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JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI

Moja podróż z buddyzmem rozpoczęła się w 2010 roku, 
kiedy to trudna sytuacja w  moim życiu osobistym dopro-
wadziła do tego, że zacząłem kwestionować wszystko, co 
znałem. Postanowiłem poszukać otuchy w medytacji i bud-
dyzmie, ale im więcej się dowiadywałem, tym bardziej za-
cząłem sobie zdawać sprawę, że nie istnieje żaden sekretny 
sposób na pozbycie się dyskomfortu z mojego życia. Jasne 
stało się, że to właśnie próby wyeliminowania cierpienia 
powodowały, iż doświadczałem go jeszcze bardziej. Chcia-
łem dowiedzieć się więcej o  tym pozornym paradoksie, 
więc rozpocząłem dogłębną analizę filozofii buddyjskiej 
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i pochłonąłem ponad 100 książek związanych z tym tema-
tem. Niedługo później założyłem lokalną grupę medytacyj-
ną i zacząłem nauczać koncepcji buddyjskich osoby, które 
również zmagały się z życiowymi trudnościami, takimi jak 
niewierność lub rozczarowanie związane z religią. Później 
zainaugurowałem cieszący się powodzeniem podcast pod 
tytułem Secular Buddhism i spędziłem dwa lata w programie 
duszpasterskim, by zostać buddyjskim duchownym. Aktu-
alnie nauczam uważności oraz filozofii buddyjskiej online, 
a także na warsztatach na całym świecie.

Ta książka to wprowadzenie do buddyzmu napisane dla 
osób, które próbują zdobyć podstawowe zrozumienie jego filo-
zofii oraz głównych nauk. Po zakończeniu lektury powinieneś 
mieć solidne fundamenty wiedzy na temat buddyzmu i jego 
historii. Ta podstawa pomoże ci w rozpoczęciu lub kontynuacji 
twojej własnej buddyjskiej praktyki oraz w zrozumieniu wpły-
wu kulturowego buddyzmu, który można zauważyć na Zacho-
dzie, na zainteresowanie medytacją oraz aktualnym „szale na 
punkcie uważności”. Stanie się to także dzięki niemal 500 mi-
lionom osób praktykujących buddyzm na całym świecie.

Każda z czterech części tej książki pomoże ci zdobyć pod-
stawowe zrozumienie innego aspektu buddyzmu – dowiesz 
się między innymi tego, kim był Budda, jak postrzegał świat, 
czego nauczał oraz tego, jak jego nauki stosowane są w prak-
tyce ponad 2500 lat później – nie tylko przez buddystów.

Książka napisana jest w  formie pytanie-i-odpowiedź, 
a  wiele z  zawartych w  niej pytań odzwierciedla te, któ-
re słyszałem, gdy nauczałem na warsztatach i  seminariach 
dotyczących buddyzmu. Część 1. poświęcona jest postaci 
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historycznej znanej jako Budda, a część 2. skupia się na klu-
czowych koncepcjach i pojęciach, których będziesz potrze-
bował, by pomóc sobie w zrozumieniu jego najważniejszych 
nauk. Część 3. obejmuje nauki będące podstawą filozofii bud-
dyjskiej i tradycji religijnych. Wreszcie, w części 4. zgłębimy 
buddyjskie praktyki, takie jak między innymi medytacja* oraz 
intonacja. Ze względu na sposób w jaki skonstruowana jest 
ta książka, nowi adepci buddyzmu wyciągną z niej najwięcej, 
jeśli przeczytają ją po kolei – od początku do końca. Możesz 
jednak korzystać z niej jak z encyklopedii – jeżeli interesują 
cię konkretne tematy, znajdź je w indeksie i przejdź bezpo-
średnio do stron, na których są opisane.

Podczas lektury zauważysz okazjonalnie ramki oddzielo-
ne od tekstu głównego, określone jako „Buddyzm powsze-
dni”. W tych sekcjach staram się przybliżyć omawiane tematy 
w bardziej przyziemny sposób, oferując przykłady z życia co-
dziennego. Niektóre z tych koncepcji mogą wydawać się nie-
co abstrakcyjne, więc mam nadzieję, że historie, którymi się 
z tobą podzielę, pokażą w jaki sposób nauki buddyjskie mogą 
ujawnić się w twoim codziennym życiu.

Chciałbym przytoczyć krótką uwagę na temat różnych 
szkół buddyzmu (porozmawiamy o tym bardziej szczegóło-
wo na stronie 36). Jeżeli ktoś napisałby książkę pod tytułem 
Rzeczowe chrześcijaństwo dla początkujących, to znalazłyby się 
w niej znaczące różnice w zależności od tego, czy autor byłby 
katolikiem czy, powiedzmy, świadkiem Jehowy. Chrześcijań-
stwo jest obszerne, a pośród jego rozlicznych odnóg istnieje 

*  Więcej o buddyjskiej medytacji można przeczytać w książce „Medytacja bud-
dyjskiego mnicha” autorstwa Ajahna Brahma. Publikacja dostępna w sklepie 
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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wiele różnic w doktrynie oraz podejściu do tematu. Tak samo 
jest w przypadku buddyzmu. Osobiście zacząłem od nauki 
buddyzmu tybetańskiego, a następnie skupiłem się na bud-
dyzmie zen. Później ukończyłem program duszpasterski, 
mocno inspirowany buddyzmem Czystej Krainy, ale obec-
nie praktykuję buddyzm świecki. Tak więc, mimo że robię 
co w mojej mocy, by przedstawić neutralną opinię dotyczącą 
relatywnych korzyści płynących z każdej konkretnej trady-
cji, to zdaję sobie sprawę, że z pewnością wpływają na mnie 
szkoły buddyzmu, w których poznawałem te nauki. Mam na-
dzieję, że dzięki lekturze tej książki będziesz w stanie zyskać 
ogólny zarys buddyjskich idei oraz nauk, a także zrozumieć, 
że nauczyciele różnych tradycji mogą mieć różne sposoby na 
wyjaśnienie niektórych spośród tych koncepcji.

Uwaga dotycząca języka: w  buddyzmie często można 
usłyszeć słowa umiejętny i  nieumiejętny, których używa się 
w nawiązaniu do aspektów buddyjskiej ścieżki. Wywodzi się 
to z sanskryckiego wyrażenia upāya-kaushalya, które ozna-
cza „umiejętność w środkach”. Umiejętne środki to koncept 
buddyzmu mahajany, który podkreśla, że osoba praktykująca 
buddyzm – mężczyzna lub kobieta – może, w zależności od 
okoliczności, użyć własnych metod lub technik na ścieżce 
wiodącej do oświecenia. Budda był znany ze stosowywania 
swoich nauk do konkretnej osoby lub grupy odbiorców, do 
których przemawiał, z uwzględnieniem potrzeb i poziomu 
umiejętności słuchaczy. W ten sposób możemy dopasować 
buddyjskie praktyki, do naszych osobistych potrzeb i towa-
rzyszących nam okoliczności – to właśnie uważa się za umie-
jętne środki. A teraz zacznijmy poznawać  buddyzm!
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CZĘŚĆ 1

BUDDA

Czego się dowiesz: W tym rozdziale omówimy 
postać Siddharthy Gautamy, znanego obecnie 
jako Budda. Poznasz jego życie i niektóre spośród 
kluczowych wydarzeń, które doprowadziły go do 
oświecenia, a także dowiesz się, jak jego nauki 
ukształtowały filozoficzny system oraz ostatecznie, 
światową religię. Choć mają już kilka tysięcy lat, 
nauki i filozofia Buddy są istotne po dziś dzień.
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Kim był Budda?  
Istniał naprawdę, czy jest mitem?

Budda to tytuł, który otrzymał człowiek o imieniu Siddhartha 
Gautama. Żył około 500 lat przed naszą erą w północnych 
Indiach, na terenie dzisiejszego Nepalu. Generalnie, kiedy 
ludzie wspominają o „Buddzie”, mają na myśli Siddhartha – 
człowieka, którego nauki stały się podstawą tego, co obecnie 
nazywamy buddyzmem. Niewiele jest sporów naukowych na 
temat tego, czy rzeczywiście istniał; jednakże, trwają pew-
ne spory dotyczące konkretnych wydarzeń z jego życia. Jak 
powszechnie bywa z wieloma starożytnymi tradycjami, ory-
ginalne nauki buddyjskie ewoluowały w  nauki o  naukach. 
Otwiera to przed nauczycielami więcej możliwości dla indy-
widualnych interpretacji, ale poddaje także w wątpliwość do-
kładność historyczną współczesnych wersji tych nauk. Wciąż 
jednak możemy powiedzieć wiele o Buddzie dzięki naukom, 
które zostały nam przekazane.

Wiemy, że koncentrują się one na dwóch głównych mo-
tywach: zagadnieniu ludzkiego cierpienia i metodach, które 
mogą sprawić, że to cierpienie ustanie. Zamiast uczyć swo-
ich wyznawców zestawu idei i prosić ich, by w nie wierzyli, 
Budda uczył metody na życie, którą należy praktykować. Jego 
nauki, znane kolektywnie jako dharma, zachęcają nas byśmy 
spojrzeli do naszych wnętrz i zbadali swoje umysły, aby osią-
gnąć bardziej przejrzyste zrozumienie siebie, a także naturę 
rzeczywistości.
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Jakim językiem przemawiał Budda?  
Często słyszę obco brzmiące słowa 
używane, by opisać różne kwestie 

dotyczące buddyzmu –  
czy to oryginalny język Buddy?

Prawdopodobne jest, że Budda przemawiał Māgadhī Prākrit, 
czyli językiem mówionym używanym w starożytnym króle-
stwie Magadha, które położone było w północnych Indiach. 
Nie możemy jednak być tego całkowicie pewni, ponieważ nie 
istnieje żaden pisemny rejestr nauk Buddy w jego ojczystym 
języku. W czasie życia oraz na długo po śmierci, jego nauki 
przekazywane były ustnie – w Indiach i na terenie współcze-
snego Nepalu. Zostały zebrane i spisane dopiero kilkaset lat 
po śmierci Buddy. Jeden z najstarszych zbiorów jego nauk 
znany jest jako kanon palijski, ponieważ napisano go w palij-
skim – języku, którego używano kiedyś na potrzeby nauko-
we i religijne w Indiach. Ponieważ jest to najstarsze znane 
źródło wielu z tych nauk, dlatego w mojej książce – a także 
w licznych innych utworach na temat buddyzmu – zauwa-
żysz wiele słów w tym języku. Często występują także wyra-
zy w sanskrycie – języku blisko spokrewnionym z palijskim, 
którego wciąż używa się w Indiach jako języka liturgicznego.
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Co wiemy o historycznej postaci Buddy?  
Co doprowadziło go do momentu 

oświecenia?

Tradycyjna opowieść głosi, że Siddhartha Gautama urodził się 
około 500 lat przed naszą erą, w Lumbini, na terenie dzisiej-
szego Nepalu. Był synem króla, wychowywał się w luksusie 
i dostatku. W wieku 29 lat był już żonaty, miał syna i zajmo-
wał się swoimi książęcymi obowiązkami, lecz pewnego dnia 
wszystko się zmieniło. Podczas przejażdżki powozem poza 
mury pałacu napotkał starca, następnie chorego człowieka, 
a później zobaczył trupa. Do tego momentu Siddhartha żył 
w pałacu niczym pod kloszem – osłonięty przed rzeczywi-
stością starości, choroby i  śmierci. Te spotkania poważnie 
nim wstrząsnęły. Zdał sobie sprawę, że dobrobyt i luksus nie 
uchronią go przed cierpieniem ani śmiertelnością i głęboko 
go to zaniepokoiło. Następnie zauważył mendykanta – wę-
drownego poszukiwacza duchowego, który, aby przetrwać 
żebrał i opierał się na dobroczynnych datkach, jednocześnie 
poszukując duchowej mądrości. Mnich wydawał się spokojny 
i pogodny; nie wyglądało na to, by był zmartwiony, tak jak 
Siddhartha. Wówczas poczuł natchnienie, by również zacząć 
szukać tej duchowej mądrości, aby złagodzić dyskomfort 
związany z brutalną rzeczywistością życia.

Siddhartha zrezygnował z  książęcego życia i  rozpo-
czął swoje poszukiwania wewnętrznego spokoju. Pracował 
z  guru i  nauczycielami, którzy praktykowali ekstremalne 
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formy samokontroli oraz ascetyzmu. Po sześciu latach gorli-
wej nauki i duchowych praktyk – począwszy od medytacji do 
długich okresów postu – Siddhartha czuł się sfrustrowany, 
ponieważ wciąż nie mógł znaleźć odpowiedzi na swoje py-
tania ani osiągnąć mądrości, do której dążył. W końcu zdał 
sobie sprawę, że ścieżkę do spokoju można odnaleźć poprzez 
dyscyplinę umysłową. Udał się na północ Indii, usiadł pod 
drzewem figowym i zaczął medytować. Stoczył tam bój z wła-
snym umysłem, zmagał się z koncepcjami i ideami, które po-
wstrzymywały go przed wyraźnym ujrzeniem rzeczywistości. 
Po siedmiu dniach nagle zrozumiał, że on sam jest źródłem 
swojego dyskomfortu i cierpienia, ale także radości i zadowo-
lenia, których tak rozpaczliwie poszukiwał. Kiedy zdał sobie 
sprawę, że mądrość, do której dążył, może odnaleźć nie na 
zewnątrz lecz wewnątrz siebie, osiągnął oświecenie. Stał się 
znany jako Budda – w języku palijskim i sanskrycie słowo to 
oznacza „przebudzony”. Miejsce, w którym osiągnął oświe-
cenie zostanie na jego cześć nazwane Bodh Gaya, a drzewo, 
pod którym medytował – drzewem Bodhi.



BUDDYZM POWSZEDNI

Rzeczywistość kontra to,  
jak ją postrzegamy

Wyobraź sobie, że jedziesz autostradą, gdy nagle samochód 
wjeżdża na twój pas ruchu, zmuszając cię do gwałtownego 
zahamowania. Typową reakcją jest wciśnięcie klaksonu lub 
pokazanie jego kierowcy środkowego palca. Możesz nawet 
doświadczyć potężnego przypływu złości, który nazywamy 
agresją drogową. Dlaczego mamy w takich chwilach skłon-
ność do wpadania w złość lub nawet wściekłość?

Z perspektywy buddysty, w każdej sytuacji (w tym wypad-
ku – gdy samochód zajeżdża nam drogę) myśli mają taki sam 
wpływ na nasze postrzeganie rzeczywistości jak to, co rzeczy-
wiście się zdarzyło. Możemy sobie pomyśleć: „Ten palant za-
jechał mi drogę!”. Jednak wyobrażenie, że ten kierowca jest 
samolubny, złośliwy i zrobił to umyślnie, to fikcyjna narracja, 
którą stworzyliśmy w naszych umysłach. Skąd wiemy, że ta 
osoba jest palantem? Co, jeżeli on – lub ona – przed chwilą 
otrzymał druzgocącą wiadomość i był z tego powodu zdekon-
centrowany? Co, jeśli przytrafił się mu – lub jej – nagły wypa-
dek i pilnie potrzebował pomocy medycznej? Czy któryś z tych 
scenariuszy zmieniłby uczucia, których doświadczyłeś w tej 
sytuacji? Prawdopodobnie tak. Rzeczywistość wygląda tak, że 
samochód zajechał ci drogę – to wszystko, co wiesz. Nic więcej 
nie jest pewne; nie wiemy, kim jest kierowca, dlaczego on – lub 
ona – zachował się w ten sposób, ani co dzieje się w jego aucie.
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Słyszałem, jak ludzie mówią,  
że buddyzm to bardziej styl życia  
niż religia. Czego uczył Budda –  

stylu życia, religii, a może filozofii?

Być może najlepsza odpowiedź na to pytanie brzmi: „każde-
go z powyższych”. Jeżeli zerkniesz na jakąkolwiek listę naj-
ważniejszych religii świata, to z pewnością znajdziesz na niej 
buddyzm. Ale buddyzm różni się od większości innych reli-
gii tym, że nie jest tradycją teistyczną; nie wiąże się z wiarą 
w Boga – Najwyższego Stwórcę – który jest źródłem istnienia. 
Co więcej, buddyzm nie zajmuje się wieloma z wielkich pytań 
stawianych przez inne religie, takich jak na przykład: Czy Bóg 
istnieje? Co dzieje się z nami po śmierci? Czy wszechświat 
jest skończony czy nieskończony?

W buddyjskiej przypowieści o zatrutej strzale, mnich jest 
tak bardzo zatroskany tym, że Budda nie odniósł się do tego 
rodzaju egzystencjalnych pytań, że grozi, iż wyrzeknie się on 
swoich ślubów zakonnych, jeśli nie otrzyma zadowalających 
odpowiedzi. Budda zareagował na to porównując mnicha do 
mężczyzny zranionego zatrutą strzałą, który, co absurdalne, 
nie chce zaakceptować leczenia, dopóki nie dowie się, kto 
go postrzelił, z jakiego klanu pochodził łucznik, jak wyglądał, 
z  jakiego tworzywa zrobiona była strzała i tak dalej. „Męż-
czyzna umarłby” – konkluduje Budda – „a ta wiedza wciąż 
pozostałaby mu nieznana” (Majjhima Nikaya 63).
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Ta historia dobrze obrazuje pragmatyczne podejście 
buddyzmu do kwestii natychmiastowego stawienia czo-
ła stojącym przed nami wyzwaniom: w życiu pojawiają się 
trudności i doświadczamy cierpienia tak, jak doświadczali-
byśmy go, gdybyśmy zostali ugodzeni zatrutą strzałą. Budda 
nauczał, że zamiast zużywać czas i energię na skupianie się 
na nieistotnych szczegółach, rozsądnie jest usunąć strzałę. 
Zamiast próbować odpowiedzieć na egzystencjalne pytania, 
buddyzm zachęca nas do spojrzenia do naszego wnętrza i za-
dania sobie pytania: „Dlaczego czuję, że powinienem się tego 
dowiedzieć?”.

Ponieważ buddyzm jest mniej zainteresowany wielkimi, 
nadnaturalnymi pytaniami, na które nie sposób znaleźć od-
powiedzi, to możemy spokojnie powiedzieć, że oprócz tego, 
że jest religią, jest także stylem życia lub filozofią: zestawem 
praktyk, który nie polega na żadnych dogmatycznych prze-
konaniach, sposobem na życie, który maksymalizuje nasze 
szanse na osiągnięcie spokoju i zadowolenia w chwili teraź-
niejszej – a więc jedynej chwili, której kiedykolwiek doświad-
czymy. Budda zachęcał swoich wyznawców, by przetestowali 
jego nauki w swoich życiach. Zachęcam, byś podczas dalszej 
lektury tej książki przeanalizował te nauki, zastosował je 
w praktyce i sam ustalił, czy są dla ciebie odpowiednie.
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Czy istnieje buddyjska Biblia  
lub inny autorytatywny tekst,  

którego używają wszyscy buddyści?

Krótka odpowiedź brzmi: nie. Różne szkoły buddyzmu uży-
wają różnych tekstów i pism jako źródeł swoich nauk, a tekst, 
który w jednej ze szkół otoczony jest czcią, może być całko-
wicie nieznany w innej. Na przykład, najstarszy zbiór buddyj-
skich zapisków, Tipitaka (znana u nas jako kanon palijski), 
to sztandarowy zbiór świętych pism w buddyzmie therawa-
dy. W języku palijskim, Tipitaka oznacza „trzy kosze”, a tekst 
podzielony jest na trzy główne kategorie: Winaja Pitaka 
(„kosz dyscypliny”, który zawiera w sobie zasady dyscypliny 
dla wyznawców), Sutta Pitaka („kosz kazań”, który zawiera 
przemowy i kazania Buddy) oraz Abhidhamma Pitaka („kosz 
wyższej nauki”, który zawiera doktryny buddyjskie dotyczą-
ce umysłu). Winaja Pitaka i Sutta Pitaka mieszczą w sobie 
bardzo podobne nauki do tekstów i dzieł innych wczesnych 
szkół buddyjskich, podczas gdy Abhidhamma Pitaka to zbiór 
należący do tradycji therawady, który nie ma zbyt wiele 
wspólnego ze świętymi pismami uznawanymi przez inne 
denominacje.

Różne szkoły buddyjskie używają różnych pism. W szko-
łach mahajany – między innymi zen – niektóre spośród naj-
bardziej popularnych pism to Sutra Serca, Sutra Lotosu oraz 
Sutra Diamentowa. Kolejnym popularnym tekstem buddyj-
skim jest Dhammapada, czyli zbiór mów Buddy.
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Ważne jest, by zdawać sobie sprawę, że teksty buddyj-
skie nie są odpowiednikami pism z innych duchowych tra-
dycji – na przykład Biblii. Pism buddyjskich nie uznaje się 
za podyktowane lub objawione przez bóstwo. Mają na celu 
naprowadzenie nas na ścieżkę wiodącą do oświecenia, a nie 
indoktrynowanie, byśmy przestrzegali konkretnego zestawu 
przekonań. Nauki buddyjskie nie są czymś, w co musisz wie-
rzyć; są czymś, co robisz – stosujesz je w praktyce.
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Wspomniałeś o różnych „szkołach” 
buddyzmu. Jakie są jego główne rodzaje?

Nauki Buddy zaczęły rozprzestrzeniać się poza Indie i Nepal 
do sąsiadujących z nimi krajów Azji i szerzyły się dalej przez 
2500 lat. W tym czasie buddyzm podzielił się na oddzielne 
odłamy lub szkoły, z  których każda posiada swoje własne 
praktyki, rytuały oraz pisma. Choć wszystkie one opierają się 
na tych samych fundamentalnych naukach, to istnieją mię-
dzy nimi pewne różnice.

Dwa główne rozgałęzienia buddyzmu to therawada i ma-
hajana. Mahajana zawiera w sobie kilka podzbiorów, o któ-
rych mogłeś słyszeć – na przykład zen, buddyzm tybetański 
oraz buddyzm Czystej Krainy. Istnieje także rozszerzenie 
buddyzmu mahajany, zwane wadżrajana, które czasami okre-
śla się jako odrębną, trzecią jego gałąź.

Therawada jest główną formą buddyzmu w Sri Lance, Taj-
landii, Kambodży, Birmie oraz Laosie, mahajana dominuje zaś 
w Chinach, Japonii, Tajwanie, Nepalu, Mongolii, Korei i Wiet-
namie. Wadżrajana to główna postać buddyzmu praktykowana 
w Tybecie oraz forma, którą praktykuje i której naucza Dalajla-
ma. Therawada jest najstarszą spośród form buddyzmu, które 
aktualnie istnieją, ale to mahajana ma najwięcej adeptów. Róż-
ne denominacje, takie jak zen, buddyzm tybetański, Jōdo-shin-
shū i Nichiren mogą na pozór wydawać się dość odmienne, ale 
wszystkie formy buddyzmu zbudowane są na tej samej ogólnej 
podstawie i dzielą ze sobą wiele głównych koncepcji oraz nauk.
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Kiedy Budda umarł? Czy jego miejsce 
zajął inny duchowy przywódca?

Mając około 80 lat Budda zmarł z  powodu nagłej choroby 
– możliwe, że było to zatrucie pokarmowe po spożyciu po-
siłku zaoferowanego mu przez świeckiego wyznawcę. Nie 
mianował swojego następcy. Ananda, kuzyn i  towarzysz 
Buddy zapytał go przed śmiercią: „Kto będzie nas nauczał, 
gdy cię zabraknie?”. Ten zaś odpowiedział, że same jego na-
uki posłużą za nauczyciela. Dziś na całym świecie istnieją 
przedstawiciele wielu szkół buddyzmu, którzy kontynuują 
rozpowszechnianie tych nauk. Nawet jeżeli nie masz dużego 
doświadczenia z buddyzmem, to prawdopodobnie słyszałeś 
o niektórych z nich, na przykład o Tenzinie Gyatso, lepiej 
znanym jako Dalajlama, związanym z tradycją buddyzmu ty-
betańskiego. Ważne jest, by zdawać sobie sprawę, że poje-
dynczy nauczyciel związany z jedną szkołą lub tradycją, nie 
reprezentuje całego buddyzmu i nie musi zawsze zgadzać się 
z nauczycielami innych tradycji. 
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