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Część 1

Prak­ty­ki ucie­le­śnio­ne









1

Umysł w ży­ciu[1]

Je­śli wi­dzisz, że z wy­rze­cze­nia się mniej­sze­go szczę­ścia pły­nie więk­sze,

bądź go­tów wy­rzec się mniej­sze­go szczę­ścia na rzecz więk­sze­go[2].

Dham­ma­pa­da 290

 

 

Dużo cho­dzę po gó­rach. Nie­kie­dy w trak­cie tych wę­dró­wek przy­ja­ciel, któ­ry idzie pierw­szy, od­wra­ca się, pa­trzy w dół na mnie i za­chę­ca do dal­szych wy­sił­ków. Jak gdy­by wy­ko­ny­wał gest pe­łen przy­jaź­ni: „Chodź, do­łącz do mnie... Uwa­żaj, śli­sko. Uda ci się!”. Pi­sząc tę książ­kę, czę­sto my­śla­łem o ta­kich wła­śnie chwi­lach, czy­li o wy­ży­nach ludz­kie­go po­ten­cja­łu: o by­ciu tak mą­drym, sil­nym, szczę­śli­wym i mi­łu­ją­cym, jak tyl­ko to jest moż­li­we. Je­śli owe wy­ży­ny są ni­czym wy­so­ka góra, to prze­bu­dze­nie jest wspa­nia­łą dro­gą na sam jej szczyt. Wie­lu lu­dzi wspię­ło się bar­dzo wy­so­ko – wiel­cy mę­dr­cy i na­uczy­cie­le na prze­strze­ni wie­ków, jak rów­nież inne oso­by, o któ­rych nikt nie sły­szał – a ja wy­obra­żam ich so­bie, jak od­wra­ca­ją się z uśmie­chem i za­pra­sza­ją nas, by­śmy do nich do­łą­czy­li. 

Ci, któ­rzy wspi­na­li się bądź wspi­na­ją na­dal na szczyt tej góry, po­cho­dzą z roz­ma­itych kul­tur i mają róż­ne oso­bo­wo­ści. Wszy­scy jed­nak pod sied­mio­ma wzglę­da­mi wy­da­ją mi się po­dob­ni. Są uważ­ni; są życz­li­wi; na­wet w naj­trud­niej­szych chwi­lach ce­chu­ją się za­do­wo­le­niem i rów­no­wa­gą emo­cjo­nal­ną; są kom­plet­ni i au­ten­tycz­ni; są obec­ni tu i te­raz; przy­zna­ją, że czu­ją łącz­ność z wszel­kim stwo­rze­niem; ema­nu­ją świa­tłem, któ­re zda­je się po­cho­dzić nie tyl­ko z ich wnę­trza.

Za­pew­ne i ty po­dał­byś z ła­two­ścią wła­sne przy­kła­dy in­spi­ru­ją­cych osób, o któ­rych sły­sza­łeś, któ­re być może po­zna­łeś albo z któ­rych sło­wa­mi mia­łeś ja­kąś stycz­ność. Ta­kie oso­by są dla nas mo­de­la­mi tego, cze­go czło­wiek jest w sta­nie do­ko­nać. Sam znam kil­ka: są kon­kret­ne i twar­do stą­pa­ją po zie­mi, a za­ra­zem są do­bro­dusz­ne i mają po­czu­cie hu­mo­ru – nie tak jak kre­sków­ko­we ste­reo­ty­py eg­zo­tycz­nych bo­ha­te­rów for­mu­łu­ją­cych gdzieś w ja­ski­niach ta­jem­ni­cze stwier­dze­nia. Ta­kim oso­bom nie za­le­ży na sła­wie. Nie­któ­re wy­bie­ra­ją ścież­kę du­cho­wą, inne świec­ką. Spo­sób, w jaki się speł­nia­ją w ży­ciu, jest au­ten­tycz­ny i wy­ni­ka z dro­gi, któ­rą prze­by­ły, a nie jest ja­kąś wy­jąt­ko­wą trans­for­ma­cją nie­osią­gal­ną dla resz­ty[3]. Oso­by te na wła­snym przy­kła­dzie po­ka­zu­ją, że wspa­nia­łe spo­so­by by­cia znaj­du­ją się w na­szym za­się­gu, że na­przód pro­wa­dzą ścież­ki do­stęp­ne nam wszyst­kim i że po­dob­nie jak ich wy­sił­ki na­sze też mogą być owoc­ne.

Co god­ne pod­kre­śle­nia, pew­ne ce­chy tych osób już no­sisz w so­bie, na­wet je­śli nie­kie­dy po­zo­sta­ją one przy­kry­te stre­sem czy roz­tar­gnie­niem. Ta­kie spo­so­by by­cia nie są za­re­zer­wo­wa­ne dla wy­bra­nych, lecz sta­no­wią moż­li­wo­ści do­stęp­ne dla nas wszyst­kich. Na dal­szych stro­nach tej książ­ki bę­dzie­my ba­dać, jak je roz­wi­jać w ra­mach sied­miu prak­tyk prze­bu­dze­nia, czy­li:

 

• uspo­ka­ja­nia umy­słu,

• ogrze­wa­nia ser­ca,

• po­zo­sta­wa­nia w peł­ni,

• by­cia ca­ło­ścio­wo­ścią,

• przyj­mo­wa­nia te­raź­niej­szo­ści,

• otwie­ra­nia się na wszyst­kość,

• od­naj­do­wa­nia bez­cza­su[4]. 

 

Ist­nie­je wie­le tra­dy­cji, któ­re ni­czym wie­le szla­ków wio­dą na górę prze­bu­dze­nia. Nie­mniej jed­nak na każ­dym z tych szla­ków znaj­du­je­my te same stop­nie, po któ­rych nie­ustan­nie wcho­dzi­my: stop­nie uspo­ko­je­nia, ser­decz­no­ści, peł­ni, ca­ło­ścio­wo­ści, te­raź­niej­szo­ści, wszyst­ko­ści i bez­cza­su. To jed­ne z naj­głęb­szych zna­cze­nio­wo i naj­bar­dziej uświę­co­nych te­ry­to­riów. Wy­kra­cza­ją one poza na­ukę i lo­gi­kę, więc sło­wa je opi­su­ją­ce mogą być swo­bod­ne, me­ta­fo­rycz­ne i po­etyc­kie.

Osią­gnię­cie peł­ni roz­wo­ju w za­kre­sie każ­de­go z tych sied­miu spo­so­bów by­cia wy­zna­cza szczyt ludz­kich moż­li­wo­ści, któ­ry moż­na na­zwać oświe­ce­niem lub peł­nym prze­bu­dze­niem[5]. Nie­mniej jed­nak na­wet wstęp­ne, pro­ste ich po­czu­cie jest bar­dzo przy­dat­ne na co dzień. Na przy­kład zma­ga­jąc się ze stre­su­ją­cym wy­zwa­niem, do­brze jest od­po­cząć w peł­ni już obec­ne­go uczu­cia spo­ko­ju, szczę­ścia i by­cia ko­cha­nym. I czy jest to po­czą­tek tej ścież­ki, czy też jej ko­niec, zy­sku­je­my wła­śnie dzi­siaj nie­spo­ty­ka­ną wcze­śniej moż­li­wość zba­da­nia swe­go ro­dza­ju wstecz­nej in­ży­nie­rii prze­bu­dze­nia ugrun­to­wa­ne­go w ży­ją­cym or­ga­ni­zmie.


War­to mie­rzyć wy­so­ko

Neu­ro­nau­ka jest sto­sun­ko­wo mło­dą dzie­dzi­ną[6]. Nie­mniej jed­nak mo­że­my ba­dać przy­kła­dy tych lu­dzi, któ­rzy już wspię­li się wy­so­ko na górę prze­bu­dze­nia[7], i py­tać, jak zdo­ła­li tego do­ko­nać. Co musi się dziać w or­ga­ni­zmie, aby czło­wiek po­zo­sta­wał skon­cen­tro­wa­ny, kie­dy wszyst­ko wo­kół nie­go się roz­pa­da? Ja­kie zmia­ny w mó­zgu po­ma­ga­ją być sil­nym i oka­zy­wać współ­czu­cie, pod­czas gdy inni krzyw­dzą lub za­gra­ża­ją? Ja­kie struk­tu­ry neu­ro­nal­ne umoż­li­wia­ją an­ga­żo­wa­nie się w ży­cie bez po­czu­cia żą­dzy, bez za­chłan­no­ści, bez nie­na­wi­ści czy uro­jeń?

Na te py­ta­nia nie udzie­lo­no jesz­cze od­po­wie­dzi de­fi­ni­tyw­nych z per­spek­ty­wy neu­ro­lo­gicz­nej[8]. Nie wie­my wszyst­kie­go. Wie­my jed­nak wię­cej niż nic, a po­wsta­ją­ca na na­szych oczach nowa dzie­dzi­na na­uki po­ma­ga wska­zy­wać i prze­ko­nu­ją­co wy­ja­śniać ko­rzyst­ne prak­ty­ki. Tam zaś, gdzie na­uka nie daje ja­snych od­po­wie­dzi, mo­że­my się pod­pie­rać zdro­wo­roz­sąd­ko­wy­mi po­glą­da­mi, jak rów­nież me­to­da­mi współ­cze­snej psy­cho­lo­gii oraz tra­dy­cji kon­tem­pla­cyj­nych.

W wiel­kich na­uczy­cie­lach na prze­strze­ni wie­ków naj­bar­dziej in­spi­ru­je mnie to, że za­pra­sza­ją nas do peł­ne­go prze­bu­dze­nia. Wy­bie­ra­ne przez nich ścież­ki wio­dą od za­ku­rzo­nych rów­nin ku pa­gór­kom i gó­rom, a po­tem ku naj­wyż­szym szczy­tom oświe­ce­nia. Już po­cząt­ko­we eta­py wę­drów­ki mogą przy­nieść praw­dzi­we ko­rzy­ści dla two­je­go do­bro­sta­nu i dla two­jej sku­tecz­no­ści. Pi­szę dla lu­dzi ta­kich jak ja, dla tak zwa­nych zwy­kłych lu­dzi (nie mni­chów), któ­rzy tyl­ko w ogra­ni­czo­nym za­kre­sie mogą po­świę­cać czas na for­mal­ne prak­ty­ki i po­trze­bu­ją na­rzę­dzi do wy­ko­rzy­sta­nia od za­raz. Choć sam me­dy­tu­ję od 1974 roku, na­dal ma­rzę o wy­ży­nach – wie­lu lu­dzi wspię­ło się znacz­nie wy­żej ode mnie. Część z nich, jak wkrót­ce zo­ba­czysz, będę tu­taj cy­to­wał. Sku­pię się ra­czej na sa­mym pro­ce­sie prak­ty­ki niż na jej osta­tecz­nym celu, ma­jąc na­dzie­ję, że taka for­mu­ła przy­da ci się bar­dziej na two­jej ścież­ce. Wszak naj­lep­szy sce­na­riusz to cał­ko­wi­te wy­zwo­le­nie umy­słu i ser­ca, któ­re­mu to­wa­rzy­szą naj­wyż­sze szczę­ście i naj­do­sko­nal­szy po­kój.

Idąc w górę za szla­kiem, za­uwa­ża­my, że ścież­ka sta­je się co­raz strom­sza, a po­wie­trze co­raz rzad­sze. Dla­te­go war­to mieć ze sobą prze­wod­nik. W tym celu się­gam nie­kie­dy po wni­kli­we ana­li­zy umy­słu przy­pi­sy­wa­ne Bud­dzie[9]. Sam wy­wo­dzę się z tra­dy­cji the­ra­wa­dy, po­wszech­nej w po­łu­dnio­wo-wschod­niej Azji, a obec­nie co­raz czę­ściej spo­ty­ka­nej tak­że na Za­cho­dzie. Nie­kie­dy na­zy­wa się ją prak­ty­ką na­sta­wio­ną na wgląd lub vi­pas­sa­ną. Tra­dy­cja ta bie­rze się z naj­wcze­śniej­szych za­pi­sów nauk Bud­dy – z ka­no­nu pa­lij­skie­go[10] (pali jest to sta­ro­żyt­ny ję­zyk zwią­za­ny z san­skry­tem). Nie zmie­nia to fak­tu, że mam głę­bo­ki sza­cu­nek dla bud­dy­zmu ty­be­tań­skie­go, chiń­skie­go, zen i Szko­ły Czy­stej Kra­iny, któ­rych roz­wo­jem się in­te­re­su­ję.

Nie sta­ram się tu przed­sta­wiać bud­dy­zmu jako ta­kie­go. Jest to bo­wiem bo­ga­ta i zło­żo­na tra­dy­cja, któ­ra bar­dzo dłu­go ewo­lu­owa­ła. Sta­ram się ra­czej ad­ap­to­wać oraz sto­so­wać głów­ne idee i me­to­dy słu­żą­ce ce­lom prak­tycz­nym[11]. My­ślę, że w tym przy­pad­ku – jak i w przy­pad­ku wszyst­kie­go, o czym pi­szę w tej książ­ce – za­sto­so­wać moż­na wspa­nia­łą po­ra­dę Bud­dy: „Przyjdź i zo­bacz”, co wy­da­je się praw­dzi­we i z bie­giem cza­su sta­je się przy­dat­ne[12].


Per­spek­ty­wa neu­ro­dhar­my

Bud­da nie ko­rzy­stał z re­zo­nan­su ma­gne­tycz­ne­go, żeby do­znać oświe­ce­nia[13]. Wie­lu in­nych lu­dzi rów­nież za­szło da­le­ko na swo­ich ścież­kach oświe­ce­nia bez po­mo­cy za­awan­so­wa­nych tech­no­lo­gii. Nie­mniej jed­nak dwa i pół ty­sią­ca lat po tym, jak twór­ca bud­dy­zmu wę­dro­wał za­ku­rzo­ny­mi dro­ga­mi pół­noc­nych In­dii, na­ukow­cy od­kry­li wie­le fak­tów do­ty­czą­cych cia­ła i mó­zgu. Bud­da i inni ba­da­li umy­sło­we czy też men­tal­ne czyn­ni­ki cier­pie­nia i szczę­ścia. W ostat­nich kil­ku­dzie­się­ciu la­tach zaś po­zna­li­śmy w znacz­nym stop­niu neu­ro­nal­ne pod­sta­wy owych czyn­ni­ków umy­sło­wych[14]. Igno­ro­wa­nie nowo zdo­by­tej wie­dzy w tej dzie­dzi­nie wy­da­je się nie­etycz­ne tak wo­bec na­uki, jak wo­bec bud­dy­zmu.



Dhar­ma – zro­zu­mie­nie, za­glą­da­nie w na­tu­rę rze­czy­wi­sto­ści – nie jest czymś spe­cy­ficz­nym dla bud­dy­zmu. Dhar­ma to praw­da. Je­dy­ny wy­bór, jaki na­praw­dę mamy, po­le­ga na tym, czy chce­my się zna­leźć w re­la­cji z praw­dą, czy żyć w sta­nie igno­ran­cji.

czci­god­na An­gel Ky­odo Wil­liams (2000)




Kie­dy po­słu­gu­ję się sło­wem dhar­ma, mam na my­śli po pro­stu isto­tę rze­czy. Spo­sób, w jaki one ist­nie­ją, oraz do­kład­ny ich opis[15]. Bez wzglę­du na to, jaka jest ta isto­ta, nie sta­no­wi ona wła­sno­ści żad­nej tra­dy­cji; jest do­stęp­na dla każ­de­go. Neu­ro­dhar­ma jest to ter­min, któ­rym opi­su­ję isto­tę umy­słu osa­dzo­ną w isto­cie cia­ła, zwłasz­cza zaś w ukła­dzie ner­wo­wym[16]. Neu­ro­dhar­ma jako taka nie jest rzecz ja­sna toż­sa­ma z bud­dy­zmem. Nie jest też nie­zbęd­na w prak­ty­ce bud­dyj­skiej (ani w ja­kiej­kol­wiek in­nej). Moim zda­niem naj­zwy­czaj­niej w świe­cie może być po­moc­na. Bę­dzie­my się po­słu­gi­wać tym po­dej­ściem po to, by:

 

• ba­dać sie­dem spo­so­bów by­cia[17], któ­re sta­no­wią esen­cję prze­bu­dze­nia;

• po­zna­wać struk­tu­ry mó­zgu bę­dą­ce fi­zjo­lo­gicz­ny­mi pod­sta­wa­mi tych spo­so­bów by­cia;

• sto­so­wać tę wie­dzę, aby wzmac­niać je w so­bie.

 

Na­wet nie­wiel­ka wie­dza na te­mat ludz­kie­go mó­zgu oka­zu­je się bar­dzo przy­dat­na. Być może to śmiesz­na me­ta­fo­ra, ale wy­obra­żam so­bie, że jadę sa­mo­cho­dem i na­gle wi­dzę kłę­by pary wy­do­sta­ją­ce się spod ma­ski oraz kon­tro­l­ki mi­ga­ją­ce na ta­bli­cy roz­dziel­czej. Mu­szę na­tych­miast zje­chać na po­bo­cze i się za­trzy­mać. Je­że­li nie wiem ab­so­lut­nie nic o tym, jak jest zbu­do­wa­ny sa­mo­chód ani jak dzia­ła, to mam pro­blem. Je­śli jed­nak wiem coś o chłod­ni­cy oraz o ro­dza­ju pły­nu, jaki jest po­trzeb­ny, żeby chło­dzić sil­nik, to jest to coś, dzię­ki cze­mu mogę wró­cić na dro­gę i za­po­biec po­now­ne­mu ta­kie­mu zda­rze­niu w przy­szło­ści. Na­sze cia­ło jest ni­czym sa­mo­chód. Ty­sią­ce lat temu nikt o nim za wie­le nie wie­dział. Obec­nie jed­nak mo­że­my po­le­gać na gro­ma­dzo­nej przez wie­ki wie­dzy o na­szym neu­ro­nal­nym „sil­ni­ku”.

Wie­dza taka jest przede wszyst­kim mo­ty­wu­ją­ca: gdy wiesz, że sto­so­wa­ne przez cie­bie prak­ty­ki na­praw­dę zmie­nia­ją twój mózg, wów­czas bę­dziesz je czę­ściej sto­so­wać. Zwra­ca­nie uwa­gi na wła­sne cia­ło może cię do­pro­wa­dzić tak­że do po­czu­cia wdzięcz­no­ści za pro­ce­sy fi­zycz­ne, któ­re do­pro­wa­dzi­ły do tej świa­do­mo­ści. Ro­zu­mie­nie tego, co się dzie­je w two­im mó­zgu, kie­dy przez twój umysł prze­cho­dzą róż­ne do­świad­cze­nia, wy­ostrza two­ją uważ­ność i sprzy­ja do­ko­ny­wa­niu spo­strze­żeń. Do każ­de­go prze­lot­ne­go prze­ja­wu świa­do­mo­ści mo­żesz po­dejść z więk­szą swo­bo­dą, je­śli wiesz, że jest on wy­ni­kiem wie­lu drob­nych, szyb­kich pro­ce­sów ko­mór­ko­wych i mo­le­ku­lar­nych... za któ­ry­mi nie stoi ża­den głów­ny in­ży­nier nie­ustan­nie na­ci­ska­ją­cy od­po­wied­nie przy­ci­ski.

Wszy­scy mamy taki sam mózg, je­śli wziąć pod uwa­gę pod­sta­wo­wy pro­jekt. Per­spek­ty­wa neu­ro­dhar­my pro­po­nu­je wspól­ny kon­tekst ro­zu­mie­nia za­ło­żeń i na­rzę­dzi psy­cho­lo­gii kli­nicz­nej, roz­wo­ju oso­bi­ste­go (sze­ro­kie okre­śle­nie na inne świec­kie mo­de­le po­dej­ścia) i pe­re­nia­li­zmu. Może ona po­móc nam w usta­la­niu prio­ry­te­tów i ko­rzy­sta­niu z po­sia­da­nych już przez nas na­rzę­dzi. Na przy­kład ba­da­nia nad po­wsta­łym w wy­ni­ku ewo­lu­cji ne­ga­tyw­nym na­sta­wie­niem mó­zgu (któ­re­mu przyj­rzy­my się bli­żej w roz­dzia­le 3) uzmy­sła­wia­ją nam, jak istot­ne są po­zy­tyw­ne do­świad­cze­nia, ta­kie jak za­do­wo­le­nie i życz­li­wość. Lep­sze ro­zu­mie­nie neu­ro­nal­ne­go „oprzy­rzą­do­wa­nia” może być źró­dłem na­wet no­wych spo­so­bów po­dej­ścia do na­sze­go men­tal­ne­go „opro­gra­mo­wa­nia” (na przy­kład neu­ro­fe­ed­back). Po­ma­ga też w in­dy­wi­du­ali­zo­wa­niu prak­ty­ki. Gdy uwa­żasz, że twój tem­pe­ra­ment, na przy­kład sil­na skłon­ność do roz­pra­sza­nia się lub lę­kli­wość, to cał­ko­wi­cie nor­mal­na po­chod­na mó­zgu, wów­czas ła­twiej ci za­ak­cep­to­wać sa­me­go sie­bie i zna­leźć prak­ty­ki, któ­re będą naj­le­piej do cie­bie do­pa­so­wa­ne.

Po­dej­ście to za­chę­ca do pra­cy, któ­rej punk­tem wyj­ścia są waż­ne do­świad­cze­nia, ta­kie jak uczu­cie szczę­ścia i za­do­wo­le­nia, jak rów­nież do tego, by od­kry­wać ich fi­zjo­lo­gicz­ne pod­sta­wy we wła­snym mó­zgu. Po­znać sie­bie mo­że­my su­biek­tyw­nie i obiek­tyw­nie – z we­wnątrz na ze­wnątrz oraz z ze­wnątrz do we­wnątrz – a neu­ro­dhar­ma sta­no­wi miej­sce prze­cię­cia tych dwóch per­spek­tyw. Jed­no­cze­śnie mo­że­my sza­no­wać to, cze­go nie wie­my, i uni­kać czy­sto in­te­lek­tu­al­nych spe­ku­la­cji[18]. Sta­ram się pa­mię­tać o wska­zów­ce Bud­dy, by trzy­mać się z da­le­ka od gąsz­czu po­glą­dów na te­mat za­gad­nień teo­re­tycz­nych, a kon­cen­tro­wać na prak­tycz­nej kwe­stii, jak po­ło­żyć kres cier­pie­niu oraz zna­leźć praw­dzi­we szczę­ście tu i te­raz.


Ścież­ka, któ­ra pro­wa­dzi da­lej

Wie­le osób z wie­lu tra­dy­cji pod­da­wa­ło już ba­da­niom sie­dem spo­so­bów by­cia omó­wio­nych w tej książ­ce (uspo­ka­ja­nie umy­słu, ogrze­wa­nie ser­ca i tak da­lej). Otóż po­le­ga­ją one na do­świad­cza­niu tego, co jest na ze­wnątrz, co jest nie­ukry­te: mo­że­my być bar­dziej uważ­ni; mo­że­my moc­niej ko­chać; mo­że­my po­zwo­lić so­bie na to, by mniej po­żą­dać; z na­tu­ry je­ste­śmy pew­ną ca­ło­ścią; bie­żą­ca chwi­la to je­dy­na chwi­la, któ­ra ist­nie­je; każ­da oso­ba żyje we wza­jem­nej za­leż­no­ści z wszyst­kim in­nym[19]. 

Te spo­so­by by­cia są osią­gal­ne dla każ­de­go z nas, a ich esen­cja jest do­stęp­na bez ko­niecz­no­ści uczest­ni­cze­nia w wie­lo­let­nim ry­go­ry­stycz­nym tre­nin­gu. Na dal­szych stro­nach tej książ­ki po­ka­żę, jak czę­ściej ich do­świad­czać na co dzień, oraz za­pro­po­nu­ję kie­ro­wa­ne me­dy­ta­cje, dzię­ki któ­rym uda­je się w nie za­głę­bić. Mo­żesz wpleść te me­dy­ta­cje w czyn­no­ści, któ­re wła­śnie wy­ko­nu­jesz, na przy­kład spa­ce­ro­wa­nie. Nie po­trze­bu­jesz na­uko­we­go przy­go­to­wa­nia ani do­świad­cze­nia w me­dy­ta­cji, żeby wy­pra­co­wać więk­sze po­czu­cie za­do­wo­le­nia, życz­li­wo­ści czy też inne spo­so­by by­cia, któ­rym bę­dzie­my się przy­glą­dać. Na­wet dzie­sięć mi­nut dzien­nie, choć­by i roz­ło­żo­ne na róż­ne pory dnia, może się przy­czy­nić do wy­raź­nej zmia­ny – je­śli bę­dziesz prak­ty­ko­wać co­dzien­nie. Tak jak za­wsze: im wię­cej wło­żysz, tym więk­sze będą efek­ty. Moja uf­ność i na­dzie­ja bio­rą się z tego, że jest to ścież­ka, któ­rą mo­że­my zmie­rzać krok po kro­ku dzię­ki wła­sne­mu wy­sił­ko­wi, a nie ma­gicz­ne roz­wią­za­nie.

O ile nie je­steś już na szczy­cie góry prze­bu­dze­nia – sam jesz­cze się tam nie zna­la­złem – masz co nie­co do zro­bie­nia. Tyl­ko jak się do tego za­brać?


Iść, bę­dąc 

Do tego py­ta­nia moż­na po­dejść dwo­ja­ko. Pierw­sze po­dej­ście pod­kre­śla, że jest to pro­ces stop­nio­wy, na któ­ry skła­da­ją się re­du­ko­wa­nie nie­szczę­ścia oraz roz­wi­ja­nie współ­czu­cia, wglą­du i rów­no­wa­gi. Dru­gie zaś kon­cen­tru­je się na roz­po­zna­wa­niu wro­dzo­nej per­fek­cji, w któ­rej nie ma nic do zdo­by­cia[20]. Oba spo­so­by po­dej­ścia są war­to­ścio­we i wspie­ra­ją się na­wza­jem. Mo­że­my zdro­wieć i wzra­stać, bę­dąc jed­no­cze­śnie w kon­tak­cie z na­szą głę­bo­ką, praw­dzi­wą na­tu­rą.

W umy­śle tro­chę trwa, za­nim od­kry­je­my, kim już je­ste­śmy. Moż­na to od­dać na­stę­pu­ją­cy­mi sło­wa­mi: „Stop­nio­wa kul­ty­wa­cja... na­głe prze­bu­dze­nie... stop­nio­wa kul­ty­wa­cja... na­głe prze­bu­dze­nie...”[21]. Jak mó­wił Mi­la­re­pa, mistrz ty­be­tań­ski, opi­su­jąc swo­je ży­cie wy­peł­nio­ne prak­ty­ką: „Na po­cząt­ku nic nie przy­cho­dzi, w środ­ku nic nie zo­sta­je, na ko­niec nic nie od­cho­dzi” (za: Ri­card, 2017). Za­ra­zem wro­dzo­ne po­czu­cie czu­wa­nia i do­bro­ci dzia­ła­ją in­spi­ru­ją­co i za­chę­ca­ją­co, po­ma­ga­jąc nie usta­wać, zwłasz­cza kie­dy wszyst­ko sta­je się nud­ne lub trud­ne.



Na dłu­giej, wy­bo­istej dro­dze

Słoń­ce i Księ­życ

będą świe­cić na­dal.

Thích Nhất Hạnh (2001)




W mó­zgu trau­ma i zwy­kłe neu­ro­tycz­ne bru­dy są za­ko­rze­nio­ne w ob­wo­dach neu­ro­nal­nych. Trze­ba cza­su, by to zmie­nić. Roz­wi­ja­nie po­czu­cia szczę­ścia, in­te­li­gen­cji emo­cjo­nal­nej i mi­łu­ją­ce­go ser­ca rów­nież wy­ma­ga stop­nio­wych zmian fi­zycz­nych. Jed­no­cze­śnie gdy nie je­steś zde­ner­wo­wa­ny ani ze­stre­so­wa­ny, twój mózg wpa­da w stan na­tu­ral­ne­go od­po­czyn­ku[22]. Do­cho­dzi wte­dy do sie­bie po wzmo­żo­nej ak­tyw­no­ści, wy­dzie­la­jąc sub­stan­cje che­micz­ne ta­kie jak se­ro­to­ni­na czy oksy­to­cy­na, któ­re od­po­wia­da­ją za po­zy­tyw­ny na­strój i życz­li­wość wo­bec in­nych. To na­sza do­mo­wa baza neu­rop­sy­cho­lo­gicz­na: spo­kój, za­do­wo­le­nie i tro­ska o bliź­nich. Obo­jęt­nie, jak bar­dzo wzbu­rzą nas stres i smu­tek, za­wsze mo­że­my wró­cić do domu.


Po­zwo­lić być, po­zwo­lić odejść, po­zwo­lić wejść 

Roz­wi­ja­nie po­czu­cia peł­ni, ca­ło­ścio­wo­ści i in­nych aspek­tów prze­bu­dze­nia obej­mu­je trzy ro­dza­je prak­ty­ki[23]. Po pierw­sze, mo­żesz po pro­stu być z tym, cze­go do­świad­czasz: ak­cep­to­wać to, od­czu­wać, być może eks­plo­ro­wać. Kie­dy je­steś ze swo­im do­świad­cze­niem, może się ono zmie­niać, ty jed­nak nie sta­rasz się go kie­ro­wać w tę czy w inną stro­nę. Po dru­gie, mo­żesz uwol­nić to, co bo­le­sne lub krzyw­dzą­ce, na przy­kład roz­luź­nia­jąc na­pię­cie w cie­le, wy­rzu­ca­jąc emo­cje, kwe­stio­nu­jąc my­śli, któ­re nie są praw­dzi­we ani po­moc­ne, lub uwal­nia­jąc się od pra­gnień, któ­re ra­nią cie­bie lub in­nych. Po trze­cie, mo­żesz roz­wi­jać to, co miłe lub przy­dat­ne: do­sko­na­lić za­le­ty i umie­jęt­no­ści, zwięk­szać wła­sną re­zy­lien­cję, wdzięcz­ność i współ­czu­cie. Mó­wiąc w skró­cie, mo­żesz: po­zwa­lać być, po­zwa­lać odejść (pusz­czać), po­zwa­lać wejść (wpusz­czać). Je­śli twój umysł jest jak ogród, to mo­żesz go ob­ser­wo­wać, wy­ry­wać chwa­sty i sa­dzić kwia­ty.

Spo­śród tych trzech prak­tyk naj­istot­niej­sza jest pierw­sza. To od niej za­czy­na­my i nie­kie­dy jest to wszyst­ko, co mo­że­my zro­bić. Sta­ra­my się prze­trwać bu­rzę, strach lub złość, nie pod­sy­ca­jąc ich. Do­sko­na­ląc się w tym, w co­raz więk­szym stop­niu po pro­stu je­ste­śmy z ko­lej­ną chwi­lą, gdy na­ra­sta, mija i sta­je się czymś in­nym. To jed­nak nie jest cała prak­ty­ka. Nie mo­że­my je­dy­nie być z umy­słem – mu­si­my z nim tak­że pra­co­wać. Na przy­kład więk­szość ośmio­ra­kiej ścież­ki w bud­dy­zmie po­le­ga na pusz­cza­niu i wpusz­cza­niu, mię­dzy in­ny­mi na uwal­nia­niu nie­wła­ści­wej mowy i za­stę­po­wa­niu jej mową wła­ści­wą. Choć w pra­cy z umy­słem moż­na się na­tknąć na pu­łap­ki, przy­kła­do­wo wpaść w si­dła „na­pra­wia­nia” sie­bie, to jed­nak po­dob­ne pu­łap­ki nie­sie ze sobą tak­że re­zy­gna­cja z tego ro­dza­ju wy­sił­ku. Na przy­kład znam oso­by, któ­rym do­brze wy­cho­dzi ob­ser­wo­wa­nie wła­sne­go umy­słu... i któ­re są jed­no­cze­śnie cią­gle nie­szczę­śli­we oraz nie umie­ją się do­ga­dy­wać z ludź­mi. Nie po­win­ni­śmy pra­co­wać z umy­słem po to, by uni­kać by­cia z nim, ani też być z umy­słem, by uni­kać pra­cy z nim.

Po­zwa­la­nie być, pusz­cza­nie i wpusz­cza­nie sta­no­wi na­tu­ral­ną se­kwen­cję. Być może zda­rzy­ło ci się, że po­czu­łeś się czymś do­tknię­ty, więc po­sta­no­wi­łeś przyj­rzeć się temu do­świad­cze­niu, a na­stęp­nie je zo­sta­wić ta­kie, ja­kie jest. W pew­nej chwi­li bo­wiem na­tu­ral­ne wy­da­je się przej­ście do po­sta­wy ce­lo­we­go pusz­cza­nia, dla­te­go od­pusz­czasz, od­prę­żasz cia­ło i po­zwa­lasz uczu­ciom pły­nąć, dy­stan­su­jąc się od do­kucz­li­wych my­śli. Na­stęp­nie na miej­sce, któ­re zwol­ni­ło się po tym, z cze­go się oczy­ści­łeś, po­zwa­lasz wejść temu, co może być ko­rzyst­ne, na przy­kład współ­czu­ciu dla sa­me­go sie­bie. Z cza­sem siły, któ­re w so­bie roz­wi­niesz, po­mo­gą ci jesz­cze peł­niej po­zwa­lać być i pusz­czać. Aby to do­kład­niej zba­dać, mo­żesz wy­pró­bo­wać me­dy­ta­cję za­miesz­czo­ną na ko­lej­nej stro­nie. Znaj­dziesz tam rów­nież su­ge­stie do­ty­czą­ce ogól­nie ro­zu­mia­nych prak­tyk do­świad­cze­nio­wych.



Po­zwól być, puść, wpuść

W tej me­dy­ta­cji, jak rów­nież w in­nych prak­ty­kach opi­sa­nych w ni­niej­szej książ­ce będę pro­po­no­wać róż­ne spo­so­by od­no­sze­nia się do wła­snych do-świad­czeń i kształ­to­wa­nia ta­kich, któ­re oka­zu­ją się ko­rzyst­ne. Nie wszyst­kie moje pro­po­zy­cje będą od­po­wied­nie dla cie­bie, więc znajdź roz­wią­za­nia, któ­re spraw­dzą się w two­im przy­pad­ku. Moż­li­we na przy­kład, że ze­chcesz po­ru­szać się w okre­ślo­ny spo­sób, by wy­wo­łać kon­kret­ne uczu­cie, albo skon­cen­tro­wać się na pew­nych ob­ra­zach, albo użyć słów in­nych niż moje. Naj­waż­niej­sze w tym wszyst­kim po­zo­sta­ją na­sze do­świad­cze­nia, a nie me­to­dy, któ­ry­mi się po­słu­gu­je­my, by do nich do­trzeć. Je­śli po­czu­cie cze­goś, choć­by uczu­cia pusz­cza­nia, jest trud­ne, pa­mię­taj, że to nor­mal­ne. Sam też mie­wam ta­kie trud­no­ści. Je­śli prze­ży­wasz fru­stra­cję bądź za­czy­nasz sie­bie kry­ty­ko­wać, to rów­nież to jest nor­mal­ne. Mo­żesz po pro­stu przy­znać się do tego przed sobą („Je­stem tym sfru­stro­wa­ny” lub „Wła­śnie kry­ty­ku­ję sa­me­go sie­bie”), a na­stęp­nie po­wró­cić do prak­ty­ki.

Gdy bę­dzie ci trud­no z czymś na­wią­zać kon­takt, po pro­stu to za­uważ i – je­śli tyl­ko ze­chcesz – wróć do tego póź­niej. Do­świad­cza­nie spo­so­bów by­cia, któ­rym bę­dzie­my się przy­glą­dać na stro­nach tej książ­ki, a zwłasz­cza ich głę­bi, wy­ma­ga cza­su i po­wtó­rzeń. To na­praw­dę jest jak wspi­nacz­ka gór­ska. Nie­kie­dy bywa po­wol­ne ze wzglę­du na stro­mi­znę! Nie dla­te­go, że ro­bisz coś źle albo nie da­jesz rady iść cią­gle pod górę. Idź więc we wła­snym tem­pie i – jak po­wie­dział mi pe­wien na­uczy­ciel wie­le lat temu – nie prze­sta­waj.

Mo­żesz wy­ko­nać po­niż­szą prak­ty­kę w for­mie me­dy­ta­cji. Mo­żesz też zro­bić to nie­for­mal­nie w ta­kim mo­men­cie swo­jej co­dzien­no­ści, kie­dy coś – będę to na­zy­wał spra­wą – oka­że się stre­su­ją­ce lub de­ner­wu­ją­ce. Przy­sto­suj prak­ty­kę do wła­snych po­trzeb i prze­znacz na nią tyle cza­su, ile chcesz i mo­żesz.


Po­zwól być

Wy­bierz coś pro­ste­go, co po­zwo­li ci po­zo­stać obec­nym, na przy­kład wra­że­nia zwią­za­ne z od­dy­cha­niem. Daj so­bie kil­ka chwil na to, by po­czuć co­raz więk­sze sku­pie­nie. Niech dźwię­ki oraz inne do­zna­nia, my­śli i uczu­cia prze­pły­wa­ją przez two­ją świa­do­mość. Po­znaj, jak to jest być z do­świad­cze­niem bez sta­wia­nia mu opo­ru albo trzy­ma­nia się go kur­czo­wo.

Kie­dy bę­dziesz go­tów, skon­cen­truj się na spra­wie, zwłasz­cza na zwią­za­nych z nią wła­snych do­świad­cze­niach. Uświa­da­miaj so­bie po­wią­za­ne z nią my­śli... zwią­za­ne z nią emo­cje... Na­zwij je wszyst­kie spo­koj­nie, na przy­kład: na­pię­cie... zmar­twie­nie... iry­ta­cja... roz­luź­nie­nie... Ak­cep­tuj te my­śli i uczu­cia, po­zwa­laj im prze­pły­wać, po­zwa­laj im być...

Bez wzglę­du na to, czy jest przy­jem­ne, czy przy­kre, sta­raj się za­ak­cep­to­wać swo­je do­świad­cze­nie ta­kim, ja­kie jest. Je­śli czu­jesz, że coś cię przy­tła­cza, kon­cen­truj się na od­de­chu lub na czym­kol­wiek in­nym, co jest uspo­ka­ja­ją­ce i ko­ją­ce... Je­steś cią­gle tu­taj, wszyst­ko z tobą w po­rząd­ku...

Uświa­da­miaj so­bie do­zna­nia fi­zycz­ne zwią­za­ne z tą spra­wą... ży­cze­nia, pra­gnie­nia i pla­ny... Po­zwa­laj im być, po­zwa­laj im prze­pły­wać...

Mo­żesz ba­dać głęb­sze war­stwy, ta­kie jak po­czu­cie krzyw­dy lub strach znaj­du­ją­ce się pod zło­ścią... młod­sze czę­ści sie­bie... od­czu­wa­jąc je... po­zwa­la­jąc im wszyst­kim być...


Puść

W od­po­wied­nim dla sie­bie mo­men­cie przejdź do uwal­nia­nia. Uświa­da­miaj so­bie wszel­kie na­pię­cie w cie­le zwią­za­ne ze spra­wą, po­zwól, żeby ze­lża­ło, żeby ustą­pi­ło. Po­zwól, żeby uczu­cia pły­nę­ły... Mo­żesz so­bie wy­obra­zić, że od­da­la­ją się od cie­bie jak mała chmu­ra za każ­dym ra­zem, gdy ro­bisz wy­dech... Roz­po­zna­waj wszel­kie nie­ade­kwat­ne, prze­sa­dzo­ne lub ogra­ni­cza­ją­ce my­śli, uwal­niaj się od nich... po­zwól im odejść... pusz­czaj je...

Uświa­da­miaj so­bie pra­gnie­nia zwią­za­ne ze spra­wą, ta­kie jak nie­re­ali­stycz­ne cele lub za­sad­ne pra­gnie­nia, któ­re po pro­stu ni­g­dy nie zo­sta­ną speł­nio­ne... i z każ­dym ko­lej­nym od­de­chem pusz­czaj je, po­zwa­la­jąc im odejść... Mo­żesz też po­zwo­lić odejść nie­po­moc­nym spo­so­bom mó­wie­nia lub za­cho­wa­nia... z każ­dym od­de­chem pusz­czaj je... po­zwa­laj wszyst­kie­mu odejść...


Wpuść

Na­stęp­nie skon­cen­truj się na tym, co mo­gło­by być ko­rzyst­ne, mą­dre lub przy­jem­ne. Być może jest to po­czu­cie kom­for­tu lub otu­chy, na któ­re do­brze się otwo­rzyć... albo wdzięcz­ność, mi­łość lub współ­czu­cie dla sie­bie... Wchła­niaj je z każ­dym wde­chem... bierz wszyst­ko, co jest do­bre...

Być może w two­im umy­śle jest pew­na prze­stron­ność po­dob­na do nie­ba po przej­ściu bu­rzy... Two­je cia­ło może się roz­luź­niać... Po­zo­stań z tymi do­świad­cze­nia­mi... pod­da­waj się im...

Mo­żesz przy­wo­łać po­czu­cie siły lub de­ter­mi­na­cji... Mo­żesz zi­den­ty­fi­ko­wać my­śli lub per­spek­ty­wy zwią­za­ne ze spra­wą, któ­re są praw­dzi­we i po­moc­ne... i otwo­rzyć się na wszel­ką in­tu­icję lub głos we­wnętrz­nej mą­dro­ści... Może po­ja­wić się co­raz więk­sza ja­sność co do tego, jak chcesz się za­cho­wy­wać w nad­cho­dzą­cych dniach...

Po­zwól, by wszyst­ko, co jest po­moc­ne, wnik­nę­ło w cie­bie... by wszyst­kie te do­bre rze­czy za­do­mo­wi­ły się w to­bie... Po­zwól im się w so­bie roz­prze­strze­nić... Wszyst­kie te do­bre rze­czy wni­ka­ją w cie­bie...




Jak ko­rzy­stać z tej książ­ki

Książ­ka trak­tu­je o kul­ty­wo­wa­niu sied­miu spo­so­bów by­cia sta­no­wią­cych esen­cję prze­bu­dze­nia. Roz­wi­ja­my je po­przez ich prak­ty­ko­wa­nie: wie­lo­krot­nie ich do­świad­cza­my, od sma­ko­wa­nia aż po peł­ne za­nu­rze­nie. Nie są one ezo­te­rycz­ne ani nie znaj­du­ją się poza na­szym za­się­giem. Są osa­dzo­ne w na­szym cie­le i do­stęp­ne każ­de­mu z nas od uro­dze­nia.



Po­zwól, żeby na­uki te wnik­nę­ły w cie­bie tak jak mu­zy­ka, tak jak zie­mia po­zwa­la wnik­nąć w sie­bie desz­czo­wi.

Thích Nhất Hạnh (2008b)




Ten i na­stęp­ny roz­dział za­wie­ra­ją pod­sta­wo­we wia­do­mo­ści na te­mat funk­cjo­no­wa­nia mó­zgu oraz ogól­ne­go po­dej­ścia do prak­ty­ki. Na­stęp­nie zba­da­my trzy pierw­sze spo­so­by by­cia – uspo­ko­je­nie, ser­decz­ność i peł­nię, któ­re sta­no­wią na­tu­ral­ną gru­pę. Są to fun­da­men­tal­ne aspek­ty prze­bu­dze­nia, w któ­re war­to się an­ga­żo­wać, na­wet je­śli wy­da­ją ci się zna­jo­me. Na przy­kład po­zo­sta­wa­nie w peł­ni po­le­ga na roz­wi­ja­niu do­głęb­ne­go po­czu­cia spo­ko­ju, za­do­wo­le­nia i mi­ło­ści – samo w so­bie nie­ła­twe za­da­nie – co re­du­ku­je tak­że sze­ro­ko po­ję­tą żą­dzę, któ­ra jest przy­czy­ną cier­pie­nia nas sa­mych oraz in­nych lu­dzi.

Ko­lej­ne trzy spo­so­by by­cia – ca­ło­ścio­wość, te­raź­niej­szość i wszyst­kość – tak­że sta­no­wią jed­ną gru­pę. Mają one ści­sły zwią­zek z wglą­dem w naj­głęb­szą na­tu­rę wszyst­kich na­szych do­świad­czeń, któ­ra, co za­dzi­wia­ją­ce, jest rów­nież naj­głęb­szą na­tu­rą każ­de­go ato­mu we wszech­świe­cie. Wgląd taki na ogół roz­po­czy­na się na płasz­czyź­nie in­te­lek­tu­al­nej – i nic w tym złe­go; wie­le głę­bo­kich nauk obej­mu­je pe­ne­tru­ją­ce po­zna­wa­nie umy­słu. Je­śli na­po­tkasz ideę, któ­ra wyda ci się nie­zro­zu­mia­ła, przy­stań i za­sta­nów się, ja­kie mo­gła­by zna­leźć za­sto­so­wa­nie w two­im ży­ciu. Roz­wa­ża­nie idei stop­nio­wo do­pro­wa­dzi do tego, że sta­ną się one czę­ścią cie­bie. A je­śli póź­niej­szy te­mat, taki jak wszyst­kość, bę­dzie się wy­da­wać zbyt abs­trak­cyj­ny, wróć do po­przed­nich roz­dzia­łów, żeby od­zy­skać orien­ta­cję.

Ostat­ni spo­sób by­cia – bez­czas – sta­no­wi eks­plo­ra­cję tego, co mo­gło­by być nie­uwa­run­ko­wa­ne[24], w od­róż­nie­niu od zja­wisk ta­kich jak zda­rze­nia i emo­cje, któ­re są uwa­run­ko­wa­ne przez swo­je przy­czy­ny. Na przy­kład bu­rza po­ja­wia się w wy­ni­ku okre­ślo­nych wa­run­ków at­mos­fe­rycz­nych, a bu­rza zło­ści po­ja­wia się w wy­ni­ku za­ist­nie­nia pew­nych wa­run­ków w na­szym umy­śle. Jest to ob­szer­ne za­gad­nie­nie, do któ­re­go moż­na po­dejść na trzy spo­so­by. Po pierw­sze, może to po­le­gać na od­wa­run­ko­wy­wa­niu na­szych na­wy­ko­wych (lub bo­le­snych i krzyw­dzą­cych) re­ak­cji. Po dru­gie, może to być prze­cho­dze­nie w nie­zwy­kły stan umy­słu w zwy­kłej rze­czy­wi­sto­ści, w któ­rym zwy­kłe uwa­run­ko­wa­ne kon­struk­cje do­świad­czeń zda­ją się za­ni­kać. Po trze­cie, może to być coś praw­dzi­wie trans­cen­den­tal­ne­go, poza uwa­run­ko­wa­ną zwy­kłą rze­czy­wi­sto­ścią. W roz­dzia­le o bez­cza­sie uwzględ­niam wszyst­kie trzy spo­so­by po­dej­ścia. To naj­głęb­sza ze wszyst­kich prak­ty­ka – za­chę­cam cię do pod­ję­cia jej w wy­bra­ny przez cie­bie spo­sób.

O każ­dym z tych za­gad­nień moż­na by na­pi­sać osob­ną książ­kę. Tym­cza­sem ja skon­cen­tro­wa­łem się na aspek­tach – jak są­dzę – klu­czo­wych dla oso­bi­stej prak­ty­ki, zwłasz­cza tych, któ­re mają od­po­wied­nie wspar­cie w neu­ro­nau­ce; po­świę­ci­łem im wie­le ko­men­ta­rzy i cy­ta­tów w przy­pi­sach. Te­ma­ty te sta­no­wią przed­miot bo­ga­tej li­te­ra­tu­ry ob­fi­tu­ją­cej w zde­cy­do­wa­ne opi­nie, mię­dzy in­ny­mi o tym, jak po­win­ny brzmieć po­praw­ne tłu­ma­cze­nia waż­nych słów. W ko­lej­nych roz­dzia­łach za­po­znasz się z ob­ra­ną prze­ze mnie ścież­ką[25], o in­nych pro­po­zy­cjach zaś po­in­for­mu­ję cię w przy­pi­sach.

Pi­szę z ogra­ni­czo­nej nie­co per­spek­ty­wy bia­łe­go Ame­ry­ka­ni­na w śred­nim wie­ku, przed­sta­wi­cie­la kla­sy śred­niej, ale o pre­zen­to­wa­nych prze­ze mnie prak­ty­kach moż­na mó­wić na wie­le in­nych spo­so­bów (zob. np. Gross, 1993; cza­so­pi­smo „Bud­dha­dhar­ma” – nu­mer z je­sie­ni 2019 r.; We­in­gast, 2020). Nie­uchron­nie nie zdo­ła­łem tu wspo­mnieć o nie­któ­rych waż­nych me­to­dach prak­ty­ko­wa­nia, nie ozna­cza to jed­nak, że ich nie ce­nię. Je­śli roz­po­znasz pew­ne wąt­ki z in­nych na­pi­sa­nych prze­ze mnie ksią­żek[26], wróć do nich i przej­rzyj je albo prze­czy­taj jesz­cze raz, aby zy­skać świe­że spoj­rze­nie. Ter­min, na któ­ry chcę zwró­cić two­ją uwa­gę, przy pierw­szym uży­ciu jest wy­tłusz­cza­ny. Gdy na­po­tkasz ob­co­ję­zycz­ne sło­wo ozna­cza­ją­ce źró­dło ja­kie­goś cy­ta­tu, na przy­kład Dham­ma­pa­da czy Iti­vut­ta­ka, wiedz, że naj­pew­niej po­cho­dzi ono z ka­no­nu pa­lij­skie­go. Każ­dy roz­dział koń­czy się pod­roz­dzia­łem Do­bra prak­ty­ka, gdzie znaj­du­ją się do­dat­ko­we su­ge­stie do­ty­czą­ce prak­ty­ki na co dzień; wy­ją­tek sta­no­wi ostat­ni roz­dział, któ­ry jest w ca­ło­ści po­świę­co­ny sto­so­wa­niu w przy­szło­ści wszyst­kie­go, co po­znasz dzię­ki mo­jej książ­ce.

Książ­ka ma struk­tu­rę od­osob­nie­nia, pre­zen­tu­jąc pew­ne idee i kie­ro­wa­ne me­dy­ta­cje. Idee są waż­ne, po­nie­waż po­ma­ga­ją nam le­piej zro­zu­mieć sa­mych sie­bie, pro­wa­dząc do spo­strze­żeń, któ­re uwal­nia­ją nas od nie­po­trzeb­ne­go cier­pie­nia i zbęd­nych kon­flik­tów. Owo zro­zu­mie­nie do­ty­czy głę­bo­kich kwe­stii, może więc wy­ma­gać dużo cza­su i wy­sił­ku. Z przy­ta­cza­ny­mi przez sie­bie na­uka­mi spo­tka­łem się pierw­szy raz po­nad czter­dzie­ści lat temu, a mimo to na­dal mnie za­ska­ku­ją i fa­scy­nu­ją. Cały czas pod­da­ję je re­flek­sji.

Me­dy­ta­cje są rów­nież bar­dzo istot­ne – za­chę­cam cię do prak­ty­ki! Mo­żesz czy­tać je po­wo­li, żeby się w nie wczuć, albo je na­grać. W me­dy­ta­cjach za­miesz­czo­nych w dal­szych roz­dzia­łach za­zwy­czaj po­mi­jam pod­sta­wo­we in­struk­cje, któ­re po­da­łem tu­taj. W ra­zie ja­kich­kol­wiek trud­no­ści po pro­stu zaj­rzyj do tego roz­dzia­łu. Im częst­sze, dłuż­sze i głęb­sze będą two­je ko­rzyst­ne do­świad­cze­nia, tym sku­tecz­niej bę­dziesz bu­do­wać neu­ro­nal­ne sub­stra­ty szczę­ścia, mi­ło­ści i siły we­wnętrz­nej.



Po­le­ca­na li­te­ra­tu­ra

Mózg Bud­dy (Rick Han­son i Ri­chard Men­dius)

The hid­den lamp (red. Flo­ren­ce Ca­plow i Su­san Moon)

Mind in life (Evan Thomp­son)

Re­ali­zing awa­ke­ned con­scio­usness (Ri­chard P. Boy­le)

Re­flec­tions on a mo­un­ta­in lake (Ani Ten­zin Pal­mo)




Prak­ty­ku­jąc, nie­kie­dy bę­dziesz się sta­rał do­pro­wa­dzić do cze­goś kon­kret­ne­go w swo­im umy­śle (na przy­kład do usta­bi­li­zo­wa­nia uwa­gi), ob­ser­wu­jąc jed­no­cze­śnie, co na­praw­dę się dzie­je. To nor­mal­ne, że od cza­su do cza­su po­ja­wią się trud­no­ści – dla­te­go wła­śnie trze­ba i war­to prak­ty­ko­wać. Wi­dzia­łem na wła­sne oczy, jak na­uczy­cie­le lek­ce­wa­żą swo­ich uczniów, i nie chcę tego ro­bić. Za­bie­ram w góry wie­lu przy­ja­ciół, lecz głów­ne prze­sła­nie za­wsze po­zo­sta­je po­dob­ne: „Zo­bacz, tam, do­kąd idzie­my, jest na­praw­dę pięk­nie... To jest na­sza dro­ga, to jest do­bra dro­ga... Mu­si­my ją przejść sami, le­piej więc już chodź­my”. Bę­dzie­my się po­ru­szać dziar­skim tem­pem. Po tych ścież­kach szło wcze­śniej wie­lu in­nych, więc mo­żesz mieć pew­ność, że też dasz radę. Sam rów­nież nimi po­dą­ża­łem – a nie­kie­dy na­wet upa­da­łem! – i po­dzie­lę się swo­imi wnio­ska­mi z róż­nych po­tknięć. Od cza­su do cza­su ze­chcesz zwol­nić, żeby zła­pać od­dech, żeby za­sta­no­wić się i coś prze­my­śleć, żeby po­zwo­lić, by utrwa­lił się w to­bie ja­kiś wi­dok. Ze mną bez wąt­pie­nia też tak było. Ścież­ka cza­sa­mi bywa stro­ma – ale to znak, że pro­wa­dzi do miej­sca, z któ­re­go roz­ta­czać się będą cu­dow­ne wi­do­ki.

Dbaj o sie­bie po dro­dze. Kie­dy bę­dziesz się otwie­rać na bie­żą­cą, bez­po­śred­nią chwi­lę do­świad­cze­nia, nie­kie­dy po­ja­wią się bo­le­sne my­śli i uczu­cia. W mia­rę po­głę­bia­nia prak­ty­ki i za­cie­ra­nia się gra­nic mię­dzy tobą a in­ny­mi rze­cza­mi mo­żesz od­czu­wać tak­że dez­orien­ta­cję. Im bar­dziej od­le­głe oraz in­ten­syw­ne pod wzglę­dem emo­cjo­nal­nym te­ry­to­rium eks­plo­ru­jesz, tym istot­niej­sze sta­je się to, aby być we­wnętrz­nie ugrun­to­wa­nym i po­sia­dać od­po­wied­nie za­so­by[27]. Do­brze jest zwol­nić, zdy­stan­so­wać się nie­co i sku­pić na tym, co wy­da­je się sta­bil­ne, uspo­ka­ja­ją­ce, po­żyw­ne i ożyw­cze. Nie­któ­re oso­by nie­po­koi sto­so­wa­nie ta­kich prak­tyk psy­cho­lo­gicz­nych jak uważ­ność, zwłasz­cza je­śli ktoś zma­ga się z pro­ble­ma­mi w po­sta­ci de­pre­sji, trau­my, dy­so­cja­cji czy pro­ce­sów psy­cho­tycz­nych[28]. Uważ­ność, me­dy­ta­cja oraz inne prak­ty­ki przed­sta­wio­ne w tej książ­ce nie są od­po­wied­nie dla wszyst­kich, nie są re­me­dium na każ­de za­bu­rze­nie ani nie mogą za­stą­pić pro­fe­sjo­nal­nej po­mo­cy.

W ni­niej­szej książ­ce opi­sa­ny jest pe­wien pro­ces, w któ­rym mo­żesz wziąć udział. Niech za­dzia­ła w to­bie w na­tu­ral­ny spo­sób... Niech za­dzia­ła z tobą, niech cię unie­sie i po­nie­sie. Prze­bu­dze­nie dzia­ła we wła­snym ryt­mie: nie­kie­dy jest to po­wol­ny wzrost bądź pla­te­au, in­nym ra­zem szyb­ki zjazd, a jesz­cze in­nym – prze­łom. Przez cały czas jed­nak to­wa­rzy­szy nam praw­dzi­wa na­tu­ra każ­de­go z nas – czy to stop­nio­wo od­kry­wa­na, czy na­gle ob­ja­wio­na: świa­do­ma, mą­dra, mi­łu­ją­ca i czy­sta. To twój praw­dzi­wy dom, mo­żesz mu ufać.


Do­bra prak­ty­ka

Oto kil­ka su­ge­stii do­ty­czą­cych tego, jak prze­nieść idee i me­to­dy za­war­te w tym roz­dzia­le do swo­je­go co­dzien­ne­go ży­cia (mam tu na my­śli do­brą prak­ty­kę w zna­cze­niu ogól­nym, a nie po­je­dyn­czą, kon­kret­ną czyn­ność). Nie są to je­dy­ne spo­so­by eks­plo­ro­wa­nia przed­sta­wio­ne­go ma­te­ria­łu i za­chę­cam cię do do­da­wa­nia wła­snych. Za­sta­nów się zwłasz­cza nad tym, jak do­dać coś, cze­go nie uwzględ­ni­łem, na przy­kład ak­tyw­ność fi­zycz­ną, prak­ty­ki du­cho­we lub re­li­gij­ne, na­uki i na­rzę­dzia rdzen­nej lud­no­ści z ca­łe­go świa­ta, twór­czość ar­ty­stycz­ną, spę­dza­nie cza­su na ło­nie przy­ro­dy, mu­zy­kę czy służ­bę bliź­nim.

Sta­raj się trak­to­wać każ­dy ko­lej­ny dzień jak nową oka­zję do prak­ty­ki. Każ­dy dzień bo­wiem nie­sie szan­sę do­wie­dze­nia się cze­goś o so­bie, kie­ro­wa­nia wła­sny­mi re­ak­cja­mi, zdro­wie­nia i wzro­stu. Rano za­raz po prze­bu­dze­niu mo­żesz usta­lić in­ten­cję, z któ­rą bę­dziesz tego dnia prak­ty­ko­wać. Idąc spać zaś, mo­żesz oka­zać wdzięcz­ność za prak­ty­kę w mi­ja­ją­cym dniu.

Po­myśl o kimś, kogo sza­nu­jesz. Być może jest to ktoś, kogo znasz oso­bi­ście, kogo mia­łeś oka­zję sły­szeć albo czy­je sło­wa mia­łeś oka­zję czy­tać. Wy­bierz coś, co w tej oso­bie po­dzi­wiasz. Po­tem sprawdź, czy po­tra­fisz wy­czuć tę ce­chę w so­bie. Być może bę­dzie to de­li­kat­ne, lecz praw­dzi­we od­czu­cie, któ­re bę­dziesz mógł roz­wi­jać. Przez cały dzień albo dłu­żej kon­cen­truj się na wpro­wa­dza­niu tej ce­chy do swo­je­go do­świad­cze­nia i dzia­ła­nia; jed­no­cze­śnie sta­le spraw­dzaj, jak się z tym czu­jesz. Na­stęp­nie sta­raj się kon­ty­nu­ować tę prak­ty­kę, wy­bie­ra­jąc ce­chy in­nych osób, któ­re po­dzi­wiasz – ta­kie ce­chy, któ­re rów­nież chcesz w so­bie wy­pra­co­wać.

Co ja­kiś czas zwal­niaj, by do­ce­nić, że ży­cie w ogó­le, a two­je cia­ło i twój mózg w szcze­gól­no­ści do­świad­cza­ją tej chwi­li, sły­sząc, wi­dząc, my­śląc i czu­jąc. Nie­sa­mo­wi­te!

Kie­dy tyl­ko ze­chcesz, przez mi­nu­tę lub dwie po pro­stu po­bądź ze swo­im do­świad­cze­niem, nie sta­ra­jąc się go w ja­ki­kol­wiek spo­sób zmie­niać. Wła­śnie na tym po­le­ga fun­da­men­tal­na prak­ty­ka: na przyj­mo­wa­niu wra­żeń, uczuć i my­śli ta­ki­mi, ja­kie one są, na do­da­wa­niu do nich jak naj­mniej i po­zwa­la­niu, by swo­bod­nie prze­pły­wa­ły. W ten spo­sób twój dzień może wy­peł­niać co­raz sil­niej­sze po­czu­cie przy­zwa­la­nia na by­cie.


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 







 

Przy­pi­sy


Roz­dział 1

[1] „Umysł w ży­ciu” – Mind in life – to tak­że ty­tuł książ­ki Eva­na Thomp­so­na (2010) na ten te­mat. Jest świet­na i szcze­rze ją po­le­cam. Zob. też: Va­re­la i in., 1996.

[2] Cy­tat za: http://sa­sa­na.wi­ki­dot.com/po­sta­no­wie­nia (przyp. tłum.).

[3] Zda­rza­ją się oczy­wi­ście po­je­dyn­cze oso­by, któ­re prze­cho­dzą nie­zwy­kłą, wręcz nie­wy­tłu­ma­czal­ną prze­mia­nę, a póź­niej żyją w eg­zal­ta­cji i speł­nie­niu. Te przy­pad­ki jed­nak są tak nie­licz­ne, że trud­no je wy­ko­rzy­stać w cha­rak­te­rze mo­de­lu uka­zu­ją­ce­go, do ja­kich osią­gnięć zdol­ny jest czło­wiek.

[4] Jest to mo­del opra­co­wa­ny prze­ze mnie, a nie je­dy­ny spo­sób mó­wie­nia o prze­bu­dze­niu (czy po­dob­nych zja­wi­skach) i jego przy­czy­nach. Owych sie­dem prak­tyk (spo­so­bów or­ga­ni­zo­wa­nia i łą­cze­nia wie­lu idei i me­tod) nie obej­mu­je wszyst­kich moż­li­wych aspek­tów prze­bu­dze­nia.

[5] Choć wie­lu lu­dziom zda­rza się „do­świad­cze­nie prze­kra­cza­nia sie­bie”, któ­re pcha ich na szczyt, to jed­nak za­zwy­czaj wra­ca­ją ze szczy­tu, choć nie­jed­no­krot­nie w ja­kiś spo­sób od­mie­nie­ni przez to, co tam się wy­da­rzy­ło. Peł­ne prze­bu­dze­nie ozna­cza po­zo­sta­wa­nie na szczy­cie (zob. Yaden i in., 2017). Ko­rzy­stam głów­nie z opi­sów prze­bu­dze­nia, któ­re znaj­du­ją się w ka­no­nie pa­lij­skim oraz funk­cjo­nu­ją w zwią­za­nej z nim tra­dy­cji the­ra­wa­dy. Opi­sy eta­pów i re­zul­ta­tów prze­bu­dze­nia mają na ogół wy­miar psy­cho­lo­gicz­ny, a nie mi­stycz­ny. Na przy­kład Bhik­khu Anālayo (2017) de­fi­niu­je prze­bu­dze­nie jako „wa­ru­nek cał­ko­wi­tej i trwa­łej wol­no­ści umy­słu”.

[6] Je­śli chcesz do­wie­dzieć się wię­cej na te­mat upo­wszech­nia­nia na­uki o mó­zgu, na­zy­wa­nej też neu­ro­nau­ką, obej­rzyj wy­wiad Bar­ry’ego Bo­uce’a z przed­sta­wi­cie­la­mi tej dzie­dzi­ny – Ami­shi Jha i Clif­for­dem Sa­ro­nem: https://www.mind­ful.org/the-ma­gni­fi­cent-my­ste­rio­us--wild-con­nec­ted-and-in­ter­con­nec­ted-bra­in (do­stęp: 21 wrze­śnia 2020 r.).

[7] Wie­lu na­ukow­ców pod­da­wa­ło ba­da­niom za­gad­nie­nia i zja­wi­ska z po­gra­ni­cza na­uki o mó­zgu oraz głę­bo­kich prak­tyk kon­tem­pla­cyj­nych (zob. np. Gel­l­horn i Kie­ly, 1972; Da­vid­son, 1976; Wal­la­ce, 2014; McMa­han i Braun, 2017; Wri­ght, 2017).

[8] Po­nie­waż ba­da­nia na­uko­we do­star­cza­ją cały czas co­raz to no­wych in­for­ma­cji, tak na­praw­dę ni­g­dy nie uzy­ska­my de­fi­ni­tyw­nych (czy­li osta­tecz­nie roz­strzy­ga­ją­cych) od­po­wie­dzi. Je­śli mu­si­my po­wie­dzieć wszyst­ko na ja­kiś te­mat, jesz­cze za­nim je­ste­śmy w sta­nie po­wie­dzieć co­kol­wiek, to w isto­cie nie mo­że­my po­wie­dzieć ni­cze­go. Dla­te­go sta­le nas tra­pią py­ta­nia zwią­za­ne z oce­ną: Ile na­le­ży wie­dzieć na ja­kiś te­mat, za­nim się za­cznie o tym mó­wić? Jak zło­żo­ny po­wi­nien być ob­raz zja­wi­ska, aby dało się sfor­mu­ło­wać ade­kwat­ne jego wy­ja­śnie­nie w od­po­wied­nich wa­run­kach? Róż­ne oso­by udzie­lą róż­nych od­po­wie­dzi. Ja na uży­tek tej książ­ki sta­ra­łem się sto­so­wać trzy za­sa­dy: (1) wspo­mi­nać o ogra­ni­cze­niach wie­dzy na­uko­wej; (2) przy­wo­ły­wać moż­li­wie wie­le ma­te­ria­łów źró­dło­wych; (3) sku­piać się na wnio­skach, któ­re wska­zu­ją na ko­rzyst­ne prak­ty­ki.

[9] To naj­le­piej mi zna­ne po­dej­ście, ale oczy­wi­ście nie je­dy­ny prze­wod­nik wska­zu­ją­cy, jak osią­gnąć wy­ży­ny ludz­kie­go po­ten­cja­łu.

[10] Na­uki Bud­dy były prze­ka­zy­wa­ne ust­nie przez set­ki lat, za­nim je spi­sa­no w for­mie, któ­ra prze­trwa­ła do dzi­siaj. Głów­nym ich źró­dłem jest obec­nie tak zwa­ny ka­non pa­lij­ski; pali jest to sta­ro­żyt­ny ję­zyk, bar­dzo zbli­żo­ny do tego, któ­re­go uży­wa­no w pół­noc­nych In­diach za cza­sów Bud­dy. Po­krew­ne wcze­sne wer­sje tych tek­stów moż­na też od­na­leźć spi­sa­ne po chiń­sku i w san­skry­cie. Hi­sto­rię ży­cia Bud­dy, jak rów­nież wni­kli­we po­rów­na­nia wcze­snych tek­stów, któ­re prze­trwa­ły do dzi­siaj, moż­na zna­leźć w: Anālayo, 2017. Ni­g­dy nie bę­dzie­my wie­dzieć na pew­no, co mó­wił Bud­da. To samo się ty­czy in­nych lu­dzi cy­to­wa­nych w tej książ­ce – choć­by Mi­la­re­py, któ­ry żył ty­siąc lat temu. Wie­lu ba­da­czy, ta­kich jak Bhik­khu Bo­dhi, Bhik­khu Thānis­sa­ro, Ste­phen Bat­che­lor, Ri­chard Gom­brich, Le­igh Bra­sing­ton czy Bhik­khu Anālayo, prze­szu­ka­ło do­stęp­ne za­pi­sy hi­sto­rycz­ne i tek­sty, lecz szki­co­wa­ny przez nich ob­raz po­zo­sta­je ty­leż po­ucza­ją­cy, co nie­do­kład­ny. Zda­nia przy­pi­sy­wa­ne daw­nym na­uczy­cie­lom mo­gli­by­śmy po­prze­dzać sło­wa­mi „po­dob­no po­wie­dzie­li” albo „wie­le, wie­le osób kształ­to­wa­ło owe na­uki zgod­nie z wła­sną, uwa­run­ko­wa­ną hi­sto­rycz­nie per­spek­ty­wą, przez co wkra­dły się do nich pew­ne błę­dy” – by­ło­by to jed­nak bar­dzo kło­po­tli­we. W ni­niej­szej książ­ce pi­szę więc po pro­stu „oso­ba X po­wie­dzia­ła” i mam na­dzie­ję, że kon­tekst bę­dzie zro­zu­mia­ły, a sło­wa zo­sta­ną oce­nio­ne na pod­sta­wie tego, co zna­czą.

[11] Do­ko­na­łem wy­bo­ru z ka­no­nu pa­lij­skie­go, jak rów­nież z in­nych źró­deł, do­bra­łem pew­ne przy­kła­dy i nie­kie­dy je za­adap­to­wa­łem; szcze­gó­ły po­da­ję w sto­sow­nych przy­pi­sach. Mię­dzy ba­da­cza­mi cią­gle nie ma zgo­dy co do wła­ści­we­go ro­zu­mie­nia wspo­mnia­nych sta­ro­żyt­nych tek­stów. Po­nad­to tra­dy­cja roz­wi­ja się od po­nad dwóch i pół ty­sią­ca lat. Obec­nie mamy do czy­nie­nia je­dy­nie z wy­ryw­ka­mi z więk­sze­go zbio­ru nauk i ko­men­ta­rzy, z in­ter­pre­ta­cja­mi tych wy­ryw­ków i kon­se­kwen­cja­mi ich wy­ko­rzy­sty­wa­nia w kon­kret­nym miej­scu i cza­sie. Nie ma jed­ne­go „je­dy­nie słusz­ne­go” bud­dy­zmu. Mam na­dzie­ję, że za­sta­no­wisz się nad tym, co wła­śnie na­pi­sa­łem, za­nim po­ku­sisz się o roz­strzy­gnię­cie, co jest „na­praw­dę” bud­dyj­skie. Je­śli chcesz, mo­żesz zgłę­biać bud­dyzm w ośrod­kach me­dy­ta­cji, z na­uczy­cie­la­mi, po­przez stro­ny in­ter­ne­to­we i książ­ki. Gdy­bym miał po­le­cić tyl­ko jed­ną pu­bli­ka­cję w cha­rak­te­rze wpro­wa­dze­nia, by­ła­by to Sa­ti­pa­ţţhāna au­tor­stwa Bik­khu Anālayo, opi­su­ją­ca pod­sta­wo­we i uni­wer­sal­ne wska­zów­ki do­ty­czą­ce prak­ty­ki w Fo­un­da­tions of Mind­ful­ness Su­tra.

[12] W ję­zy­ku pa­lij­skim: ehi­pas­si­ko. Ste­phen Bat­che­lor w swo­jej książ­ce After Bud­dhism (2015) bada róż­ni­ce mię­dzy do­gma­tycz­nym a prag­ma­tycz­nym po­dej­ściem do ro­zu­mie­nia prawd.

[13] Wie­rzę, iż rze­czy­wi­ście do­znał peł­ne­go prze­bu­dze­nia – a ty, jak za­wsze, sam sprawdź, co cię prze­ko­nu­je. Trak­tu­ję go jako na­uczy­cie­la lu­dzi – ko­goś, kto wy­ko­nał swo­ją pra­cę oraz wska­zu­je dro­gę in­nym – a nie jako na wpół bo­ską po­stać. Dla mnie to wła­śnie czło­wie­czeń­stwo Bud­dy jest naj­bar­dziej wia­ry­god­ne i prze­ko­nu­ją­ce. Fakt przy­pi­sy­wa­nia mu wy­po­wie­dzi do­da­je im mocy – w tym miej­scu mam jed­nak na my­śli moc do­świad­cze­nia i oso­bi­ste­go przy­kła­du.

[14] Po­wsta­ło wie­le na­uko­wych prac i ksią­żek na te­mat neu­ro­nau­ko­wych ba­dań nad do­świad­cze­nia­mi i prak­ty­ka­mi kon­tem­pla­cyj­ny­mi, du­cho­wy­mi oraz re­li­gij­ny­mi, w tym tak­że kry­ty­ku­ją­cych pro­wa­dze­nie ta­kich ba­dań. Oprócz kon­kret­nych wnio­sków do­ty­czą­cych neu­ro­nal­nych ko­re­la­tów do­świad­czeń i prak­tyk sfor­mu­ło­wa­no też ogól­ne roz­wa­ża­nia od­no­szą­ce się do de­fi­ni­cji, me­to­do­lo­gii i tech­no­lo­gii ba­dań, sto­so­wa­nia le­ków psy­cho­ak­tyw­nych, do­świad­czeń pa­to­lo­gicz­nych, prak­ty­ki kli­nicz­nej, a na­wet ob­szer­niej­szych za­gad­nień fi­lo­zo­ficz­nych i teo­lo­gicz­nych (zob. np. Die­trich, 2004; Ge­ertz, 2009; New­berg, 2010, 2015; Wa­lach i in., 2011; Jo­si­po­vic i Ba­ars, 2015; Di­xon i Wil­cox, 2016; We­ker, 2016; Ja­strzeb­ski, 2018).

[15] Sło­wo dhar­ma w róż­nych kon­tek­stach ma wie­le zna­czeń. Zob. https://pl.wi­ki­pe­dia.org/wiki/Dhar­ma (do­stęp: 21 wrze­śnia 2020 r.). Zob. też o tym, że sło­wo sac­ca – „praw­da” – w ję­zy­ku pa­lij­skim nie jest sy­no­ni­mem sło­wa dhar­ma: Bat­che­lor, 2015 (roz­dział 5).

[16] Ogól­niej bio­rąc, moż­na by po­wie­dzieć „bio­dhar­ma”. Rów­nież inni au­to­rzy ba­da­li, jak wy­glą­da­ło­by umiesz­cze­nie idei i me­tod bud­dyj­skich w ra­mach na­tu­ral­nych przy­czyn i wy­ja­śnień, co z ko­lei moż­na by opi­sać jako na­tu­ra­li­zo­wa­nie dhar­my. Zob. np. Fla­na­gan, 2011. Inne wa­rian­ty ro­zu­mie­nia dhar­my moż­na zna­leźć w: Wil­liams i in., 2016; Gle­ig, 2019; Loy, 2019; Re­co­ve­ry Dhar­ma, 2019.

[17] Jest to mo­del opra­co­wa­ny prze­ze mnie, nie­bę­dą­cy je­dy­nym słusz­nym spo­so­bem mó­wie­nia o prze­bu­dze­niu (czy po­dob­nych ide­ach) i jego przy­czy­nach. Owych sie­dem prak­tyk – spo­so­bów or­ga­ni­zo­wa­nia oraz łą­cze­nia wie­lu idei i me­tod – nie obej­mu­je wszyst­kich moż­li­wych aspek­tów prze­bu­dze­nia.

[18] Wy­jąt­ko­wy ar­ty­kuł na te­mat ogra­ni­czeń na­uko­we­go uję­cia oświe­ce­nia, jak rów­nież istot­no­ści roz­po­zna­wa­nia róż­nic w de­fi­nio­wa­niu oświe­ce­nia w róż­nych tra­dy­cjach – zob. Da­vis i Vago, 2013.

[19] We­dług mnie do­świad­cze­nia, in­for­ma­cje i ma­te­ria (obej­mu­ją­ca też ener­gię; E = mc2) ist­nie­ją na­praw­dę, przy czym na­tu­ra owe­go ist­nie­nia jest nie­trwa­ła, zło­żo­na, współ­za­leż­na i dla­te­go po­zba­wio­na przy­ro­dzo­ne­go ist­nie­nia. Jak zo­ba­czy­my w roz­dzia­le 7, rze­czy (np. do­świad­cze­nia, in­for­ma­cje i ma­te­ria) są pu­ste, ist­nie­ją bez­tre­ści­wie. To, iż rze­czy ist­nie­ją tyl­ko w re­la­cji do in­nych rze­czy, nie ozna­cza, że nie ist­nie­ją w ogó­le.

[20] Do­sko­na­łe omó­wie­nie klu­czo­wych aspek­tów obu mo­de­li zob. w: Dun­ne, 2011.

[21] Za­czerp­nię­te od mi­strza zen Poja Chi­nu­la. War­to też po­słu­chać wy­kła­du Jo­se­pha Gold­ste­ina Sud­den awa­ke­ning, gra­du­al cul­ti­va­tion na: www.dhar­ma­se­ed.org.

[22] W sy­tu­acji bra­ku uszko­dze­nia wsku­tek wstrzą­śnie­nia mó­zgu lub uda­ru albo bra­ku za­bu­rzeń neu­ro­che­micz­nych.

[23] Fo­rest Han­son i ja pi­sa­li­śmy o tym w książ­ce Re­zy­lien­cja (Han­son i Han­son, 2018).

[24] Moje ba­da­nia na te­mat sied­miu prak­tyk opie­ra­ją się (choć nie ogra­ni­cza­ją się do nich) na na­ukach bud­dyj­skich za­war­tych za­rów­no w ka­no­nie pa­lij­skim, jak i w tra­dy­cji ma­hay­any. Okre­śle­nie „nie­uwa­run­ko­wa­ne” sta­no­wi po­wszech­ną in­ter­pre­ta­cję pa­lij­skie­go sło­wa asan­kha­ta, choć nad po­praw­nym tłu­ma­cze­niem na­dal się dys­ku­tu­je. Bywa ono też tłu­ma­czo­ne jako „nie­wy­two­rzo­ne” (Bhik­khu Thānis­sa­ro, https://www.dham­ma­talks.org/sut­tas/KN/Ud/ud8_3.html) i „nie­in­kli­no­wa­ne” (Bat­che­lor, 2015). Kie­dy sam pi­szę „nie­uwa­run­ko­wa­ne” (czy­li nie w cy­ta­tach), mam na my­śli ta­kie zna­cze­nie, któ­re wy­ła­nia się z mo­je­go tek­stu; za­tem nie od­no­szę się do kon­kret­ne­go sło­wa w pali, któ­re­go do­kład­ne zna­cze­nie i od­po­wied­ni prze­kład po­zo­sta­ją kwe­stią spor­ną.

[25] Na przy­kład wy­bra­łem kon­kret­ne tłu­ma­cze­nia klu­czo­wych ter­mi­nów pa­lij­skich, ta­kich jak duk­kha („cier­pie­nie”) i piti („bło­gość”), pod­su­mo­wa­łem pew­ne tek­sty w in­nych tłu­ma­cze­niach i upo­rząd­ko­wa­łem pew­ne li­sty. Sta­ra­łem się wska­zać do­ko­na­ne przez sie­bie wy­bo­ry, a ty mo­żesz oce­nić ich war­tość (lub jej brak). Sprawdź, pro­szę, tak­że inne źró­dła, w tym te, do któ­rych od­sy­łam w tej książ­ce.

[26] Część ma­te­ria­łu z tego i na­stęp­ne­go roz­dzia­łu opar­ta jest na na­stę­pu­ją­cych tek­stach: Po­si­ti­ve neu­ro­pla­sti­ci­ty (Lo­iz­zo i in., 2017), Neu­ro­dhar­ma: Prac­ti­cing with the bra­in in mind (Dham­ma­jo­ti, 2015), Mind chan­ging bra­in chan­ging mind: The dhar­ma and neu­ro­scien­ce (Sheng i San, 2015), Se­ven facts abo­ut the bra­in that in­c­li­ne the mind to joy (Han­son, 2008).

[27] Na przy­kład na nie­któ­rych ścież­kach in­ten­syw­nej prak­ty­ki kon­tem­pla­cyj­nej – ta­kich jak ta, któ­rą w V wie­ku opi­sał Bha­dan­tāca­riya Bud­dha­gho­sa w ko­men­ta­rzu za­ty­tu­ło­wa­nym Vi­sud­dhi­mag­ga – na­le­ży ocze­ki­wać okre­sów stra­chu, przy­gnę­bie­nia i chę­ci za­koń­cze­nia prak­ty­ki. Sta­no­wią one jed­nak nie­zbęd­ne pre­lu­dium do głęb­sze­go prze­bu­dze­nia. Waż­ne więc, aby się przy­go­to­wać do tych do­świad­czeń, ko­rzy­sta­jąc ze źró­deł za­rów­no ze­wnętrz­nych, ta­kich jak na przy­kład wy­kwa­li­fi­ko­wa­ni na­uczy­cie­le i wspie­ra­ją­ce śro­do­wi­sko, jak i we­wnętrz­nych, ta­kich jak na przy­kład spo­kój umy­słu, opa­no­wa­nie, wgląd w „pu­stą” na­tu­rę bo­le­snych do­świad­czeń i zro­zu­mie­nie ich miej­sca w sze­rzej po­ję­tej po­dró­ży (zob. Gra­bo­vac, 2015). Choć lek­tu­ra tej książ­ki nie obej­mu­je in­ten­syw­ne­go tre­nin­gu kon­tem­pla­cyj­ne­go, to jed­nak każ­dy pro­ces roz­wo­ju oso­bi­ste­go nie­sie ze sobą pew­ne ry­zy­ko, zwłasz­cza w przy­pad­ku bar­dziej wraż­li­wych osób (rzecz ja­sna nie­roz­wi­ja­nie się rów­nież nie­sie ze sobą ry­zy­ko, na przy­kład nie­zdo­by­cia umie­jęt­no­ści, któ­re po­ma­ga­ły­by w ra­dze­niu so­bie, choć nie mówi się o tym po­wszech­nie). Ry­zy­ko to nie­pew­ność, lecz aby so­bie po­ra­dzić z wy­zwa­nia­mi, któ­re po­ja­wia­ją się w ra­mach prak­ty­ki, po­le­ga­my na we­wnętrz­nych i ze­wnętrz­nych za­so­bach, a roz­wój we­wnętrz­nych za­so­bów sta­no­wi głów­ny punkt kon­cen­tra­cji. W mia­rę po­głę­bia­nia prak­ty­ki, je­śli na­po­tkasz przy­kre do­świad­cze­nia, po­proś o po­moc wy­kwa­li­fi­ko­wa­ne­go na­uczy­cie­la lub te­ra­peu­tę. Są też do­bre książ­ki za­wie­ra­ją­ce przy­dat­ne roz­wią­za­nia (np. Cu­la­da­sa i in., 2017).

[28] Zob. Lin­dahl i in., 2017. Wil­lo­ugh­by Brit­ton jest pio­nie­rem ba­dań w tym za­kre­sie. Zob. też: https://vivo.brown.edu/di­splay/wbrit­ton# (do­stęp: 21 wrze­śnia 2020 r.).
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