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TADEUSZ DAJCZER

MEDYTACJA W BUDDYZMIE THERAWADA

W kulturach Dalekiego Wschodu medytacja uznawana jest za
glowny czynnik rozwoju duchowego, odgrywa rol¢ podstawowa,
porownywalna do tej, jaka na Zachodzie przypisuje si¢ studiowaniu,
gdy chodzi o rozwgj intelektualny czlowieka. Widzi si¢ w niej
podstawowe narzedzie poznawcze prowadzace do rozumienia praw-
dy i podstawowe zrodlo mocy, z ktorego czerpie si¢, by postepowacd
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
dojrzewania, 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 bawia si¢ czgsto po prostu
w medytowanie, podobnie jak na Zachodzie bawia si¢ w zolnierzy.

W buddyzmie medytacja zajmuje miejsce centralne i to zarowno
w zyciu nasladowcow Buddy, jak i w samym ideale buddyjskim.
Stanowi ona istotng praktyke tej religii. Pytania skierowanego do
buddysty: ,,Czy jestes praktykujgcy?”, nie rozumie si¢ w sensie
uczestnictwa w $wietach i ceremoniach religijnych. Jest ono rowno-
znaczne z pytaniem: ,,Czy uprawiasz medytacje?’’ Zgodnie z tradycja
wszystkich szkol 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 roznemu wartosciowaniu. Niemniej pozos-
taje faktem, Zze trudno wyobrazi¢ sobie buddyzm bez medytac;ji jako
SWojego istotnego wymiaru.

Przy zagadnieniu praktyki medytacyjnej konieczne jest uwzgled-
nienie podziatu buddyzmu na jego dwa rozgalezienia: na buddyzm
hinajana — maly wéz, zwany najczesciej therawadq oraz buddyzm
mahajana, czyll 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 swiecie zjawisk, zwanym
samsarq i o wyzwoleniu zen (nirwana), prawo karmy i transmigracji
oraz prawda o cigzacej na czlowieku niewiedzy (awidja).

Pojecie samsary dotyczy przede wszystkim cyklu nieustannej
egzystencji. W rozumieniu bardziej uniwersalnym samsara obejmuje
wszystko to, co poznajemy za posrednictwem zmystow, ale nie jest to
rzeczywistosc pisana z duzej litery ani prawda ostateczna. Samsara to
raczej bolesny stan egzystencjalnego, a takze duchowego udreczenia
i niedostatku, od ktorego cziowiek pragnie si¢ wyzwala¢. Odmiennie
niz linearna teologia chrzescijanska buddyzm utrzymuje, ze zycie
i Smier¢ stanowig t¢ sama cykliczna ciaglos¢. Samsara to zdeter-
mmowana nieuniknionosc, stan nickonczacego si¢ nigdy cyklicznego
procesu’.

Wedhlug buddyzmu, aby wlasciwie doceni¢ prawd¢ o dukkha, czyli
cierpieniu, przenikajacym kazda egzystencje, nie wystarczy wziac
pod uwagge jeden czasokres zycia danej jednostki, w ramach ktorego
zjawisko cierpienia moze objawiac si¢ mniej lub bardziej bezposred-
nio. Czlowiek nie zawsze odczuwa cierpienie, dlatego potrzebne jest
bardziej globalne ujgcie tego zagadnienia. Nalezy tu uwzglednic
przerazajacy dla czlowieka, niekonfczacy si¢ lancuch odrodzen,
smierci i powtornych narodzm jak réwniez calo$¢ zwiazanego z tym
nieszcze¢scia. Samsara odnosi si¢ nie tylko do kota narodzin i Smierci
w formie ludzkiej egzystencji, ale rowniez do calego Swiata istot
czujacych, od najmniejszego owada do czlowieka, tworzac nieprze-
rwane kontinuum. Samsara to swiat wzglednosci i przemian, tych
przemian, ktorym zgodnie z prawem przyczynowosci (prawem
karmy) nieustannie podlegaja wszystkie zjawiska, lacznie z naszymi
myslami i uczuciami.

Proces nieustannych przemian (samsara) obejmuje szes¢ krain
istnienia: kraing piekta, kraing pretow, czyli gtodnych duchow, kraing
zwierzat oraz asuréw, czyli walczacych demonow, nastgpnie kraing
ludzi i dewow, czyli istot niebianskich. Wszystkie te istoty we
wspomnianych krainach sa wlaczone do bezustannie obracajacego
si¢ kola narodzin i $mierci, kola samsary. Wszystkie zwiazane sa
prawem karmy, zgodnie z ktOrym istnienie na ktorymkolwiek
z poziomow zostalo zdeterminowane przez poprzednie czyny danej

! Samyutta - nikaya 11, 178.
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istoty, przez czyny wynikajace z nieznajomosci prawdziwej natury
istnienia, a wigc z niewiedzy (awidja), ktora jest zrodlem wszelkiego
zla. Istnienie na danym poziomie jest tez konsekwencja karmicznych
popedow z czasow nie dajace) si¢ okreslic przeszlosci, ktore powodu-
Ja, ze kolo 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 niekonczacego si¢
cyklu smierci i ciagglych odrodzen. Te sze$¢ krain to swiat nieos-
wieconych, a wiec istot, ktore pozostaja przykute do tego cyklu mocg
ignorancji. Jednak przekroczenie samsary moiliwe jest jedynie
w stadium egzystenc)i ludzkiej i tylko w tym stadium mozliwe jest
wyzwolenie.

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

Wedlug buddyzmu wszystkie istoty czujace tak dhugo spetane s3
kolem transmigracji, az uwolnia si¢ od procesu karmy, wkraczajac
w stan Buddy, czyli nirwane. Karma to prawo dzialania, oddziatywa-
nia i skutkow, ktore stanowi jeden z najistotniejszych watkow
obydwu religii; to wynikajacy z prawa przyczynowosci nieprzerwany
proces przyczyn i skutkow. Kazda mysl, wypowiedz i uczynek jest
Jakby zalazkiem, ktory w warunkch przychylnych bedzie realizowaé
si¢ czy to w formie wydarzenia, czy jakiej$ okolicznosci. Karma jest
dlatego procesem bezustannym i nie konczy si¢, poniewaz sposob,
w jaki reagujemy na okreslone okolicznosci, zaistniale w wyniku
poprzednich zdarzen i czynow, okresla jakos¢ zarowno obecnego
Zycia, jak i przyszlych zywotoéw.

Karmy nie stanowia czyny mimowolne, nieumyslne czy nieswiado-
me, paniewaz brak w nich elementu intencjonalnego, ktory jest
najwazniejszym jej czynnikiem; U podstaw naszego obecnego zycia
1 przezywanych okolicznosci lé23 nasze przyszle swiadome i dob-
rowolne czyny, swiadome mysli i intencje. Podobnie nasze obecne
uczynki determinuja nasze przyszle sposoby istnienia. )

Korelatywng do przedstawionych poje¢ jest koncepcja mayji,
rozumiana zwykle jako iluzja. W hinduistyczne) advaicie $wiat nie jest
w pelni realny. Przypomina on raczej iluzj¢, stworzong 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 istnicjacej rzeczywistosci. Awidia, czyli ignorancja czy
niewiedza to podstawowy termin tak w hinduizmie, jak i w buddyz-
mie. Jestesmy zwodzeni i sprowadzani na manowce przez nasze
zmysly, do ktorych zaliczany jest rowniez dyskursywny intelekt i jego
dzialanie rozrozniajace. To zmysty sprawiaja, ze swiat zjawisk, a wiec
swiat samsary, byl w stosunku do nas czyms zewnetrznym, podczas
gdy wedhug buddyzmu zen tak naprawdg to jest on jedynie zewngtrz-
nym odbiciem nas samych, naszej najglebszej natury.

Wzgledny $wiat samsary nie jest jednak Swiatem nierzeczywistym.
Gdy mistrzowie mowia, ze wszystkie zjawiska sa ztudzeniem, chodzi
im o to, Z¢ w porOwnaniu z rzeczywistoscia absolutnq swiat
dostrzegalny dla zmyslow jest jedynie rzeczywistoscia czg¢sciowa
i ogramczonym aspektem prawdy. Wydayje si¢ on przez to podobny
do snu?

Zrodta palijskie ukazuja medytacj¢ jako konieczny srodek 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 wewnetrzna nature 1 odkrywanie
w sobie, a takze w otaczajacym $wiecie trzech zasadniczych rysow
charakteryzujacych rzeczywisto$¢. Zarowno teoria, jak i prakiyka
medytacyjna zmierzaja do odwzorowania modelu jaki ukazal
Budda Siakjamuni w swoim dazeniu do nirwany, do od-
krycia whasciwej natury rzeczy. To wiasnie te trzy rysy, a mianowicie,
Ze rzeczywistosc jest nietrwala, ze nie posiada wlasnej jazni i przepel-
niona jest cierpieniem, byly przedmiotem dokonanego przez Budd¢
odkrycia w ramach oswiecenia.

Dzieki doswiadczeniu, ktore nie jest poznaniem dyskursywnym,
medytujacy wciaz postepuje na drodze ku wgladowi wewnetrznemu.
Przez pelniejsze poznania staje si¢ coraz bardziej wolny od przywia-
zania do istnienia i w ten sposob niszczy tworzong przez pozadanie
karme, co ma umozliwi¢ uwolnienie si¢ od Swiata samsary.

2. MIEJSCE MEDYTACIJI W NAUCE BUDDYZMU

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

2 Nyanatiloka: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 ostateczng prawde lub ostateczng rzeczywistos¢. Uwaza sig, ze
poprzez ich realizacj¢ B u d d a osiggnal oswiecenie.

Pierwsza Szlachetna Prawda uwydatnia istot¢ ludzkiej egzystencji,
kiora charakteryzuje si¢ cierpieniem (dukkha). Obeymuje ono nie
tylko fizyczny bol i psychiczna udreke, ale rowniez ogdlnie niezada-
walajaca jakosc istnienia, z ktorego umyka wszelka radosé, a zycie
jest powtarzajacym si¢ procesem zstigpowania ku Smierci. Wszystko
jest cierpieniem: narodziny, choroba, staros¢, Smier¢, polaczenie
ztym, czego si¢ nie lubi i odzielenie od tego, co si¢ kocha, jak rowniez
nieosiaganie tego, czego si¢ pragnie. Kazdy z pigciu czynnikow
istnienia, tworzacych ludzka osobowosc, jest w swej istocie cier-
pieniem. Zasada, ze cale istnienie jest cierpieniem, nie jest bezposred-
nio oczywista dla czlowieka nieoswieconego. Jest ona traktowana
w buddyzmie jako cz¢s¢ doswiadczonej przez B u d d ¢ prawdy, ktora
przekazal on nast¢gpnie swoim uczniom.

Druga Szlachetna Prawda wyjasnia, jak cierpienie (dukkha) staje
si¢ czynnikiem warunkujacym calo$c zycia. U zrodel cierpienia tkwia
lro_ldklego rodza_lu prdgmemd (tanha ): prdgnlenle przyjemnosci,
istnienia i wreszcie pragnienie nieistnienia. Pierwszy rodzaj zro-
zumialy jest sam przez si¢g: pragnienia s3 przyczyna cierpienia
poniewaz nie moga byc nieskoriczenie satysfakcjonowane, a takze
dlatego, ze przywierajg do bolesnego istniemia. Drugi dotyczy
bezposrednio checi istnienia, ktora tez nie moze by¢ zaspokajana
w nieskonczonosé. Trzeci za$ jest przeciwienstwem drugiego, nie-
mniej tez jest pragnieniem 1 jako takie jest aktem, przynoszacym
owoc w istnieniu. Konsekwentnie bowiem rowniez samobojstwo
pociaga za soba powtorne narodziny. To wilasnie pragnienia zapo-
czatkowuja nowg karme, a tym samym kontynuuja proces pojawia-
nia si¢ stanow istnienia uwarunkowanych poprzednimi pozadania-
mi.

Trzecia Prawda okresla ustanie cierpienia, co dokladnie oznacza
ustanie pragnien. Wskazuje, ze istnieniu przeniknig¢temu 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¢
osmgmgtc Jest mia zlozona z osmiu czlonow tzw. Szlachetna
Sciezka

Medytacja w tej Szlachetnej Osmiorakiej Sciezce zajmuje scisle
okreslone miejsce. Po wierze wst¢pnej, ktora zawiera wlasciwe

> 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 wilasciwa mysl, nast¢gpuje drugi dzial OsSmiorakie)
Sciezki — moralno$é, tzw. sila, obejmujgca wlasciwa mowg, wlasciwe
dzialanie i wlasciwe srodki utrzymania. W dziale tym szczegolny
akcent polozony jest na wlasciwe dzialanie, ktore zawiera pigc
wskazan: unikanie stosowania przemocy, kradziezy, klamstwa, nie-
wlasciwych stosunkow seksualnych, uzywania srodkow oszatamiaja-
cych.

Poczatkowy podzial Osmiorakiej Sciezki na trzy stadia: wiarg,
moralnos¢ | medytacyjna koncentracj¢ (samadhi), ulegt z czasem
zasadniczej zmianie, gdy chodzi o kolejnos¢. Na pierwsze miejsce
wysun¢la si¢ moralno$¢ (sila), po niej nastgpuje skladajaca sig
z trzech czlonow praktyka medytacyjna (samadhij, na trzecim zas
miejscu wystgpuje przetworzona z poczatkowej wiary madrosc,
zwana prad:znia. Dopiero madrosc, ktora staje si¢ trwatlym stanem
umystu, moze doprowadzi¢ do oswiecenia. To, co na poczatku
zostalo przyjete przez wiare jako wlasciwe rozumienie 1 wlasciwa
mysl, teraz staje si¢ sltalym wgladem w rzeczywistosc, 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, obowigzujacy
zarowno swieckich, jak i mnichow, zawiera pi¢c wspomnianych
wyzej absolutnie niezbednych zasad, stanowiacych w buddyzmie
fundament wszelkiej Drogi duchowej. W swym aspekcie negatyw-
nym obejmuje on pigc zakazéw: zakaz zabijania, kradziezy, nad-
uzywania seksualnosci, mowy oraz srodkow odurzajacych. Mnichow
obowigzuje dalszych p|¢c zasad, stanowiacych Regul¢ nizszg oraz
227 zasad Reguty wyzszej*. Wlernych swieckich dotyczy nadto regula
o$miu zasad, ktorych powinni przestrzegac¢ podczas jednodniowego
pobytu z mnichami w centrum medytacyjnym podczas tzw. tygodnia
ksngzycowego W zestawieniu z moralnoscia chrzescijanska nalezy
stwierdzi¢, ze sila dotyczy jedynie forum zewnetrznego: stow, dziala-
nia, pracy zawodowej. Nie reguluje natomiast forum wewngtrznego
wspomnianych wyzej zasad, mysh, intencji oraz interioryzacji cnot.
Forum wewngtrzne stanowi przedmlot drugiego cztonu Osmiorakie;j
Sciezki, czyli medytacji (samadhi)>.

Trzech stadiow Drogi (sila, samadht, pradznia) nie nalezy rozumiec
w sensie chrologicznym. Nie da sie ich bowiem rozdzielic, tak jak nie
mozna ustawi¢ ich w okreslonej sukcesywnej zaleznosci. Stadia te
krzyzuja si¢ migdzy soba i cz¢Sciowo pokrywaja. Pewna ich kolejnos¢

. W przypadku ,,mniszek” Regula zawiera ich ponad 500.
' E. Lamotte: Histaire de Bouddhisme indien. Louvain 1958, s.45-51.
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Jest jednak potrzebna w tym znaczeniu, ze na poczatku wymagane
jest minimum prawosci moralnej (sila), zas droga do osiagnigcia
madrosci (prad:nia) staje si¢ w sposob naturalny praktyka medytac;ji
(samadhi). Adept przechodzi w ten sposob od pracy nad zewngtrz-
nym zachowaniem moralnym (sila) do takiej samej pracy, ale idace;j
w glab. Skoncentrowany jest juz nie na usuwaniu zewnetrznych
przejawOw namigtnosci w postaci dzialan i stow, ale na ich wewngtrz-
nym zakorzenianiu w myslach.

Wspomniane nami¢tnosci to przede wszystkim pozadliwosci
i gniew z calym ich kontekstem. Ich wykorzenieniu stuza wstgpne
stopnie medytacji, ktore w schemacie Osmiorakiej Sciezki okreslane
s3 terminamu: ,,wlasciwy wysilek ” oraz ,,wlasciwa uwaznos¢’’ Trzecia
skaza moralna - niewiedza, glowna, obok pozadania i1 gniewu,
przyczyna cierpienia, bedzie w praktyce medytacji eliminowana
stopniowo. Ostatecznie usunigta zostanie dopiero na koncu Drogi,
na jej trzecim szczeblu, przy osiagnigciu Mquroscx lub Wiedzy
(pradznia), istotnego przeciwienstwa niewiedzy

3. PRAKTYKA MEDYTACI]I

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

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

Przy pomocy ¢wiczen medytacyjnych buddysta stara si¢ rozwijaé
coraz czystsza Swiadomos¢ wewnetrznej i zewnglrzne) rzeczywistosci,
by za przykladem Buddy uzyskac coraz jasniejsze je) rozumienie
Jako rzeczywistosci nietrwalej, niesubstancjalnej i przeniknigtgj bole-
snym znamieniem cierpienia. W konsekwencji medytacja winna

® Por. Edmond P ez e \: Voies de contemplation dans le Bouddhisme Theravdda,
+Studia Missionalia™ 25 (1976), s.68n.
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prowadzic¢ do odcigcia korzenia pragnien, ktory sprawia, ze czlowiek
staje sie wieZzniem wiru egzystencji i przygotowac go do definityw-
nego wyzwolenia.

W buddyzmie Malego Wozu (therawada) praktykuje si¢ dwa
podstawowe rodzaje medytacji, ktore roznicuja si¢ w zaleznosci od
postawowego celu i stosowanych srodkow. Pierwszym jest medytacja
wewnetrznego wyciszenia, zwana samatha-bhavana, ktora, jak sama
nazwa wskazuje, zmierza do osiggni¢cia wewngtrznego uspokojenia,
stabnlncgo stanu rownowagi psychicznej, nie wstrzasanej juz wirami
namigtnosci, pozadliwosci i gniewu. Drugim rodzajem medytacji jest
vipssana-bhavana, czyli poszukiwanie glgbokiej wizji, ktora jako
bezposredni intuicyjny wglad ma prowadzi¢ do wyzwalajacego
oswiecenia. Obydwa rodzaje medytacji m ‘;q swoja faz¢ wstgpnego
oczyszczenia oraz medytacyjnej uwaznosci

A) FAZA WSTEPNEGO OCZYSZCZANIA

Na poczatku przed medytujacym pietrzg si¢ jego namig¢tnosci,
ktore poprzez praktykowanie pierwszego szczebla Osmiorakie) Scie-
zki, czyl sila (moralnos¢) zostaly zaatakowane jedynie w swych
przejawach zewngtrznych, w stowach i czynach. Ich zas glgbokie,
wewnetrzne zakorzenienie w myslach pozostalo nienaruszone. Jako
absolutna konieczno$¢ jawi si¢ wigc proces WEewnetrznego 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¢ wst¢pna faz¢ medytacji
mozna praktykowaé wedlug wielu schematow realizowanych na
roznych, nast¢pujacych po sobie poziomach medytacyjnych, w ciag-
lej progresji co do intensywnosci. Wymieniane okolo czterdziestu
tematow medytacji klasyfikuje sie¢ w zaleznosci od typu osob, ktorym
mogg one odpowiada¢, od rodzaju badz poziomu zamierzonych
osiggni¢¢ medytacyjnych.

Gdy chodzi o pierwsza kategori¢ przedmiotéw medytacji, mozna
wyroznic¢ piec ich typow. Wiaza si¢ one z osobowym charakterem
poszukujacego. Wyrdzmia si¢ przy tym pie¢ typow takich charak-
terow. Ktos moze by¢ nastawiony w sposob szczegolny na poboz-
nos¢, ktos inny na poznanie intelektualne, albo na doznania zmys-
lowe, ktos moze mieé sklonnosci do gniewu albo cechowac¢ si¢ zbytnia
biernoscia.

Y Por. Vajivanana Mahadthera: Buddhism Meditation in Theory and
Practice, Colombo 1962, s. 28.
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Pierwszy typ medytujacego moze wybrac za przedmiot medytacji
B udd ¢ i wydarzenia z jego historycznego zycia lub z poprzednich
jego zywotow, Dharme, czyli doktryng Mistrza, a w jej ramach
zagadnienie pokoju czy dobroci wobec innych badz Sanghe, czyli
zgromadzeni jego uczniow.

Nie jest to jednak medytacja przedmlotowa i nie wigze si¢ ona
z zadna forma religijnego kultu, jak w przypadku chrzescijanstwa.
Medytujacy buddysta nie zwraca si¢ do Bud d y jako do odr¢gbne)
jednostki czy kogos Zyjacego obecnie tajemnym zyciem w nieokres-
lonym miejscu, zwanym nirwanqg. Budda, Dharma i Sangha
stanowig jedynie przypomnienie, s3 ,,podpora” do medytowania
rzeczywistosci pozaczasoprzestrzennych. B u d d a przyrzeki odkry¢
i pokaza¢ Droge i jako jednostka zniknal w nirwanie. Pozostaje
modelem transcendentalnym tego wszystkiego, co uczynilo go
B udd a, modelem Drogi odkrytej, ktora wecielila sic w Doktryng
dotyczaca Drogi (Dharme). Sangha jako ,,podpora™ medytacji nie
jest konkretna wspolnota uczniow, ale jej pozaczasowym modelem,
modelem bycia uczniem, czyli kims, kto idzie sladami Mistrza,
uobecniajac w sobie Drog¢ (Doktryn¢) Buddy. Budda, Dharma
1 Sangha sa wigc trzema aspektami Jedne_} medyldcy_]nc_l ,,podpor!
punktem odniesienia do jednej rzeczywistosci transcendentalnej

Dla typu intelektualnego odpowiednie moga okazac si¢ tematy
mowiace o potrzebie odrzucenia rzeczy doczesnych, takich jak np.
przywiazanie do jedzenia, bogacenie sie. Dla typu bardziej zmys-
lowego przewodnik duchowy moze zaleca¢c medytacj¢ nad cmen-
tarzem czy nad zwlokami ludzkimi w poszczegédlnych stadiach
rozkladu® Skoro éwiczenia medytacyjne maja przez odrzucenie
zaslepionego przywiazania do ciala w sposob najbardziej zdecydowa-
ny uwolni¢ adepta buddyzmu od wszelkich iluzji indywidualnosci, to
nic dziwnego, iz jest on ciggle instruowany, ze powinien traktowac
swoje cialo jako przedmiot wstretu, odrazy, totalnej awersji. Uczen,
jak podaja teksty, rozwaza cialo od konca stop do czubka glowy:
skore, ktora rozciaga si¢ na nim i liczne nieczystosci, ktore ja
napelniaja. Taki obraz trzydziestu dwoch czgéci ciala naklada si¢ na
wyglad pociggajacej kobiety, czego skutkiem jest dezintegracja

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

® Do praktykowania medytacji nad zwlokami ludzkimi na sposob buddyjski
zacheca A.d e Mello: Sadhana, dz. cyt.,s. 117. ,,Wyobrazcie sobie najplastyczniej,
Jjak tylko potraficie, wasze cialo zlozone w grobu’ i obserw: ujcie je przez dziewigc etapow
rozkladu. Kaidemu etapowi poswigécie okolo minuty. A o10 one: [. Zwloki sq zimne
i sztywne. 2. Siniejq. 3. Cialo zaczyna pekac. 4. Pojawiajq si¢ oznaki rozkladu. 5. Cale
cialo zaczyna sig rozkladac. 6. Wylania sie szkielet oblepiony fragmeniami miesni. 7
Pozostaje juz tylko czysty szkielet. 8. Widaé jedynie stos kosci. 9. Kosci przeistaczajq sig
w garsc¢ prochu’
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namietnosci, jakie moglyby w tej sytuacji zaistnie¢. Jezeli to nie
wystarcza, zaleca si¢ medytujacemu, by koncentrowat si¢ np. na
dziewieciu otworach, z ktérych wyciekaja bez przerwy brudne,
odpychdjace substancje. Nie zadawalajac si¢ tym, zachgca sig
uczniow do odwiedzania cmentarzy lub miejsc kremac_n by zobaczy-
li, do czego podobne jest ich cialo i poznali rozne stadia jego
rozkladu. Takie doswiadczeniowe poznanie zarowno poprzez zmyst
wzroku, jak i powomcme ma na celu definitywna eliminacje¢ przywia-
zania do ciala'®

Dla typow mcaktywnych i duchowo malo rozwinietych przewod-
nicy duchowi zalecaja medytacj¢ nad czterema cnotami, ktore
nazywa si¢ nieograniczonymi. S3 to: maitri, czyli zyczliwos¢; karuna
— wspolczucie, w sensie postawy, ktora nalezy przyjmowac¢ wobec
nieszczesliwszych od siebie; mudira - radosc z tymi, ktorzy si¢ raduja,
postawa wielkodusznosci, ktora nalezy przyjac¢ wobec szcz¢sliwszych
od siebie i upekha — rownowaga ducha, postawa doskonatej rowno-
wagi duchowej, ktorej nie da si¢ zmaci¢ w sposob nierozsadny ani
przez wilasne czy cudze szczgscie, ani przez nieszczgscie; ani nadmiar
szczgscia, ani nadmiar nieszczescia nie sa w stanie spowodowac
u czlowieka utraty przytomnosci umyslu (pewien odpowiednik
greckie) apatheia).

W przypadku cnoty maitri medytujacy stara si¢ rozszerzac krag jej
stosowania od istot najblizszych do najbardziej oddalonych czy to
W sensie przestrzennym, cZy w sensie psychicznym (zmniejszajacej si¢
sympam)“ Od osoby przewodnika duchowego, darzonego uczu-
ciem czci | poszanowania, doswiadczenie medytacyjne maitri kiero-
wane jest ku przyjacielowi, nast¢pnie ku osobie neutralnej, a w koricu
ku osobie wrogiej, ktorg traktuje sie wowczas jak neutralna.

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 zywotoéw zatozyciela (D:zataka) lub
nast¢pujgce stowa Buddy: ,,Mnisi, nawet jesliby zbojcy brutalnie
rozszarpywali cialo dwarecznq pilq, ten, kto zywilby menaw:sc w swym
sercu z tego powodu, nie bylby tym, kto wypelnia mojq nauke’"* Jezeh

' porrNyanaponika Thera: The Heart of Buddhist Meditation, New York
1975, s. 38-41; Vinaya-pitaka I11, 68.

1'Byddh aghosa: Visuddhimagga 1X, 12n.

2 Majjhima-nikava I, 129.



120 TADEUSZ DAJCZER [12]

mimo wspomnianych rozwazan resentyment trwa nadal, nalezy
przypominaé sobie podczas medytacji pozytywne cechy tej osoby.
Gdy niech¢¢ nadal pozostaje, zachg¢ca si¢ medytujacego, by za-
stanowit si¢, co robi, gdyz wzbierajacy w nim gniew, gromadzgc dla
niego samego zla karme, uderza w niego samego. Jezeli tego rodzaju
pragmatyczne argumenty zawodza, niech mnich (bhikku) zamysli si¢
nad stowami B u d d y, ktore podkreslaja pokrewienstwo wszystkich
istot czuwajycych: ,,Bhikkhu, nielatwo znaleié istote, kidra nie byla
poprzednio waszq matkq czy corkq’ ‘13 Jezeli medytujacy nadal nie
jest zdolny tym sposobem wygasi¢ w sobie negatywnych uczuc,
powinien rozwazac, kim jest ten czlowiek, do ktorego czuje niechgc.
W swietle nauki B ud d y nie istnieje czlowiek jako osoba, a tylko
zbior niesubstancjalnych elementow, ktore mylnie nazywa si¢ czlo-
wiekiem. Do ktorego zatem z tych elementow medytujacy odczuwa
resentyment? Do wlosow, reki, uczuc, elementow dotykalnych czy
$wiadomosci ciata?'*

Do przelamywania zapor i osiggnigcia rownowagi ducha (upek-
kha) potrzebna jest lez uprzednia medytacja nad doskonaly obojet-
noscia wobec wszelkich uczué. Medytujacy wyobraza sobie, Ze
przebywa w jakims$ miejscu z trzema osobami: , bliskq sobie, neutral-
nq i wrogq. W pewnym momencie pojawia si¢ banda zbojcow i 2qda od
niego wydania jednego z nich, aby go zabic¢ i zlozyé w ofierze. Jezeli
slyszqc to medytujgcy pomysii: « Niech zabierajq jednego z nich trzech,
ale nie mnie», barier wstrzymujqcych go na drodze ku wyzwoleniu nie
przelamai Jezeli by pomyslal «Niech zamiast nich zabierajq mnie»,
znow capor nie pr7elamal 5. Wlasciwa bowiem postawg jest upek-
kha, ktora jako rownowaga ducha oznacza wszelki brak preferencji.
Tego rodzaju stan wewngtrzny jest konieczny, by wejs¢ w dalsze
stadia medytacyjnego zatopienia si¢ (irzeciej dzana).

Dazenie do emocjonalnej niewrazliwosci, do wolnosci od wzru-
szen, thumienie i wykorzenianie uczuc ukazuje istotne roznice w po-
stawach buddyjskiej i chrzescijanskiej. W swej tresci postawa buddyj-
ska blizsza jest stoicyzmowi, z jego idealem apatheia jako naczelng
zasada etyczng, warunkujaca osiagnigcie szczg¢scia, niz chrzescijanst-
wu. Chrzescijanstwo postuluje konieczno$¢ opanowywania uczu,
aleich wykorzenienie uwaza za moralnie szkodliwe jako okaleczajqce
natur¢ ludzka; podkresla wartos¢ uczu¢ w osobowym i wspolno-
towym rozwoju czlowieka.

V3 Samyutta-nikaya 11, 198.
19 Buddhaghosa: Visuddhimagga IX, 16n.
'S Tamze, 1X, 91
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B) MEDYTACYJNA UWAZNOSC

Wilasciwa medytacja rozpoczyna si¢ od praktykowania medytacyj-
nej uwaznosci (sati), ktora jako siodmy czton Osmiorakiej Sciezki
spelnia zasadnicza role przygotowawcza w obydwu typach medyta-
cji. Uwaznosé, czyli pelna, czujna swiadomosé dotyczy zaréwno
ciata, wrazen i1 mysli medytujacego, jak i przedmiotow myslowych.
Koncentracja uwagi na ciele ogniskuje si¢ przede wszystkim na
procesie oddychania, w ktorym przedmiotem uwagi s3 jego po-
szczegolne elementy: wdychanie, zatrzymanie powietrza, wydychanie
oraz czas trwania kazdego z nich. W rezultacie - wedlug przekonan
mistrzéw buddyjskiej medytacji — medytujacy otrzymuje nie tylko
bardzie) wysubtelniona swiadomosé calego ciala, ale i poczucie
spoko;u”’ Medytacyjna uwaznos¢ zwrdcona na cialo obejmuje
postawe i ruchy ciala, tak by kazdemu poruszeniu, doznawanym

' Wspolczesna forme praktykowania buddyjskiej uwaznosci ukazuje A. de
Mello w swej ..Sadhanie”, przechodzac od doznan ciala. wrazen, odechu do
skoncentrowania uwagi na mysli. ,, Mam zamiar teraz poprosic was, abyscie uswiadomi-
li sobie wraztenia, jakich doswiadcza wasze cialo w tej wlasnie chwili, a © ktorych niezbyt
wyrasnie zdajecie sobie sprawe... Uswiadomcie sobie, jak ubranie dotyka was: )ch
ramion... A teraz poczujcie ubanie na plecach... albo ze plecami dotykacie oparcia
krzesla, na ktorym siedzicie... Nasigpnie poc:ujcie wiasne dlonie, krore si¢ styvkajq
nawzajem lub spoczywajq na brzuchu (...) Z kolei uswiadomcie sobie, Ze wasze uda
i posladki przycisnigte sq do krzesla... A potem zogniskujcie doznania na podeszwach
waszych stop dotykajqcych butow... I znowu: wasze ramiona... wasze plect ... wasza
prawareka ... waszalewareka ... wasze udu ... wasze stopy ... (...). MoZecie wedrowac po
tych cz es‘cta(‘h ciala, ktére wam wskazalem, a takze, jerh pragniecie, po innych: po
glowie, szvi, przedramionach, klatce piersiowej, 2olqdku ... ( ...). Teraz wybierzcie jedno
malenkie miejsce na twarzy: na przyklad czolo, policzek czy brodg. Uswiadomcie sobie
wszystkie wrazenia, jakich doznajecie w tym miejscu (...) Uswiadomcie sobie rodzaj
doznan, ktore si¢ pojawiajq. Czy to jest swed:zenie, klucie, pieczenie, naprezenie, drganie,
pulsowanie, dretwienie ... (...). Kiedy kroczycie tam i z powrotem po pokoju czy
korytarzu, zwolnijcie ruchy, a: w pelni uswiadomicie sobie prace nog. Zdajcie sobie
sprawe z nastepujqcych czynnosci: podniesienie lewej stopy  wysunigcie w przod lewej
stopy  lewa stopa dotyka ziemi ... ciezar waszego ciala przenosi si¢ na lewq noge ...
Teraz podnosicie prawq stope .. pr‘esun acie jq w przod ... zblizacie jq do ziemi ... i tak
dalej  Pomocne w usw iadomieniu sobie tego procesu moze byé 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 ktorej wydychane powietrze  Uswiadomcie sobie,
Jjesli potraficie, czy powietrze jest cieple, czy zimne ... zimne przy wdechu ... cieple przy
W)'dechu (...). Zachowajcie wrazliwosé i czujno.i'é na najmniejszy, najlzejszy dotyk
powietrza w nozdrzach, kiedy wdychacie je i wydychacie... (...). A teraz obserwujcie
bacznie kazdq mysi jaka zrodzi sie w waszym umysle ... (...). Po chwili poswigcbnej na te
obserwacje, uswiadomcie sobie sam fakt, ;e myslicie. Moz'ecie nawe! powtarzac w glebi
duszy: Jamysle Ja mysle  albo krocej: Mysle ... mysie ... mysle ... aby zachowaé
Swiadomosé, 3e zachodzi w was proces myslenia’. A.d e M e |l o: Sadhana, Verbinum,
Warszawa 1989, s. 16n.. 23n., 27.30.
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Wrazeniom czy pojawiajgcym si¢ myslom towarzyszyla petna $wiado-
mos¢ i1 uwaga. Czlowiek jest zwykle nieuwazny, nieswiadomy,
roztargniony. Przeslanie buddyzmu jest wyrazne: Trzeba ¢wiczy¢ si¢
w byciu uwaznym, czujnym, swiadomym, obecnym w przezywanej
chwili, trzeba by¢ obudzonym (stowo ,,Budda™ znaczy ,,obudzony™).

Postawa uwaznosci, czujnosci umyslu, bycia stale swiadomym
sigga swymi korzeniami jednego z przypisywanych Buddzie
kazan, wygloszonych w Bunares. Kazdy mnich powinien znac je na
pamig¢é. Recyluje sig je wspolnie w czasie nabozenstw, szczegolnie
w dniach wielkich zgromadzen, ,,Mnisi, macie widziec cialo w ciele
(...), mysli w myslach (...)" '7 Oznacza 1o, ze nie nalezy szukaé
wyzwolenia daleko, ono jest w zasiggu reki, w kazdym miejscu
i w kazdej chwili. Wszystko moze stuzy¢ do odkrycia prawdziwe;j
natury rzeczy. Trzeba tylko by¢ uwaznym, czujnym, receptywnym,
wyczulonym z cala ostroscia na kazde wydarzenie zewnetrzne lub
wewnetrzne, by z czasem doswiadczalnie odkrywaé¢ w nim przekaz
buddyjskiej Prawdy. Ta droga mial i$¢ B u d d a, ktéry m.in. dzigki
praktykowaniu podczas medytacji uwaznosci odkryl ostatecznie
w olaczajacej go rzeczywistosci prawde Oswiecenia.

C) MEDYTACYINE ZATOPIENIE SI[

Praca nad postawg uwaznosci znajduje swoj dalszy c14g w medyta-
cyjnym zatoplemu si¢, zwanym w sanskrycie ,,dhjana a w jezyku
pali ,,dzhana”’. Wyroznia si¢ cztery dzhana z forma (forma stanowi
opowiednik $wiata widzialnego, majacego swoj kolor i ksztalt)
i cztery dzhana bez formy.

Pierwsza dzhana — medytujacy, ktory do tej pory staral si¢ wdraza¢
do moralnosci, staral si¢ osiagna¢ pewien stan wewngtrznego skupie-
nia i uwaznosci, przyzwyczai¢ do prostoty zZycia, odchodzi na
odosobnione miejsce, by pokona¢ pie¢ przeszkod, jakie stoja na
drodze jego duchowego rozwoju. Chodzi o pokonywanie takich
niezdrowych tendencji, jak: zmyslowe pragnienia, zlos¢ i gniew,
gnusnosc i apatia, niepokoj i zmartwienia oraz walpliwos¢. Medytu-
jacy stara si¢ odrywac od tych przeszkod i rytmicznie kierowac swe
mysli ku wybranemu przedmiotowi, odnajdujac dzi¢gki tym wysitkom
jako wynik oderwania rados¢ i uspokojenie ciala, pelng swobode
1 zdolnos¢ do wigkszego skupienia umystu.

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

'7 Digha-nikaya I, 63.
'8 Medylacje realizowane w oparciu o rzeczywistos¢ widzialng.
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niego. Jego mysl przestaje by¢ dyskursywna i przyjmuje bardziej
jednoczaca, spokojng postaé zaufania, wiary. W wyniku przy-
gluszenia rozumowania i refleksji doznaje on wewnetrznej pogody,
zunifikowania mysli, radosci i doznawanego szczgscia, zrodzonych
z tej koncentracji.

Wynikajaca z takiej postawy zaufania i wiary radosé czy entuzjazm
traktowane s3 jednak jako plama i brud. Medytujacy musi je wigc
- na etapie trzeciej dzhany — przekroczy¢, musi odrywa¢ swoja mysl
od radosci i staraé si¢ czujnie obserwowaé stany swojego umystu
z rownowagga ducha, zwana upcekka. Pojawia sie wowczas subtelne
i istotne poczucie szczgsliwosci, a jednoczesnie obojetnosci.

zwarta d:hana — u medytujacego zanika rowniez to delikatne
poczucie obojetnosci i pogody, ktore pojawilo si¢ poprzednio.
Odrywa si¢ on od wszelkiego stanu emocjonalnego, zarowno od
wygody, jak i niewygody, od dobrego, jak i zego samopoczucia.
Pozostaje wowczas pewien stan receptywnosci i wrazliwosct na
bodzce, pewna jasna, utrzymana w peilnej rownowadze ducha
przezroczysta czujnosc.

Praktyka tych cztérech medytacji — dZhana pozwala narodzic si¢
w przyszlym Zyciu pomigdzy bogami $wiata form, ktorych stopnie
pobytu (rezydencji) odpowiadaja wspomnianym wy'zel roznym sta-
nom psychicznym i ktorzy sa stale w nich pograzeni'

Komentujgc pierwsze cziery dzhana, nalezy podkreslic, ze pod-
stawa praktyki buddyjskiej jest postawa czuwania 1 dyscypliny wobec
ciala. Tym, co w sposob najbardziej zdecydowany wyzwala czlowie-
ka z iluzji jednostkowosci. ktora wedlug buddyzmu jest zrodlem
wszelkiego zla — chodzi przeciez o bezjazniowos¢ — jest odrzucenie
zaslepiajacego i narcystycznego przywigzania do wiasnego ciala.
Cialo fizyczne stawia si¢ w samym centrum uwagi po to, by moc si¢
od niego oderwadé.

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

19 o Digha-nikaya I, 73.
? E. Conze: Le bouddhisme dans son essence et son développement, Paris 1971,
S. l Iln.
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Czy mozna wiec mowic, ze w takim stanie ducha przeniknela do
wszystkich pokladoéw egzystencji tego ucznia doktryna Buddy
i zmierzajaca ku wyzwoleniu praktyka?

Po tych czterech dzhanach z forma, zwiazanych z przedmiotami
doswiadczalnymi, nastepujq cztery dzhana czystej koncentracji zwa-
ne ,. dzhana bez formy "', bardzo trudne do zrozumienia dla czlowieka
Zachodu. Medylu_mcy przekracza na tych etapach pozostalosci
przedmiotu medytacji. Moze osiggna¢ w nich stany, w ktorych
przebywaja bogowie $wiata bez formy i przygotowywac w ten sposob
swoje przyszle narodzenie pomu;dzy nimi. W piqgtej dzhana w ‘wyniku
calkowitego przekroczenia pojec formy oraz zniknigcia pojgc reakcji
1 wszelkiego zroznicowania osigga si¢ przebywanie w dziedzinme
nieskonczonosci przestrzeni.

W szostej dzhana w wyniku catkowitego przekroczenia nieskoncz-
nosci przestrzeni medytujacy osigga dziedzing nieskonczonosci swia-
domosci. Tego rodzaju koncepcja czystej swiadomosci jest cal-
kowicie obca mysleniu zachodniemu, ktore przyjmuje intencjonalny
charakter swiadomosci, tj. Ze jest ona zawsze swiadomoscia czegos.

W dzhanie siodmej nastepuje medytacja nad pustka. Medytujacy
dociera do obszaru nieistnienia i pozostaje w nim. Wreszcie w dzhanie
dsmej medytujacy opuszcza rowniez sam akt medytacji, ktorg
chwytal pustke i stara sig osnagnac etap, gdzie nie ma juz ani
postrzegania, ani niepostrzegania. Swiadomos¢ i nieSwiadomos¢ sa
tu na samym brzegu zniknigcia. Czynnos¢ poznawcza sta 1)6 si¢ tak
subtelna, ze nie mozna orzec, czy w ogole jeszcze istnieje

D) MEDYTACYJINY WGLAD

Drugim stadium medytacji jest wipassana, czyli rozwdj glebokiego
wgladu (ang. insight). Etap ten ma na celu osiagni¢cie intuicji
madrosciowe;j i definitywnego wgladu w nature rzeczy. Tego rodzaju
wglad to pewne pOJaW|aJace si¢ nagle wewngtrzne swiatlo, ktore
pozwala postrzega¢ w sposob intuicyjny to, co odkryt Budda
w czasie swojej medytacji poprzedzajacej Przebudzenie (oswiecenie)
- nietrwalosC, cierpienie i bezjazniowos¢ wszystkich zjawisk, tak
cielesnych, jak i myslowych. Takie swiatlo moze wyloni¢ si¢ tylko
w trakcie czujnej uwaznosci i sSwiadomosci tego, co medytujacy czyni
i czego doswiadcza, bez zadnego egoistycznego czy utylitarnego
skierowania si¢ ku sobie samemu (siodmy czlon 0smiorakie) ezkn
Intuicyjny wglad powinna wiec poprzedza¢ medytacyjna uwaznosé?

21 Dlgha nikaya 1, 34: Majjhima-nikaya 1, 41.

2 Por. W.L.K i n g: Theravada Meditation — The Buddhist Transformation of Yoga,
Umversny Park, Pa., 1980, s. 121nn.



[17] MEDYTACJA W BUDDYZMIE THERAWADA 125

Jezeli wipassana traktowana jest jako osobny rodzaj medytacji,
musi by¢ poprzedzona czasem przygotowania. Potrzebne s wowczas
dwa etapy wstepne — jeden poswigcony przygotowaniu i studium,
a drugi ¢wiczeniu. Przygotowanie pod stalym nadzorem mistrza
polega na sprawdzeniu znajomosci doktryny, postawy wewnetrzne)
ucznia oraz kontroli prowadzonych ¢wiczen, tak zewngtrznych, jak
wewngtrznych. Mistrz sprawdza tez psychlczna dyspozycyjnosé¢
kandydata. Czas przygotowania przecigga si¢ zwykle na wiele
tygodni regularnych spotkan, nawet jezeli mistrz rozpoznaje wyjat-
kowe przygotowanie, jakiego na ogol nie spotyka si¢ u ludzi
Zachodu.

W okresie strudiow wiele czasu poswigca si¢ na studiowanie wizji
funkcjonowania psychicznego wedtug abhidharmy. Uczen zaznaja-
mia si¢ tez z fizycznymi 1 psychicznymi ¢wiczeniami, ktore maja
rozwija¢ tak bardzo potrzebna uwaznos¢ (dotyczy to zwlaszcza
siodmego stadium Osmiorakiej Sciezki) oraz koncentracje (6sme
stadium).

Dopiero po tym przygotowaniu mozna wkroczy¢ na droge wlas-
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 znajdu)ja si¢ jedynie przedmioty
najbardziej potrzebne: 10zko z siatka na komary, mata na ziemi,
dywan do siedzenia, wizerunek Bud dy, by bi¢ poklony i sktadaé
ofiary oraz dzban z wodg do mycia. Uczen winien mie¢ tez mozliwos¢
spacerow, by kontynuowac¢ medytacj¢ w dzialaniu. Malo jest na ogot
czasu na sen. Dzwon klasztorny budzi zwykle bardzo wczesnie,
o godzinie czwartej czy czwarte) trzydziesci rano, i od razu zaczyna si¢
medytacja, prowadzona przez caly dzien, az do poznej nocy. Nie ma
odpoczynku w ciggu dnia. Odpoczynek, mozliwie najkrotszy, ma
miejsce tylko raz na 24 godziny. Medytacji wlasciwie nie przerywa sig.
Kontynuuje si¢ ja takze przy myciu, jedzeniu — jest to dzialanie
w medytacji. Rano adept otrzymuje bardzo skromny posilek, np. jakas
papke z ryzu. Wiasciwy posilek ma miejsce przed potudniem o dzesia-
tej — jedenastej, i jest on praktycznie jedynym glownym positkiem. Dia
ucznia, ktory praktykuje wipassang, w danym osrodku nie ma zadnych
spotkdn modlitewnych czy wspolnotowych, nie istniejg dla niego
zadne struktury, nie ma tez srodowiska. Wszelkie kontakty ze Swiatem
sa przerwane, nie przekazuje mu si¢ zadnych wiadomosci. Ci, ktorzy
mu ustuguja, przynoszac wodg¢ czy positek, musza czyni¢ to ‘bardzo
dyskretnie. Wchodza bez pukania i dla wyrazenia czci skladaja
potrojny ukion w kierunku medytujacego. Uklon ten ma wyrazac
szacunek dla medytacji i wskazywac na jej wielka wartosé.
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Najwazniejsza wizyte, zwykle codzienna, sklada uczniowi mistrz
duchowy, ktory czesto jest dyrektorem takiego centrum medytacyj-
nego. Wchodzi on po cichu, dyskretnie, bez stowa, by nie przerywac
medytacji i najpierw obserwuje zachowanie adepta, a dopiero po
pewnym czasie zaczyna stawiac¢ pytania. S3 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 zewnetrzna. 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 naprzdd, w unikaniu pewnych przeszkod.

Gdy chodzi o sama medytacj¢, to adept powinien mie¢ przede
wszystkim kontrolg nad tym, co robi. Realizacja bowiem siodmego
stadium Osmiorakiej Sciezki to osiggni¢gcie wlasciwe) swiadomosci
i uwaznosci.

Na czym ta wlasciwa uwaznos¢ polega? Medytujycy winien byc
calym soba skoncentrowany na swiadomosci swojego dzialania
w danej chwili, winien skoncentrowac wszystkie swoje zmysly jedynie
na jednym akcie, ktory wlasnie dokonuje si¢, czy na pozycji, w jakie)
si¢ znajduje.

Wedhug buddyzmu istnieja cztery podstawowe pozycje: stojaca,
siedzaca, lezgca 1 w drodze, w kazdej zas z nich mozna by¢ w ruchu
badz nieruchomym. Trzeba jednak robi¢ tylko jedng rzecz albo
wykonywac tylko jeden ruch, i na tym si¢ koncentrowa¢ — miec¢
swiadomos¢, i to swiadomos¢ pogodna tylko tej jednej rzeczy. Jesh na
przyktad adept stoi i jest nieruchomy, powinien mie¢ swiadomosc
wlasnej postaci. Jezeli jednak stoi i porusza rekg, powinien robic to
powoh Zwracajac uwage na poszczegolne akty ruchu reki, ktore
winny by¢ rozkladane i wykonywane tak powoli i w taki sposob, by
mogly by¢ kontrolowane, a tym samym objgte pelny wilasciwag
swiadomosciag. Kazde poruszenie czegos obeyjmuje akt odlaczenia,
akt ruchu, kontakt, powrot i pozycje spoczynku. Wszystko powinno
by¢ kontrolowane i czynione z pogodna uwaznoscia. Nic dziwnego,
ze np. glowny posilek, jezeli ma byé dokonywany z tego rodzaju
swiadomoscig, moze — mimo ze jest skromny — trwac dlugo, nawet do
dwu godzin. Taka czujna $wiadomos¢ w stosunku do tego. co
w biezacej chwili dokonuje si¢, prowadzi do porzucenia wszystkiego,
co zewnetrzne i czego doswiadcza si¢ w sobie samym.

Oddajacy si¢ wipassanie moze doswiadczaé réoznych odczuc i emo-
cji, ale nie moze si¢ nad nimi zatrzymywac, by ich zazywac czy
rozkoszowa¢ si¢ nimi. Ma on dotknac ich swoja swiadomoscia
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i odrzucic, ma by¢ czujny i staly w kontynuowaniu swojej drogi. W tej
stafej czujnosci i w tym postepujagcym oderwanuu odslania 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 slanie, w ktorym jest; prawda, ktora ma byé
osiagnieta jedynie wlasnym wysiltkiem, bez niczyjej pomocy. Nie ma
tu miejsca na dzialanie Boga i na Jego taske¢. Czlowiek zostawiony jest
samemu sobie, wlasnemu wysitkowi. Jest to, w przeciwienstwie do
chrzescijanstwa, ktore jest religia taski i wspoldzialania z Bogiem,
droga samotna, autosoteryczna.

Wipassana jest wigc z jednej strony kontrolg i doswiadczeniem
danego aktu, z drugiej zas psychologicznym $rodkiem post¢pujacego
oderwania i jednocze$nie dazeniem do odkrycia poprzez intuicje
prawdy. Medytujacy bowiem w kazdym akcie i w kazdej rzeczy,
z ktorg sie styka, w kazdej sytuacji ma probowac poprzez intuicyjny
wglad odkry¢ to, co ostateczne, czyli nature Buddy, rzeczywistos¢
ostateczng.

Buddysta ma nieustannie odkrywac to, co odkryl kiedys Bud d a,
ma 10 by¢ coraz glebsze doswiadczenie glownych atrybutow rzeczy-
wistosci: nietrwalosci, bezjazniowosci i przenikniecia jej cierpieniem.
Odkrywa on wowczas w sposob intuicyjny samo jadro doktryny
buddyjskiej i realizuje badz probuje realizowac az do glebi doswiad-
czenie Buddy, ze w tym wszystkim, co istnieje, nic ma zbawienia,
szczgscia, oparcia, trwalosci.

Stopien tego doswiadczenia moze by¢ rozny, tak jak rézne moga
by¢ zdolnosci medytujacych. Postgpowanie droga doswiadczenia
Buddy moze pozostawaé na poziomie przecigtnym, a moze tez
dokonywac si¢ na poziomie kogos bardzo duchowo posunigtego,
Jjakby artysty. Medytujacy ma ciagle poglgbiac swoje doswiadczenie,
ma ukierunkowywac je na poszukiwanie stanu, ktory jest poza tym
wszystkim, czego doswiadcza i ktory ma stanowi¢ jego doskonale
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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La méditation dans le bouddhisme therawada

Résumé

Dans le bouddhisme, la méditation occupe unc place centralc et constitue unc
pratique essentielle de cette religion. Cette étude vise a faire apparaitre le sens el la
pratique de la meéditation dans la branche sud du bouddhisme, dit therawada.
L’essentiel de la doctrine bouddhiste c’est les Quatre Vérités Nobles proclamées par
B o udd h a a Bénarés. Dans la derniére d’entre elles, dite Noble Sentier Octuple, est
présentée la voie conduisant a la libération (nirvana) La méditation occupe dans ce
Noble Sentier Octuple une place strictemnent définie: aprés la morale dite silact avant la
sagesse (pradjnia) qui conduit directement a la libération. A l'aide d’excrcices de
méditations, le bouddhiste tend a se rapprocher de I'état atteint par Bouddha
pendant l'illumination. c’esl-a-dire 4 parvenir a une compréhension de plus en plus
claire de la réalité en tant qu'instable, non substanticlle et pénétrée de la douloureuse
blessure de la souffrance, et se préparer ainsi a la libération deéfinitive. Dans le
bouddhisme rherawada sont pratiqués deux genres fondamentaux de méditation qui
différent en fonction de I'objectif visé et des moyens utilisés. Le premicr genre, c'est la
méditation du silence intérieur, dite samatha-bhavana, qui tend a 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 meditation
est le vipassana-bhavana, ou la recherche de la vision profonde qui, en tant que insighs
direct, intyitif, doit conduire a I'illumination libératrice. Les deux genres de médita-
tions ont deux phases antéricures: la purification préliminaire et I'attention meditative.

Tadeusz Dajczer



