebudzajaca
praktyke. Kiedy jestesmy glodnym duchem, ktéry przejadt sie na wigilijnej kolacji i cierpi
z powodu bélu brzucha, trudniej bedzie nam usia$¢ do praktyk jogicznych. Kiedy $cigaja
nas terminy i z asurycznym zacieciem pracujemy dziefi i noc, walczac z konkurencja, zeby
uzyska¢ wymarzony awans i prowizje, moze by¢ nam trudniej znalez¢ czas i zrelaksowaé
si¢ na tyle, zeby wej$¢ naprawde gleboko w medytacje. I o ile buddyjska tantra nie kaze
nam si¢ niczego wyrzekaé, o tyle wskazuje, zeby stworzyé w zyciu przestrzen do praktyki

i wykorzystywac ja.

CWICZENIE: CENNE LUDZKIE CIALO

Oddawaj sie refleksji nad cennym ludzkim ciatem. Poswieé na to tacznie kilka godzin swo-
jego zycia — przynajmniej tyle, ile spedzasz jednego dnia w pracy, zeby zauwazy¢ efekt.
Mozesz spedzi¢ nad tym jeden dzien lub robic¢ to ,,porcjami” na przestrzeni kilku tygodni.
Warto wiedzied, ile czasu spedzito sie tacznie, utrzymujac na tym temacie swoje mys$li. Za-
standw si¢ nad powyzszymi argumentami na rzecz cenno$ci Twojej sytuacji. Najlepiej, by
efektem refleksji byto nie tylko poczucie wdzigcznosci, ale tez przezwycigzenie komplek-
séw i usprawiedliwien duchowego lenistwa — powstanie autentycznej checi wykorzysta-
nia jak najlepiej warunkéw, ktére masz. W trakcie takich medytacji pilnuj, zeby umyst trzy-
mat sie zadanego tematu i nie skrecat np. w strone listy zakupéw, ale pozwdl sobie tez na
swobodne plyniecie z przemysleniami na ten temat — niech z glebi serca przychodza przy-
ktady i sytuacje. Mozesz to robi¢ w ramach formalnych sesji medytacji lub kontemplowa¢
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te kwestie na spacerze, podczas wycieczki na rowerze itp. (tak dtugo, jak Twéj umyst moze
skupi¢ sie na tym temacie). Kluczowe jest odniesienie tych refleksji do swojego zycia w taki
sposob, zeby nowe postrzeganie przenikneto nasze zachowanie. Jezeli mamy suche wnioski
lub ,,rozumiemy” to wszystko w trakcie medytacji, ale potem to znika, to nie doprowadzi to

do wiekszej zmiany.

Drugi trening umystu: Nietrwatos¢

Teraz jest najlepszy moment, by skierowaé swoje wysitki na rozwéj — nie wiadomo bo-
wiem, jak potoczy si¢ nasze zycie w przysztosci, odktadanie waznych spraw na p6zniej
moze nie skonczy¢ sie dobrze. Wielu ludzi odktada sprawy praktyki duchowej czy medy-
tacji na p6zniej, gdy beda juz na emeryturze. Niestety, jesli do tego czasu w zaden spos6b
nie bedziemy trenowaé naszego umystu i ciafa, to moze si¢ okaza¢, ze ono juz z nami nie
wspolpracuje, ze duzo trudniej zaangazowacé sie w medytacje, ze umyst nie jest juz taki
sprawny, a nawyki myslowe zdaja si¢ tak silne, ze nie do przezwyciezenia. Zreszta nie
mamy gwarancji, czy dozyjemy tego momentu. Wiele os6b umiera niespodziewanie w wy-
padku, cho¢ sa mtode, petne entuzjazmu, a ich zycie dobrze si¢ zapowiada. W chrzescijan-
skiej tradycji méwi sie: ,,Nie znasz dnia ani godziny” — i to jest prawda. Moze si¢ to wydawac
brutalne, ale taka jest rzeczywisto§¢. Odsuwanie od siebie tej prawdy to jedynie wyparcie, wy-
razanie poboznych zyczen, nieswiadomo$¢ i bycie nieuwaznym wzgledem tego, co faktycznie
sie dzieje. Niektorzy ludzie mowia, ze buddyzm jest bardzo surowy i depresyjny, ponie-
waz kieruje nasza uwage na sprawy trudne. Nie pasuje to do niektérych nurtéw new age’u,
ktére obiecuja cudowne, synchroniczne zycie w raju na ziemi. Ale czy takie podejscie jest
realne, czy raczej zmierza w strone oderwanej od ziemskich realiéw utopii? Buddyjska tan-
tra nie owija w bawelne i mowi, jak jest. Oczywiscie, dzieki praktyce tantry Zycie staje si¢
piekniejsze, pelniejsze, sprawy ukladajg sie niemalze same, a magia wchodzi do naszego
zycia, gdy tylko otwieramy przed nig drzwi. Ale nie to sprawia, ze tantrycy s3 og6lnie bar-
dziej szczesliwi — to whasnie faktyczne odkrycie prawdziwej natury siebie i zjawisk za-
miast patrzenia na zycie przez rozowe okulary daje im zaréwno zaufanie do proceséw zy-
cia, jak réwniez nieustraszono$¢, ktéra w wyniku tych praktyk uzyskuja — bo jakkolwiek
cudowne moze by¢ nasze zycie teraz, to zawsze w koficu przyjdzie jaka$ zmiana i co§ moze
po prostu péjsé nie tak, jak by$my chcieli. Na szczeécie i to si¢ koniczy, jak deszcz, po kté-
rym znowu $wieci stofice. To jest wlaénie nietrwato§é — jedyng stata we wszechswiecie jest
zmiana. I paradoksalnie to jest bardzo dobra informacja, bo gdyby$my byli stali i niezmienni,
to byliby$my statyczni i nieruchomi jak skata, nie mogliby$my nic w naszym zyciu zmienié.
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Transformacja i caly ruch w teatrze Zycia sa mozliwe dzieki jego nietrwatemu charakte-
rowi. Wszystko jest w cigglym ruchu i nieustannie sie przeksztatca.

Myslenie o nietrwatoéci moze by¢ na poczatku niefatwe, ale na dtuzsza mete przynosi
pozytywne zmiany. Wyostrza si¢ percepcja. Stajemy sie bardziej uwazni. Nie odktadamy
rzeczy na pdzniej, przestajemy marnowacé czas i zy¢ zyciem, ktore narzucit nam kto$ inny.
W zamian zaczynamy si¢ uwalnia¢ i robi¢ to, co jest naprawde wazne dla nas. Nie mamy
czasu na gierki. Niekt6rzy praktykujacy buddyzm zyja pieknymi marzeniami o tym, jak
to za jaki$ czas udadza si¢ na dtugie odosobnienie. Wielu spedza tak miesigce, a nawet lata,
gdy tymczasem upragniona emerytura od samsary nie przychodzi, a w codziennym zyciu
powielamy te same emocjonalne schematy. I o ile odosobnienia s3 bardzo przydatne dla
glebokiego treningu, o tyle takie podejscie jest niedoskonate. Co powstrzymuje Cie w tym
momencie od bycia w naturalnym stanie albo przynajmniej bycia uwaznym? Co powstrzy-
muje Cie od starania si¢ o to, zeby praktykowaé zyczliwos¢ i wspétczucie w codziennych
sytuacjach? Co powstrzymuje Ci¢ od wykorzystania tej chwili na esencjonalng praktyke?
Ta chwila, ten moment — cale to zycie dzieje sie wlasnie teraz. Tak jak teraz masz swoje
cenne ludzkie cialo i teraz masz doskonate warunki, by jak najlepiej je wykorzystaé.

CWICZENIE: NIETRWALOSC

Oddaj sie refleksji nad nietrwato$cig podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu. Instrukcje
dotyczace czasu na praktyke s3 takie same dla wszystkich ¢wiczen po$wieconych czterem
my$lom. Tutaj mozesz tez w trakcie sesji siedzacej medytacji wyobrazié sobie, ze jeste$ na
fozu $mierci i zostal Ci dzieni zycia. Jak si¢ z tym czujesz? Jakie przezywasz emocje? Spojrz
z takiej perspektywy na swoje zycie. Na kariere i prace. Na relacje i rodzine. Na swoja prak-
tyke duchowa. Co dostrzegasz? Czego zatujesz? Co Cie zadowala? Daj sobie przestrzen na
kazda z tych rzeczy — pozwdl, zeby odpowiedzi przychodzity z glebi, za pomoca uczué
i emocji, a nie tylko suchych, intelektualnych wnioskéw. Mozesz réwniez wyobrazié so-
bie, ze jeste$ w szpitalu i otrzymujesz diagnoze powaznej choroby — zostat Ci rok zycia.
Co chcesz zmienié? Jak cheesz spedzic¢ ten rok? Przyjrzyj sie poszczegdlnym sferom zycia.
Zakoficz sesje, rozpuszczajac wizualizacje, a nastepnie upewniajac sie, ze jeste§ w swoim
pokoju i nic Ci nie grozi. Pomysl jednak na koniec o tym, ze nie znasz dnia ani godziny
— to moze wydarzy¢ sie za 15 minut lub za 50 lat. Podejmij postanowienie, kultywuj in-
tencje, ze od teraz bedziesz wykorzystywac swoje zycie jak najlepiej. Efektem prawidtowo
wykonanej praktyki jest bycie mniej przywigzanym do ztudzen, a jednocze$nie bardziej
zmotywowanym do wykorzystywania swojego zycia jak najdoskonalej — przede wszyst-
kim tu i teraz.
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % «sﬁ;?
http://program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Ku swiadomemu celebrowaniu zycia

Na dzwiek stowa ,buddyzm” nasze skojarzenia czesto bie-
gna w kierunku ascetycznych mnichéw wyrzekajacych

sie doczesnosci na $ciezce duchowego samodoskonalenia.

Z kolei tantra to duchowo$¢ zakotwiczona w materii — przy-
jemnos$¢ i pozadanie zajmuja w niej wazne miejsce. Nie bez
powodu wielu ludziom tantra kojarzy sie przede wszystkim
z seksualnoscia, cho¢ to bardzo upraszczajacy i sptycajacy
zagadnienie stereotyp. Zyciowe przyjemnosci moga by¢ bra-
mg do o$wiecenia, o ile przekroczymy ja umiejetnie. Seks
moze — ale nie musi — by¢ czescia tej drogi.

Niezaleznie od tego, kim jestes, jakq religie wyznajesz, jaki zawod
wykonujesz, z kim pozostajesz w relacji i jakie sq twoje talenty,
masz mozliwos¢ catkowitej realizacji swojego ludzkiego zycia —
piszq autorzy we wstepie do ksigzki bedgcej wprowadzeniem do

buddyjskiej tantry.
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