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Przedmowa

H. H. DoprurcHEN RiNPOCZE

odpowiedzi na gorace prosby uczniéw skierowane do Jego

Eminencji Siédmego Dzogczen Rinpocze, Jigme Lose-
la Wangpo, ja, Czwarty Dodrupczen Rinpocze, Thupten Trinley
Palzang, skltadam swoje pokorne modlitwy w intencji Buddyjskiej
medytacji dzogczen.

Niech ta ksigzka pomoze szerzy¢ nauki Wielkiej Doskonato-
$ci w dziesigciu kierunkach i niech niezniszczalne cechy Dzog-
paczhenpo (Wielkiej Doskonatosci) rozkwitna i pokonaja wszelkie
przeciwnosci losu.

Zwracam si¢ pokornie do wszystkich praktykujacych dzogczen,
aby postgpowali zgodnie z radami autentycznego spadkobiercy
linii przekazu, Dzogczen Rinpocze, i zachowali istotg jego instruk-
cji w swoich sercach. Stosowanie w praktyce madrosci dzogczen
i nadawanie priorytetu duchowosci we wszystkim, co robicie, jest
najwigksza ofiara, przynoszaca korzysci wszystkim.

Szczerze pragne, aby Buddyjska medyracja dzogczen przynio-
sta wszechogarniajacy spokdj wszystkim czujacym istotom. Niech
zostang one wyzwolone od cierpienia umystu w tym i przysztych
weieleniach.

Niech te stowa przyniosa blogostawieristwo Padmasambhawy

i wszystkich mistrzéw linii przekazu tym, ktdrzy je przeczytaja.

Jego Swictobliwos¢ Czwarty Dodrupczen Rinpocze,
Thupten Trinley Palzang
Sikkim, 2021
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Przedmowa

H. E. ALak ZENKAR RiNPOCZE

Ksiqika autorstwa Jego Eminencji Dzogczen Rinpocze jest darem
ofiarowanym dla calej linii dzogczen i jest lekturg obowiazko-
wa dla wszystkich buddystéw, a zwlaszcza dla uczonych buddyj-
skich, ktérych motywacja, umysly i cele sa ogromne i nieskoriczone.
Celem tego wstepu jest zwrdcenie uwagi na ogromne blogostawieri-
stwa i wielka site wspaniatych prakeykujacych dzogcezen, ktérzy byli
przed nami, takich jak mistrz Patrul Rinpocze i inni, a zwlaszcza na
glebokie, znaczace i niezwykle Dzogczen Khandro Njingthig i tym
podobne. Przede wszystkim wstep ten ma na celu podkreslenie wy-
bitnego miejsca wielkich Dzogczen Rinpocze, ktérzy pojawili sig
w catej historii linii dzogezen. W ich ztotym wieku nie byto potrze-
by udzielania wskazéwek ani instrukcji dotyczacych dharmy i me-
dytacji praktykujacym dzogezen.

Dzisiaj ta cenna pierwotna $wiadomo$¢ i wyrdzniajaca si¢ in-
teligencja linii dzogczen, ktéra od poczatku byta przewodnia, jest
obecnie rozpowszechniana wérdéd uczniéw w jasny sposéb w jezyku,
kt6ry mozna poczué, zrozumiec i fatwo zastosowad.

Autor tej ksiazki, najdoskonalszy Jego Eminencja Siédmy
Dzogczen Rinpocze, jest reinkarnacjg Jego Eminencji Széstego
Dzogczen Rinpocze, Jigdrela Jangczuba Dordze, ktéry pojawit si¢
w szezgsliwej epoce o$wiecenia. Przekazywal on dharme i udzielat
inicjacji, przekazéw i innych prakeyk tradycji njingma w prestizo-
wym klasztorze Dzogczen w Kham, we wschodnim Tybecie, oraz
w sasiednich regionach.
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Mistrz duchowy i uczony, taki jak obecny Dzogczen Rinpocze,
kt6éry ma doswiadczenie w medytacji i praktyce oraz jest wolny od
przywiazania do o§miu $wiatowych trosk, jest w dzisiejszych cza-
sach wyjatkowa osobowoscia.

Takie czyste, nieskazone postgpowanie jest dla mnie Zrédtem
radosci i podnosi mnie na duchu; przez co tym bardziej zastuguje
na szacunek i cze$¢. Gleboko pragne, aby szeroko zakrojona dziatal-
no$¢ obecnego Dzogcezen Rinpocze przyniosta korzysci wszystkim
czujacym istotom, zaréwno w radosciach, jak i smutkach, oraz aby
postgpowanie przesztych i obecnych Dzogcezen Rinpocze, wolne od
przywigzania nadal kwitlo i rozprzestrzeniato si¢ w nadchodzacych
latach. Niech tak sie stanie.

Jego Eminencja Drugi Alak Zenkar Rinpocze
Thupten Nyima
Chengdu, Syczuan, Chiriska Republika Ludowa, 2022



Wstep od redakcji amerykanskiej

auki Jego Eminencji Siédmego Dzogczen Rinpocze, Jigme

Losela Wangpo, przemawiaja do czytelnika w bardzo osobi-
sty, praktyczny i bezposredni sposéb. Jego wyjasnienia i rady wyni-
kaja wprost z do§wiadczenia i realizacji Dzogpaczhenpo, Wielkiej
Doskonatosdci, ktéra jest przekazywana uczniom bezposrednio
przez mistrza od czaséw Buddy. Ta bezposrednia transmisja jest
definicja zywej linii duchowej. Dzogczen Rinpocze zostal uzna-
ny za inkarnacj¢ Széstego Dzogcezen Rinpocze w mtodym wieku
przez Jego Swiatobliwos¢ Dodrupczen Rinpocze i jest powierni-
kiem tej linii przekazu.

Dzogczen Rinpocze demonstruje swoje wielkie umiejetnosci,
dzielac si¢ tymi starozytnymi naukami jako uzytecznymi metoda-
mi, ktére maja praktyczne zastosowanie i wspierajg nasze obecne
zycie. Jako ludzie Zachodu czgsto postrzegamy praktyke duchowa
i medytacj¢ jako co$ oderwanego od $wiata, co$, co nie pasuje do
naszego zycia i wymaga duzego nakladu czasu i wysitku. Wierzy-
my réwniez, ze ich cel lezy gdzies w odlegtej przysztosci. Rinpocze
pokazuje nam, jak nasze codzienne zycie moze sta¢ si¢ prakeyka
duchowa, ktéra nie tylko zlagodzi stres, ale takze pozwoli praw-
dziwej naturze naszego umystu ujawnié si¢ tu i teraz.

Dzogczen Rinpocze jest straznikiem linii przekazu Khandro
Njingthig, ,Istoty Serca Dakini”, ktéra Guru Rinpocze otrzymat
od Shri Singha, a nast¢pnie powierzyt ksi¢zniczce Pemie Sal, za-

nim ukryl ja jako terme¢. Terma Khandro Njingthig zostala odkryta
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wiele lat pézniej przez reinkarnacje ksigzniczki, tertong” Peme Le-
drela Tsala, w skale Daklha Tramo Drak. Jej kolejng reinkarnacja
byt wszechwiedzacy Longchenpa, ktdry zapewnit zachowanie au-
tentycznej linii przekazu. Dzogezen Rinpocze jest zywym uciele-
$nieniem Khandro Njingthig, a jego nauki pozostajg tak samo czyste
i niepodatne na wplywy zewnetrzne, jak za czaséw Guru Rinpocze.
Jako uczniowie Dzogczen Rinpocze, doswiadczywszy ogrom-
nych korzysci i blogostawienistw ptynacych z nauk dzogezen w na-
szym wlasnym zyciu, od dawna czekaliémy na okazje, aby podzieli¢
si¢ nimi z szersza publicznoscia, ale dopiero niedawno Rinpocze
wyrazit na to zgodg. Jeste$my zaszczyceni i zachwyceni, ze mozemy
opublikowa¢ te ksiazke. Zyczymy przyjemnej lektury.

Ekipa redakcyjna

* W buddyzmie tybetanskim okreslenie nadawane odkrywcy term, czyli ukrytych
nauk i skarbow duchowych w tradycji tybetanskiej (przyp. thum.).



Przedmowa

tarozytna madro$¢ dzogczen przez wiele lat byta przechowy-

wana w Himalajach, bez kontaktu ze spotecznoscia $wiecka.
Byto to dla mnie nieco frustrujace. Pamigtam, jak dwadziescia lat
temu powiedziatem: ,Musimy zerwa¢ z tym nawykiem i potaczy¢
si¢ z ludzmi, ktérzy naprawde potrzebuja tych nauk”. Zachodni
uczniowie prowadza bardzo intensywne i stresujace zycie, maja
obowiazki rodzinne, pracg, dzieci oraz doswiadczaja réznego rodza-
ju stresu psychicznego i fizycznego. Dzogezen jest doskonata nauka
w takich czasach dla takich ludzi, a nie dla mnichéw w klasztorach,
ktérzy prowadza bardzo tatwe zycie. Posiedli juz oni wystarczajaca
wiedzg, podczas gdy spoteczno$é swiecka przez dtugi czas nie mia-
ta do niej zadnego dostepu. Powiedziano mi: ,Och, przeciez oni
tego nie potrzebuja, nie zrozumieja tego”. Uznatem, ze to dziwne
i postanowitem czternascie lat temu co§ zmieni¢. Powiedziatem:
»Bede uczyt ludzi z Zachodu w taki sposéb, aby zrozumieli, to bar-
dzo wazne. Powinni mie¢ dostgp do filozofii, medytagji i rytuatéw.
Wszyscy powinni mie¢ dostep do tej wiedzy”.

To wspaniate, ze osoby $wieckie, szczegélnie w spoleczeristwach
zachodnich, maja dostep do nauk buddyjskich, zwlaszcza do dzog-
czen. Dzogczen jest bardzo proste w poréwnaniu z innymi na-
ukami. Nie trzeba spedzaé trzydziestu lat w klasztorze, aby si¢ go
nauczy¢. Nie sadze tez, zebyscie mieli tyle czasu. By¢ moze znaj-
dziecie w ciagu roku czas, aby uda¢ si¢ na pi¢ciodniowe albo dwu-

tygodniowe odosobnienie, czy co§ w tym rodzaju, ale resztg czasu
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14 Buddyjska medytacja dzogczen — dar uwaznosci i ciszy

wypelniaja wam obowiazki zawodowe i rodzinne. Jak w tak krét-
kim czasie mozna znalez¢ trwale szczedcie i o$wiecenie?

Mozna to osiagna¢ tylko poprzez dzogcezen. Przedstawiam wam
t¢ prosta i szybka metodg, poniewaz jest ona bardzo praktyczna
i kazdy moze z powodzeniem zaczaé ja stosowal. Wystarczy po pro-
stu odkry¢ wielki potencjat, ktéry naturalnie tkwi w kazdym z nas.
Jestescie juz oswieceni. Nie musicie ponownie osiaga¢ o$wiecenia
ani go ulepszaé. Nie jest to co$, co musicie stworzy¢ lub w co mu-
sicie wierzy¢. Musicie tylko dowiedzie¢ sig, kim juz jestescie. To
catkiem proste.

Jego Eminencja Siédmy Dzogczen Rinpocze,
Jigme Losel Wangpo



Podzigkowania

Ksiajkc; t¢ dedykuj¢ mojej rodzinie: mojej zonie Vicky, moim
trzem synom, Tsewangowi Rinzinowi, Orgyenowi Rigzinowi
i Jamyangowi, oraz moim dwém cérkom, Tarze i Saraswati. Chcial-
bym im podzigckowac¢ za ich wsparcie i zachete, ktéore byly dla mnie
nieustannym zrédlem inspiracji. Chciatbym réwniez podzigko-
waé mojemu zespolowi redakcyjnemu: Gemmie, Dorothee, Dee,
Markowi, Angelice i Agnes. Zawsze pragnatem opublikowac ksiaz-
ke o starozytnych naukach madrosci dzogezen i podzieli¢ si¢ nimi
z szerszym gronem czytelnikéw. Napisatem jq réwniez po to, aby
przypomnie¢ sobie o cennej dharmie, tak aby nadal przynosita mi
korzysci. Nauki dzogezen obejmuja wszystkie buddyjskie narzedzia
a to, co zostalo tu napisane, nie ma na celu krytykowania jakiejkol-
wiek innej tradycji.

15



Wstep

Linia dzogczen jest linig Guru Padmasambhawy,
ktéry pochodzit z Indii. Jest to réwniez podstawowa
linia nijngma, pierwotnej szkoly tlumaczen,

ktéra przybyta z Indii do Tybetu.

STAROZYTNA LINIA

hciatbym przedstawi¢ tematyke medytacji nie tylko z per-

spektywy mojego szalonego umystu, ale takze z perspektywy
starozytnej linii dzogezen. W jezyku tybetariskim dzog oznacza do-
skonato$¢, a czen oznacza wielko$¢, dzogezen oznacza wielka do-
skonato$¢. Jest to starozytna forma zdrowego rozsadku. Indie daty
poczatek najwspanialszej duchowej madrosci ponad 2500 lat temu,
a linia dzogczen jest czgscia tej madrosci. Pochodzi z Indii, nastgp-
nie zostala przeniesiona do Tybetu i trwa po dzi$ dzien. Ta tradycja
wywodzi si¢ od Buddy Gautamy i z powodzeniem stosuje si¢ ja
w medytacji, filozofii i przeprowadzaniu rytuatéw.

W okresie od IV do XII wieku na Uniwersytet Nalanda w pét-
nocnych Indiach przybywali ludzie z calego $wiata, aby studiowa¢
nauki Buddy. Byto to bardzo wazne centrum nauki, najwigkszy uni-
wersytet tamtych czaséw. W Nalandzie nauczano nie tylko filozo-
fii, ale takze medycyny, nauk Scistych, astrologii, geomangji i sztuk
walki na wielu réznych poziomach. Z Uniwersytetu Nalanda bud-
dyzm rozprzestrzenit si¢ na dalsze cz¢sci Azji. Niestety w wigkszo-
$ci krajéw przetrwaly tylko fragmenty buddyjskiego kanonu nauk,

17



18 Buddyjska medytacja dzogczen — dar uwaznosci i ciszy

jedynie Tybet zachowal go w catosci. Buddyzm ma dhuga historie,
a my podazamy za t3 wspanialg linig przekazu z Indii.

Linia dzogczen jest linia Guru Padmasambhawy, ktéry takze po-
chodzit z Indii. Jest to réwniez podstawowa linia szkoly njingma,
pierwotnej szkoly ttumaczen, ktéra przeniosta si¢ z Indii do Tybetu.
Ningma (njingma) oznacza stare, ale nie wskazuje na to, ze co$ jest
zepsute, lecz ze pochodzi ze starozytnej linii. Czasami stare moze by¢
dobre i niekoniecznie musi by¢ zfe. Jest to wigc najstarsze ttumacze-
nie nauk buddyjskich, ktére przez Indie przedostato si¢ do Tybetu.
Dlatego nazywamy ja njingma, tj. stara lub najstarsza linia przekazu.

Szkota njingma ma sze$¢ siedzib klasztornych w Tybecie: sg
to klasztory Katok, Dordze Drak, Palyul, Mindrolling, Dzogczen
i Sheczen. Dzogczen jest najwyzszym pogladem w tej szkole. Jest
to najdoktadniejsza i najpot¢zniejsza linia nauk, a jednoczesnie naj-
prostsza. Dzogczen nie méwi, ze osiagniesz duchowsy realizacje kie-
dy$ w przysztosci — mozesz jej doswiadczy¢ natychmiast, mozesz jej
zasmakowad juz teraz, a nie za trzysta lub trzy miliony lat, w odle-
glym zyciu. To do$¢ proste i bezposrednie.

Linia INKARNAC]I DzoGczeN RINPOCZE

Linia inkarnacji Dzogczen Rinpocze sigga prawie czterystu lat
wstecz, do Pemy Rigdzina, ktéry w 1685 roku zatozyl klasztor
Dzogczen w Kham, w najbardziej na wschéd wysunietej prowin-
¢ji Tybetu. Pema Rigdzin stat si¢ znany jako Dzogczen Rinpocze,
uosobienie nauk Wielkiej Doskonatosci, dzigki swojej niezwyktej
realizacji i duchowej madrosci. Jeden z jego nauczycieli powiedziat:
»Znalem dzogczen jako nauke, ale nigdy nie widziatem Dzogczen
jako osoby, dopdki nie spotkatem ciebie”. Od tego czasu wszystkie
inkarnacje Pemy Rigdzina znane sg jako Dzogczen Rinpocze.
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Pierwszy Dzogczen Rinpocze, Pema Rigdzin, zyt w czasach pia-
tego Dalajlamy. Spotkali si¢ w Lhasie, Dalajlama poprosit go, aby
udat si¢ do wschodniej czgsci Tybetu i zbudowat klasztor, by zapo-
czatkowa¢ tam lini¢ przekazu dzogczen i nauki dzogcezen. Byla to
prosba piatego Dalajlamy, a jednoczesnie rodzaj przepowiedni. Na-
zywamy to ,wielkim znakiem”. Pema Rigdzin i jego trzej ucznio-
wie, znani jako storice, ksi¢zyc i gwiazdy — Nyima Drakpa, Namkha
Osel i Rabjam Tenpe Gjalcen — wyruszyli w pielgrzymke do Kham.
Mistrz i jego trzej uczniowie podrézowali trochg jak australijscy tu-
rysci, kedrzy wedrujg wyltacznie z plecakami. Ich plecaki byly wy-
konane z trzciny i mialy ksztatt dwéch liter U. Niesli w nich koce
i ubrania. Ostatecznie udato im si¢ dotrze¢ do doliny we wschod-
nim Tybecie. Kiedy byli juz na miejscu, w ktérym obecnie znajduje
si¢ klasztor w Rudam, usiedli, aby odpoczaé. Zdjeli plecaki i wypili
herbatg. Zazwyczaj podrézowali jak pielgrzymi, taki byt ich styl.

Wykonali tam rytual ofiarny serkjem. Serkjem to srebrna miska
wypelniona owocami i ciastkami oraz kubek wypetniony tak zwa-
nym ,ztotym napojem”, ktéry ofiarowuje si¢ lokalnym béstwom
i opiekunom. Po zakodczeniu rytuatu ofiarowanego opiekunom,
przylecial kruk, ktéry podnidst dziobem serkjem, po czym odleciat
i upuscit go. W miejscu, w ktérym kruk upuscit serkjem, postano-
wili zbudowa¢ klasztor, poprosili wigc nomadéw o przekazanie im tej
ziemi. Plecak Pemy Rigdzina pozostawitl $lad na skale, na ktérej go
potozyt. Slad ten zachowat si¢ i mozna go wciaz zobaczy¢. Pierwszy
Dzogczen Rinpocze dokonat tego cudu, pozostawiajac $lad plecaka.

Cala historia linii dzogczen wywodzi si¢ z tych skromnych po-
czatkéw. Uwazam, ze to niesamowite. Ta linia wydata wiele gatezi
i wielu mistrzéw, rozprzestrzeniajac si¢ we wszystkich kierunkach.
Klasztor Dzogczen, z 360 gafeziami, stat si¢ najwickszym osrod-
kiem nauki; byt drugim co do wielkosci uniwersytetem buddyjskim
na $wiecie po Uniwersytecie Nalanda, z okoto 980 000 mnichéw.
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Ksztalcili si¢ na nim wszyscy wielcy mistrzowie w tradycjach
njingma, kagju i sakja. Jego uczniowie byli bardzo biegli w rytu-
atach, medytagji i filozofii, a mury uczelni opuscito wielu wielkich
mistrzéw tych dziedzin. Dzogczen Patrul Rinpocze, ktéry napisal
The Words of My Perfect Teacher (Stowa mojego doskonalego na-
uczyciela), nalezat do klasztoru Dzogezen. Jego jaskinia medytacyj-
na znajduje si¢ tuz za shedrg, szkoty dla mnichéw. Wielu innych
mistrzéw linii przekazu przybylo, aby uczy¢ si¢ od niego, a jego
nauki stworzyly odgalezienie linii przekazu. Pierwotng linig prze-
kazu klasztoru Dzogczen jest nasza linia, linia dzogczen. Tak wie-
lu khenpo, tak wielu wielkich uczonych i mistrzéw wywodzi si¢
wlasnie z shedry klasztoru Dzogcezen zwanej Dzogczen Shri Singha
Shedra. Zostato zalozonych réwniez wiele innych shedr w trady-
cjach kagju i sakja. Wielu mlodych khenpo z tradycji njingma w In-
diach jest uczniami khenpo z linii dzogczen.

Drugi Dzogczen Rinpocze, Gjurmie Tegczog Tenzin, urodzit
si¢ w Mongolii i zostal zaproszony do klasztoru Dzogczen w Ty-
becie. Wraz z nim do doliny Dzogczen przybylo trzydziesci mon-
golskich rodzin. Jego mongolska rodzina nazywata si¢ Tsangpo
Tsang. W klasztorze Dzogczen przez pokolenia mieszkali mnisi
wywodzacy si¢ z tych mongolskich rodzin, wéréd nich czcigodny
Genjen Rangdzung, ktéry pézniej stuzyl pigtemu i széstemu Dzo-
gczen Rinpocze.

Trzeci Dzogcezen Rinpocze, Ngedon Tenzin Zangpo, napisat
komentarz do Khandro Nyingthig Longczenpy. Mozna go poréw-
na¢ do Stow mojego doskonatego nauczyciela Patrula Rinpocze, ktére
jest komentarzem do Longczen Nyingthig Jigme Lingpy. Komentarz
Ngedona Tenzina Zangpo jest bardzo bezposrednim wprowadze-
niem, pote¢zng szybka $ciezka do zrozumienia pogladéw i prakeyki
Khandro Nyingthig. Trzydziestu siedmiu uczniéw Ngedona Ten-
zina Zangpo osiagneto tgczowe cialo za zycia, postepujac zgodnie
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z tymi naukami. Komentarz ten zostal prawie utracony podczas ko-
munistycznej inwazji na Tybet, kiedy to spalono wigkszos¢ tekstéw
buddyjskich. Ocalata tylko jedna kopia, ktéra trafita do Sikkimu.
Dzigki tej kopii udato nam si¢ w Indiach odtworzy¢ ksiazke.

Czwarty Dzogczen Rinpocze, Mingjur Namkhaj Dordze, zyt
w czasie zaktadania Shri Singha Shedra w klasztorze Dzogczen.
Krajobraz shedry przypominat symbol ztotej ryby, a kiedy zostata
zatozona, podobno Shri Singha przyleciat z Chin, aby ja pobto-
gostawié. Pierwszym khenpo, ktéry ukonczyt Shri Singha Shedra,
byt Singtuk Pema Tashi, a zatozycielem shedry byt Gjalce Szienpen
Taje, emanacja Shantidevy i uczen czwartego Dzogczen Rinpocze.
Shri Singh Shedra zostata pobtogostawiona przez Miphama Rinpo-
cze i Patrula Rinpocze. Nawet Jigme Lingpa udzielit blogostawien-
stwa z daleka, a kiedy to zrobit, spadt na nig deszcz kwiatéw.

Nastepnie doszlo do kilku nieszczgsliwych wydarzen. Klasztor
zostat catkowicie spalony w wyniku wypadku. A w trakcie wizyty
Czwartego Dzogezen Rinpocze w innym klasztorze, ktéry odwie-
dzat, aby pozna¢ nowe nauki i przekazy, doszto do trzgsienia ziemi.
Natozyl on wtedy swoja szat¢ na glowe i powiedziat: ,Och, och,
och, muszg chroni¢, muszg chroni¢, muszg chroni¢”. Poruszyt gto-
wa i ciatem, a klasztor przestat si¢ trzas¢. Z tej odleglosci widzial,
co si¢ dzieje. Wszyscy méwili, ze spotkanie czwartego Dzogcezen
Rinpocze byto fascynujace, poniewaz byl on niczym zywy budda.
Nawet mistrzowie linii dzogczen podchodzili i dotykali jego stép,
byt tak poteznym, niesamowitym mistrzem.

Piagty Dzogczen Rinpocze, Thupten Chokji Dordze, odbudowat
klasztor Dzogczen po pozarach. Na poczatku poprosit wszystkie
lokalne béstwa lasu: ,,Prosze, dajcie nam ktody i drzewa, ktérych
potrzebujemy do odbudowy klasztoru”. Lokalne béstwa ofiarowaty
drzewa. Ztozyt taka prosbe, poniewaz nie mozna $cina¢ drzew bez
ich zgody. Klasztor Dzogczen naprawde rozkwitt w tym okresie,
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a Shri Singha Shedra stata si¢ bardzo znana. Dziatania czwartego
Dzogczen Rinpocze byty wyjatkowe, ale nie stworzyt on zbyt wielu
struktur w klasztorze. To wlasnie piaty Dzogcezen Rinpocze upo-
rzadkowatl wszystko w shedrze.

W tym czasie odwiedzili ja Do Khjentse Jesze Dordze i wielu
innych mistrzéw. Pézniej osrodek odosobnienia w klasztorze Dzo-
gczen zostal rowniez pobtogostawiony przez Jigme Lingpe. Cale
miejsce — shedra i o$rodek odosobnienia — byto blogostawione, ale
osrodek odosobnienia nie odniést takiego sukcesu jak Shri Singha.
Pobtogostawiona przez mistrzéw lokalizacja osrodka odosobnienia
zostata zmieniona z powodu polityki klasztoru, co nie przyniosto
pomyslnych rezultatéw. Tak czasami bywa. Jednak blogostawieni-
stwo Jigme Lingpy bylo nadal niezwykle pot¢zne.

Piaty Dzogczen Rinpocze stynie réwniez z tego, ze rozpoznat
wielu wielkich mistrzéw ubiegtego wieku. Jego Swiatobliwosé
Dodrupczen Rinpocze, Penor Rinpocze, a nawet Szesnasty Kar-
mapa zostali przez niego rozpoznani, co czyni go gtéwnym auto-
rytetem w zakresie nieomylnego rozpoznawania inkarnacji. Kazdy,
kto zostat przez niego rozpoznany, byt niezwyktym mistrzem.

Szésty Dzogczen Rinpocze, Jigdrel Jangczub Dordze, zmart
w wieku dwudziestu pigciu lat, podczas zamieszek w czasie chin-
skiej inwazji. Gdyby przezyl, bytby w tym samym wieku co obec-
ny Dalajlama. Ten Dzogczen Rinpocze byt bardzo blisko zwiazany
z czternastym Dalajlama. Relacje migdzy klasztorem Dzogczen
a rzadem tybetariskim byty bardzo dobre. Dzogczen Rinpocze zo-
stal zaproszony do Lhasy przez rzad tybetariski i otrzymat tytut
hutuktu, czyli rangg o wielkim znaczeniu duchowym, ustgpujaca
jedynie krélowi.

Podczas chinskiej inwazji na Tybet klasztor Dzogczen zostat po-
nownie spalony. Przybyty tysiace chinskich zotnierzy, a mnisi i setki
tulku i khenpo zostali zamknieci w klasztorze. Za kazdym razem,
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gdy kto$ prébowat uciec, zolnierze do niego strzelali. Zginat tam
jeden z wysokich ranga chinskich oficeréw, armia zabrata jego pro-
chy do Chin. Gdy chinscy zotnierze zdali sobie sprawe, ze nigdy
nie pokonaja Tybetariczykéw w tym miejscu, oblali domy i klasztor
benzyng i podpalili. Klasztor zostat catkowicie zréwnany z ziemia.
Niektérzy prébowali odnalezé Dzogezen Rinpocze i innych mi-
strzéw i pomdc im w ucieczce. Dzogezen Rinpocze prébowat uciec
w przebraniu chifskiego zotnierza, ale zostat dZgnigty nozem przez
mnicha, ktéry go nie rozpoznal.

Jednemu staremu mnichowi z klasztoru Dzogczen udato si¢ uciec
z Tybetu do Sikkimu. Opowiedzial nam calg t¢ historie, inaczej nie
wiedzielibysmy, co si¢ tam wydarzylo. Po przejeciu wladzy przez
Chiriczykéw przez ponad dwadziescia pigé lat nie mielismy doste-
pu do zadnych informacji — przekroczenie granicy nie byto mozli-
we, wige nie mieli$émy pojecia, co si¢ tam dzieje. Kiedy w 1983 roku
granica zostala otwarta, informacje zacz¢ly ponownie plynac.
W 1984 roku otrzymatem zaproszenie do Tybetu, zaplanowalem
wiec wizyte w moim klasztorze i wielu jego filiach. Kiedy pojecha-
tem do Tybetu w 1985 roku, oficjalna wersja byta taka, ze wojsko nie
zniszezylo klasztoru, tylko sptonat on w pozarze. Ale zginglo tam réw-
niez wielu chifskich zotnierzy. Nie wspominajac juz o tym, ze szdsty
Dzogczen Rinpocze zostal zabity nozem, a wiele 0séb zastrzelono,
gdy stawialy op6r. Styszatem, ze wszyscy jezdzili konno, wykonujac
phowa’, i umierali na swoich koniach. Liczba osdb, ktére zginely
w poblizu klasztoru byta szokujaca; byly to tysiace zotnierzy i tysiace
mnichéw. Podczas wizyty w tym miejscu nie moglem spaé. Spodzie-
walem si¢, ze okolica bedzie petna duchéw i zjaw, nie moglem spa¢,
chociaz panowata tam wielka cisza, a ziemia byla blogostawiona.

* Phowa (rowniez phota) praktykowana jest miedzy innymi w momencie $mierci.
Wierzy si¢, ze mysli w ostatnich chwilach zycia wplywajg na nasze odrodzenie
(przyp. thum.).
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S16pmy DzocczeN RinroczE

Si6dmym Dzogczen Rinpocze jestem ja. Nazywam si¢ Jigme Lo-
sel Wangpo. Mam dwa imiona: kiedy mialem dziewig¢ lat, Jego
Swigtobliwos¢ Dodrupczen Rinpocze nadal mi imie Jigme Losel
Wangpo, a po ukoriczeniu dwunastu lat zostalem zaproszony do
Dharamsali przez Jego Swiatobliwos¢ Dalajlame, ktéry nadat mi
imi¢ Tenzin Jigdral Lhunpo. Kiedy bylem mlody, miatem jeszcze
inne imig, ale nie pamigtam juz jakie.

Chciatbym podzieli¢ si¢ swoja historia i doswiadczeniem, abyscie
wiedzieli, kim jestem i dlaczego napisatem t¢ ksiazke. Urodzitem si¢
jako spadkobierca linii dzogczen, chociaz nie wybralem sobie tego
jako dziecko. Po prostu postawiono mnie w tej pozycji. Musialem
studiowaé u bardzo powaznych mistrzéw i stara¢ si¢ wzia¢ odpowie-
dzialnoé¢ za lini¢ przekazu, aby chroni¢ jej autentyczno$¢ i zapobiec
jej naduzywaniu. Moim obowigzkiem jest utrzymanie linii przeka-
zu; taka jest moja rola. Staram si¢ jak moge, ale w XXI wieku jest to
bardzo trudne. To naprawdg¢ duze wyzwanie.

Linia to co$, co przekazuje si¢ od mistrza do ucznia. Dopiero
gdy uczen osiagnie mistrzostwo, moze te nauki przekaza¢ komus
innemu. Nazywamy to ,przekazem”. W starozytnym Indiach, na
Uniwersytecie Nalanda, przekazy byly chronione i utrzymywane
w Scistej tajemnicy. Nie miat do nich dostepu nike, kto nie posiadat
niezbednej wiedzy do ich zrozumienia. W ten sposéb chroniono
i utrzymywano lini¢ przekazu. Straciliémy wszystko, ale nie stracili-
$my linii przekazu. Straciliémy budynki, straciliémy majatek, straci-
lismy ludzi, ale linia przekazu zostala zachowana, transmisje zostaty
zachowane, kultura nie zostala utracona.

Jego Swiatobliwo$¢ Dodrupczen Rinpocze w Sikkimie uznat
mnie za siédmego Dzogczen Rinpocze. Jest on inkarnacja zaréw-
no Jigme Lingpy, jak i Do Khjentse i jest bardzo wazny dla linii
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przekazu njingma jako posiadacz Longczen Nyingthig. Siédmego
Dodrupczen Rinpocze uznaje si¢ za zyjacego Guru Rinpocze. Jego
klasztor jest filia klasztoru Dzogczen w Kham. Klasztor Dzogcezen
jest macierzystym klasztorem, podtrzymujacym medytacje, filozofig
i rytualy w regionach Kham i Amdo w Tybecie.

Urodzitem si¢ w Sikkimie, w pétnocnych Indiach. Kiedy star-
si khenpo przybyli do Indii, zalozylismy na potudniu Indii nowy
klasztor Dzogczen, z nowa historia. Prowadzili nas Jego Swiatobli-
woé¢ Dudiom Rinpocze, Dilgo Khjentse Rinpocze i Jego Swiato-
bliwo$¢ Dalajlama. Wszyscy méwili: ,, Tak, musicie to zbudowaé”
i wskazali nam kierunek, w ktérym powinni$my podazaé. Pod
moim kierownictwem iz pomoca mojego zmarlego ojca ponownie
zatozylismy klasztor Dzogczen.

Dzogczen, znany w sanskrycie jako atijoga, stanowi duchowe
tlo tej ksigzki. Tradycja njingma ma dziewig¢ réznych ,pojazdéw”,
a atijoga jest ostatnim z nich. Jest to najwyzsza madro$¢ buddyzmu
tybetaniskiego. W ostatnich latach niektérzy probowali zbyt inte-
lektualizowa¢ nauki dzogczen co sprawito, ze przez ostatnie kilka
dekad trudno bylo utrzyma¢ lini¢ przekazu, ale jak dotad nam si¢
to udawato. W buddyzmie jest wiele rzeczy do zrobienia — niekon-
czace si¢ teksty filozoficzne do studiowania i rytuaty do praktyko-
wania — i nie ma w tym nic zlego, w dzogczen za$ nasza praktyka
jest tak prosta, ze prawie nic nie robimy.

Chociaz staramy si¢ utrzyma¢ lini¢ przekazu, dzogczen nie ma
nic wspdlnego z przynaleznoscia do tradycji monastyczne;j. Jest to
po prostu bardzo prosta prakeyka dla kazdego. Mozna ja wyko-
nywaé i praktykowaé w codziennym zyciu, na przyktad w domu,
w pracy, w urzedzie i tak dalej. Pomaga poprawi¢ zdrowie, utrzy-
mac relacje, zréwnowazy¢ emocje i zmniejszy¢ stres. Z czasem zo-
baczysz, jak warto$¢ twojego zycia bedzie rosta, a cel twojego zycia

stanie si¢ jasniejszy i wszystko nabierze wigkszego sensu.
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Studiowatem i praktykowatem dzogczen od dziecifistwa. Wy-
szkolono mnie, abym byt swego rodzaju wzorem dla linii, chronit
ja, prowadzit i kierowat. Nie mialem wyboru — namaszczono mnie
na spadkobierce, chociaz nigdy nie promowatem si¢ jako wielki
lama lub mistrz. Kiedy miatem okoto siedmiu lub o$miu lat, za-
brano mnie z rodziny i oficjalnie uznano za siédmego Dzogczen
Rinpocze. Nadanie tytutu odbylo si¢ w patacu rodziny krélewskiej
w Sikkim. Nie miatem pojecia, co si¢ dzieje; posadzili mnie na tro-
nie i natozyli mi na glow¢ ogromny tradycyjny kapelusz. Kapelusz
byl tak duzy, ze prawie catkowicie zakrywal mi twarz. W koricu
musieli go zmniejszy¢, aby pasowal na moja glowe. Kapelusz ten
podarowal mi zwierzchnik szkoly njingma, Jego Swiatobliwo$¢ Du-
diom Rinpocze. Nadal go mam. Obecnie pasuje catkiem dobrze.



ROZDZIAL 1
Kazdy ma ogromny potencjal

Wszyscy posiadamy nature buddy, madros¢,
ktéra jest nam dana od urodzenia, towarzyszy nam
przez caly czas i podrézuje z nami od samego poczatku

— po prostu nigdy jej nie dostrzegalismy.

WIELKI PROJEKT — ZYCIE

usimy zrozumie¢, dlaczego kazdy z nas si¢ urodzit. Nie poja-

wilismy si¢ gdzies bez powodu; nasze narodziny jako istoty
ludzkiej maja istotny cel. Co ciekawe, w wigkszosci przypadkéw nie
zdajemy sobie z tego sprawy. Po prostu myslimy: ,No ¢4z, po prostu
jestem i tyle”. Ale to nie tak. Jak sprawi¢, by zycie stato si¢ bardziej
zabawne, bardziej znaczace i bardziej celowe? Odkryj swéj wielki po-
tencjal. Nie urodzilismy si¢ jako ludzie tylko po to, aby wegetowa¢,
a potem spedzi¢ zycie na robieniu tych samych nieambitnych rzeczy,
az zblizymy sie do $mierci. Bylaby to wielka strata.

Jesli usiadziesz i naprawdg przyjrzysz si¢ sobie, zauwazysz, ze
kazdy z nas nosi w sobie ogromny potencjal, ale przez to, ze bu-
dujemy wokét siebie ograniczenia ta wielka szansa — ta odpowie-
dzialno$¢ za osiagnigcie wielkich rzeczy i mozliwos¢ ich zdobycia
— pozostaje niezauwazona. Kazdy z nas ma przed soba wielki pro-
jekt, najwickszy projekt swojego zycia: projekt o§wiecenia. Warto
dokona¢ wyboru dotyczacego tego, jakiego zycia pragniemy teraz
i w przysztosci. To zycie nie zalezy od polityki, mody ani mediéw
spolecznosciowych. Zalezy od ciebie. Wybér nalezy do ciebie. Two-

ja wolno$¢ nalezy do ciebie; twoja przysztos¢ nalezy do ciebie.

29
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NATURA BUDDY

Wazne jest, aby zrozumieé, ze wszyscy jesteSmy réwni, poniewaz
wszyscy mamy umyst. Owszem sg pewne réznice — niektdrzy s tro-
che bardziej szczgdliwi, niektdrzy troche bardziej zrzedliwi, a inni
sq po prostu przeci¢tni. Najpierw warto to rozpoznaé. Co rozpo-
znajemy? Wielki potencjal, ktéry naturalnie tkwi w kazdym z nas.
Potencjat ten nazywamy ,naturg buddy”, ale natura buddy nie ma
nic wspdlnego z byciem buddysta. Zaktadamy, ze budda nalezy do
buddyzmu, ale budda jest catkowicie niezalezny od tradycji religij-
nej buddyzmu. Podobnie dzogczen nie ma nic wspélnego z religij-
noscia. Poglady religijne zazwyczaj zachgcaja nas do myslenia, ze co$
jest z nami nie tak, ze potrzebujemy pomocy z zewnatrz, aby sta¢ si¢
lepszymi ludZmi. Dzogczen méwi nam, ze wszystkie czujace istoty
majg natur¢ buddy — nie ma znaczenia, ile masz lat, ani jaki jest kolor
twojej skory, klasa spoleczna, rasa czy pleé; wszyscy jeste$my réwni,
poniewaz wszyscy mamy ten wielki potencjal, t¢ niesamowitg praw-
dziwa natur¢. Masz w sobie niezwykle cenna i czysta swiadomos¢.
Jest ona niesamowita, jest doskonata. I towarzyszy ci caly czas.
Niektére tradycje buddyjskie moga sugerowaé, ze nie jestes wy-
starczajaco dobry taki, jaki jestes, ze musisz sta¢ si¢ kimg innym — ze
musisz sta¢ si¢ budda. Dzogczen nie méwi, ze musisz staé si¢ bud-
da. /uz nim jestes. Jeste$ doskonaly od samego poczatku; nie stajesz
si¢ doskonaly pézniej, nie zmieniasz si¢ w kogos lepszego. W jezyku
tybetariskim nazywa si¢ to Kuntuzangpo, pierwotnym budda, ktéry
jest uosobieniem naszej fundamentalnej dobroci. W dzogczen ni-
gdy nie méwimy, ze w niektére dni jestes dobry, a w inne nie. Jestes
czysty od samego poczatku, po prostu jeszcze tego nie dostrzegasz.
Jesli uda ci si¢ rozpoznaé, kim jestes, to wystarczy. Jakie to pro-
ste! Problem polega na tym, ze nie znasz do korica swojej natury;

trudno ci to zaakceptowad z powodu nawyku umystu, keéry méwi:
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,»Nie, nie jestem wystarczajaco dobry, nie jestem budda; jestem nie-
doskonaty istota ludzka’. Zawsze wracasz do tego nawykowego my-
$lenia. Dlatego nie akceptujesz swojej natury buddy.

Sposobem na rozpoznanie swojej natury buddy jest medytacja.
Gdziekolwiek jest umyst, tam jest natura buddy. Niezaleznie od tego,
czy w to wierzysz, czy nie, ona zawsze tam jest, bez watpienia. Oczy-
wiscie natura buddy nie zalezy od tego, czy ja rozpoznajesz, czy nie —
ona zawsze jest naturg buddy. To, czy rozpoznajesz swoja prawdziwa
nature, zalezy tylko od twojej madrosci lub jej braku. Mozesz nie roz-
pozna¢ swojej natury buddy, poniewaz rozprasza ci¢ to samsaryczne’
zycie z jego ciagtymi wzlotami i upadkami i nie widzisz rzeczy tak,
jak powinienes je widzie¢.

ROZPOZNAWANIE SWOJE] PRAWDZIWE] NATURY

W buddyzmie istnieje wiele etykiet. Méwimy o o$wieceniu, natu-
rze buddy, buddzie — ale czym jest budda? To bardzo proste: budda
to ktos, kto osiagnat wieczne szczgécie, spokdj, ktdry trwa na za-
wsze. To szczgécie nie jest czyms, w co musimy wierzy¢ lub czyms,
czym musimy si¢ staé; kazdy juz je posiada. Etykiety nie oznaczaja,
ze musimy sta¢ si¢ kimg innym; nie musimy tworzy¢ kolejnych ety-
kiet. Mamy juz wystarczajaco duzo. Masz niedualng czysta $wiado-
mo$¢, rigpa w jezyku tybetariskim. Wszyscy ja mamy. Nazywamy ja
prawdziwa natura umystu. To jest budda i jest doskonaly.
Oznacza to, ze jestes juz oswiecony. Czy musisz ponownie osiag-
na¢ oswiecenie? Nie! Jestes juz oswiecony i nie musisz tego popra-
wiaé. Tak bylo od poczatku. W kazdym razie nie ma czasu, wigc
nigdy nie staniesz si¢ gorszy, nigdy nie staniesz si¢ lepszy, twoja

o$wiecona natura nigdy si¢ nie zmieni. Jest trwale czysta i doskonata.

* Angielski przymiotnik to samsaric, ktéry odnosi sie do samsary (przyp. ttum.).
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Dzogczen méwi, ze nie musisz si¢ nikim stawac. To btad; wystarczy
tylko, ze rozpoznasz, kim juz jestes. To jest ostateczne do§wiadczenie.
Mozemy kontynuowa¢ intelektualne poszukiwania i szuka¢ poza
soba jakiego$ ostatecznego dos$wiadczenia, ale nigdy nie bedziemy
zadowoleni. Umyst nie osiagnie satysfakcji poprzez badania lub zna-
lezienie czegos$. Mozemy szukaé przez lata i nigdy nie otrzymamy
odpowiedzi, poniewaz prawdziwych odpowiedzi nie mozna znalez¢
umystem. OdpowiedZ mozna uzyskaé tylko wtedy, gdy umyst odpo-
czywa. Dlatego poszukiwanie odpowiedzi to przedsigwzigcie z géry
skazane na porazke. Warto po prostu da¢ odpoczaé umystowi.

Buddyzm nie ma charakteru religijnego. Nie chodzi w nim
o tworzenie nowych idei ani o dawanie czegos$, co mozna czci¢ lub
za czym mozna podazal. Jego celem jest wyjasnienie, jak rzeczy si¢
maja. Nie musimy si¢ zmienia¢, musimy tylko to dostrzec. Weale
nie trzeba cigzko pracowad, aby co$ zmienié. Starajmy si¢ dostrzec
nasza prawdziwa naturg, ktéra jest spokéj, keéry juz w nas jest.
Wystarczy tylko to odkry¢. Nie musimy tego szukac¢ gdzie$ indziej.
Nie musimy goni¢ za czyms$ lub kims, aby to osiagnaé; nie musi-
my tego realizowaé, poniewaz to juz jest w nas.

Natura buddy to wielki potencjat drzemiacy w kazdej czuja-
cej istocie. Wszyscy mamy natur¢ buddy, madros¢, ktéra rodzi sig
wraz z nami, towarzyszy nam przez caly czas i podrézuje z nami
od poczatku — tylko po prostu nigdy jej nie odkrylismy. Nie jest
to co$, w co trzeba wierzy¢, ani nie trzeba tworzy¢ czegos, w co
mozna wierzy¢. Nie. Wystarczy tylko to rozpozna¢, takim, jakim
jest. To wlasnie nazywamy dzogczen. Nie prébujemy czci¢ czegos.
Méwimy o umysle. Bez wzgledu na kolor skéry, kulture czy naro-
dowos¢, bez wzgledu na to, w co wierzysz lub nie wierzysz, masz
umyst — i tak dlugo, jak dtugo umyst jest z toba, warto wiedzie¢,
jak uwolni¢ go od stresu i cierpienia. Odkryj jak si¢ uwolni¢, aby

spokdj zapanowat na zawsze.



ROZDZIAE 2
Umyst

Jestes’my w stu procentach pod wp*ywem naszego
intelektualnego umystu. On zawsze méwi:

,QOch, nie jeste$ wystarczajaco dobry, masz problem”.

DwWIE CECHY UMYSEU

punktu widzenia dzogczen umyst ma dwie wlasciwosci: jedna

jest bardzo spokojna i pogodna, a druga jest troche chaotycz-
na. Ta druga wlasciwos$¢ umystu jest nieco podst¢pna; nie ma w niej
stabilnosci i jest ona do$¢ szalona. W jednej chwili mozemy by¢ na-
prawde zainspirowani i zmotywowani do robienia dobrych rzeczy,
a potem nagle umyst moze si¢ przetaczy¢ i poprowadzi¢ nas w cal-
kowicie niepozadanym kierunku. Nie chodzi o to, ze umyst chce
to zrobi¢, po prostu natura umystu jest pod tym wzgledem trud-
na. Zawsze istnieje mozliwos¢, ze bedzie on rozproszony, bedzie sig
zmienial, bedzie mial wzloty i upadki, i bedzie nas destabilizowat.
Takie jest zadanie umystu, tak dziala. Nie powinno nas to dziwi¢,
poniewaz obowiazkiem umystu jest zachowywac si¢ w ten sposéb.
Nie zdajemy sobie jednak z tego sprawy i pytamy: ,Dlaczego to mi
si¢ przydarza?”. Ale to nie ty, to twéj umyst.

Nie oceniajmy Zzle umystu, to wazne, aby zrozumie¢, ze jed-
na czg$¢ umystu jest bardzo wrazliwa i emocjonalna. Jest petna
strachu, watpliwosci i niepokoju, rzeczy, ktére sami stworzyli$my,
i z nimi zyjemy. Nie ma w tym nic zlego; buddyzm nazywa to
samsarg. Nalezy przyjrze¢ si¢ swojemu umystowi. Jaki jest twdj

umyst w tej chwili? W jakim stanie umystu si¢ znajdujesz? Czy jest
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spokojny i pogodny, czy tez bardzo nerwowy? Czy jest rozproszony,
szczesliwy, smutny, czy po prostu taki sobie? Czy ma to wplyw na
twoje Zycie, czy nie?

Istnieja dwa sposoby rozpoznawania umystu. Po pierwsze, jesli
uznajemy nasz sposob zycia za trudny, chaotyczny i niewygodny,
ale sobie z tym radzimy, umyst nie bedzie nam przeszkadzat. W tej
chwili jednak nie potrafimy sobie z tym poradzi¢. Drugim sposo-
bem rozpoznania umystu jest kultywowanie potaczenia madrosci
i koncentracji, aby sobie z tym poradzi¢. Kazdy posiada madros¢
— nie musimy jej tworzy¢ ani rozwija¢ — ale ta madro$¢ nie moze
nas prowadzi¢, poniewaz brakuje nam koncentracji. Nie pozosta-
wiamy przestrzeni dla madro$ci. Zajmujemy umyst rozpraszajacy-
mi dziataniami i nie mamy miejsca, aby uporzadkowad wszystkie

te szalone mysli.

MaArpr1 UMYSE

Wazne jest, aby zrozumieé, ze wszyscy mamy rozproszony umyst
i ze umyst nie jest tatwy. Jeden umyst nie jest fatwy, dwa umysty
razem s jeszcze trudniejsze, a trzy to gotowy przepis na bél glowy.
Czgsto obwiniamy $wiat, obwiniamy system, obwiniamy innych
ludzi, ale nasze problemy nie maja nic wspdlnego z innymi ludzmi
ani $wiatem; wszystko ma zwiazek z naszym umystem. Prébujemy
réznych rzeczy, aby znalezé szczgécie. Szukamy radosci i spokoju
w modzie, mediach spofecznosciowych, telewizji i tak dalej, ale nic,
co odkrywamy, nie daje nam szczgécia. To prawdziwa porazka.
Buddyzm zaktada, ze umyst jest jak matpa w domu z pigcioma
oknami. Matpa skacze po domu i wyglada przez te okna. Z ze-
wnatrz wydaje si¢, jakby w $rodku bylo pig¢ matp. Gdyby ktos

to obserwowat, powiedzialby: ,O, w tym domu jest pig¢ malp,
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bo widzialem jedna w tym oknie, a druga w tamtym” i tak dalej.
Juz zaczynaja si¢ plotki: ,W domu jest pie¢ malp, wiesz o tym?”.
Sasiedzi rozpowszechniaja t¢ plotke, ale w rzeczywistosci jest tylko
jedna matpa, ktéra po prostu wyglada przez rézne okna. Dlatego
moéwimy, ze matpa jest bezczelna, nie pozostaje w jednym miejscu,
tylko ciagle biega w kétko. W ten sam sposéb umyst przeskakuje
mi¢dzy naszymi pigcioma zmystami: przechodzi od uszu do oczu,
od oczu do jezyka, od jezyka do nozdrzy, od nozdrzy do wrazen
dotykowych. Nigdy nie jest spokojny i stabilny.

Wszyscy mamy taki umyst i kiedy nie odpoczywa, jestesmy do-
ktadnie tacy jak ta matpa. Pig¢ zmystéw to nasze rézne dostgpy lub
ekrany do umystu. Komputery maja system operacyjny Windows,
a my mamy okna oczu, uszu, nozdrzy, kubkéw smakowych i zmy-
stu dotyku. Umyst obstuguje funkcje $wiata wzglednego, patrzac
na obiekty przez kazde okno — widzac, styszac, wachajac, smakujac
i dotykajac — ale wciaz jest to tylko jeden umyst.

Duzo méwimy o umysle, zwlaszcza o naszym umysle intelektu-
alnym, ktdry jest zawsze rozproszony. Pozostajemy w stu procentach
pod wplywem naszego umystu intelektualnego. On zawsze méwi:
,Och, nie jeste$ wystarczajaco dobry. Masz problem”. Umyst in-
telektualny zawsze nas zniechgca, zamiast dodawaé nam otuchy.
Czasami moze ci¢ lekko zacheci¢, ale tylko po to, by po chwili od-
ciagna¢ ci¢ w przeciwnym kierunku. Nie ma nic zlego w intelek-
tualnym umysdle, ale moze on doprowadzi¢ ci¢ do szaleristwa, jesli
tylko na nim polegasz. Warto nauczy¢ si¢ rozumie¢ t¢ inteligencje.
Chce ona wplywa¢ na twoje decyzje poprzez zmysty. Wszystko jest
przekazywane tej inteligencji, ktéra nastgpnie méwi: , Tak, to mi si¢
podoba” lub ,Nie, to mi si¢ nie podoba”. Sporzadza raport i wply-
wa na umyst. , To ci si¢ spodoba, ale nie powinno ci si¢ podoba¢”.

Ten tak zwany inteligentny umyst opiera si¢ na ignorancji.
Tak wlasnie jest; kieruje nami nasza ignorancja, a nie madrosé.
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Czasami mamy problem z rozréznieniem tych dwéch rzeczy. My-
$limy: ,,Och, to nie jest ignorangja; to cos innego, bo jestem bardzo
madry”. To nie jest madro$é; to cos, co nazywamy inteligencja”
i co tworzy wszystkie ksztalty, kolory, zapachy, smaki i uczucia na-
szych namacalnych do$wiadczeni. Tworzy wszystko i poniewaz jest
zrédlem wszystkiego, powie nam: ,, Tak wlasnie jest”. Wszystkie na-
sze do$wiadczenia rozwijamy poprzez ten przejaw intelektualnego
umystu. To prawie jak aplikacja stworzona przez umyst. Pobieramy
t¢ aplikacje do naszego systemu, a nastgpnie doswiadczamy jej funk-
cji. Sprébuj to zrozumied.

PopAZAJ zA sSwOJA MADROSCIA

Poznaj réznic¢ migdzy umystem a madroscia i migdzy umystem
a sercem. Serce jest blizsze madrosci. W terminologii duchowej
nazywa si¢ to ,madroscia’, ale w jezyku potocznym uzywamy ter-
minu serce, poniewaz wszyscy wiedza, co oznacza serce. Madros¢
naturalnie poprowadzi cig, gdy umyst odpoczywa, ale jesli umyst
nie odpoczywa, madro$¢ nie moze ci¢ poprowadzié, poniewaz nie
dajesz jej potrzebnej do tego przestrzeni i czasu.

Staramy si¢ podazaé za sercem, stworzy¢ przestrzeri dla ser-
ca, aby moglo nas prowadzi¢, aby to madros¢ mogta nas prowa-
dzi¢. Prawdziwe podazanie za sercem oznacza uwolnienie umystu.
W przeciwnym razie nie mozesz podazad za sercem, to niemozliwe.
To catkiem proste. Dzogczen jest tak prosty. Niektdrzy uwazaja, ze
jest zbyt prosty i ze nie moze dziataé. Wszyscy jestesmy wyksztalce-
ni, a nasz $wiat kladzie nacisk na osiagnigcia akademickie i inne do-
konania koncepcyjne, wigc tworzymy coraz wigeej mysli i nigdy nie
uspokajamy umystu. Weciaz kreujemy skomplikowane rzeczy i szu-

kamy skomplikowanych rzeczy, ale nigdy nie uspokajamy umystu.
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Twoim najlepszym przyjacielem jest serce. Jesli potrafisz podazaé
za sercem, zaprowadzi ci¢ ono we wiasciwe miejsce. Umyst zawsze
bedzie prébowat przeja¢ kontrole, jedli tylko bedzie mie¢ ku temu
sposobno$¢. Umyst ma wiele zalet, ale ma tez wiele podstgpnych
stron. Dlatego warto znaleZ¢ réwnowage.

Nad naszym $wiatem znajduje si¢ tylko jeden ksi¢zyc, ale moze-
my zobaczy¢ ksi¢zyce odbijajace si¢ we wszystkich jeziorach. Na ca-
tym $wiecie sq tysiace jezior i w kazdym z nich mozna zobaczy¢
ksi¢zyc. Rozlaczamy si¢ od siebie, méwiac: ,,Ja pochodze z tego je-
ziora, ty pochodzisz z tamtego jeziora, jeste$my rézni”. Staramy si¢
oddziela¢ od siebie, zamiast faczy¢ si¢ w jednos¢, a to whasnie to
oddzielenie rodzi strach. Podstgpny umyst sprawia, ze si¢ boimy,
prébuje wiec nas zatrzymaé myslami typu: ,Nie idZ tam, to jest
nieznane, nie bedziesz tam bezpieczny”. Jesli si¢ boisz, twéj pod-
stepny umyst jest szczesliwy; jesli jestes szczesliwy, podstgpny umyst
jest niespokojny, poniewaz robisz co§ dobrego. Tak wtasnie dziata
umyst. Zmien to, czemu ufasz. Przestani ufa¢ podstgpnemu umysto-
wi i zacznij ufaé swojemu sercu. Serce jest w twojej klatce piersiowej,
a nie w glowie. Jesli podazasz za swoim umystem, zapomnij o tym
— on po prostu bedzie si¢ btakat. Jesli podazysz za swoim sercem,
wszystko bedzie si¢ wietnie uktadaé.

Jesli pozbedziemy si¢ malpy z budynku i zastapimy ja jedna
duza $wieca, ile $wiatel bedzie widaé przez okna? Nie bedzie juz pig-
ciu malp, tylko pig¢ $wiatel. Mozesz mie¢ matpe lub $wiatto, masz
te dwie mozliwosci. Z zewnatrz moze si¢ wydawaé, ze w kazdym
z pigciu okien jest inna $wieca, ale nie, w $rodku jest tylko jedna
$wieca. Ta $wieca reprezentuje twoja wewngtrzng madro$é. Mozesz
jej doswiadczy¢ przez pigé okien, a wtedy jasno zobaczysz siebie
i otaczajacy ci¢ $wiat. Jest to przyklad tego, jak mozemy utrzymac
umyst w medytacji, aby nie zbaczat w lewo ani w prawo, w przy-

szfo$¢ ani w przesztos¢, ale pozostawat skupiony na terazniejszosci.



ROZDZIAL 12
Pozwdl przyjsé, pozwoél odejsé

Kiedy cos jest dla ciebie trudne lub nie wychodzi, po prostu
zaakceptuj to, a stanie sie to tatwiejsze. Pozwdl przyjé¢, pozwdl

odejé¢. Nie podazaj za swoimi myélami, historiami, narracjami.

SKIERUJ SWOJ UMYSE DO WEWNATRZ

zywamy umystu, aby analizowa¢ umyst, ale czy mozemy go zna-

lez¢? Nie ma mowy. Nauki buddyjskie méwia, ze nawet bud-
dowie nie potrafili znalez¢ umystu, wigc jak my mamy to zrobié¢? Jest
to niemozliwe, ale mimo to prébujemy go zlokalizowa¢, poniewaz
zawsze chcemy wiedzie¢ wigcej. Nasz intelektualny umyst lubi wie-
dzie¢ wszystko. Chociaz praktykowanie medytacji analitycznej jest
wazne, warto wyj$¢ poza intelekt i da¢ odpoczaé analizujacemu umy-
stowi. Kiedy umyst analityczny jest catkowicie spokojny, nie ma nic
do analizowania i nie ma nikogo, kto méglby to analizowa¢. Omé-
wilismy wzgledng Samathe i warto$¢ wykorzystania naszej koncen-
tracji do pozostania w chwili obecnej. To wazne, ale jest to tylko
pierwszy etap praktyki dzogczen. Kolejnym etapem $amathy dzog-
czen jest rozpoznawanie kazdej mysli w momencie jej pojawienia sig.
Madros¢ zyskujemy, pozwalajac umystowi pozosta¢ spokojnym.
Jesli uznamy co$ za problem, bedziemy si¢ tym stresowaé, a wtedy
madro$¢ nigdy nie przyjdzie. Dajmy naszym myslom przestrzen.
Czasami umyst jest szczgsliwy, czasami smutny. Moze by¢ szczedli-
wy rano, a po potudniu zrzedliwy. Nie chodzi tu o ocenianie, co jest
dobre, a co zle, po prostu sprébujmy rozpoznaé, jak jest. Taka jest

natura cztowieka, wigc nie musisz si¢ tym martwi¢. Masz prawo by¢

105



106 Buddyjska medytacja dzogczen — dar uwaznosci i ciszy

zrzedliwy, tak samo jak masz prawo by¢ mily. Czasami czujesz si¢
mily i cheesz by¢ mity. Czasami czujesz si¢ zrzedliwy. Taka jest nasza
natura i dobrze jest rozpoznac fakt, ze masz w sobie oba te aspekty.

Uczymy si¢ obserwowaé nasz umyst i dostrzega¢ wszelkie poja-
wiajace si¢ mysli, nie reagujac na nie. Zwrd¢ na nie uwagg, ale nie
przywiazuj do nich zbytniej wagi, bo zaczniesz mysle¢: ,Musz¢ co$
zrobi¢ — musze temu przeciwdziata¢”. Ile lat juz to robisz? To nigdy
si¢ nie skoriczy, chyba ze zwrécisz swéj umyst do wewnatrz i bedziesz
go obserwowac¢ kazdego dnia. Przestani patrze¢ na innych i spéjrz na
siebie. Obserwuj swéj umyst i zobacz, ile mysli si¢ pojawia. Umyst
ma tak wiele myfli, ze przypomina ruchliwe mi¢dzynarodowe lotni-
sko, na ktérym nieustannie pojawiajg si¢ i znikaja tysiace ludzi.

Warto zidentyfikowad rodzaje pojawiajacych si¢ emocji, po-
niewaz kazdego dnia uwidaczniajg si¢ i znikajg rézne ich rodzaje.
Przyjrzyjmy sig, jak radzimy sobie z emocjami takimi jak gniew
i zazdro$¢. Gniew nigdy nie jest dla ciebie dobry; jest to silna ne-
gatywna emocja i pot¢zna energia. Gniew sam w sobie nie jest zly,
ale powoduje agresje, zazdro$¢ i dume, dlatego nazywany jest jed-
na z pigciu trucizn. Gniew uwazany jest za trucizng ze wzgledu na
skutki, jakie po sobie pozostawia; to my zamieniamy go w trucizng.
Moze on zniszczy¢ nas samych, nasze przyjaznie i relacje.

Gniew tatwo rozpozna¢, zupetnie innym do$¢ niebezpiecznym
problemem jest zazdro$¢. Nazywamy ja ,cichg” emocja, poniewaz
kryje si¢ za fasada, troch¢ jak waz. Nigdy nie wiadomo, kiedy waz si¢
zbliza; trzeba by¢ czujnym, bo moze si¢ nagle podnies¢ i ci¢ ugryzé.
Zazdro$¢ moze pojawi¢ si¢ w taki sam sposdb, znienacka, i zniszczy¢
nasze relacje, przyjaznie i spokdj. Kiedy si¢ nad tym zastanowié, wi-
dzimy, ze zazdro$¢ dotyczy wyltacznie nas samych. Zawsze myslimy:
»Chce by¢ szczgsliwy. Oni sa szezgsliwi, dlaczego ja nie?”.

Co robi¢, gdy pojawia si¢ emocja? Na poczatek po prostu ja
rozpoznaj. Nie oceniaj jej, po prostu rozpoznaj ja taka, jaka jest.
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Tak jak rozpoznajesz rézne rodzaje napojéw, napoje gazowane, soki
lub wodg, aby wybra¢ ten, na ktéry masz ochote, tak samo rozpo-
znaj swoje mysli i emocje, aby je rozrézni¢. Rozpoznanie pozwoli ci
dokona¢ whasciwego wyboru. Sprébujmy rozpoznawaé nasze mysli
i emocje, aby wiedzie¢, kiedy pojawia si¢ gniew, duma, przywiaza-
nie, pozadanie lub zazdros¢.

NIE BLOKU]J, NIE PODAZAJ

Wszystkie te negatywne emocje i mysli sg tylko przykrymi wy-
tworami umystu. Nigdy si¢ nie koricza. Chcemy pozby¢ si¢ tych
mysli i uczué, ale nie mozemy ich zmusi¢ do odejécia, nie moze-
my ich odepchna¢, to niemozliwe. Wigkszo$¢ szkét buddyzmu
twierdzi, ze kiedy pojawiaja si¢ negatywne emocje, powinnismy je
blokowa¢, a kiedy pojawiajg si¢ pozytywne emocje, powinni§my
za nimi podazaé. Latwo powiedzieé: ,Blokuj swoje negatywne
mysli”, ale kiedy to robisz, staja si¢ one tylko gorsze. Dzogczen
nigdy nie zaleca blokowania mysli i emocji, czy tez zaprzeczania
ich istnieniu.

Metoda dzogczen pozwala myslom i emocjom przychodzi¢ bez
podazania za nimi, poniewaz podazanie za nimi tworzy tylko fa-
bule, ktéra staje si¢ coraz wazniejsza i wydaje si¢ bardziej realna.
Nauki dzogczen méwia, ze cokolwicek si¢ pojawia — dobre lub zte
mysli, dobre lub zle emocje — trzeba pozwoli¢ temu przyjé¢, ale nie
podaza¢ za tym. W dzogczen dobre mysli sa nadal tylko myslami,
wigc nie oceniamy ich jako lepszych od negatywnych mysli. Po-
dejscie dzogczen polega na powiedzeniu: ,Bez wzgledu na to, jaka
mysl lub emocja si¢ pojawi, nie réb nic. Po prostu pozwdl jej przyjsé
i odej$¢”. Jesli potrafisz to zrobi¢, nie bedziesz stresowad si¢ zadnymi

myslami. Nazywamy to praktyka ,pozwdl przyjs¢, pozwél odejs¢”.
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Nie chcemy zadnych mysli. Zadnych mysli w umysle, zadnych
chmur na niebie. To o wiele lepsza zabawa.

Kazdej godziny mamy wiele mysli. Wazne jest, aby to zrozu-
mie¢. Nie panikuj z powodu tych wszystkich mysli, po prostu po-
zwol im przyjs¢ i odej$é. Moga pojawié si¢ rézne negatywne emocje
i to jest w porzadku. Nie blokuj ich i nie podazaj za nimi. By¢ moze
zauwazysz, ze odczuwasz strach. Nie powinni$my jednak blokowa¢
strachu w umysle, bo wtedy powrdci silniejszy i wigkszy. Po pro-
stu pozwdl mu przyjs¢ i odejs¢. Nie blokuj strachu i nie podazaj
za nim. Nie zapraszaj dobrych myfli i nie odrzucaj ztych. Przestai
martwi¢ si¢ o wszystkie rzeczy, ktére pojawiaja si¢ w twoim umysle.
Rozpoznaj swoje mysli, pozwdl im przyjsé, a nastgpnie pozwél im
odej$¢. Jedli podazasz za swoimi negatywnymi emocjami, dopro-
wadza ci¢ one do szalefistwa, wigc lepiej je zostaw. Jesli blokujesz
swoje negatywne emocje, beda si¢ one tylko nasila¢, wigc nie blo-
kuj ich. Nic z nimi nie réb. Po prostu pozwél im przyjs¢, pozwél

im odejs¢. Wtedy nie beda mialy wickszego znaczenia.

TRZY ETAPY ROZPOZNAWANIA MYSLI

ZwyKle, jedli nie mozemy zablokowa¢ naszych negatywnych mysli,
podazamy za nimi. Wiemy, ze to nie jest dobre, ze nie powinni§my
podaza¢ za gniewem, zazdroscia, dumga lub ego — ego jest najgor-
sz3 rzecza, za ktdra mozna podazaé, jest trucizng — ale i tak robimy
to z przyzwyczajenia. Myslimy: ,Nie mogg si¢ zmieni¢, zawsze tak
robi¢”. Nasze nawyki nie majg nic wspélnego z tym, kim jeste$my,
sa po prostu tym, do czego jesteSmy przyzwyczajeni. Jak zamie-
rzasz zmieni¢ swoje podejscie? Jak zamierzasz zerwac ze starym na-
wykiem ,wybierania i podazania” i zmieni¢ go na nawyk ,,pozwoél
przyjs¢ i pozwdl odejs¢™?
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Dzogchen Rinpoche to siédmy dzierzawca linii dzogczen w tradycji
buddyzmu tybetanskiego, uznawany za jednego z najwybitniejszych
wspétczesnych mistrzé4w duchowych. Od lat przekazuje nauki
medytacji na catym $wiecie, tqczqc gtebokq maqdrosé tybetanskq
z praktycznym podejsciem do zycia. Jego styl nauczania jest jasny,
bezposredni i otwarty, dzieki czemu nawet ztozone duchowe idee
stajq sie zrozumiate i mozliwe do zastosowania w codziennosci.

Medytacja dzogczen stanowi esencje buddyzmu tybetanskiego.
To prosta, a jednoczesnie gteboka sciezka prowadzgca do zy-
cia w petnej obecnosci. Opiera sie na prostych rytuatach, $wia-
domym oddechu, uwaznosci i bezposrednim rozpoznaniu natury
umystu. Praktyka ta jest skierowana zaréwno dla poczgtkujgceych,
jok i dla oséb z doswiadczeniem medytacyjnym.

Dzieki tej ksigzce:

* poznasz trzy etapy rozpoznawania mysli i nauczysz sie
patrze¢ na nie z dystansem,
odkryjesz, czym naprawde jest natura umystu, bez filozofii,
a poprzez osobiste doswiadczenie,
nauczysz sie technik vipassany w duchu dzogczen, prosto
i praktycznie,
doswiadczysz, jok dziata medytacja tybetanska, nawet jesli
jestes poczqtkujqcy.

Odkryj, jak medytowaé, aby odnalez¢ spokéj
niezaleznie od okolicznosci
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