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Psychoterapia czy Buddyzm?

., Nie mozesz stworzy¢ doswiadczenia, musisz je przezy¢”

Albert Camus

W mojej pracy chciatbym opisaé proces, ktorego doswiadczylem podazajac $ciezka praktyki
buddyjskiej, a ktérego zaczynam by¢ powoli $wiadom. Poczatkiem zainteresowania
buddyzmem bylo jakie$ nieokreslone poczucie, ze co$ z tym $wiatem jest nie tak, nie mialem
jasnej refleksji, ze problemy czy cierpienie jakiego do$wiadczam s3 gdzie§ we mnie.
Myslatem, ze sg gdzie§ na zewnatrz, i ze istnieje metoda, ktdra pozwoli mi poradzi¢ sobie z
trudnos$ciami jakie mnie spotykaly. Byl to pewien rodzaj dyskomfortu. W tej chwili, kiedy
patrze na siebie z obecnej perspektywy wydaje mi si¢, Ze po prostu nie chciatem by¢ tym kim
bylem. I nie chcialem by¢ w miejscu, w ktorym zytem. Byt to swoisty ped do niebycia. Po
pierwszej podrézy do Indii wrocitem w stanie ,,zakochania”, spedzilem cztery miesigce
podrézujac po najbardziej znanych klasztorach Tybetanskich w Indiach i spotkatem wielu
stynnych buddyjskich mistrzéw, takze XIV Dalaj Lam¢ Tybetu. Wracajac do kraju miatem
silng potrzeb¢ pracy nad soba, chcialem zmieni¢ wszystkie swoje negatywne nawyki i
schematy, ktore sprawiaty, ze cierpialem. Zaczalem praktyke w jednej z buddyjskich sangh
we Wroclawiu, przyjatem tez buddyjskie schronienie otrzymujgc Tybetanskie imi¢ duchowe.
Byl to rodzaj nowego chrztu, miatem co$§ co wyrdznialo mnie od innych i bylo symboliczng
granicag oddzielajaca moje stare Ja od tego nowego, lepszego podazajacego droga do
Przebudzenia. Praktykowatem co raz wigcej, duzo czytalem i1 uczylem si¢ buddyjskich
praktyk. Moje zycie skoncentrowane bylo na zdobywaniu wiedzy 1 praktyce duchowe;.
Miatem poczucie, ze robi¢ co§ waznego, co§ co ma ogromne znaczenie i, ze to co robi¢
zmienia na lepsze moje zycie i relacje z innymi. Prawda absolutna, ktorej szukatem,
niezauwazalnie zacz¢ta oddala¢ mnie od moich psychologicznych potrzeb. Powoli zaczatem
odrzuca¢ wszystko to co wigzato mnie ze zwykla rzeczywistoscig. Teraz wiem, ze jest to

proces, ktérego doswiadcza wielu ludzi Zachodu, ktérzy wchodza na Drogg.



Pojawia sie rozdzwick miedzy cztowiekiem a buddg wewnatrz Ja. Odrzuca si¢ to co ludzkie,
potrzeby, pragnienia, stabo$ci i przywiazanie, jako stany niegodne praktykujacego. Mam
poczucie, ze ten podzial dokonuje si¢ najczesciej na polu relacji z innymi, szczegdlnie z
partnerem. Pamigtam, ze chcialem funkcjonowac jak jogin zyjacy samotnie w jaskini, a
przeciez dalej zylem ws$rdd ludzi 1 miatem normalne pragnienia i1 tesknoty. To wilasnie w
zwigzkach nasze nierozwigzane problemy psychologiczne manifestuja si¢ najbardziej. Tak
byto tez ze mng. Wszedtem w zwigzek, chcialem w nim by¢, jednocze$nie moja praktyka
buddyjska byta coraz bardziej intensywna, prowadzitem odosobnienia, wspotpracowalem z
innymi sanghami, mam poczucie, ze popadalem w rutyne, bycie osobg prowadzacg praktyki
stawialo mnie wyzej od innych i jak sadz¢ zaspokajato moje deficyty. Bylem osoba dobrze
praktykujaca co jak sadze budowato we mnie kompensujaca tozsamos$¢, ktéra chronita mnie
przed tym wszystkim czego nie lubilem w sobie, czego si¢ batem 1 co bylo wybrakowane.
Praktykowatem gorliwie i to bronito mnie przed kontaktem z samym soba, z tym wszystkim
czego tak naprawde pragnatem. Ale z punktu widzenia buddyzmu pragnienia nie sg przeciez
pozadane, tak mys$latem. I proces ich wypierania poglgbial si¢ a ja dalej miatem poczucie, ze

jestem osoba duchowag i podazam $ciezka do O$wiecenia.

Patrzac wstecz wydaje mi si¢, ze rozwinglem w sobie pewna zyczliwos$¢ 1 wspotczucie dla
innych, jednoczesnie bytem surowy dla siebie i bardzo ostro oceniatem swoje doswiadczenia
w praktyce duchowej. Musiatem praktykowa¢ wigcej 1 wigcej co zaczelo wpltywaé na moje
relacje z partnerkyg. Oddalalem si¢ od niej popadajac w rozne fantazje na temat tego kim
jestem i jak powinno wyglada¢ moje dalsze zycie. Medytacja stata si¢ dla mnie narzgdziem do
unikania trudnych emocji i1 nierozwigzanych sytuacji. Moja fiksacja na praktyce buddyjskiej
wzmacniala moje tendencje do zrywania wig¢zi z innymi, takze z dziewczyng. Skonczyto si¢
to rozstaniem. I wtedy, kiedy skontaktowalem si¢ z tym co si¢ dzieje, ze moje dzialania
doprowadzily do cierpienia, postanowilem poradzi¢ sobie w sposob jaki uwazatem wtedy za
najlepszy z mozliwych. Zdecydowatem si¢ na przyjecie slubowan mnisich. Ciekawe jest to,
ze przez wigkszo$¢ czlonkdéw sanghi bytem postrzegany jako osoba bardzo duchowa, nie byli
oni $wiadomi konfliktu jaki nositem w sobie. Ja tez mialem matg §wiadomo$¢ tego co sie
stalo, czutem si¢ skrzywdzony i nie widziatem, Ze to moje dzialania doprowadzity do
cierpienia. Miatem poczucie, Zze nie mog¢ by¢ przywigzany do nikogo, byt to jednak zwykty

lgk przed zranieniem, odcinatem si¢ od swojej zwyklej ludzkiej wrazliwosci.



Praktyka buddyjska, ktora ma na celu, miedzy innymi, spoglada¢ na zycie w sposob bardziej
otwarty, kontaktowa¢ si¢ w pelni z tym czego doswiadczamy i w sposéb bardziej swiadomy i
lekki przezywac to co niesie nam codzienno$¢- zamienita si¢ powoli w proces budowania
buddyjskiego superego. Glos superego mowi wtedy: ,,powiniene$ wiecej praktykowac, nie
jestes jeszcze dos¢ dobry”. Jest to olbrzymia przeszkoda na $ciezce rozwoju, ktéra prowadzi
do poczucia niedoskonatosci. Buddyzm méwi, ze sami w sobie jesteSmy kompletni, doskonali
ale nie dostrzegamy tego, a takie zafiksowanie na praktyce poglgbia to poczucie
niedoskonatosci.

Bycie mnichem, miato potwierdzi¢ to, ze zblizam si¢ do tego poczucia doskonatosci...

Takie zycie na sit¢ w zgodzie ze swoimi ideatami, idealizm jest aktem przemocy. Probowanie
zycia zgodnie ze swoimi ideatami na sil¢ jest aktem przemocy, zamiast bycia autentycznym,
w miejscu, w ktoérym si¢ jest, staje si¢ forma przemocy wewngetrznej. Ta przemoc dokonata
we mnie podziatu, na Ja idealne i ja zwykle, pelne tego wszystkiego co chciatem w sobie
zniwelowaé. Odrzucatem zwykla rzeczywistos¢, to co nazywamy w buddyzmie ,,samsarg”,
uwarunkowang rzeczywistoscia, a dazylem za wszelka cene do Oswiecenia. Problem polega
jednak na tym, Ze je$li najpierw nie nauczymy si¢ zy¢ w miejscu, w ktérym jeste$my, to nigdy
nie bedziemy gotowi zostawi¢ tego za sobg i o§wieci¢ si¢. Oswieci¢ si¢ to po prostu by¢ takim
jakim si¢ jest w pelni, z catg $wiadomoscig siebie, zostawi¢ wszystko tak jak jest i by¢. Dla
mnie bylo to za mato.

Okres bycia mnichem byt dla mnie jednym z lepszych do$wiadczen. Pracowalem normalnie,
mieszkajac w Polsce, jednocze$nie pracowatem na rzecz wspolnoty buddyjskiej. Pracowatem
bardzo intensywnie 1 byty to jedyne obszary zycia w jakich funkcjonowalem. Mysle, ze moj
nauczyciel, Tybetanczyk, mieszkajacy na Zachodzie od wielu lat, nie byl swiadomy tego co
si¢ u mnie dzieje. Na zewnatrz wygladalo tak, Ze jestem bardzo aktywng i wysoko
funkcjonujaca osoba, ja bylem jednak zmegczony a konflikt si¢ poglebial.

Buddyzm mowi o wspotczuciu dla wszystkich czujacych istot, co oznacza, ze takze wobec
siebie powinnismy by¢ wspotczujacy. Wspodtczucie oznacza tez zgode na to, ze mozemy by¢
zranieni. Gotowos$¢ na zranienie jest objawem rodzacego si¢ w nas wspotczucia. Otwieramy
si¢ na innych a to oznacza, ze mozemy zosta¢ odrzuceni. Ja batem si¢ tego odrzucenia, wigc

usztywnialem si¢ w swojej praktyce bardziej i bardziej.



Doszedtem w koncu do punktu, kiedy nie bytem w stanie pogodzi¢ w sobie wszystkich
pragnien, bliskosci, bycia kochanym i posiadania swojego wlasnego autentycznego miejsca w
Swiecie a pragnienia bycia doskonatym 1 wyjscia poza te wszystkie ,,stabe” strony siebie.
Wtedy zdecydowalem, ze juz dluzej nie potrafie by¢ mnichem, pojawito si¢ uczucie,
pragnienia i co wazne wszystkie trudne emocje, ktore nie byly, wedtug mnie, do pogodzenia z
praktyka buddyjska. Zdecydowalem si¢ na zrzucenie szat mnisich 1 wtedy zadziato si¢ cos$ co
pokazalo, ze spolecznosci duchowe, takze buddyjskie, sa miejscem tej samej grupowej
dynamiki, ktorej podlegaja wszystkie inne grupy. Ludzie w nieunikniony sposob wywotuja u
siebie nawzajem relacyjne zranienia i reakcje. Waznym jest to, zeby zrozumieé, ze wszystko
na co reagujemy u innych, odzwierciedla to, czego nie uznajemy u siebie. Kiedy zdjatem
Slubowania spotkatem si¢ z ostracyzmem i odrzuceniem ze strony wigkszo$ci sanghi, mysle,
ze poczuli si¢ zawiedzeni, przeciez ich mnich, jedyny w Polsce w tej tradycji, odszedt i ich
zdradzil. Pewnie kanalizowali we mnie wszystkie swoje oczekiwania co do praktyki
duchowej a ja ich zawiodlem. Z kolei z mojej strony pojawilo si¢ uczucie zranienia i
odrzucenia. Myslatem, ze jesteSmy blizej ze soba a sytuacja pokazala, Ze tak nie jest. Jest to
kolejna putapka buddyzmu na Zachodzie. Ludzie, ktorym nie udaje si¢ nawigza¢ zdrowych
relacji z innymi, czy poradzi¢ sobie z wlasnymi potrzebami, omijajg je i ignoruja, myslac, ze
we wspolnocie buddyjskiej dostang wszystko czego im brakuje. Nie taka jest rola sanghi
buddyjskiej. Sangha ma by¢ miejscem gdzie ludzie spotykaja si¢, praktykuja, pracuja nad
sobg, a nie przenosza chore schematy relacji czy funkcjonowania ze swojego $§wieckiego
zycia. M6j nauczyciel zawsze powtarza, ze jesli nie radzisz sobie ze sobg, to dobrze jest
najpierw przejs¢ wiasna psychoterapig, zatatwi¢ sprawy, ktore sa do zatatwienia i dopiero
wtedy podja¢ praktyke duchowa. Inaczej bedzie ona krzywym odzwierciedleniem tego
wszystkiego z czym sobie nie radzimy, ubranym w duchowe szaty. Tworzymy sobie wtedy
nowa klatke, tyle, zZe jest ona bardziej kolorowa 1 uduchowiona.

Teraz, kiedy patrz¢ na ten caly proces jaki si¢ przebiegat we mnie 1 w grupie buddyjskiej,
mam poczucie, ze jestem bardziej §wiadom tego czym jest praktyka, ze kiedy odrzucitem
szaty 1 powrocitem do bycia zwyklym cztowiekiem, a nie idealnym mnichem Tybetanskim,
konflikt jest mniejszy. Nauczylem si¢ tez przywigzywac, do innych i do siebie. Prawdziwa
wolnos¢ jest mozliwa dopiero wtedy, kiedy nauczymy si¢ by¢ przywigzanymi, kiedy
nauczymy si¢ budowaé satysfakcjonujace ludzkie wiezi. Czuje si¢ zdrowszy mogac poczuc

normalne zwykte ludzie przywiazanie a nie ucieka¢ od niego w duchowy bypassing.



Nie wiem czy Oswiecenie jest dostepne dla ludzi Zachodu. Nie w ogole. Po prostu ludzie
Zachodu chcg osiggnaé¢ Oswiecenie Wschodnie, takie jak na Wschodzie i doktadnie tak samo
doswiadczane. Czesto ludzie Zachodu niedoceniajg swojej tradycji duchowej czy kultury
uwazajac, ze tylko Wschodni sposob pracy nad sobg doprowadzi ich do Os$wiecenia.
Oczywiscie kazda $ciezka prowadzi do innego celu i nie mozemy wrzuca¢ wszystkich religii
do jednego worka. Budda powiedziat jednak, ze wszyscy posiadamy co§ co nazywa si¢
Naturg Buddy, niezaleznie od rasy, kultury czy religii. Czym ona jest? To po prostu bycie w
kontakcie ze swoim gltebokim miejscem, bycie tym kim si¢ jest z pelng Swiadomoscig. Bycie
po prostu. | nie trzeba do tego Tybetanskiego ubrania czy specjalnych rytualiow i ksigzek.

Psychoterapia moze by¢ procesem, ktory pozwoli nam osiggna¢ wieksza Swiadomos¢ siebie, a
wtedy, jesli mam taka potrzebe mozemy wejs¢ na Sciezke. Istnieje mniejsze
prawdopodobienstwo, ze wniesiemy do praktyki wszystkie nieprzepracowane rzeczy, i ze

zamanifestujg si¢ one na duchowe;j ptaszczyznie.



