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TADEUSZ DAJCZER

MEDYTACJA W BUDDYZMIE THERAWADA

W kulturach Dalekiego Wschodu medytacja uznawana jest za
glowny czynnik rozwoju duchowego, odgrywa role podstawowa,
porownywalna do tej, jaka na Zachodzie przypisuje si¢ studiowaniu,
gdy chodzi o rozwoj intelektualny cziowicka. Widzi si¢ w niej
podstawowe narzedzie poznawcze prowadzace do rozumienia praw-
dy i1 podstawowe zrodto mocy, z ktorego czerpie si¢, by postepowaé
na drodze ku duchowemu wyzwoleniu. Wszystkie systemy jogi
przyznaja jej bardzo wazne miejsce w swojej praktyce, a spora czgs¢
Hindusow, dostrzegajac w niej podstawowy warunek duchowego
dOJrzewama poswigca jej jedna, kilka, a nawet kilkanascie godzin
dziennie.

Medytacja ma w tych kulturach nie tylko wymiar religijny, ale
i kulturowy. Dzieci w tamtych krajach bawig si¢ czgsto po prostu
w medytowanie, podobnie jak na Zachodzie bawia si¢ w zotnierzy.

W buddyzmie medytacja zajmuje migjsce centralne i to zaréwno
w zyciu nasladowcéw Buddy, jak i w samym ideale buddyjskim.
Stanowi ona istotna praktyke tej religii. Pytania skierowanego do
buddysty: ,,Czy jestes praktykujacy?”, nie rozumic si¢ W sensie
uczestnictwa w $wigtach i ceremoniach religijnych. Jest ono réwno-
znaczne z pytaniem: ,,Czy uprawiasz medytacje?”’ Zgodnie z tradycja
wszystkich szk6l w medytacji — nawet gdy jest ona malo prak-
tykowana — widzi si¢ istotny warunek dochodzenia do oswiecenia.
Stanowi ona kryterium zywotnosci buddyzmu w danym kraju i jest
wkorzeniona we wszystkie jego kierunki. Oczywiscie, pojawiaja si¢ tu
rozne jej formy i nie wszystkie sa w stosunku do siebie rOwnowazne,
stad moga one podlegac réznemu wartosciowaniu. Niemniej pozos-
taje faktem, ze trudno wyobrazi¢ sobie buddyzm bez medytacji jako
swojego istotnego wymiaru.

Przy zagadnieniu praktyki medytacyjnej konieczne jest uwzgled-
nienie podziatu buddyzmu na jego dwa rozgalezienia: na buddyzm
hinajana — maly woz, zwany najczesciej therawadg oraz buddyzm
mahajana, czyl wielki woz.
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1. PODSTAWOWE IDEE

Mimo adogmatycznego charakteru religii dalekowschodnich za-
wieraja one jednak pewne niepodwazalne prawdy, bedace wzgled-
nym przejawem prawdy wiecznej. Prawd tych zasadniczo nie kwes-
tionuje si¢. Nalezy do nich prawda o $wiecie zjawisk, zwanym
samsarq i © wyzwoleniu zen (nirwana), prawo karmy i transmigracji
oraz prawda o ciazacej na cztowieku niewiedzy (awidja).

Pojecie samsary dotyczy przede wszystkim cyklu nieustanne;
egzystencji. W rozumieniu bardziej uniwersalnym samsara obejmuje
wszystko to, co poznajemy za posrednictwem zmystow, ale nie jest to
rzeczywisto$¢ pisana z duzej litery ani prawda ostateczna. Samsara to
racze] bolesny stan egzystencjalnego, a takze duchowego udreczenia
i niedostatku, od ktorego cztowiek pragnie si¢ wyzwalac. Odmiennie
niz linearna teologia chrzescijanska buddyzm utrzymuje, ze zycie
i $mier¢ stanowig t¢ sama cykliczna ciaglos¢. Samsara to zdeter-
mmowana n1eun1kmonosc stan niekonczacego si¢ nigdy cyklicznego
procesu?.

Wedlug buddyzmu, aby wiasciwie doceni¢ prawde o dukkha, czyh
cierpieniu, przenikajacym kazda egzystencje, nie wystarczy wziac
pod uwagg jeden czasokres zycia danej jednostki, w ramach ktérego
zjawisko cierpienia moze objawia¢ si¢ mniej lub bardziej bezposred-
nio. Czlowiek nie zawsze odczuwa cierpienie, dlatego potrzebne jest
bardziej globalne ujecie tego zagadnienia. Nalezy tu uwzglednic
przerazajacy dla cztowieka, nickofczacy si¢ lancuch odrodzen,
Smierci i powtornych narodzin, jak rowniez calos¢ zwiazanego z tym
nieszczescia. Samsara odnosi si¢ nie tylko do kola narodzin i $mierci
w formie ludzkiej egzystencji, ale rowniez do calego $wiata istot
czujacych, od najmniejszego owada do cztowieka, tworzac nieprze-
rwane kontinuum. Samsara to $wiat wzgledno$ci 1 przemian, tych
przemian, ktérym zgodnie z prawem przyczynowosci (prawem
karmy) nieustannie podlegaja wszystkie zjawiska, lacznie z naszymi
my$lami i uczuciami.

Proces nieustannych przemian (samsara) obejmuje sze$¢ krain
istnienia: kraing pieka, kraing pretéw, czyli gtodnych duchow, kraing
zwierzat oraz asuréw, czyli walczacych demonow, nastegpnie kraing
ludzi 1 dewéw, czyli istot niebianskich. Wszystkie te istoty we
wspomnianych krainach sa wlaczone do bezustannie obracajacego
si¢ kota narodzin i $mierci, kola samsary. Wszystkie zwiazane sa
prawem karmy, zgodnie z ktorym istnienie na ktorymkolwiek
z poziomOw zostalo zdeterminowane przez poprzednie czyny danej

Y Samyutta - nikaya 11, 178.
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1stoty, przez czyny wynikajace z meznajomosm prawdziwej natury
istnienia, a wigc z niewiedzy (awidja), ktora jest zrodlem wszelkiego
7ta. Istnienic na danym poziomie jest tez konsekwencja karmicznych
pop@dow z czasOw nie dajacej si¢ okresli¢ przesziosci, ktore powodu-
Ja, ze koto samsary ciagle si¢ porusza. Jego bieg podtrzymywany jest
wciaz przez nasze obecne pragnienia i pozadania, przez to, Ze lgniemy
do rzeczy doczesnych. Wszystko to prowadzi do niekor'lczqcego Si¢
cyklu $mierci i ciaglych odrodzen. Te sze§¢ krain to $wiat nieos-
wieconych, a wigc istot, ktore pozostaja przykute do tego cyklu moca
ignorancji. Jednak przekroczenie samsary mozliwe jest jedynie
w stadium egzystencyi ludzkiej 1 tylko w tym stadium mozliwe jest
wyzwolenie.

Z pojeciem samsary jako $wiata przeniknigtego cierpieniem, od
ktorego mozna uwolni¢ sie¢ i wkroczy¢ w stan uwolnienia, czyli
mokszy, wiaze si¢ pojecie transmigracji. Transmigracja to sam proces
przechodzenia z jednego stanu w drugi. Doktryna transmigracji, czyli
powtdrnych narodzin, nazywanych tez reinkarnacja albo meta-
psychoza, wiaze si¢ $ciSle z prawem karmy 1 stala si¢ przenikajacym
rysem zarowno hinduizmu, jak i buddyzmu. W lonie buddyzmu
rozwingly sie rozne modyfikacje pojecia transmigracii, ale zasadnicza
idea pozostala ta sama.

Wedtug buddyzmu wszystkie istoty czujace tak diugo spetane sa
kolem transmigracji, az uwolnia si¢ od procesu karmy, wkraczajac
w stan Buddy, czyli nirwane. Karma to prawo dziatania, oddzialywa-
nia 1 skutkow, ktore stanowi jeden z najistotniejszych watkow
obydwu religii; to  wynikajacy z prawa przyczynowosci nieprzerwany
proces przyczyn 1 skutkow. Kazda mysl, wypowiedz i uczynek jest
jakby zalazkiem, ktéry w warunkch przychylnych bedzie realizowad
si¢ czy to w formie wydarzenia, czy jakiej$ okolicznos$ci. Karma jest
dlatego procesem bezustannym i nie koficzy si¢, poniewaz sposob,
w jaki reagujemy na okreslone okolicznosci, zaistniale w wyniku
poprzednich zdarzen i czynéw, okresla jakos¢ zaro6wno obecnego

‘zycia, jak i przysztych zywotow.

Karmy nie stanowig czyny mimowolne, meumyslne czy nieswiado-
me, poniewaz brak w nich ejementu 1ntenqonalnego ktory jest
najwazniejszym jej czynnikiem; U podstaw naszego obecnego zycia
1 przezywanych okolicznosci l¢za nasze przyszle swiadome i dob-
rowolne czyny, swiadome mysli i intencje. Podobnie nasze obecne
uczynki determinuja nasze przyszle sposoby istnienia.

Korelatywna “do przedstawionych poje¢ jest koncepcja maji,
rozumiana zwykle jako iluzja. W hinduistycznej advaicie $wiat nie jest
w pelni realny. Przypomina on raczej iluzjg, stworzona na mocy
niewiedzy — tej zasadniczej duchowej ignorancji, ktora sprawia. ze
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jednostka spostrzega Swiat zjawisk jako w pelni realny. W tym sensie
samsara jest majq, jest znieksztalconym widzeniem i bledna inter-
pretacja istniejacej rzeczywistosci. Awidia, czyli ignorancja czy
niewiedza to podstawowy termin tak w h1ndu1zmle jak 1 w buddyz-
mie. Jestedmy zwodzeni i sprowadzani na manowce przez nasze
zmysty, do ktorych zaliczany jest réwniez dyskursywny intelekt 1 jego
dziatanie rozrézniajace. To zmysly sprawiaja, ze swiat zjawisk, a wigc
swiat samsary, byt w stosunku do nas czyms$ zewngtrznym, podczas
gdy wedtug buddyzmu zen tak naprawdg to jest on jedynie zewngtrz-
nym odbiciem nas samych, naszej najgiebszej natury.

Wzgledny swiat samsary nie jest jednak $wiatem nierzeczywistym.
Gdy mistrzowie mowia, ze wszystkie zjawiska sa zludzeniem, chodzi
im o to, z¢ w porOwnaniu z rzeczywistoscia absolutna swiat
dostrzegalny dla zmystow jest jedynie rzeczywistoscia czgSciowa
i ogramczonym aspektem prawdy. Wydaje si¢ on przez to podobny
do snu?

Zrodla palijskie ukazuja medytacj¢ jako konieczny $rodek do
osiagnigcia pelnego i ostatecznego wyzwolenia z samsary, z niekon-
czacego sie kola narodzin i $mierci poprzez wprowadzenie w egzy-
stencjalny stan wgladu w swoja wewngtrzna nature i odkrywanie
w sobie, a takze w otaczajacym §$wiecie trzech zasadniczych rysow
charakteryzujacych rzeczywisto$¢. ZaroOwno teoria, jak i praktyka
medytacyjna zmierzaja do odwzorowania modelu, jaki ukazal
Budda Siakjamuni w swoim dazeniu do nirwany, do od-
krycia wlasciwej natury rzeczy. To wlasnie te trzy rysy, a mianowicie,
ze rzeczywistos$¢ jest nietrwata, ze nie posiada wilasnej jazni i przepel-
niona jest cierpieniem, byly przedmiotem dokonanego przez Buddg
odkrycia w ramach o$wiecenia.

Dzieki do$wiadczeniu, ktore nie jest poznaniem dyskursywnym,
medytujacy weiaz postgpuje na drodze ku wgladowi wewnetrznemu.
Przez pelniejsze poznania staje sig coraz bardziej wolny od przywia-
zania do istnienia i w ten sposoOb niszczy tworzona przez pozadanie
karme, co ma umozliwi¢ uwolnienie si¢ od swiata samsary.

2. MIEJSCE MEDYTACIJI W NAUCE BUDDYZMU

Samo jadro buddyzmu stanowia proklamowane przez Budde
podczas kazania w Benares Cztery Szlachetne Prawdy. Sa to
faktycznie cztery zasady dotyczace ludzkiej egzystencii, ktore ujete
w doswiadczeniu zostaly uznane przez Budd ¢ jako stanowiace .

2 Nyan atil ok a:Vocabulaire bouddhique. Paris 1961, s. 94-99, 171-186; Ch.
Humphreys: Karma e rinascita, Roma 1983, s. 11-30, 48-56.
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razem ostateczna prawde lub ostateczng rzeczywistos¢. Uwaza sie, ze
poprzez ich realizacj¢ Bud d a osiagnal o§wiecenie.

Pierwsza Szlachetna Prawda uwydatnia istotg ludzkiej egzystencii,
ktora charakteryzuje si¢ cierpieniem (dukkha). Obejmuje ono nie
tylko fizyczny bol i psychiczna udrgke, ale rowniez ogélnie niezada-
walajaca jakoS¢ istnienia, z ktorego umyka wszelka rados¢, a zycie
jest powtarzajacym si¢ procesem zstgpowania Ku Smierci. Wszystko
Jest cierpieniem: narodziny, choroba, staros¢, $mierc, poiaczeme
z tym, czego si¢ nie lubi i odzielenie od tego, co si¢ kocha, jak rowniez
nieosigganie tego, czego si¢ pragnie. Kazdy z pi@ciu czynnikow
istnienia, tworzacych ludzka osobowos¢, jest w swej istocie cier-
pieniem. Zasada, ze cale istnienie jest cierpieniem, nie jest bezposred-
nio oczywista dla czlowieka nieo§wieconego. Jest ona traktowana
w buddyzmie jako cze§¢ doswiadczone] przez B u d d ¢ prawdy, ktora
przekazal on nastgpnie swoim uczniom.

Druga Szlachetna Prawda wyjasnia, jak cierpienie (dukkha) staje
si¢ czynnikiem warunkujacym cato$¢ zycia. U zrodel cierpienia tkwig
trOJak1ego rodzaju pragmenla (tanha): pragnleme przyjemnosci,
istnienia 1 wreszcie pragnienie nieistnienia. Pierwszy rodzaj zro-
zumialy jest sam przez si¢: pragnienia sa przyczyng cierpienia
poniewaz nie moga by¢ nieskonczenie satysfakcjonowane, a takze
dlatego, ze przywieraja do bolesnego istnienia. Drugi dotyczy
bezposrednio checi istnienia, ktora tez nie moze by¢ zaspokajana
w nieskonczonos¢. Trzeci za$ jest przeciwienstwem drugiego, nie-
mniej tez jest pragnieniem i jako takie jest aktem, przynoszacym
owoc w istnieniu. Konsekwentnie bowiem rowniez samobdjstwo
pocigga za sobg powtdrne narodziny. To wlasnie pragnienia zapo-
czatkowuja nowa karme, a tym samym kontynuuja proces pojawia-
nia si¢ standéw istnienia uwarunkowanych poprzednimi pozadania-
mi.

Trzecia Prawda okresla ustanie cierpienia, co dokladnie oznacza
ustanie pragnien. Wskazuje, Ze istnieniu przeniknigtemu cierpieniem
mozna polozy¢ kres i ze mozliwy jest inny rodzaj istnienia: zycie
W nirwanie.

Czwarta Szlachetna prawda wskazuje na droge ku wyzwoleniu,
przy pomocy ktorej to nowe istnienie, czyli zycie B ud d y moze by¢
os1acgn1%te Jest nia zlozona z o$miu czlondéw tzw. Szlachetna
Sciezka”.

Medytacja w tej Szlachetnej O$miorakiej Sciezce zajmuje écisle
okreslone miejsce. Po wierze wstgpnej, ktéra zawiera wiasciwe

3 Por. Walpola Rahula: What the Buddha Taught, London 1962, s. 3-11; L.
Renou, ). Filliozat: L'Inde Classique. T. 2. Paris 1953, 5.247.
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rozumienie i wlasciwa mysl, nastepuje drugi dzial Osmiorakiej
Sciezki — moralnos¢, tzw. sila, obejmujgca wiasciwa mowe, wlasciwe
dzialanie i whsciwe $rodki utrzymania. W dziale tym szczegolny
akcent polozony jest na wiasciwe dziatanie, ktore zawiera pigc
wskazan: unikanie stosowania przemocy, kradziezy, ktamstwa, nie-
wilasciwych stosunkow seksualnych, uzywania srodkow oszalamiaja-
cych.

Poczatkowy podzial O$miorakiej Sciezki na trzy stadia: wiare,
moralno$¢ i medytacyjna koncentracje (samadhi), ulegt z czasem
zasadnicze] zmianie, gdy chodzi o kolejno$¢. Na pierwsze miejsce
wysunela sie moralno$¢ (sila), po niej nastepuje skladajgca sig¢
z trzech czlonow praktyka medytacyjna (samadhi), na trzecim za$
miejscu wystepuje przetworzona z poczatkowej wiary madrosc,
zwana pradznia. Dopiero madro$¢, ktora staje si¢ trwalym stanem
umyshu, moze doprowadzi¢ do oswiecenia. To, co na poczatku
zostalo przyjete przez wiarg jako wiasciwe rozumienie i wlasciwa
mysl, teraz staje si¢ stalym wgladem w rzeczywistos¢, wgladem
madrosciowym, intuicyjnym uzyskanym dzigki medytacji.

Przestrzeganie zasad moralnych (sila) jako wstgpny etap medyta-
cyjnej ,,realizacji”, wigze si¢ scisle z sama medytacja. Jest kilka
szczebli czy tez poziomow sila. Podstawowy poziom, obowiazujacy
zarOwno S$wieckich, jak i mnichow, zawiera pig¢ wspomnianych
wyzej absolutnie mezbe;dnych Zasad stanowigcych w buddyzmie
fundament wszelkiej Drogl duchowej. W swym aspekcie negatyw-
nym obejmuje on pigé¢ zakazdw: zakaz zabijania, kradziezy, nad-
uzywania seksualno$ci, mowy oraz srodkow odurzajacych. Mnichow
obowigzuje dalszych pu;c zasad, stanowiacych Regule nizsza oraz
227 zasad Regutly wyzszej* Wlernych swieckich dotyczy nadto reguta
o$miu zasad, ktoérych powinni przestrzega¢ podczas jednodniowego
pobytuz mnichami w centrum medytacyjnym podczas tzw. tygodnia
ksigzycowego. W zestawieniu z moralnoscia chrzedcijanska nalezy
stwierdzié, ze sila dotyczy jedynie forum zewnetrznego: stow, dziata-
nia, pracy zawodowej. Nie reguluje natomiast forum wewngtrznego
wspomnianych wyzej zasad, mysli, intencji oraz interioryzacji cnot.
Forum wewngtrzne stanowi przedmlot drugiego cztonu Osmiorakiej
Sciezki, czyli medytacji (samadhi)®.

Trzech stadiow Drogi (sila, samadhz pradznia) nie nalezy rozumiec
w sensie chrologicznym. Nie da si¢ ich bowiem rozdzieli¢, tak jak nie
mozna ustawic¢ ich w okres§lonej sukcesywnej zaleznosci. Stadia te
krzyzuja si¢ migdzy sobag i cz¢$ciowo pokrywaja. Pewna ich kolejnosc

4 W przypadku ,,mniszek” Reguta zawiera ich ponad 500.
5 E.Lamotte: Histoire de Bouddhisme indien, Louvain 1958, s.45-51.
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jest jednak potrzebna w tym znaczeniu, Zze na poczatku wymagane
jest minimum prawosci moralnej (sila), za$ droga do osiagnigcia
madrosci (pradznia) staje si¢ w sposob naturalny praktyka medytacji
(samadhi). Adept przechodzi w ten sposob od pracy nad zewngtrz-
nym zachowaniem moralnym (sila) do' takiej same;j pracy, ale idacej
w glab. Skoncentrowany jest juz nie na usuwaniu zewngtrznych
przejawOw namigtnosdci w postaci dziatan i stow, ale na ich wewnetrz-
nym zakorzenianiu w myslach.

Wspomniane namigtnosci to przede wszystkim pozadliwosci
i gniew z calym ich kontekstem. Ich wykorzenieniu stuza wstgpne
stopnie medytacji, ktére w schemacie Osmiorakiej Sciezki okreslane
sa terminamit: ,,wlasciwy wysilek’’ oraz ,,wlasciwa uwaznosé”. Trzecia
skaza moralna — niewiedza, glowna, obok pozadania i gniewu,
przyczyna cierpienia, bedzie w praktyce medytacji eliminowana
stopniowo. Ostatecznie usunig¢ta zostanie dopiero na koncu Drogi,
na jej trzecim szczeblu, przy osiagnieciu Madrosci lub Wiedzy
(pradznia), istotnego przeciwienstwa niewiedzy®.

3. PRAKTYKA MEDYTACII

W buddyzmie therawady wlasciwa medytacje praktykuje sie
przede wszystkim w wyspecjalizowanych centrach, zwlaszcza w ta-
kich osrodkach medytacyjnych, jakimi sa buddyjskie klasztory. Jako
wprowadzenie do medytacji zaleca si¢ czgsto pewne formy rytualne,
jak np.: zajecie postawy siedzacej oraz uklony przed wizerunkiem
Buddy, sktadanie ofiar, zapalanie $wiec. Czynnosci te maja na celu
skupienie ducha (nie jest to forma kultu oddawanego Buddzie
historycznemu, ktéry przeciez rozplynat si¢ w nirwanie). Maja one
warto$¢ pewnej techniki duchowej, podobnie jak pozycja ciata czy
kontrola oddechu. Praktyka medytacji wymaga tez odpowiednich
warunkow zewnetrznych, zwlaszcza wlasciwego miejsca, wlasciwej
pozycji, wlasciwej diety.

Jaki jest cel medytacji? Medytacja okreSlana terminem bhawana
znaczy dostownie postgp badz rozwoj. Chodzi oczywiscie o rozwdj
tego specjalnego poznania, jakim jest doswiadczenie.

Przy pomocy ¢wiczen medytacyjnych buddysta stara si¢ rozwijac
coraz czystsza Swiadomos$¢ wewnetrznej i zewngtrznej rzeczywistosci,
by za przykladem B u d d y uzyska¢ coraz jasniejsze jej rozumienie
jako rzeczywistosci nietrwalej, niesubstancjalnej i przeniknigtej bole-
snym znamieniem cierpienia. W konsekwencji medytacja winna

¢ Por. Edmond Peze t: Voies de contemplation dans le Bouddhisme Theravada,
,,Studia Missionalia” 25 (1976), s.68n.
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prowadzi¢ do odcigcia korzenia pragnien, ktory sprawia, ze czlowiek
staje sie wiezniem wiru egzystencji i przygotowac¢ go do definityw-
nego wyzwolenia.

W buddyzmie Malego Wozu ( therawada) praktykuje si¢ dwa
podstawowe rodzaje medytacji, ktore roznicuja si¢ w zaleznos$ci od
postawowego celu 1 stosowanych srodkow. Pierwszym jest medytacja
wewngtrznego wyciszenia, zwana samatha-bhavana, ktora, jak sama
nazwa wskazuje, zmierza do osiagnigcia wewngtrznego uspoko;ema
stabilnego stanu rownowagi psychicznej, nie wstrzasanej juz wirami
namu;tnosm pozadliwosci 1 gniewu. Drugim rodzajem medytacji jest
vipssana-bhavana, czyli poszukiwanie glebokiej wizji, ktora jako
bezposredm intuicyjny wglad ma prowadzi¢c do wyzwalajacego
oswiecenia. Obydwa rodzaje medytacji m J]q swoja faze wstgpnego
oczyszczenia oraz medytacyjnej uwaznosci

A) FAZA WSTEPNEGO OCZYSZCZANIA

Na poczatku przed medytujacym pietrza si¢ jego namigtnoscei,
ktore poprzez praktykowanie pierwszego szczebla Osmiorakiej Scie-
zki, czyli sila (moralno$¢) zostaly zaatakowane jedynie w swych
przejawach zewngtrznych, w stowach i czynach. Ich za$ glebokie,
wewngetrzne zakorzenienie w myslach pozostato nienaruszone. Jako
absolutna konieczno$¢ jawi sig wigc proces wewnetrznego Oczysz-
czenia, eliminacji doswiadczanych namigtnosci az do ich najgleb-
szych korzeni. Wiaze si¢ to z obudzeniem i ksztaltowaniem si¢
zmystow duchowych, a takze z opanowaniem, przynajmaniej w ja-
kims stopniu, wyobrazni i uczuciowosci. T¢ wstepna faze¢ medytacji
mozna praktykowa¢ wedlug wielu schematdéw realizowanych na
roznych, nastgpujacych po sobie poziomach medytacyjnych, w ciag-
tej progresji co do intensywnosci. Wymieniane okoto czterdziestu
tematow medytacji klasyfikuje sie w zaleznosci od typu 0sob, ktéorym
moga one odpowiada¢, od rodzaju badz poziomu zamierzonych
osiagnie¢ medytacyjnych. _

Gdy chodzi o pierwsza kategori¢ przedmiotow medytacji, mozna
wyr6zni¢ pie¢ ich typow. Wiaza si¢ one z osobowym charakterem
poszukujacego. Wyroznia si¢ przy tym pie¢ typow takich charak-
terow. Kto$ moze by¢ nastawiony w sposob szczegdlny na poboz-
nos$¢, kto$ inny na poznanie intelektualne, albo na doznania zmys-
lowe, kto$ moze miec sktonnosci do gniewu albo cechowac sig zbytnia
biernoscia.

" Por. Vajivanana Mahathera: Buddhism Meditation in Theory and
Practice, Colombo 1962, s. 28.
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Pierwszy typ medytujacego moze wybrac za przedmiot medytacji
Budd¢iwydarzenia z jego historycznego zycia lub z poprzednich
jego zywotow, Dharme, czyli doktryne Mistrza, a w jej ramach
zagadnienie pokoju czy. dobroci wobec innych quz Sanghe, czyli
zgromadzeni jego uczniow.

Nie jest to jednak medytacja przedmiotowa i nie wigze si¢ ona
z zadna forma religijnego kultu, jak w przypadku chrzescijanstwa.
Medytujacy buddysta nie zwraca si¢ do Bud dy jako do odrgbnej
jednostki czy kogos$ zyjacego obecnie tajemnym zyciem w nieokres-
lonym miejscu, zwanym nirwang. Budda, Dharma 1 Sangha
stanowia jedynie przypomnienie, sa ,,podporq” do medytowania
rzeczywistos$ci pozaczasoprzestrzennych. B u d d a przyrzekt odkry¢
i pokaza¢ Drogg i jako jednostka zniknal w nirwanie. Pozostaje
modelem transcendentalnym tego wszystkiego, co uczynilo go
Budda, modelem Drogi odkrytej, ktora wcicelita si¢ w Doktryne
dotyczaca Drogi (Dharme). Sangha jako ,,podpora” medytacji nie
jest konkretna wspdlnota ucznidow, ale jej pozaczasowym modelem,
modelem bycia uczniem, czyli kim$, kto idzie Sladami Mistrza,
uobecniajac w sobie Droge (Doktryng) Buddy. Budda, Dharma
1 Sangha sa wigc trzema aspektami jednej medytacyjnej ,,podpo 8y
punktem odniesienia do jednej rzeczywistosci transcendentalnej®.

Dla typu intelektualnego odpowiednie moga okazac si¢ tematy
mowigce o potrzebie odrzucenia rzeczy doczesnych, takich jak np.
przywiazanie do jedzenia, bogacenie sig. Dla typu bardziej zmys-
fowego przewodnik duchowy moze zaleca¢ medytacje nad cmen-
tarzem czy nad zwlokami ludzkimi w poszczegdlnych stadiach
rozktadu®. Skoro ¢wiczenia medytacyjne maja przez odrzucenie
zaslepionego przywiazania do ciala w sposob najbardziej zdecydowa-
ny uwolni¢ adepta buddyzmu od wszelkich iluzji indywidualnosci, to
nic dziwnego, 1z jest on ciggle instruowany, ze powinien traktowac
swoje ciato jako przedmiot wstretu, odrazy, totalnej awersji. Uczen,
jak podaja teksty, rozwaza ciato od konca stop do czubka glowy:
skore, ktora rozciaga si¢ na nim i liczne nieczystosci, ktore ja
napetniaja. Taki obraz trzydziestu dwoch czgéei ciata naktada sig na
wyglad pociagajacej kobiety, czego skutkiem jest dezintegracja

8 Por. J. K ornfield: Living Buddhist Masters, Santa Cruz, Calif. 1977, s. 17n.

® Do praktykowania medytacji nad zwtokami ludzkimi na sposéb buddYJSkl
zachgca A. d e M ello: Sadhana, dz. cyt., s. 117. ,,Wyobrazcie sobie najplastyczniej,
Jak tylko potraficie, wasze cialo ziozone w grobie i obserwujcie Je przez dziewigé etapow
rozkladu. Kazdemu etapowi poswigccie okolo minuty. A oto one: 1. Zwioki sq zimne
i sztywne. 2. Siniejq. 3. Cialo zaczyna pekal. 4. Pojawiajq si¢ oznaki rozkladu. 5. Cale
cialo zaczyna sig rozkladaé. 6. Wylania sig szkielet oblepiony fragmentami migsni. 7.
Pozostaje juz tylko czysty szkielet. 8. Widaé jedynie stos kosci. 9. Kosci przeistaczajq sig
w gar$é prochu’.
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namigtnosci, jakie moglyby w tej sytuacji zaistnie¢. Jezeli to nie
wystarcza, zaleca si¢ medytujacemu, by koncentrowal sig np. na
dziewigciu otworach, z ktorych wyciekaja bez przerwy brudne,
odpychajace substancje. Nie zadawalajac si¢ tym, zacheca sig¢
uczniow do odwiedzania cmentarzy lub miejsc kremacji, by zobaczy-
li, do czego podobne jest ich cialo i poznali rdzne stadia jego
rozkladu. Takie do$wiadczeniowe poznanie zaréwno poprzez zmyst
wzroku, jak i powomeme ma na celu definitywna eliminacje przywia-
zania do ciata!

Dia typow nleaktywnych 1 duchowo malo rozwinigtych przewod-
nicy duchowi zalecaja medytacje nad czterema cnotami, ktore
nazywa si¢ nieograniczonymi. Sa to: maitri, czyli zyczliwosc; karuna
— wspoélczucie, w sensie postawy, ktora nalezy przyjmowac¢ wobec
nieszczesSliwszych od siebie; mudita — rado$¢ z tymi, ktorzy sig raduja,
postawa wielkodusznosci, ktorg nalezy przyjac wobec szczesliwszych
od siebie i upekha — réwnowaga ducha, postawa doskonalej rowno-
wagi duchowej, ktorej nie da si¢ zmacic w sposob nierozsadny ani
przez wiasne czy cudze szczg$cie, ani przez nieszezescie; ani nadmiar
szczeScia, anl nadmiar nieszczeScia nie sa w stanie spowodowaé
u czlowieka utraty przytomnosci umyshy (pewien odpowiednik
greckiej apatheia).

W przypadku cnoty maitri medytujacy stara si¢ rozszerzac krag jej
stosowama od istot najblizszych do najbardziej oddalonych czy to
w sensie przestrzennym, czy w sensie psychicznym (zmniejszajacej si¢
sympatii)'!. Od osoby przewodnika duchowego, darzonego uczu-
clem czci 1 poszanowania, doswiadezenie medytacyjne maitri kiero-
wane jest ku przyjacielowi, nastepnie ku osobie neutralnej, a w konicu
ku osobie wrogiej, ktorg traktuje sic wowcezas jak neutraing.

Pokonywanie resentymentu wymaga uruchomienia rozbudowane-
go aparatu metod i technik medytacyjnych. Jedna z nich jest staranie,
by uczucie zrodzone z poczucia wyrzadzonej kiedys krzywdy poko-
nac¢ przez wielorakie wchodzenie w stan medytacyjnego zatopienia
si¢ (dzhana), wywolanego rozwojem maitri i skierowanego teraz ku
osobie wrogiej. Gdyby to okazalo si¢ nieskuteczne, medytujacy
. powinien rozwaza¢ odpowiednie teksty sakralne, np. budujace
opowiadania z uprzednich zywotow zalozyciela (Dzataka) lub
nastepujace stowa Buddy: , Mnisi, nawet jesliby zbdjcy brutalnie
rozszarpywali cialo dwureczng pilq, ten, kto zZywilby nienawis¢ w swym
sercu z tego powodu, nie bylby tym, kto wypelnia mojq nauke 2. Jezeli

10 por. Nyanaponika Ther a: The Heart of Buddhist Meditation, New York
1975, s. 38-41; Vinaya-pitaka III, 68.

1'Byddha g hosa: Visuddhimagga IX, 12n.

12 Majjhima-nikaya I, 129.
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mimo wspomnianych rozwazan resentyment trwa nadal, nalezy
przypominac sobie podczas medytacji pozytywne cechy tej osoby.
Gdy nieche¢ nadal pozostaje, zacheca si¢ medytujacego, by za-
stanowit sig, co robi, gdyz wzbierajacy w nim gniew, gromadzac dla
niego samego zig karmc;, uderza w niego samego. Jezeli tego rodzaju
pragmatyczne argumenty zawodzg, niech mnich (bhikku ) zamysli si¢
nad sfowami B u d d y, ktore podkreslaja pokrewienstwo wszystkich
istot czuwajacych: ,, Bhikkhu, nietatwo znalez¢ istotg, kidra nie byla
poprzednio waszq matkq czy corkq”13 Jezeli medytujacy nadal nie
Jest zdolny tym sposobem wygasic w sobie negatywnych uczuc,
powinien rozwazac, kim jest ten cztowiek, do ktorego czuje niechQé.
W $wietle nauki Bu d d y nie istnieje czlowiek jako osoba, a tylko
zbior niesubstancjalnych elementow, ktore mylnie nazywa sig czto-
wiekiem. Do ktérego zatem z tych elementow medytujacy odczuwa
resentyment? Do w}osow reki, uczu¢, elementow dotykalnych czy
$wiadomosci ciata?'*

Do przelamywama zapOr 1 osiggnigcia rownowagi ducha (upek-
kha) potrzebna jest tez uprzednla medytacja nad doskonala obOJQt-
noscia wobec wszelkich uczu¢. Medytujacy wyobraza sobie, ze
przebywa w jakim$ miejscu z trzema osobami: ,,bliskq sobie, neutral-
nq i wrogq. W pewnym momencie pojawia sig¢ banda zbdjcow i zada od
niego wydania jednego z nich, aby go zabic i zlozy¢ w ofierze. Jezeli
styszqc to medytujqcy pomysli: « Niech zabierajq jednego z nich trzech,
ale nie mnie», barier wstrzymujqcych go na drodze ku wyzwoleniu nie
przelamal Jezeli by pomySlal: «Niech zamiast nich zabierajq mnie»,
Znéw zapor nie przelamal 15 'Wiasciwa bowiem postawa jest upek-
kha, ktora jako rownowaga ducha oznacza wszelki brak preferencii.
Tego rodzaju stan wewnetrzny jest konieczny, by wejs¢ w dalsze
stadia medytacyjnego zatopienia si¢ (trzeciej dzana).

Dazenie do emocjonalnej niewrazliwosci, do wolnosci od wzru-
szen, thumienie 1 wykorzenianie uczu¢ ukazuje istotne roznice w po-
stawach buddyjskiej i chrzeécijanskiej. W swej tresci postawa buddyj-
ska blizsza jest stoicyzmowi, z jego idealem apatheia jako naczelna
zasada etyczng, warunkujaca osiagnigcie szczgscia, niz chrzescijanst-
wu. Chrzescijanstwo postuluje koniecznos¢ opanowywania uczuc,
ale ich wykorzenienie uwaza za moralnie szkodliwe jako okalecza]qce
natur¢ ludzka; podkresla wartosé uczu¢ w osobowym i wspoino-
towym rozwoju czlowieka.

13 Samyutta-nikaya II, 198.
* Buddhaghosa: Vlsuddhlmagga 1X, 16n.
1S Tamze, IX, 91
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B) MEDYTACYINA UWAZNOSC

Wiasciwa medytacja rozpoczyna si¢ od praktykowania medytacyj-
nej uwaznosci (sati), ktora jako siodmy czton Osmiorakiej Sciezki
spetnia zasadnicza role przygotowawcza w obydwu typach medyta-
cji. Uwaznosé, czyli pelna, czujna $wiadomos¢ dotyczy zarowno
ciata, wrazen i mysli medytujacego, jak i przedmiotow myslowych.
Koncentracja uwagi na ciele ogniskuje si¢ przede wszystkim na
procesie oddychania, w ktérym przedmiotem uwagi sa jego po-
szczegblne elementy: wdychanie, zatrzymanie powietrza, wydychanie
oraz czas trwania kazdego z nich. W rezultacie - wedlug przekonan
mistrzow buddyjskiej medytacji — medytujacy otrzymuje nie tylko
bardziej Wysubtelmona swiadomosé caiego ciala, ale i poczucie
spokoju'®. Medytacyjna uwazno$é zwrdcona na cialo obejmuje
postawe 1 ruchy ciata, tak by kazdemu poruszeniu, doznawanym

16 Wspotczesna forme prakiykowania buddyjskiej uwaznosci ukazuje A. de
Mello w swej ,,Sadhanie”, przechodzac od doznan ciala, wrazen, odechu do
skoncentrowania uwagi na mysli. ,, Mam zamiar teraz poprosié¢ was, abyscie uswiadomi-
li sobie wrazenia, jakich dosSwiadcza wasze cicdo w tej wlasnie chwili, a z ktérych niezbyt
wyraznie zdajecie sobie sprawe... USwiadomcie sobie, jak ubranie dotyka waszych
ramion... A teraz poczujcie ubanie na plecach... albo ze plecami dotykacie oparcia
krzesla, na ktérym siedzicie... Nastepnie poczujcie wlasne dlonie, kidre si¢ styvkajq
nawzajem lub spoczywajq na brzuchu (...) Z kolei uswiadomcie sobie, ze wasze uda
i posladki przycisniete sq do krzesla... A potem zogniskujcie doznania na podeszwach
waszych stép dotykajqcych butéw... I znowu: wasze ramiona... wasze plecy ... wasza
prawareka ... wasza lewa reka ... wasze uda ... wasze stopy ... ( ...). Mozecie wedrowaé po
tych czeSciach ciala, ktére wam wskazalem, a takze, jesli pragniecie, po innych: po
glowie, szyi, przedramionach, klatce piersiowej, zoladku ... (...). Teraz wybierzcie jedno
malevikie miejsce na twarzy.: na przyklad czolo, policzek czy brode. Uswiadomcie sobie
wszystkie wrazenia, jakich doznajecie w tym miejscu (...) Uswiadomcie sobie rodzaj
dozna#, ktore sie pojawiajq. Czy to jest swedzenie, klucie, pieczenie, naprezenie, drganie,
pulsowanie, dretwienie ... (...). Kiedy kroczycie tam i z powrotem po pokoju czy
korytarzu, zwolnijcie ruchy, az w pelni uswiadomicie sobie prace ndg. Zdajcie sobie
sprawe z nastepujqcych czynnosci: podniesienie lewej stopy ... wysunigcie w przod lewej
stopy ... lewa stopa dotyka ziemi ... ciezar waszego ciala przenosi sig na lewq noge ...
Teraz podnosicie prawq stope ... przesuwacie jq w przod ... zblizacie jq do ziemi ... | tak
dalej ... Pomocne w uswiadomieniu sobie tego procesu moze by¢ powtarzanie w myslach:
Podnosze stope ... podnosze ... podnosze ...Kiedy zas wysuwacie jq do przodu. Przesuwam
Stope: ... przesuwam ... przesuam ... ( ...). Uswiadomcie sobie wrazenia, jakie wywierajq
na was przeplyw powietrza przez nozdrza. Poczujcie jego dotyk. Zaobserwujcie, w ktorej
czesci nosa czujecie wdychanie, a w ktéref wydychane powietrze ... Uswiadomcie sobie,
Jjesli potraficie, czy powietrze jest cieple, czy zimne ... zimne przy wdechu ... cieple przy
wydechy ... (...). Zachowajcie wrazliwo$¢ i czujnosé na najmniejszy, najlzejszy dotyk
powietrza w nozdrzach, kiedy wdychacie je i wydychacie... (...). A teraz obserwujcie
bacznie kazdg mysl jaka zrodzi sie w waszym umysle ... (...). Po chwili poswigconej na te
obserwacje, uswiadomcie sobie sam fakt, ze myslicie. MoZecie nawet powtarzaé w glebi
duszy: Ja mysle ... Ja mysle ... albo krécej: Mysle ... my$le ... mysle ... aby zachowaé
Swiadomosé, ze zachodzi w was proces mySlenia”. A. d e M e l1o: Sadhana, Verbinum,
Warszawa 1989, s. 16n., 23n., 27,30.
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wrazeniom czy pojawiajacym si¢ myslom towarzyszyla pelna swiado-
mos¢ i uwaga. Czlowiek jest zwykle meuwazny, mesw1adomy,
roztargniony. Przeslanie buddyzmu jest wyrazne: Trzeba ¢wiczyc sig
w byciu uwaznym, czujnym, $wiadomym, obecnym W przezywanej
chwili, trzeba by¢ obudzonym (stowo ,,Budda’ znaczy ,,obudzony”).

Postawa uwaznosci, czujnosci umystu, bycia stale $wiadomym
sigga swymi korzen1am1 jednego z przypisywanych Buddzie
kazan, wygloszonych w Bunares. Kazdy mnich powinien zna¢ je na
pamigé. Recytuje sie je wspolnie w czasie nabozenstw, szczegdlnie
w dniach wielkich zgromadzen, ,,Mnisi, macie widzie¢ Ccialo w ciele
(...), mysli w mySlach (...)”’'7. Oznacza to, Zze nie nalezy szukac
wyzwolenia daleko, ono jest w zasiggu reki, w kazdym miejscu
i w kazdej chwili. Wszystko moze stuzy¢ do odkrycia prawdziwej
natury rzeczy. Trzeba tylko by¢ uwaznym, czujnym, receptywnym,
wyczulonym z cala ostroscia na kazde wydarzenie zewngtrzne lub
wewnetrzne, by z czasem doswiadczalnie odkrywac w nim przekaz
buddyjskiej Prawdy. Ta droga mial i8¢ B u d d a, ktory m.in. dzigki
praktykowaniu podczas medytacji uwaznosci odkryl ostatecznie
w otaczajacej go rzeczywistosci prawde OSwiecenia.

C) MEDYTACYJNE ZATOPIENIE SIE

Praca nad postawa uwaznosci znajduje swoj dalszy ciag w medyta-
cyjnym zatoplemu si¢, zwanym w sanskrycie ,,dhjana a w jezyku
pali ,,dzhana”. Wyrdznia si¢ cztery dzhana z formq (forma stanowi
opowiednik $wiata widzialnego, majacego swoj kolor i ksztalt)
i cztery dzhana bez formy.

Pierwsza dzhana — medytujacy, ktoéry do tej pory starat si¢ wdrazac
do moralnosci, staral si¢ osiagnaé¢ pewien stan wewnetrznego skupie-
nia i uwaznosci, przyzwyczai¢ do prostoty zycia, odchodzi na
odosobnione miejsce, by pokonaé pig¢ przeszkod, jakie stojg na
drodze jego duchowego rozwoju. Chodzi o pokonywanie takich
niezdrowych tendencji, jak: zmystowe pragnienia, zlo$¢ i gniew,
gnudnosé i apatia, niepokdj i zmartwienia oraz watpliwosc. Medytu-
jacy stara si¢ odrywaé od tych przeszkod i rytmicznie kierowac swe
mysli ku wybranemu przedmiotowi, odnajdujac dzigki tym wysitkom
jako wynik oderwania rados$¢ i uspokojenie ciala, pelna swobode
1 zdolno$¢ do wigkszego skupienia umystu.

Na etapie drugiej dzhany medytujacy wychodzi poza mysli, ktore
wczesniej kierowat ku konkretnemu przedmiotowi czy skupiat wokot

17" Digha-nikaya I, 63.
18 Medytacje realizowane w oparciu o rzeczywistosé widzialng.
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niego. Jego mys$l przestaje by¢ dyskursywna i przyjmuje bardziej
jednoczaca, spokojna postac zaufania, wiary. W wyniku przy-
gluszenia rozumowania 1 refleksji doznaje on wewngtrznej pogody,
zunifikowania mysli, radosci i doznawanego szczescia, zrodzonych
z tej koncentracji.

Wynikajaca z takiej postawy zaufania i wiary rado$¢ czy entuzjazm
traktowane sa jednak jako plama i brud. Medytujacy musi je wigc
— na etapie trzeciej dzhany — przekroczy¢, musi odrywacé swoja mysl
od radosci i starac si¢ czujnie obserwowaé stany swojego umystu
z rownowaga ducha, zwana upekka. Pojawia sie wowczas subtelne
1 istotne poczucie szczesliwoscei, a jednoczesnie obojetnosci.

Czwarta dzhana — v medytujacego zanika rowniez to delikatne
poczucie obojetnosci i pogody, ktore pojawito sie poprzednio.
Odrywa si¢ on od wszelkiego stanu emocjonalnego, zar6wno od
wygody, jak i niewygody, od dobrego, jak i zlego samopoczucia.
Pozostaje wowczas pewien stan receptywnosci 1 wrazliwosci na
bodZce, pewna jasna, utrzymana w pelnej réownowadze ducha
przezroczysta czujnosc. .

Praktyka tych cztérech medytacji — dzhana pozwala narodzi¢ sie
w przyszlym zyciu pomigdzy bogami $wiata form, ktorych stopnie
pobytu (rezydencji) odpowiadaja wspomnianym wyie; roznym sta-
nom psychicznym i ktorzy sa stale w nich pograzeni®®.

Komentujac pierwsze cztery dzhana, nalezy podkresli¢, ze pod-
stawa praktyki buddyjskiej jest postawa czuwania i dyscypliny wobec
ciala. Tym, co w sposob najbardziej zdecydowany wyzwala cztowie-
ka z iluzji jednostkowosci, ktora wedtug buddyzmu jest zrodiem
wszelkiego zta — chodzi przeciez o bezjazniowos¢ — jest odrzucenie
zaslepiajacego i narcystycznego przywiazania do wilasnego ciala.
Cialo fizyczne stawia si¢ w samym centrum uwagi po to, by méc sie
od niego oderwad.

E. C o0 n z e dobrze ilustruje to krotkim opowiadaniem: Nauczyciel
pyta swego ucznia, co on najbardziej sobie ceni na $wiecie? Uczen
w poczuciu obowiazku odpowiada, Ze najbardziej ceni Ducha Najwyz-
szego. Wowczas nauczyciel prowadzi ucznia do stawu, zanurza mu
glowe pod wodg i przetrzymuje tak przez dwie minuty. Po uwolnieniu
pyta ucznia, czego najbardziej pragnat pod koniec tych dwoch minut.
Uczen nie mogt powstrzymac si¢ od odpowiedzi, ze tak naprawde to
ponad wszystkie rzeczy pragnal wowczas powietrza, a o Duchu
Najwyzszym jako$ w tym momencie nie bardzo myslat?*°.

1% Digha-nikaya I, 73.
20 E. Conze: Le bouddhisme dans son essence et son développement, Paris 1971,
s. 111in.
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Czy mozna wiec mowic, ze w takim stanie ducha przenikneta do
wszystkich pokladow egzystencji tego ucznia doktryna Buddy
1 zmierzajaca ku wyzwoleniu praktyka?

Po tych czterech dzhanach z forma, zwigzanych z przedmiotami
doswiadczalnymi, nastepuja cztery dzhana czystej koncentracji zwa-
ne ,,dzhana bez formy”, bardzo trudne do zrozumienia dla cztowieka
Zachodu. Medytujacy przekracza na tych etapach pozostalosci
przedmiotu medytacji. Moze osiagna¢ w nich stany, w ktorych
przebywaja bogowie §wiata bez formy 1 przygotowywac w ten sposob
swoje przyszie narodzenie pomigdzy nimi. W pigtej dzhana w wyniku
catkowitego przekroczenia poje¢ formy oraz zniknigcia pojec reakcji
i wszelkiego zréznicowania osigga si¢ przebywanie w dziedzinie
nieskonczonosci przestrzeni.

W szdstej dzhana w wyniku catkowitego przekroczenia nieskoncz-
nosci przestrzeni medytujacy osigga dziedzing nieskonczonosci swia-
domosci. Tego rodzaju koncepcja czystej SwiadomosSci jest cal-
kowicie obca mysleniu zachodniemu, ktore przyjmuje intencjonalny
charakter $wiadomosci, tj. ze jest ona zawsze $wiadomoscia czegos.

W dzhanie siédmej nastgpuje medytacja nad pustka. Medytujacy
dociera do obszaru nieistnienia i pozostaje w nim. Wreszcie w dzhanie
osmej medytujacy opuszcza rowniez sam akt medytaCJl ktora
chwytal pustke i stara si¢ osiagnaC etap, gdzie nie ma juz ani
postrzegania, ani niepostrzegania. Swiadomos¢ i nieswiadomosé sa
tu na samym brzegu zniknigcia. Czynno$¢ poznawcza sta Z]e si¢ tak
subtelna, ze nie mozna orzec, czy w ogodle jeszcze istnieje

D) MEDYTACYINY WGLAD

Drugim stadium medytacji jest wipassana, czyli rozwdj glebokiego
wgladu (ang. insight). Etap ten ma na celu osiagnigcie intuicji
madrosciowej i definitywnego wgladu w naturg rzeczy. Tego rodzaju
wglad to pewne pOJaw1ance si¢ nagle wewnetrzne $wiatlo, ktore
pozwala postrzega¢ w sposoOb intuicyjny to, co odkryt Budda
w czasie swojej medytacji poprzedzajace; Przebudzenic (o$wiecenie)
- nietrwalos¢, cierpienie i bezjazniowos¢ wszystklch zjawisk, tak
cielesnych, Jak i myslowych. Takie $wiatlo moze wyloni¢ si¢ tylko
w trakcie czujnej uwaznosci i swiadomosci tego, co medytujacy czyni
i czego doswiadcza, bez zadnego egoistycznego czy utylitarnego
skierowania si¢ ku sobie samemu (siodmy czton d$miorakiej Sc1ezk2
Intuicyjny wglad powinna wigc poprzedzaé medytacyjna uwazno$é?

2\ Digha-nikaya 1, 34: Majjhima-nikaya I, 41.

22 Por. W.L.K in g Theravida Meditation — The Buddhist Transformation of Yoga,
University Park, Pa., 1980, s. 121nn.
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Jezeli wipassana traktowana jest jako osobny rodzaj medytacji,
musi by¢ poprzedzona czasem przygotowania. Potrzebne sa wowczas
dwa etapy wstepne — jeden poswigcony przygotowaniu i studium,
a drugi ¢wiczeniu. Przygotowanie pod stalym nadzorem mistrza
polega na sprawdzeniu znajomosci doktryny, postawy wewnetrznej
ucznia oraz kontroli prowadzonych ¢wiczen, tak zewnetrznych, jak
wewnetrznych. Mistrz sprawdza tez psychiczng dyspozycyjno$c
kandydata. Czas przygotowania przecigga si¢ zwykle na wicle
tygodni regularnych spotkan, nawet jezeli mistrz rozpoznaje wyjat-
kowe przygotowanie, jakiego na ogol nie spotyka sie u ludzi
Zachodu.

W okresie strudiow wiele czasu poswieca si¢ na studiowanie wizji
funkcjonowania psychicznego wedlug abhidharmy. Uczen zaznaja-
mia si¢ tez z fizycznymi i psychicznymi ¢wiczeniami, ktore maja
rozwija¢ tak bardzo potrzebna uwaznos¢ (dotyczy to zwlaszcza
siddmego stadium Os$miorakiej Sciezki) oraz koncentracje (6sme
stadium).

Dopiero po tym przygotowaniu mozna wkroczy¢ na droge wias-
ciwej medytacji wipassany. Czgsto przydziela si¢ wowczas uczniowi
jakies male miejsce do zamieszkania w centrum medytacyjnym.
W przypadku buddyzmu therawady, jezeli przestrzega si¢ jeszcze
ubostwa, w takim pomieszczeniu znajduja si¢ jedynie przedmioty
najbardz1e1 potrzebne: 16zko z siatka na komary, mata na ziemi,
dywan do siedzenia, wizerunek Bud dy, by bi¢ poklony i skladaé
ofiary oraz dzban z woda do mycia. Uczen winien mie¢ tez mozliwo$¢
spacerow, by kontynuowac medytacje w dziataniu. Malo jest na ogot
czasu na sen. Dzwon klasztorny budzi zwykle bardzo wczesnie,
o godzinie czwartej czy czwartej trzydziesci rano, i od razu zaczyna si¢
medytacja, prowadzona przez caty dzien, az do poznej nocy. Nie ma
odpoczynku w ciagu dnia. Odpoczynek, mozliwie najkrotszy, ma
miejsce tylko raz na 24 godziny. Medytacji wtasciwie nie przerywa si¢.
Kontynuuje si¢ ja takze przy myciu, jedzeniu - jest to dzialanie
w medytacji. Rano adept otrzymuje bardzo skromny positek, np. jaka$
papke z ryzu. Wihasciwy positek ma miejsce przed potudniem o dziesia-
tej - jedenastej, 1 jest on praktycznie jedynym gtownym positkiem. Dla
ucznia, ktory praktykuje wipassang, w danym osrodku nie ma zadnych
spotkan modlitewnych czy wspolnotowych, nie istnieja dla niego
zadne struktury, nie ma tez srodowiska. Wszelkie kontakty ze swiatem
sa przerwane, nie przekazuje mu si¢ zadnych wiadomosci. Ci, ktorzy
mu usluguja, przynoszac wode czy positek, musza czyni¢ to bardzo
dyskretnie. Wchodza bez pukania i dla wyrazenia czci sktadaja
potrdjny uklon w kierunku medytujacego. Uklon ten ma wyrazaé
szacunek dla medytacji i wskazywac na jej wielka wartosc.
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Najwazniejsza wizyte, zwykle codzienna, sktada uczniowi mistrz
duchowy, ktory czgsto jest dyrektorem takiego centrum medytacyj-
nego. Wchodzi on po cichu, dyskretnie, bez stowa, by nie przerywac
medytacji 1 najpierw obserwuje zachowanie adepta, a dopiero po
pewnym czasie zaczyna stawiac pytania. Sa to na poczatku pytania
czysto formalne, np. na temat jedzenia, snu czy jakich$ trudnosci,
a pozniej przechodzi on do pytan dotyczacych reakcji psychicznych
i samych doswiadczen duchowych. Wszystko to trwa krotko. Mistrz
odpowiada tez na pytania, ktore stawia mu medytujacy, ale jest to
pomoc czysto zewngtrzna. Medytujacy, w przeciwienstwie do chrzes-
cijanstwa, idzie do celu sam. Pomoc przewodnia ogranicza si¢ do
pomocy w interpretowaniu tego, co si¢ wydarza, pomocy w po-
stepowaniu naprzod, w unikaniu pewnych przeszkod.

Gdy chodzi o sama medytacj¢, to adept powinien mie¢ przede
wszystkim kontrole nad tym, co robi. Realizacja bowiem siodmego
stadium Oémiorakiej Sciezki to osiagnigcie wlasciwej swiadomosci
1 uwaznosci.

Na czym ta wlasciwa uwaznos¢ polega? Medytujacy winien by¢
calym soba skoncentrowany na $wiadomosci swojego dzialania
w danej chwili, winien skoncentrowa¢ wszystkie swoje zmysly jedynie
na jednym akCJe ktoéry wlasnie dokonuje sig, czy na pozycji, w jakiej
si¢ znajduje.

Wedhug buddyzmu istnieja cztery podstawowe pozycje: stojaca,
siedzaca, lezaca i w drodze, w kazdej za$ z nich mozna by¢ w ruchu
badz nieruchomym. Trzeba jednak robi¢ tylko jedna rzecz albo
wykonywac tylko jeden ruch, i na tym si¢ koncentrowa¢ — mie¢
swiadomosc, i to swiadomos¢ pogodna tylko tej jednej rzeczy. Jesli na
przyklad adept stoi i jest nieruchomy, powinien mie¢ $wiadomosé
wilasnej postaci. Jezeli jednak stoi i porusza reka, powinien robic to
powoli, zwracajac uwage na poszczegolne akty ruchu reki, ktore
winny byc¢ rozkladane i wykonywane tak powoli i w taki sposéb, by
mogly by¢ kontrolowane, a tym samym objete pelna wiasciwa
swiadomoscia. Kazde poruszenie czego$ obejmuje akt odiaczenia,
akt ruchu, kontakt, powrdt i pozycje spoczynku. Wszystko powinno
by¢ kontrolowane 1 czynione z pogodna uwaznoscia. Nic dziwnego,
ze np. glowny posilek, jezeli ma by¢ dokonywany z tego rodzaju
swiadomoscia, moze — mimo ze jest skromny — trwac dtugo, nawet do
dwu godzin. Taka czujna $wiadomo$¢ w stosunku do tego, co
w biezacej chwili dokonuje sig, prowadzi do porzucenia wszystkiego,
co zewnetrzne i czego doswiadcza si¢ w sobie samym.

Oddajacy si¢ wipassanie moze doswiadczac roznych odezuc i emo-
¢ji, ale nie moze si¢ nad nimi zatrzymywac, by ich zazywaé czy
rozkoszowa¢ sie nimi. Ma on dotkna¢ ich swoja $wiadomoscig
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i odrzuci¢, ma by¢ czujny i stalty w kontynuowaniu swojej drogi. W tej
stalej czujnodci i w tym postepujacym oderwanuu odstania si¢ po
trochu to, co medytujacy moze odkry¢ w glebi — prawda wybawiaja-
ca, prawda, ktora jest dostgpna w tym, co robi on w danym
momencie, w tym stanie, w ktorym jest; prawda, ktora ma by¢
osiagnigta jedynie wlasnym wysitkiem, bez niczyjej pomocy. Nie ma
tu miejsca na dziatanie Boga i na Jego taske. Cztowiek zostawiony jest
samemu sobie, wlasnemu wysitkowi. Jest to, w przeciwienstwie do
chrzescijanstwa, ktore jest religia taski i wspotdziatania z Bogiem,
droga samotna, autosoteryczna.

Wipassana jest wige z jednej strony kontrolg i do$wiadczeniem
danego aktu, z drugiej za$ psychologicznym srodkiem postepujacego
oderwania i jednoczesnie dazeniem do odkrycia poprzez intuicje
prawdy. Medytujacy bowiem w kazdym akcie i w kazdej rzeczy,
z ktora si¢ styka, w kazdej sytuacji ma probowac poprzez mtmcyjny
wglad odkry¢ to, co ostateczne, czyli nature Buddy, rzeczywistos$é
ostateczng.

Buddysta ma nieustannie odkrywac to, co odkryt kiedy§s Bu d d a,
ma to by¢ coraz glgbsze doswiadczenie glownych atrybutow rzeczy-
wistosci: nietrwatosci, bezjazniowosci i przeniknigcia jej cierpieniem.
Odkrywa on wowczas w sposoOb intuicyjny samo jadro doktryny
buddyjskiej i realizuje badz probuje realizowac az do glebi doswiad-
czenie Bud dy, ze w tym wszystkim, co istnieje, nie ma zbawienia,
szczg$cia, oparcia, trwatosci.

Stopien tego doswiadczenia moze by¢ rozny, tak jak rozne moga
by¢ zdolnosci medytujacych. Postepowanie droga doswiadczenia
Buddy moze pozostawa¢ na poziomie przecietnym, a moze tez
dokonywac si¢ na poziomie kogo$ bardzo duchowo posunietego,
jakby artysty. Medytujacy ma ciagle poglgbia¢ swoje doswiadczenie,
ma ukierunkowywac je na poszukiwanie stanu, ktory jest poza tym
wszystkim, czego doswiadcza i ktory ma stanowi¢ jego doskonate
wyzwolenie??

Medytacje wipassany mozna nazwa¢ medytacyjnym wgladem,
ktory w medytacyjnej strukturze Dalekiego Wschodu jest istotnym
elementem specyfiki buddyzmu.

23 Por. Anquttara-nikaya I, 299, Samyutta-nikaya IV, 360; Dhiravamsa: La via
del non attaccamento. La pratica della meditazione Vipassana, Roma 1981, s. 21-26.
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LLa méditation dans le bouddhisme therawada

Résumé

Dans le bouddhisme, la méditation occupe une place centrale et constitue une
pratique essentielle de cette religion. Cette étude vise a faire apparaitre le sens et la
pratique de la méditation dans la branche sud du bouddhisme, dit rherawada.
L’essenticl de la doctrine bouddhiste ¢’est les Quatre Vérités Nobles proclamées par
Bouddhaa Bénarés. Dans la derniére d’entre elles, dite Noble Sentier Octuple, est
présentée la voie conduisant a la libération (nirvina) La méditation occupe dans ce
Noble Sentier Octuple une place strictement définie: aprés la morale dite sila et avant la
sagesse (pradjnia) qui conduit directement a la libération. A I'aide d’exercices de
méditations, le bouddhiste tend a se rapprocher de I’état atteint par Bouddha
pendant Pillumination. c’est-d-dire & parvenir a une compréhension de plus en plus
claire de la réalité en tant qu’instable, non substantielle et pénétrée de la douloureuse
blessure de la souffrance, et se préparer ainsi & la libération définitive. Dans le
bouddhisme therawada sont pratiqués deux genres fondamentaux de méditation qui
différent en fonction de ’objectif visé et des moyens utilisés. Le premier genre, c’est la
méditation du silence intérieur, dite samatha-bhavana, qui tend 4 parvenir au calme
intérieur, a un état stable d’équilibre psychique, que ne sauraient plus perturber les
tourbillons des passions, des convoitises et de la colére. Le second genre de méditation
est le vipassana-bhavana, ou la recherche de la vision profonde qui, en tant que insight
direct, intyitif, doit conduire a I'illumination libératrice. Les deux genres de médita-
tions ont deux phases antérieures: la purification préliminaire et ’attention méditative.

Tadeusz Dajczer



