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Nie ma buddy bez Buddy

There is no budda without Budda

Abstract. The main purpose of the article is to present the exclusive aspect of Enlightenment
as the ultimate goal of spiritual fulfillment within the Buddhist path. The article presents the
idea that without the Buddha’s Teachings, or the first enlightened person, you cannot achieve
Buddhahood or the abstract principle of Enlightenment. The article describes an overview of
the most important Buddhist concepts and terminology, as well as the modern psychological
findings in the field of neurological brain activity. Both traditional and modern paths of reaching
Enlightenment were presented. The final conclusions are that the state of buddha can only be
achieved naturally in the long process of traditional meditation, following all initiation proce-
dures and the classic Buddha Teachings (Dharma) implemented in a living social relationship
network (Sangha), but modern technology in the field of psychology can be used as support and
acceleration of the entire Enlightenment process.

Keywords: Buddhism, psychology, enlightenment, neurofeedback.

Wprowadzenie

T 0, co jest ekskluzywne na $ciezce buddyjskiej, to czego nie mozna uzyskac w zad-
nej innej praktyce duchowej — to Oswiecenie, czyli bodhi, stan buddy. Co wigcej,
pierwszy cztowiek, czyli ksigze Siddhartha Gautama, ktory stat sie Budda (Budda to
o$wiecona osoba historyczna, zwana rupakaja, a stan buddy to abstrakcyjna zasada
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Oswiecenia zwana dharmakaja') — uczynil to sam, bez zadnego przewodnika du-
chowego, cho¢ pézniej sam stal sie przewodnikiem dla innych (Saddhatissa, 1976).
Dzigki jego pomocy wielu ludzi podazajacych za Dharma (naukami Buddy) osiagneto
stan buddy, czyli bodhi - Oswiecenie (Lingwood, 2013). Buddyzm jest narzedziem
ewolucji indywidualnej istoty ludzkiej — od nieo§wieconego stanu do osiagniecia
psychologicznej i duchowej pelni zwanej zamiennie Nirwang, Wolnoscia, Wgladem,
Madroscia czy Wspolczuciem.

W przeciwienstwie do nauk chrzescijanskich, w ktérych do konca zachowa-
ny jest dualizm Bég - Czlowiek (co oznacza, ze nie mozna osiggna¢ stanu Boga,
a jedynie mozna zblizy¢ sie jak najbardziej do boskiego idealu przez zazyla relacje
z Nim, przez praktyki w strukturach koscielnych), buddyjskie podejscie do sacrum
przekracza myslenie dualistyczne i stwierdza, ze Budda to nie Bog, lecz potencjat
kazdego czlowieka. Oznacza to, ze potencjalnie kazdy moze sta¢ si¢ Budda (,,tym,
ktéry wie i ktory rozumie”), osiagnac jego (badz taki) stan umystu (Drabina, 2004).

Poglad buddyjski jest odmienny od chrzedcijanskiego, poniewaz religia teistycz-
na z zalozenia ma osobowy i relacyjny charakter, gdyz po drugiej stronie relacji
jest Absolut jako osoba (w chrzescijanskiej doktrynie funkcjonuje jako Tréjjedyny
Bog). Religijnos¢ azjatycka natomiast umieszcza Absolut poza sfera bytéw osobo-
wych, zaklada, ze stan buddy znajduje si¢ w kazdym cztowieku (Muller, Williams,
Stephen, Childers, 2005). Poniewaz w buddyzmie nie ma najwyzszego Boga, ktéry
objawit religie ludzkosci, buddyzm jest klasyfikowany do grona religii naturalnych
(w pewnym sensie ateistycznych) i opisywany jako nauka ludzka (Lingwood, 2013).
Tego typu ujecie ,,boskosci” jest problematyczne dla kultury zachodniej, bo wyni-
ka z odmiennej konstrukcji psychicznej wyznawcow Boga i Buddy: pierwsi maja
niezalezng konstrukcje ,ja’, ktorg cechuje myslenie analityczne, drudzy posiadaja
wspolzalezng konstrukcje ,,ja” charakteryzujaca sie mysleniem holistycznym (Nisbett,
2015; Rozycka-Tran, 2015).

Bycie buddystg oznacza pojscie po ,,schronienie do Trzech Klejnotéw”: Buddy
(przyjecie idei O$wiecenia jako zywego idealu duchowego, jako ostatecznego celu
i probe osiagniecia go za wszelka ceng), Dharmy (drogi do Oswiecenia) i Sanghi
(spotecznosci tych, ktérzy razem idg droga prowadzaca do bodhi). Zgtebiajac
szczegdtowo i z roznych perspektyw te trzy najwyzej cenione w buddyzmie idealy,
wchodzi si¢ na $ciezke buddyjska.

Buddyzm jako droga do Oswiecenia

Nauki buddyjskie pochodza od pierwszego cztowieka - indyjskiego ksiecia Siddhar-
thy Gautamy z plemienia Sakja (tzw. Sakjamuni; ok. 560-480 roku p.n.e.), urodzone-
go w nepalskiej wiosce Lumbini, ktory dzieki podazaniu $ciezka samodoskonalenia
stat sie Buddg, czyli ,,tym, ktéry wie”. Sciezka duchowa Buddy, od narodzin w Lumbi-

! Doktryna trzech ciat Buddy trikai: Budda to o§wiecona historyczna osoba zwana rupakaja,
a stan buddy to abstrakcyjna zasada Oswiecenia zwana dharmakaja; p6zniej polaczono te dwie formy
w archetypowego budde, dodajac sambhogakaje i nirmanakaje.
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ni, przez Oswiecenie w Bodh Gaja w wieku 35 lat, przez pierwsze kazanie w Sarnath
i $mier¢ w Kushinagar w wieku 80 lat, jest opisana w wielu pismach buddyjskich
(Oldenberg, 1994; Zotz, 2007). Od $mierci Buddy buddyzm rozprzestrzenit si¢ na
wiele krajow, przybierajac rézne formy i modyfikacje wyrastajace z pierwotnego pnia
buddyzmu indyjskiego (Conze, 1982; Mejor, 2001). Buddyzm (wraz z dzinizmem)
pojawit sie na Pétwyspie Indyjskim (schylek VI wieku p.n.e.) jako sprzeciw wobec
dominacji bramindw oraz stworzonej przez nich abstrakcyjnej i rytualistycznej religii
hinduizmu (Banek, 2007).

W przeciwienstwie do skomplikowanych i czgsto niezrozumiatych dla prze-
cietnych ludzi kosmologicznych doktryn braminskich, opisanych w upaniszadach,
nauka Buddy koncentrowata si¢ na duchowych problemach zwyklego cztowieka
i niosta prosty przekaz: nalezy powstrzymywac sie od zta i czyni¢ dobro oraz unika¢
skrajnosci (tzw. droga ,,$rodka” miedzy skrajnosciami ascezy a zyciem w przepychu).
Zrozumiate dla przecietnych ludzi koncepcje buddyjskie szybko zaczely rozprze-
strzeniac si¢ na pdtnoc (Tybet, Chiny, Korea, Japonia) jako kanon sanskrycki i na
potudniowy wschdd (Cejlon, Pétwysep Indochinski, Indonezja) jako kanon palij-
ski. Dzialalno$¢ Buddy byta rewolucja religijna, ale tez spoteczna, gdyz wyzwalala
z ciasnego systemu kastowosci i oferowala dostepne kazdemu Oswiecenie, a dzigki
uniwersalizmowi rozprzestrzenita si¢ na caly swiat (Banek, 2007).

Obecnie mozna wyrdzni¢ trzy gtéwne formy buddyzmu na $wiecie. Pierwszy
znich, potudniowo-wschodni buddyzm azjatycki (na Sri Lance, w Birmie lub Mjanma,
Tajlandii, Kambodzy, Laosie) opiera si¢ na kanonie palijskim therawady (wersja pism
buddyjskich w jezyku palijskim, czyli literackiej formie srodkowoindyjskiego dia-
lektu, przekazanych przez therawade, tzw. szkole starszych - jedna z najstarszych
szkot buddyzmu). Ten typ buddyzmu wyrazany byt gléwnie w kategoriach etycznych
i psychologicznych (tzw. hinajana, buddyzm ,,matego wozu”).

Druga forma to buddyzm chinski (np. szkofa tiantai, huajan, czan, czyli zen),
oparty na chinskiej Tripitace, czyli ,trzech skarbcach” (zbidr chinskich przekladéw
wszystkich dostepnych hinduskich pism buddyjskich réznych szkét). Obejmuje row-
niez buddyzm japonski (np. szkota $in, nicziren), koreanski (np. szkota son) i wiet-
namski (np. szkota zen Truc Lam). Ten typ buddyzmu (tzw. mahajana, buddyzm
~wielkiego wozu”) stanowi bardziej religijne i metafizyczne aspekty nauk Buddy.

Trzecia forma to buddyzm tybetanski (cztery gtéwne szkoly to: gelug, njingma,
sakja i kagju; Zangija, 2003), ktory opiera sie na dwoch wielkich zbiorach kanonicz-
nych: tybetanskim przektadzie kanonu sanskryckiego Kandzur, czyli przettumaczone
stowo Buddy, oraz Tandzur, czyli przettumaczone komentarze wielkich buddyjskich
filozoféw i nauczycieli duchowych. Buddyzm tybetanski (tzw. wadzrajana, buddyzm
»diamentowego wozu”) to buddyzm jogiczny i symboliczno-rytualny (Powers, 1995;
Kalmus, 2008).

Oprdcz sporych roznic w wielu kwestiach te trzy nurty, a nawet konkretne szkoty
i nauczyciele, réznig sie tez pogladami na temat szczegdtowych rodzajow, stopni
i wlasciwo$ci Oswiecenia, co wynika z duzej subiektywno$ci samego doznania. Rdzna
tez jest $ciezka dojscia do Oswiecenia, ktdre czasami realizuje si¢ po dtugotrwatej
praktyce medytacyjnej, a czasami pojawia sie nagle i niespodziewanie.
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W tradycji mahajany przewidziana jest $cisle okreslona procedura i etapy krocze-
nia $ciezkg ku O$wieceniu, ktérych nie da si¢ pomina¢. Co wiecej, nalezy najpierw
pomac oswiecic sie wszystkim istotom, aby samemu dozna¢ Oswiecenia. Bodhisatta
(sanskryt: bodhisattwa), dostownie znaczy ,,istota Oswiecenia’, oznacza istote (sattwa)
catkowicie ukierunkowang na O$wiecenie (bodhi), dla dobra wszystkich istot. Z kolei
hinajana, oparta na tekstach therawady, zaklada, Ze droga do wyzwolenia jest indywi-
dualna dla kazdej jednostki, a adept powinien skoncentrowac si¢ na sobie i ¢wiczy¢
uwaznie, bo Os$wiecenie moze przydarzyc¢ si¢ nagle, na kazdym etapie rozwoju. Wy-
znawcy tej tradycji twierdza, ze jezeli chce si¢ pomagac oswieci¢ si¢ innym, najpierw
trzeba samemu dostgpi¢ Oswiecenia. Stad obecny jest w hinajanie ideat arahanta,
ktéry - przynajmniej wedtug mahajany - poszukiwat Oswiecenia tylko dla siebie.

Mimo odmiennych form realizacji wszystkie nurty i szkoty zasadniczo nie
réznig si¢ co do tresci, definiujagc Oswiecenie jako ,,psychofizyczne doswiadczenie”
czlowieka. O$wiecenie (samourzeczywistnienie, samorealizacja, bodhi; pochodzi od
stowa budh ,wiedzie¢”, w stronie biernej ,,by¢ przebudzonym?”) to stan umystu (lub
raczej wiele standw) jako ostateczny cel duchowy wedlug wiekszosci religii i filozofii
Wschodu (buddyzm, hinduizm, dzinizm, taoizm). O$wiecenie to stan umystu Buddy,
ktdry osigga adept kroczacy $ciezka Dharmy, czyli nauk Buddy. Stan ,,budda” znaczy
»hieuwarunkowany umyst” albo ,,o§wiecony umyst”.

Bodhi - to, co budde czyni Budda - ma trzy podstawowe aspekty: poznawczy
(wiedza), wolicjonalny (wolno$¢ od trucizn umystowych, od karmy) i emocjonalny
(wspolczucie i mitos¢). Stan bodhi prowadzi do zycia w Szambali (Shangri-la; Trung-
pa, 1984), tzw. czystej krainie, ktdra jest sferg wielkiego pickna i radosci, w ktorej
wszystko sprzyja duchowemu rozwojowi (Lingwood, 2013). Wedlug buddystow
pozna¢ Budde¢ mozna tylko w procesie urzeczywistnienia wlasnego potencjalnego
stanu buddy, we wiasnym duchowym zyciu, gtéwnie przez rézne techniki medytacyj-
ne. Potrzebne jest tez wyrabianie w sobie odpowiednich cech charakteru: wszystkie
duchowe tradycje buddyzmu przywiazuja duza wage do cech aktywnych (odwaga,
samodzielno$¢, energia i inicjatywa dziatania) bardziej niz do cech pasywnych (takich
jak mitos¢, wspdlczucie, cierpliwo$¢, fagodnosc).

Oswiecenie reprezentuje tez stan umystu, ktéry dokonal potaczenia wszel-
kich przeciwienstw, symbolicznie reprezentowanych przez jin (zenska wode
nieswiadomosci i emocji) oraz jang (meski ogien $wiadomosci i intelektu). Takie
polaczenie przeciwienstw i harmonie¢ na najwyzszym poziomie duchowym w bud-
dyzmie tantrycznym nazywa si¢ jugananddha, ,dwoma w jednym” - co czesto
reprezentowane jest przez zenski i meski aspekt Buddy (Siwa-Siakti) w uscisku
kochajacej si¢ pary jako symbol zjednoczenia (yab-yum: archetypowy ojciec-matka;
Rozycka, 2012). Oznacza polaczenie intensywnej blogosci i bardzo jasnego, przeni-
kliwego Wgladu albo nieroztacznosci Madrosci (pradznia) i Wspolczucia (karuna)
jako dopetniajacych si¢ aspektéw oswieconego umystu (Trungpa, 1984). Inaczej
moéwigc, ,meskie” i ,,zenskie” postacie Buddy symbolizuja dwa podstawowe aspekty
Oswiecenia: milo$¢ (wspdtczucie meskiego aspektu Buddy) i madros¢ (ucielesniona
w postaci zenskiego aspektu Buddy), gdzie ,,zenscy” buddowie uwazani sg za du-
chowe malzonki ,,meskich” buddéw (Majupuria, Majupuria, 2005).
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W Buddyzmie istnieje kilka gléwnych doktryn — warunkoéw niezbednych do
osiaggniecia Oswiecenia. Adept, ktéry przestrzega doktryn, sumiennie medytuje,
wreszcie osigga Oswiecenie — wyzwolenie z samsary (lub sansary, karmana), czyli
z reinkarnacyjnego kota zycia i $mierci. Jedng z doktryn jest zalozenie, Ze istnieja
cztery szlachetne prawdy: ,,0 cierpieniu, o powstaniu cierpienia, o zwalczaniu
cierpienia i o drodze do zniszczenia cierpienia’; ktére mozna zrealizowa¢, kroczac
,O$miorakg Sciezky”, praktykujac ,,nalezyty poglad, nalezytg postawe, nalezyte zycie,
nalezyte dazenie, medytacje, pograzenie, przebudzenie, czyste poznanie”. Przecietny
czlowiek przywigzany jest do pigciu gtownych sktadnikéw bytu, ktérymi sg: ,,formy
cielesne, wrazenia, wyobrazenia, sklonnosci i popedy, czysta wiedza, czyli swiado-
mos$¢” (Banek, 2007). Aby wyzwoli¢ si¢ z kota zycia i $mierci, nalezy przekroczy¢ te
uwarunkowania umystu, czyli osiagna¢ Oswiecenie.

Tradycyjne techniki osiggania stanu buddy

Oswiecenie jest stanem Wgladu, Madro$ci, Wolnosci, ale przede wszystkim swiado-
moéci. Uzyskiwaniu Wgladu w siebie, ale tez w innych oraz w ,,nature wszechswiata,
czyli istote wszystkiego’, stuzg liczne techniki medytacyjne. Niezaleznie od nurtu
czy szkoly ten element buddyzmu jest wspolny i niezbedny.

Medytacje majg przerdzne formy i odmiany: od konkretnych wizualizacji, przez
tantryczne praktyki kalaczakry, po doswiadczenia pustki umystu w zen (Kozyra,
2004). Niektore techniki medytacyjne wymagaja wnikliwej autoanalizy i autokon-
centracji (na ciele, oddechu, myslach, wreszcie - pustce umystu), a niektére sktadaja
sie z bardzo skomplikowanych rytuatéw inicjacyjnych. Najbardziej przeciwstawne
sobie wydaja sie praktyki medytacji zen, w ktérych adept siedzi w pozycji lotosu
kilka godzin dziennie, oraz praktyki tantryczne w buddyzmie tybetanskim. To, co
odrdznia te dwie formy medytacji od siebie, to wlasnie sciezka dojscia do Oswiecenia.
W medytacji zen czy innej formie medytacji koncentracyjnej adept pracuje ,sam
ze sobg” (pod kontrolg nauczyciela), odkrywajac kolejne iluzje umystu oraz wlasne
automatyczne nawyki, tzw. splamienia umystu, ktére zaciemniajg niczym chmury
na niebie czyste lustro Spokojnego Umystu. Inicjacjg jest tu osiaganie kolejnych
standw $wiadomosci w zaleznosci od umiejetnosci i sumiennosci praktykujacego.

Z kolei w medytacjach buddyjskich wykorzystywane sa wizualizacje réznych
form bdstw oraz zaawansowane techniki pracy z wyobrazeniami mentalnymi i wizu-
alizacjami w kolejnej serii inicjacji. Inicjacja to przekaz mocy, ktéry rozbudza ukryty
w kazdym potencjal O$wiecenia. Stwarza szczegdlna wigz miedzy uczniem, guru
a bostwem medytacyjnym i jest przeznaczona dla inteligentnych uczniéw o duzym
potencjale duchowym. Gléwnym zalozeniem jest to, ze przez wyobrazanie i utozsa-
mianie si¢ z danym bostwem adept nabywa takich samych cech charakteru i umystu
co béstwo. Tantryczna inicjacja (wazy, tajemna, wiedzy oraz stowa) ma czesto posta¢
skomplikowanego rytuatu, ktory obejmuje szczegdtowe wizualizacje, modlitwy, pros-
by, ofiarowania przy wykorzystaniu specjalnych przedmiotéw i substancji. Czasami
obejmuje praktyki z partnerem seksualnym i przyjmowanie substancji uwazanych
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za nieczyste (migso, nasienie, fekalia, krew, mocz), co ma na celu przezwyci¢zenie
przywiazania do utartych pogladéw, przy czym partnerzy i substancje moga by¢
wyobrazone lub rzeczywiste (Powers, 1995). Celem tych zabiegéw jest wywotanie
u inicjowanego czystego stanu umystu na drodze ku O$wieceniu.

Techniki medytacyjne pomagaja u§wiadomic to, co nieSwiadome, czyli warun-
kujace zycie, tresci tworzace tzw. umyst reaktywny (sa to mechaniczne i automa-
tyczne reakcje uwarunkowane w przesztosci; Rozycka-Tran, 2015). Wglad w nature
wlasnego umystu polega na subiektywnej wolnosci od pigciu trucizn mentalnych
(pozadanie, nienawis¢, rozproszenie, zarozumialo$¢ i niewiedza, czyli ignorancja;
czasem dodaje si¢ zazdros¢), ktére prowadzg do odradzania si¢ w okreslonych sferach
egzystencji (standw umystu) zobrazowanych w tybetariskim kole zycia ($§wiat piekiet,
swiat glodnych duchdéw, $wiat zwierzat, $wiat ludzi, $wiat asuréw, czyli potbogdw,
$wiat bogéw; Kapleau, 1986). Oczyszczenie umystu z trucizn skutkuje obiektywna
wolnoscig od konsekwengji reakcji automatycznych, czyli wyzwoleniem od karmy
i odradzania si¢ - wolnosci od obrotéw kota zycia. W miejsce umystu reaktywnego
(tzw. samsara) pojawia sie umyst kreatywny, czyli stan spontanicznej kreatywnosci
duchowej (tzw. nirwana), a w miejsce negatywnych emocji - doswiadczenia radosci,
blogosci, ekstazy oraz nieograniczonej mitosci i wspolczucia dla wszystkich zyjacych
istot (Lingwood, 2013). Zaréwno samsara, jak i nirwana sg konstrukcjami mentalny-
mi, réznymi sposobami bycia w tej samej Rzeczywisto$ci (wedtug mahajany obydwa
stany sg iluzjg i zasadniczo niczym sie nie réznig).

Klasyczne postacie z legend buddyjskich symbolizuja sity nieSwiadomosci w pry-
mitywnej, niewysublimowanej formie, bedace analogia do podstawowych archetypéw
wskazanych przez Junga, a wprowadzenie tych tresci do swiadomego umystu jest
typowym procesem indywiduacji (Fromm, Suzuki, De Martino, 2000). Mara odpo-
wiada temu, co Jung nazywa cieniem; Bogini Ziemi reprezentuje anime (w przypadku
kobiety bylby to animus); Brahma reprezentuje archetyp starego medrca; a Muczalinda
jest archetypem mlodego bohatera. Co ciekawe, w buddyzmie archetypy te uwazane
s3 za projekcje nieSwiadomosci, ktére musza by¢ zintegrowane, a proces indywiduacji
musi by¢ doprowadzony do calkowitego konca - do Oswiecenia. Niektorzy osiggali
swoj cel za zycia, inni bedg musieli powtarza¢ wcielenia, aby kontynuowac dzieto.
Jedno jest pewne: O$wiecenie nie przychodzi ani tatwo, ani szybko.

Poniewaz medytacja jest nierozlacznym elementem $ciezki buddyjskiej, bez niej
nie mozna uzyska¢ Oswiecenia. W tym sensie wigc nie ma stanu buddy bez Buddy.
Ale czy stan buddy moze by¢ osiggany tylko naturalnie w dlugim procesie tradycyjnej
medytacji, z zachowaniem wszelkich procedur inicjacyjnych, czy wspéltczesna tech-
nologia moze by¢ wykorzystywana jako wsparcie i przyspieszenie calego procesu?

Wspotczesne techniki osiggania stanu buddy

Klasyczny paradygmat buddyjski zaczat przenika¢ do kultury Zachodu pod wptywem
wypraw badawczych do Azji i przeptywu informacji. Filozofia buddyjska Wscho-
du zaczeli interesowac si¢ pionierzy psychologii duchowej na poczatku XX wieku
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(psychologia - nauka o duszy, psyche). William James napisal ksigzke Doswiadczenia
duchowe, a nastepnie temat ten podjeli inni: Zygmunt Freud, Carl Jung czy Abraham
Maslow (przeglad badan psychologicznych dotyczacych medytacji znajduje si¢ w in-
nym artykule: Rézycka-Tran, Tran, 2014). Stworzono wiele réznych modeli ludzkiej
psychiki (siedziby psyche, czyli duszy), w ktorych wyparte i sttumione uczucia blokuja
zdolnos¢ do duchowego rozwoju i wyrazania tzw. autentycznego Ja (stania si¢ Budda;
np. Davidson, 2005; Ekman, Davidson, Ricard, Wallace, 2005). Co ciekawe, nauki
buddyjskie i wedyjskie nazywaja te sttumione uczucia samsarg, czyli reaktywnymi
i dysfunkcyjnymi wzorcami, postawami, przekonaniami lub traumami siggajacymi
korzeniami dziecinstwa albo nierozwigzanych spraw z poprzednich wcielen (Kato,
2005; Przybystawski, 2005). Kazdy moment przezyty zgodnie z tymi wzorcami my-
slowymi tworzy $lad karmiczny, ktéry zaciemnia $wiatto duszy. Jung poczynit nawet
psychologiczny komentarz do Tybetariskiej ksiegi umartych, opisujac psychologiczne
aspekty przechodzenia duszy od stanu $mierci do ponownych narodzin w procesie
bardo (Kania, 1991). Aby dotrze¢ do najglebszych poktadéw nieswiadomych uwa-
runkowan, zeby oczyscic¢ strumien swiadomosci, aby ,,widzie¢ rzeczy, jakimi sg’, i aby
ostatecznie wyzwoli¢ sie z cyklu reinkarnacji, nalezalo medytowac kilkadziesiat lat,
a nawet zywotow (Rdzycka-Tran, 2015).

Sprawy jednak nabraly innego wymiaru wraz z pojawieniem si¢ technologii.
W 1908 roku Hans Berger odkryt fale mézgowe, a w 1962 roku Joe Kamiya wykazal,
ze ludzie mogga je swiadomie kontrolowac. Co wiecej, odkryto, ze przez sztuczng
aktywacje okreslonych fal mézgowych? mozna dotrze¢ do wypartych wspomnien
i odblokowac¢ nieswiadomos¢ (fale alpha). Mozna tez doswiadczy¢ glebokich przezy¢
duchowych i ,,spotkac¢ Boga” przez aktywacje¢ mistycznych fal theta. Media szybko
wiec okrzyknely te nowa technike ,.elektronicznym zen”. Zaréwno trening feedback,
jak i zen aktywuja wyzsze procesy korowe, ktére wplywaja na reakcje autonomicz-
nego uktadu nerwowego (AUN), natomiast kluczowym odkryciem bylo to, ze fale
mozgowe leza u podloza kazdego rodzaju $wiadomosci.

Wraz z dynamicznym rozwojem nauk medycznych i spolecznych w drugiej
potowie XX wieku nastapil skok technologiczny w dziedzinie mierzenia fal mézgo-
wych czlowieka. Prekursorzy, ktérzy podiaczali elektrody pod mézgi medytujacych
mnichéw, szybko nakreslili wzorzec fal mézgowych odpowiedzialnych za oswiecony
stan umystu: niskie beta, wysokie alfa, wysokie theta i btyski delta gamma (Church,
2018). W badaniach Lutz i in. (Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard, Davidson, 2004)
buddyjscy mnisi, ktorzy mieli za soba od 10 do 50 tysiecy godzin praktyki tybe-
tanskiej medytacji buddyjskiej, wykazywali duze wytadowania fal gamma podczas
medytacji wspdlczucia. Bardzo wysoka korelacja (r = 0,79) migdzy dtugoscig prak-
tyki a iloscig wzglednej aktywnosci fal gamma wskazuje na nierozerwalny zwiazek
miedzy stanami duchowymi a funkcjonowaniem elektromagnetycznym mézgu.

Kolejnym krokiem byta préba stymulacji i inicjowania tychze fal przez techniki
neuro- i biofeedbacku. Tym razem na krzestach siadali nie medytujacy mnisi, lecz
zwykli pacjenci, ktérzy przy pomocy komputera szybko uczyli sie, co i jak myslec,

2 Fale mozgowe maja okreslong czestotliwo$¢, mierzong w cyklach na sekunde: gamma 40-100 Hz,
beta 12-15 Hz, alfa 8-12 Hz, theta 4-8 Hz, delta 0-4 Hz.
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jak oddychac i co robic - aby osiagna¢ stany szczytowe (peak experiences), charakte-
rystyczne dla duchowego stanu O$wiecenia, zarezerwowanego dotad dla nielicznych
wytrwatych. Wysokie stany §wiadomosci, charakteryzujace si¢ bardzo wysoka aktyw-
noscig fal alfa (duza amplituda, o dtugich i silnych wrzecionach), okazaty si¢ bardzo
zblizone (a moze nawet takie same) do stanéw opisywanych przez mistykow jako
satori (w medytacji zen) lub samadhi czy nirwana. Stwierdzono, ze doswiadczenia
duchowe maja staly i powtarzalny wzorzec fal mézgowych.

Dzieki technologii neurofeedbacku fal mézgowych mozna wycéwiczy¢ swoj
mozg tak, aby generowal przede wszystkim wiecej aktywnodci alfa i theta. Badania
w tej dziedzinie wykazuja wiele pozytywnych konsekwencji tego typu treningow,
takich jak poprawa relacji, odwrdcenie proceséw neurodegeneracyjnych, poprawa
koncentracji, zwiekszenie wydajnosci i kreatywnosci, redukcja odczuwanego stre-
su, poprawa funkcji poznawczych, emocjonalny i fizyczny dobrostan, swiadomos¢
duchowa (Hardt, 2012). Technika neurofeedbacku jest tylko i wylacznie informacja,
dzieki ktdrej mézg moze si¢ uczy¢ zgodnie z intencjami; dlatego jest rownie naturalng
metoda nauki jak medytacja. Rdznica jednak polega na tym, ze nauka medytacji moze
zajac¢ cale zycie — a podobny efekt neurofeedback daje w kilka godzin. Feedback fal
moézgowych przyspiesza i ulatwia ,,proces medytacji’, poniewaz umyst dostaje na-
tychmiastowgq informacje zwrotna, zdaje sobie sprawe ze swoich subtelnych strategii
rozpraszania, ktore staja na drodze spokojowi i transcendencji. Regulujac swoje fale
mozgowe, zyskuje sie zdolnos¢ regulowania reakcji na bodzce zewnetrzne, np. moz-
na roztadowac stresor. Przez zaawansowang technologie¢ znacznie wiec skrocita si¢
droga do Oswiecenia.

Nauka psychologii posunela si¢ jednak jeszcze dalej. Dzigki badaniom rozpozna-
no, ze ukryte, sttumione i wyparte uczucia blokujg zdolnos¢ do duchowego rozwoju
(tzw. samsara). Uwalnianie uczu¢ z nieswiadomosci likwiduje te slady pamieciowe,
tzw. engramy, poniewaz stare polaczenia neuronalne rozpadaja si¢ (Kandel, Abel,
1995). Niektore badania wskazuja na to, ze wyuczona przez feedback EEG kontrola
nad aktywnoscig fal mézgowych skutkuje zmianami w zakresie osobowosci i wzrostu
ilorazu inteligencji (Hardt, Kamiya, 1978), a siedmiodniowy trening wzmacniania fal
mozgowych alfa odpowiada 20-40 latom praktykowania medytacji zen (Hardt, 2012).

Na podstawie wielu klasycznych badan (np. Kasamatsu, Hirai, 1966), w ktérych
wzieli udziat czlonkowie szkoty Zen Soto i Zen Rinzai, stwierdzono istnienie czterech
istotnych zmian w EEG zwigzanych z praktyka zen: poczatkujacy praktycy zen wyka-
zuja wzrosty amplitudy alfa gléwnie z tylu glowy, sredniozaawansowani — w ptatach
potylicznych (w kierunku czotowym), natomiast u zaawansowanych praktykow
zen, oprocz wzrostu liczby fal alfa o niskiej czestotliwosci, obserwuje sie rytmiczne
wrzeciona fal theta w czotowych obszarach moézgu, réznigce si¢ morfologicznie
od fal theta obserwowanych w stanie sennosci (dlatego nazywa si¢ je mistycznymi
falami theta; Hardt, 2012).

Niektore z badan mdéwia tez o ,,osrodku Boga w mdzgu”, poniewaz aktywacja
elektryczna skutkuje doswiadczeniem standéw transcendentalnych, ktérych opisy
sa bardzo zbiezne z doswiadczeniami mistykéw. Technologia feedbacku fal mézgo-
wych pozwala sprowadzi¢ swiadomos¢ do jednosci z podstawg wszelkiego istnienia
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i doswiadczy¢ glebokich duchowych przezy¢ w ciagu zaledwie dni czy tygodni.
Wedtug niektorych badaczy ,wszystkie formy doradztwa psychologicznego i psycho-
terapii, a takze praktyk religijnych zostang gteboko zmodyfikowane lub zastgpione
przez treningi feedbacku fal mézgowych” (Hardt, 2012, s. 200).

Podsumowanie

Polaczenie klasycznych i wspdlczesnych technik osiggania stanu buddy (bodhi)
sprzyja rozwojowi nowych dziedzin wiedzy, np. psychologii buddyzmu (De Silva,
2005), oraz nowych form terapeutycznych, np. mindfluness (Nezlek, Holas, Krejtz,
Rusanowska, 2015). Dzieje si¢ tak ze wzgledu na wspoélne elementy, ktére mozna
odnalez¢ zaréwno w klasycznym buddyzmie, jak i we wspoélczesnej psychologii:
podstawowe trucizny umystowe wedtug buddyzmu ksztaltuja motywacje, percepcije
i osobowos¢, ktore z kolei warunkuja przezywane emocje, zachowanie i budowanie
relacji spotecznych. W starodawnych pismach buddyjskich jest najwiecej termino-
logii psychologicznej niz w jakiejkolwiek innej literaturze religijnej. Medytacyjne
techniki buddyjskie ucza, jak wprowadza¢ zmiany w obrebie autonomicznego ukta-
du nerwowego przez powstrzymywanie sie od automatycznych reakcji na bodziec,
kontrolowanie emocji i my$li oraz utrzymywanie §wiadomosci kanatéw zmystowych
stuzacych do kontaktu ze $wiatem zewnetrznym. Oczyszczanie umystu stuzy wyzby-
waniu si¢ nieSwiadomych projekcji, ktére uniemozliwiaja widzenie ,,rzeczy, jakimi sg”

Jednak mimo iz wspdlczesna technologia wychodzi naprzeciw potrzebom roz-
wojowym ludzkosci, nie moze w pelni zastapi¢ klasycznych nauk Buddy. Aby dozna¢
pelnego Oswiecenia, nie wystarczy stymulowac czy szkoli¢ swoj mozg, potrzebne jest
powolne dojrzewanie, rozwdj zasad etycznych i moralnych, ktére daje Dharma, czyli
nauki Buddy. Praca z oprogramowaniem komputerowym nie zastgpi zywych relacji
spolecznych, ktore tworza si¢ w spotecznosci buddyjskiej, czyli w sandze. Poniewaz
doswiadczenie Oswiecenia zwigzane jest z procesami energetycznymi w ciele, zbyt
szybkie wglady moga wywola¢ wigcej szkody niz pozytku dla nieprzygotowanego
adepta. Bowiem oprdcz uzyskiwania swiadomosci, buddysci mocno pracujg nad
uruchomieniem systemu energetycznego w ciele, nie tylko w technikach medytacji,
ale rowniez w kluczowym procesie umierania (tzw. bardo), a tego typu umiejetnosci
nie da si¢ wytworzy¢ szybko i przez sztuczng stymulacje.

To, co niezwykle cenne i ekskluzywne w $ciezce buddyjskiej, to réwniez relacja
uczen — mistrz. Kazdy, kto praktykuje na drodze do O$wiecenia, nie jest sam, gdy
zbladzi, zawsze uzyska pomoc od wyzszego stopniem wtajemniczenia mistrza. Wspot-
czesna technologia moze wspiera¢ adepta kroczacego $ciezka do Oswiecenia, daza-
cego do stanu buddy, co nie byloby mozliwe bez klasycznych nauk Buddy (Dharmy)
realizowanej w sandze. Ostatecznie jednak, bez wzgledu na podazanie klasyczna czy
wspolczesna $ciezka, celem kazdej duchowej wedrowki jest mitosc.
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