
The phenom enon of suffer ing from the Buddhist philos ophy perspect ive
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Cier pien ie jest wa¿nym temat em refleks ji
filoz ofi cznej i psychol ogi cznej. Prowad zone s¹
dyskusje, czy cier pien ie ma sens, czy jest z³e, czy
pe³ni jakieœ funk cje, czy s³u¿y czemuœ dobremu.
Patrz¹c jednak od strony ontol ogi cznej, warto
zauwa ¿yæ, ¿e sam termin cier pien ie okre œla parê 
ró¿n ych zjawisk albo aspektów doœwiadczenia
jednostki. W S³owniku Jêzyka Polskiego1 cier -
pie n ie defin iowa ne jest jako ból, mêka, mêcza r -
nia, doleg liwo œæ, przyk roœæ. S³ownik podaje przy -
k³ady u¿ycia terminu, takie jak: cier pien ie fi zycz ne,
moralne, znoszen ie cier pien ia, spra wia n ie, zada -
w anie lub przy spar zanie cier pien ia, kojen ie i ³ago -
d zenie cier pien ia. A „cier pieæ” zna czy – odcz u -
waæ, prze ¿ywaæ, znosiæ ból fizyczny lub mo ralny; 
ubolew aæ nad czymœ lub z powodu cze goœ,
doznaw aæ czegoœ przy krego, jak równ ie¿ choro -
w aæ, znosiæ jakieœ dole gliw oœci, cier pliw ie tole -
rowaæ. Defin icja ta opis uje kilka feno men ów: po
pierw sze bodziec, stan lub stre sor (mo¿e to byæ
ból fizyczny, choroba somat yczna lub psy -
chiczna, upoœledze nie). Po drugie – afekt ywny
i be haw iora lny kompon ent postawy wobec zda -
rzen ia opis ywa nego w punk cie pierw szym (jak
cz³owiek je prze¿ ywa, jak na nie reaguje). Reak -
c ja na bodziec, objaw iaj¹ca siê np. dystres em
(lêkiem, smut kiem, przy gnêbieniem, rozpacz¹,
gnie wem, itd.), mo¿e byæ oczy wiœcie uwar unko -
wana paroma czyn nik ami – przede wszyst kim
kognit ywnym kompon entem postawy wobec
zda rzen ia (jak osoba postrzega zdarzen ie, jak¹

nadaje mu wartoœæ, jak rozum ie przy czyny
i skutki). Inne zmien ne, które kszta³tuj¹ postawê,
to: wiek, wykszta³cenie, status spo³eczny i ekon o -
mi czny, stan cywilny, œwiato pogl¹d, religi jnoœæ,
wartoœci ¿yciowe itd.

Nie ulega wiêc w¹tpliwoœci, ¿e mówimy tutaj
o zjawis ku wielow ymi arow ym i byæ mo¿e warto
byæ œwiado mym jego sk³adow ych, aby unikn¹æ
trud noœci w komun ika cji – kiedy uczestn icy dys -
kus ji u¿ywaj¹ tego samego terminu, nadaj¹c mu
ró¿ne znaczen ie. Czasami czytaj¹c lub s³u cha -
j¹c niektó rych wypow iedzi na temat cier pien ia,
nie mam jasn oœci, czy autor mówi o trud nym
fakcie, który pojawi siê w ¿yciu cz³owieka, czy
o jego postaw ie wobec tego faktu.

Z takim wielow ymi arow ym ujêciem cier pien ia
mo¿emy siê spot kaæ w wielu tradyc jach relig ijny ch
i filoz ofi cznych. W niniejs zym artyk ule chcia³bym
przed sta wiæ fenom en cier pien ia z perspekt ywy
buddyz mu tybeta ñskiego i ukazaæ, jak jego ro -
zum ienie przek³ada siê na codzienne ¿ycie prak -
tyk uj¹cych.

Cier pien ie w naukach Buddy

Temat cier pien ia pojawi³ siê ju¿ w pierw szych

naukach, które Budda Sakiam uni wyg³osi³ w Be -

nar es (Waran asi), okreœ lan ych „pierw szym obro -

t em ko³em dharmy” i bêd¹cych podstaw¹ filoz ofii 
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buddyjs kiej. Zalic zamy do nich tzw. „Cztery Praw -

dy”, nazywane czêsto „czte rema szla chetn y mi

prawdami” (tib. ‘phags pa’i bden pa bzhi). Ni czym 

lekarz, Budda postawi³ diagno zê nieoœw ie conym 

istot om, mówi¹c o istnien iu cier pien ia i jego

genez ie, przed staw iaj¹c cel, do które go istoty

d¹¿¹ w swoim rozwoju (ustan ie cier pien ia) oraz

propon uj¹c remed ium – zrêcz ne œrodki, odpo -

wiednie do potrzeb i zdolnoœci prak tyk u j¹ cego,

które maj¹ go dopr owa dziæ do ca³kowit e go

wyzwol enia od cier pien ia i osi¹gniê cia oœwi e ce -

nia – stanu Buddy (tib. sangs rgyas), w którym

umys³ jest ca³kowic ie oczyszc zony – (sangs),

wolny od emoc jona lnych spla mieñ i nawyk owy ch 

sk³onnoœ ci oraz w pe³ni prze jaw ia swe oœwi eco -

ne w³aœci woœ ci – (rgyas).

Prawda o cier pien iu
(tib: sdug-bsngal-gyi-bden-pa)

Pierw sza szla chetna prawda trak tuje o istnie -

n iu cier pien ia w ¿yciu istot, które odrad zaj¹ siê

w uwar unko wan ym œwie cie. Budda naucza³, ¿e

„wsku tek niewied zy trwaj¹ niemaj¹ce pocz¹tku

odrodzen ia (a) cykliczna egzys tencja jest nie -

roz erw alnie zwi¹zana z cier pien iem”2.  Tarthang 

Tul ku Rinpoc he wymien ia przyk³ady cier pien ia

zwi¹zanego z egzys tencj¹ ludzk¹: cier pien ie na -

rod zin, choroby, starzen ie siê i œmieræ, dosta w a -

nie i zachow ywa nie tego, co jest nie chciane,

utrata tego, co chcia ne. Rin poc he wyjaœn ia, ¿e

nieroz umi enie przy czyn cier pien ia i ci¹g³e po -

d¹¿anie w tym sa mym kierunku rodzi cier pien ie.

„Cz³owiek, który myli bogact wo z antid otum na

cier pien ie ubós twa, jedyn ie zamien ia jeden ro -

dzaj bólu na inny. Ból gromad zenia, sk¹pstwa,

strach przed utrat¹ mog¹ powodo waæ zamêt

i pomies zanie oraz dalece silniejs zy ból ani¿eli

ten pocz¹tkowy. Zamiana jednego stanu psy -

chiki na inny, jednej namiêtn oœci – na drug¹,

jednej kobiety – na kolejn¹, jednego domu – na

nastêp ny lub jednego ¿ycia – na kolejne nie po -

wo d uje uwoln ie nia. Zmiana jest cier pien iem

samym w sobie. Prze kon anie, ¿e mo¿na znal eŸæ

wiêk sze zadow o le nie z takiej zamiany jest wielk¹

iluzj¹”3.
Cier pien ie, okre œlone sanskryck im s³owem

dukha lub tybetañsk im sdug bsngal, jest szeroko 
rozum iane i czêsto dzieli siê je na trzy rodzaje.

Pierw szy rodzaj – „cier pien ie cier pien ia” oznac za
fizyczny i psychiczny ból. S¹ to doznan ia, pojaw ia -
j¹ce siê na przyk³ad wsku tek choroby, ran, g³odu, 
zimna lub trud nych emocji. Do kateg orii tej
mo¿na zalic zyæ równi e¿ ból po stra cie bliskiej

osoby. Drugi rodzaj to „cier pien ie zmiany” i do -
tyc zy faktu przem ijalnoœci wszyst kiego. Wed³ug
buddyz mu, zjawis ka, które s¹ z³o¿one, uwar un -
ko wane, prêd zej czy póŸn iej musz¹ ulec rozpad o -

wi, zmianie.
Prawu prze mij ania podlega szczêœ cie, jak

równie¿ cier pien ie, stany, które nie s¹ w swej
istoc ie niczym realn ym, substanc jona lnym, ale
s¹ wynik iem pojaw ienia siê ró¿ny ch czynn ików.
Podobn ie rzeczy i osoby, które spra wiaj¹ nam
przy jemnoœæ, staj¹ siê ostat ecznie Ÿród³em cier -
pien ia, gdy¿ nisz czej¹ i pozos tawi aj¹ nas z uczu -
c iem rozczar owa nia i straty. Pieni¹dze, tytu³y,
przy jac iele, rodzina – wszyst ko to bêdzie my mu -
sieli utraciæ, najpóŸ niej w momenc ie œmierci, po -
nie wa¿ nie jesteœ my w stanie ich zabraæ „na dru -
gi brzeg”. Tybeta ñczycy u¿ywaj¹ tutaj metaf o ry
zatrut ego po¿ywi enia – jest ono pyszne w chwili
spo¿yw ania i dostarc za bardzo przy jemn ych do -
znañ, jednak po czasie powoduje ból i cierpienie.

Dilgo Kyentse Rinpoc he tak pisze o prze mij a -
niu: „Wszyst kie narod ziny koñcz¹ siê œmier ci¹.
Czy istnia³a kiedyk olwi ek istota, która uniknê³a
œmierci? Cokolw iek zosta³o nagrom adz one, nie -
uchronn ie siê wyczerp ie. Jak¹kolwiek iloœæ dóbr
uda³o ci siê zebraæ, wczeœniej czy póŸniej zo -
stan¹ roztrwon ione. Ka¿de zgro mad zenie, koñ -
czy siê rozstan iem. (...). Cokolw iek siê wznosi,
musi upaœæ: nikt nie utrzyma³ nigdy tego samego 

stanow iska na zawsze”4.
Wed³ug nauk mistrz ów buddyjs kich, nasza

egzys tencja od niemaj¹cego pocz¹tku czasu
jest pasmem narod zin i œmier ci. Po opuszc zeniu
przez œwiado moœæ cia³a, jedyne, co za nami po -
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d¹¿y, to wra¿en ia nagrom adz one w stru mien iu
œwia domo œci (karma) i dlatego, wa¿ne jest anga -
¿o wane siê w dzia³ania, maj¹ce na celu rozwij a -
nie pozyt ywny ch wra¿eñ – bêd¹ one de cy dowaæ
o tym, jak umys³ bêdzie doœwi adcz aæ rzecz ywis -
toœci po œmier ci i w jakich warunk ach odrodzi siê
ponownie.

Ka¿de ¿ycie, warunki i forma, w jakiej siê od -
rad zamy, oraz towar zysz¹ce okoli cznoœci s¹
uwa r unko wane nagrom adz on¹ przez nas w tym
i poprzedn ich ¿ywotach karm¹, tyb. las gyu
‘bras, bêd¹c¹ wynik iem okreœ lonych dzia³añ na
po zio m ie cia³a, mowy i umys³u. Kalu Rinpoc ze5

t³u maczy znaczen ie s³owa „karma”: tib. las  – od -
no si siê do czynów, w³¹czaj¹c w to nasz¹ oso -
bowo œæ i aktywno œci cia³a, mowy i umys³u; tib. gyu
ozna c za przyc zynê – wg filoz ofii buddyjs kiej
zarówno pozyt ywne, jak i negat ywne czyny po -
zo s tawi aj¹ w umyœle odcisk (imprint), który staje
siê przy czyn¹ póŸn iejszych wyda rzeñ. Tib. ‘bras
oznac za z kolei rezult at, czyli boles ne lub rados -
ne sytua cje, które powsta³y wsku tek okre œlonych 
czynów. Prawo karmy mówi o tym, ¿e czyny,
zgod nie z ich natur¹, s¹ przy czyn¹ powod uj¹c¹
okreœ lone rezult aty. Ka¿ da myœl, s³owo i naj drob -
n iejszy czyn (choæby machniêc ie rêk¹) powod uje
karmê. Szcze gól nie, kiedy towar zyszy mu okreœ -
lona intenc ja (np. przy nies ienia komuœ szkody,
przy spor zenia cier pien ia albo uwoln ienia kogoœ
od cier pien ia), skutki kar miczne s¹ silne i wydaj¹
w konsek wencji odpow iednie plony. Rezult aty
czy nów mog¹ siê pojawiæ natychm iast, byæ opóŸ -
nio ne w czasie lub nawet pojawiæ siê do piero
w kolejn ym ¿yciu. 

Jak podkre œla Khan dro Rinpoc he, w nie-tei s -
tycz n ej filoz ofii buddyz mu: „Nie wierzymy w stwór -
cê, ale w przy czyny i warunki, two rz¹ce okreœl one 
okolic znoœci, które nastêp nie wy daj¹ swój owoc.
(Karma) nie ma nic wspóln e go z os¹ dem; nie ma 
nikogo, kto œledzi nasz¹ kar mê i wysy³a nas
w górê lub w dó³”6. Prak tyk u j¹cy buddys ta jest
zatem w sytua cji, w której musi przej¹æ ca³kowit¹ 
odpow iedzialnoœæ za swój los. Nie ma bowiem
Boga, do które go móg³ by siê mo dliæ o prze bac ze -
nie czy odp u szc ze nie grze chów, który by³by
mi³osierny lub karz¹cy.

Bokar Rinpoc he wyjaœn ia: „Kiedy umier amy,

jeste œmy jak lampa, w której wyczerpa³ siê olej.

Gdzie kolw iek siê odrad zamy, nie mo¿emy robiæ

tego dobrow olnie, ale jest pewne, ¿e jesteœ my

prowad zeni przez karmê, nad któr¹ nie mamy

¿adnej kontroli. Mówi siê, ¿e ró¿ne prze jawy

szcz êœc ia i cier pien ia s¹ rezult atem pozyt ywny ch

lub negat ywny ch czynów”7. Dlatego celem prak -

tyki duchow ej bêdzie rozwij anie w sobie pe³nej

dobroci mi³oœci, wspó³czucia i m¹droœci, które

prowadz¹ do czynów pozyt ywny ch oraz usuw a -

nia emoc jona lnych spla mieñ (sansk. klesia, tib.

nyon mongs pa) – s¹ nimi trzy g³ówne truciz ny

umys³u (po¿¹danie, niechêæ/awers ja i niewied za)

i wynik aj¹ce z nich 84 000 stanów. One to spra -

wiaj¹, ¿e anga ¿ujemy siê w dzia³ania, któr ych

owocem jest dalsze cier pien ie nasze i innych

istot. W buddyz mie mówi siê o dziesi êciu takich

negat ywny ch aktyw noœc iach: trzech na poziom ie

cia³a (odbier anie ¿ycia, zabier anie tego, co nie

zo sta³o ofiar owa ne, i niew³aœciwe zachow ania

sek sua lne), czte rech zwi¹zanych z mow¹ (k³a -

ma nie, mówi enie s³ów, które rani¹ innych, wy -

kor zy st ywan ie mowy do siania niezgody i paplan i -

na) oraz trzech zwi¹zanych z umys³em (chci -

woœæ/ zawiœæ, niechêæ/wrogoœæ, b³êdne po gl¹ dy). 

W liter atu rze ka¿dy z wymien iony ch dzie si êciu

czynów poddany jest dok³adnej egzeg ezie. 

Trzeci typ cier pien ia odnosi siê do faktu, ¿e

istoty odrad zaj¹ siê w uwar unko wan ym œwie cie,

który nieroz erw alnie ³¹czy siê z cier pien iem. Pa -

trul Rinpoc he podaje przyk³ad cz³owieka, który

¿y je w prze kon aniu, ¿e wszyst ko jest z nim w po -

rz¹dku w chwili obecn ej i nie odczuwa wy raŸn e -

go cier pien ia. Pomimo to jest „zatop iony w przy -

czyn ach cier pien ia”, ponie wa¿ jedzen ie, odzie¿,

miesz kan ie, ozdoby i inne rzeczy, które przy no -

sz¹ mu przy jemn oœæ, wi¹¿¹ siê z cier pie n iem.

Rin poc he wyjaœn ia to na przyk³adzie pro dukc ji

herbaty, przy której traci ¿ycie wiele drob nych

istot, cierpi¹ zwie rzêta zapr zêgniête do pracy

i lu dzie. Dlatego „wszyst kie czyn niki, które po -

strzeg amy, jako tworz¹ce szczêœcie (...) po w -

staj¹ wsku tek negat ywny ch czynów (...) wszyst -

ko, co wydaje siê obecn ie repre zentowaæ
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radoœæ, jest w rzecz ywistoœci cier pien iem czêœci

sk³adow ych”8.
J. Œ. Dalajl ama opis uje ten trzeci typ cier pien ia

jako „wszech obecne cier pien ie egzys tencji, po -
nie wa¿ prze nika ono wszyst kie rodzaje trans mi -
g ruj¹cych istot. Jest wszech obecne, gdy¿ stano -
wi podsta wê obecn ego cier pien ia i wywo³uje
przysz³e. Nie ma przed nim innej ucieczki poza
po³o¿eniem kresu contin uum ponown ych odro -
dz eñ”9. Jest to mo¿liwe jedyn ie poprzez osi¹g -
niêcie oœwiecenia – stanu Buddy, który jest
ca³ ko wicie wolny od jakieg oko lwiek cier pien ia.

Mó wi o tym druga Prawda – o przy czyn ach

cier pien ia (tib. kun ‘byung gi bden pa) i trze cia – 

o ustan iu cier pien ia (tib. ‘gog pa’i bden pa).
Wed³ug Buddy, przy czyn¹ cier pien ia jest pod -
staw owa niewied za i zwi¹zane z ni¹ lgniêcie do
‘ja’, jakby by³o one czymœ realn ym. Nieoœ wie -
cone istoty percyp uj¹ zjawis ka zewnêt rzne swy -
mi zmys³ami, koncept ual izuj¹ (nadaj¹ etyk ie ty
i war t oœci uj¹), a nast êpnie reaguj¹ odpow ied nio
po ¿¹daniem (dla rzeczy, które prze¿ ywaj¹ jako
mi ³e, atrakc yjne, przy jemne), awersj¹ (w przy -
pad ku zjawisk, które budz¹ niechêæ) lub obojêt -
noœci¹. Prze¿ywaj¹ je tym samym jako realne lub 
sub stanc jalne w swojej natur ze, co jest iluzj¹
wed³ug nauk buddyjs kich. Tybetañ czycy porów -
nuj¹ czê sto zjawis ka do snu – kiedy œnimy, mo -
¿emy prze ¿y waæ treœci senne jako realne (np.
kontakt z tygrys em). W œnie prze¿y wamy wtedy
emocje, zmiany fizjol ogi czne i mo ¿emy zbudziæ
siê z krzy kiem, zlani potem i z ta chyk ardi¹.
Budz¹c siê, uœwiad amia my sobie jed nak, ¿e to
by³ tylko sen. Budda naucza³, ¿e cho cia¿ z punk -
tu widzen ia wzglêd nej prawdy zjawis ka wydaj¹
siê istnieæ, powod uj¹ ból i cier pien ie, na poziom ie
ostat ecznym (absol ute truth) nie s¹ realne, nie
posiad aj¹ trwa³ej, substanc jal nej na tury – s¹
jedyn ie sum¹ zbie gaj¹cych siê w jednej chwili,
wspó³graj¹cych zjawisk. Mo¿na je po równaæ do
fal na powierzchni oceanu (umy s³u) albo do têcz
i chmur na bezkresn ym niebie. Poniewa¿ s¹ z³o -
¿one, ulegaj¹ zmia nie i rozpad owi – trwaj¹ przez
jeden moment, podobn ie jak b³ysk pioruna lub
bañka mydlana. Pogl¹d ten zosta³ dok³adniej wy -
jaœn iony w Praj nap ara mita sutra (Sutrze Serca)

i licz nych do niej koment a rz ach wielu uczon ych.
W tym, jednym z naj s³ynniejs zych tek stów Ma -
haya ny czytamy: 

„... wszyst kie zjawis ka s¹ pustk¹, nie maj¹
cech, nie powstaj¹ i nie znikaj¹, nie s¹ spla mione 
i nie s¹ wolne od spla mieñ, nie pomniejs zaj¹ siê
i nie powiêksz aj¹. (...) w pustce nie ma formy, nie 
ma odczuw ania, nie ma postrzeg ania, nie ma
mentaln ych reakc ji, nie ma œwiad omoœci, nie ma
oka, ucha, nosa, jêzyka, cia³a ani umys³u. Nie
ma formy, dŸwiê ku, zapac hu, smaku, dotyku ani
zjawisk mentaln ych. Nie ma zdolnoœ ci, od wi -
dzen ia pocz¹wszy, a¿ po bycie œwiado mym zja -
wisk mentaln ych. Nie ma niewied zy ani uwoln ie -
nia od niewied zy. Nie ma staroœci i œmierci ani
uwoln ienia od staro œci i œmier ci. W ten sam spo -
sób nie ma cier pien ia ani przy czyny cier pien ia,
ani zako ñcze nia cier pien ia ani œcie ¿ki. Nie ma
pier wotn ej m¹droœci, nie ma osi¹gania ani
nie-osi¹gania (...) poni ewa¿ dla bodh isat twów
nie ma osi¹gania, prze byw aj¹ oni w Doskona³ej
Najwy¿ szej Wiedzy, poniew a¿ nie ma zaciem -
nieñ umys³u, s¹ oni wolni od lêku, wyszli poza
fa³sz i prze kroc zyli wiêzy cier pien ia. Wszy scy
Buddow ie prze byw aj¹cy w trzech czasach dziê ki 
tej Najwy¿szej Wiedzy osi¹gaj¹ swe nie pr ze -
wy¿szalne, ca³kowic ie doskona³e prze bud ze nie
pe³nego stanu Buddy”10.

Jednak do chwili osi¹gniêcia oœwiecenia, isto -
ty na nowo siê odrad zaj¹ i umier aj¹, niesione
nur tem karmy, a jak ju¿ wspo mnia³em, wed³ug
bud dyz mu, samo zjawis ko narod zin i œmier ci
wi¹ ¿e siê z cier pien iem. Bokar Rinpoc he nau -
cza: „¯ycie istot jest jak p³omieñ wystaw iony na
wiatr albo jak bañka na powierzchni wody. Jest
pew ne, ¿e umrê. Chocia¿ czas œmierci nie jest
pew ny, umrê ju¿ wkrótce. Przy czyn œmie rci jest
wiele i umrê, nawet jeœli nie bêdê chcia³. Nikt nie
ma mocy, aby unikn¹æ œmie rci. W chwili œmie rci,
doœw iadcza siê niez noœnego cier pien ia. Nikt nie
ma innego Schro nien ia, ni¿ œwiêta Dharma”11.
Rinpoc he nawi¹zuje tutaj do potrzeby zaanga¿ o -
wania siê w duchow¹ praktykê, która jest lekars -
twem prowadz¹cym do pokon ania cier pien ia.
S³ynny mistrz Gampopa pisa³: „Bezu¿y tecznym
jest troszc zyæ siê o wykon ywa nie rytua³ów
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ochron n ych dla tego iluz ory cznego cia³a, poni e -
wa¿ z pewn oœci¹ znisz czeje, bez wzglê du na
iloœæ twych starañ. Bezu¿ ytec znym jest po¿¹daæ
rzeczy mater ialny ch i ulegaæ sk¹pstwu, gdy¿
w dniu œmier ci odejd ziesz ubogi i z pustymi rê -
kami, bez wzglêdu na to, jak byœ siê stara³.
Bezu¿y tecznym jest budowaæ zamki i rezyd en -
cje, gdy¿ w dniu œmier ci odejd ziesz samotn ie
i na wet twe cia³o zostan ie wyrzuc one, bez
wzglêdu na to, jak byœ siê stara³. Bezcel owym
jest umyœlne zapis y wa nie rzeczy w testam encie
dla twych dzieci i potomk ów, gdy¿ nie s¹ oni
w stanie pomóc ci w chwili œmierci – nawet przez
jedn¹ chwilê, bez wzglêdu na to, jak byœ siê
stara³. (...) Bezu¿y tecz nym jest posiad anie dóbr,
w³adzy i przeds iêw ziêæ, gdy¿ od dnia œmierci po -
d¹¿ysz bezcel owo naprzód, bez sta³ej siedziby
lub miesz kan ia, bez wzglê du na iloœæ twych

starañ”12.
Mimo nietrwa³oœci wszyst kiego, Trze cia Szla -

chetna Prawda jest te¿ zapow iedzi¹ mo¿li wego

do osi¹gniêc ia stanu bezwar unko wego szczêœ -

cia. Warto podkre œliæ ten punkt, aby czyteln ik nie 

posiad³ mylnego wra¿en ia, jakoby nauki przed -

staw ione przez Buddê mia³y wydŸw iêk pesym is -

tyczny. Wprost prze ciwn ie – w trak cie wyk³adów,

nauczyc iele bardzo czêsto podkreœ laj¹ nauki

o tzw. „cennym ludz kim odrod zeniu”. Pomij aj¹c

fakt, ¿e ka¿da istota ma „wrodzon¹ naturê

Buddy”, dziêki ogromn ej iloœci pozyt ywnej kar -

my, wielu ludzi obdar zony ch jest 8 wolno œcia mi,

tib. dal ba brgyad: (uniknê³o narod zin w jednej

z oœmiu niekor zystny ch form odrod zenia – jako

istoty piekielne, duchy, zwierzêta, barbarzy ñcy,

d³ugow ieczni bogow ie, osoby posiad aj¹ce b³êd -

ne pogl¹dy, osoby ¿yj¹ce w czasach, w których

nie ma Buddy, osoby upoœledzone) i posiad aj¹

10 sprzy jaj¹cych warun ków (1) bycie cz³owie k iem, 

(2) przyj œcie na œwiat, gdzie mo¿na spotk aæ du -

chowych mistr zów, (3) posiad anie zdro wych

zmys³ów, (4) woln oœæ od skraj nie negat ywny ch

czynów, (5) utrzym ywa nie w³aœciwy ch przeko -

nañ, (6) pojaw ienie siê Buddy w tym œwiec ie, (7)

szla chetna Dharma by³a nauczana, (8) ci¹g³a

do stêpno œæ nauk szla chetn ej Dharmy, (9) istnie n ie 

Sanghi – ludzi, którzy prak tyk uj¹ Dharmê, (10)

istnien ie tych, którzy wspie raj¹ nasz¹ prakt y kê

pe³nej dobroci mi³oœci i wspó³czucia). Taki rodzaj 

odrod zenia jest wed³ug nauk Buddy niezwyk le

trudny do osi¹gniêcia i jednako wo¿ wa¿ne jest,

aby je odpow iednio wykor zystaæ. Jak pisa³ Gam -

popa „Tak jak powrót z pustymi rêkami z wyspy

skarbów bezsens owne jest ignor owa nie œwiêt ej

Dharmy po uzys kaniu ludz kiego cia³a”13.

Czwar ta Prawda – o œcie¿ ce (tib. lam gyi
bden pa) opis uje sposób prze chod zenia z po -
ziomu zwyk³ej istoty do stanu Buddy. Prak tyk u -
j¹cy wykor zyst uje w tym celu szereg instrukc ji,
kontemp luje nauki i spraw dza ich s³uszno œæ,
anga¿ uje siê w prakt ykê medyt acji itp. Metody
dopas owu je siê natom iast odpow iednio do cech
ucznia – jego predysp ozy cji, poziomu zaanga -
¿owania itd. Œcie¿kê, o której mowa, pow szech -
n ie nazywa siê „szla chetn¹, oœmi orak¹ œcie¿k¹”,
poni ewa¿ dzieli siê ona na etapy: (1) w³aœciwy
pogl¹d, (2) w³aœciw¹ inte ncjê, (3) w³aœciw¹ mo -
wê, (4) w³aœciwe dzia³anie, (5) w³aœciwy sposób
¿ycia, (6) w³aœciwy wysi³ek, (7) w³aœciw¹ uwa¿ -
noœæ, (8) w³aœciwe medyt acy jne wch³oniêcie”.
Powers wyjaœ nia, ¿e jest to rodzaj treningu, któ -
rego pierw sze dwa etapy odnosz¹ siê do roz woju 
m¹droœci (tib. shes-rab, sanskr. prad¿n ia), trzy
nastêp ne – etyki (tib. tshul khrims, sanskr. œila),
bêd¹cej niezbê dnym warunk iem rozwoju. Po zo -
s ta ³e trzy tworz¹ aspekt „medyt acy jnego wch³o -
niêc ia” (tib. ting-nge-‘dzin, sanskr. sa ma dhi)14.

Filoz ofia buddyjs ka w ¿yciu codzienn ym

To, jak buddyjs ki sposób rozum ienia cier pien ia
przek³ada siê na codzienne ¿ycie Tybetañc zy -
ków, by³o jednym z inter esuj¹cych mnie zagad -
nieñ w trak cie badañ prowad zony ch na Wscho -
dzie. Obserw acje potwierd zaj¹, ¿e relig ia u³atwia 
w znacz nej mierze zmagaæ siê z trudn oœciami
dnia codzienn ego, konfront owaæ z boles nymi
zda rzen iami. Treœci wypow iedzi Tybet añcz y ków,
z który mi prze prow adza³em wywiady, by³y zgod -
ne z odpow iedz iami udziel any mi przez res -

39

Igor Piet kiew icz 

12.  Gampopa: The Precious Garland of the Sublime Path. Rangjung Yeshe Publications. Boudhanah 1995,

s. 45–46.

13.   Ibidem, s. 35.

14.  John Powers dz. cyt., s. 65.



pondentów w kwestion ari uszu Brief Cope15 (na -
le¿ ¹ cego do serii kwestion ari uszy i pog³ê bio nego 
wywiadu), jakiemu poddano oko³o 500 uchodŸ -
ców z Tybetu, œwie¿o przyby³ych do Dha rams ali
w p³n. Indiach. Okaz uje siê, ¿e do naj c zê œ ciej
sto sow any ch w oblic zu cier pien ia stra teg ii co -
pingu zalic za siê: 

1) Odwied zanie œwi¹tyñ, odmaw ianie

 modlitw, szukan ie porad u lamów
Tybet añc zycy wierz¹ w dobroc zynne dzia³ anie 

takich aktywnoœci, jak: ofiar owy wan ie pieni êdzy
i innych dóbr ubogim lub mnichom, spon sor owa -
nie modlitw i rytua³ów, okr¹¿anie œwiêtych miejsc
(tzw. „kora”). Powszechn ie spotyka siê ludzi ob -
chodz¹cych naoko³o, prawos tronnie œwi¹tynie,
klasz tory i „stupy” (budowle symbol izuj¹ce stan
oœwiec enia i zawier aj¹ce relik wie oraz œwiête tek -
sty).  Prze suw aj¹ w tym czasie paciorki „mali” (ró -
¿añca z³o¿onego ze 108 koralik ów) i powtar zaj¹
„mantry” – sanskryck ie s³owa, które wed³ug wie -
rzeñ buddystów posiad aj¹ szczeg óln¹ moc. Naj -
pop ula rnie jsz¹ jest mantra Chen rez ika – Buddy
symbol izuj¹cego pe³n¹ mi³oœci dobroæ i wspó³czu -
cie oœwiec one go umys³u. Brzmi ona: „om mani
peme hung”. Prak tyka „kory” ma równ ie¿ wymiar
spo³eczny – jest okazj¹ do wspó lny ch spot kañ,
rozmów. Tybe tañ czycy, posiad aj¹cy zaufan ie do
tradyc ji buddyjs kiej, utrzym uj¹cy afil ia cje z wy bra -
n ym klasz tor em i nauczyc ielem, odwied zaj¹ cza -
sem swoich lamów, aby szukaæ u nich porady
i wspar cia w oblic zu wa¿ny ch decyz ji lub trudn oœci.
Prosz¹ wtedy o wykon anie „mo” (rodzaj wró¿by
lub prze pow iedni). Nast êpn ie staraj¹ siê stos o -
waæ do wska zów ek lamy, co w wielu przy padk ach
oznac za potrz ebê wykon ania okreœ lon ych czynn o -
œci lub rytua³ów. 

2) Rozwa ¿anie wyst¹pienia traumy

lub niesprzyj aj¹cych okoliczno œci

w kateg ori ach karmy
Koncept „karmy” zosta³ ju¿ przed staw iony

w pierw szej czêœci artyku³u. Przyt oczê tutaj tylko
s³owa Khempo Donyo, który wyjaœ nia: „Fizyczne
cier pien ie mo¿e byæ z³agod zone za pomoc¹ le -
ków, ale nie ma ulgi dla wewn êtrz nego zamies za -
nia. Zrozum ienie, jak funk cjon uje prawo karmy,

stawia nas w relat ywnie wygodn ej sytua cji, w obli -
c zu cier pien ia i rado œci. Dotk niêci cier pieniem,
znosimy je bez buntu, wiedz¹c, ¿e jest ono
rezult atem naszej karmy. My sami stworz yli œmy
jego nasien ie w poprzedn ich ¿ywotach. Jesteœ -
my za nie odpow iedz ialni. Takie nastaw ienie,
samo w sobie, zmniej sza cier pien ie”16. Rozw a -
¿an ia na temat prawa przy czyny i skutku ma
wiêc szcz egól ne znaczen ie w ¿yciu buddyst ów,
gdy¿ staje siê motor em do wykon ywa nia dzia³añ
uznaw any ch za pozyt ywne, jak równi e¿ po w -
strzy m ywa nia siê od czynnoœci negat ywny ch.
Wierz¹c, ¿e doœwi adcz ane cier pien ie jest rezult a -
tem wczeœn iej szych niew³aœciwy ch dzia³añ, bud -
dys ta postan awia czêsto anga¿o waæ siê w prak -
tyki, które maj¹ na celu oczyszc zenie negat yw -
nej karmy i „nagrom adz enie zas³ug” – pozyt yw -
ne go potenc ja³u w umyœle. Przyk³ady takich
prak tyk wymieni³em w punk cie pierw szym.

3) Poszuk iwa nie wspar cia i pocies zenia

poprzez religiê
Jest to trze cia, z najc zêœciej stosow any ch stra -

teg ii copingu wed³ug wyników kwestion ari u sza
Brief Cope. Chocia¿ stanowi osobny pod punkt,
w prak tyce wi¹¿e siê z wcze œni ej wymien iony mi.
Trudno okreœl iæ, jak go respond enci ro zum ieli,
w odnies ieniu do dwóch pozos ta³ych. Nie mniej,
wspar cie i pocies zenie poprzez religiê mo¿e dla
wielu równie¿ oznaczaæ wykor zyst anie innych,
specyf iczny ch form kontemp lacji, uczestn ictwo
w zbio row ych naukach i b³o gos³awieñstwach, piel -
grzymkach, rozmowy na temat Dharmy (nauk
Buddy).

Wymien ione prze jawy ¿ycia relig ijne go u³at -
wiaj¹ Tybet añcz ykom miêdzy innymi adapt acjê
do trud nych waru nków na ucho dŸstwie i zma -
gan ie siê z cier pien iem. Poza tym, maj¹ wp³yw
na budow anie to¿sa moœ ci jednostki, daj¹ po czu -
c ie przyna le¿noœci lub te¿, mówi¹c s³owami wie -
lu respon dentów: „³¹cznoœci” (connect edne ss).
Charakt ery sty czne jest naturalne mieszan ie siê
ró¿nych aspektów religij noœci z czynnoœ ciami
dnia codzienn ego. Ta swoista nierozdzielnoœæ
relig ii z ¿yciem i zaang a¿owanie w prakt ykê jest
szcze gólnie widoczne wœród przed staw ici eli
star szego pokol enia. 
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Wykor zyst ywan ie relig ii jako stra teg ii copingu
w Tybeta ñskiej diaspor ze zale¿y jednak od po -
ziomu zaanga ¿owania w kulturê pochod zenia
versus poziomu zaanga ¿owania w kulturê gos -
pod arzy i stop nia ekspoz ycji na kulturê za chod -
ni¹, czemu podleg aj¹ najsiln iej m³odzi. Kontakt
z licz nymi turys tami z Europy i Amer yki, dostêp
do hollyw ood zkich produkc ji filmow ych, progra -
mów telew izy jnych, popul arny ch czasop ism
i Intern etu powod uje powa¿ ne zmiany w kultur ze
Tybeta ñskiej w obszar ze wartoœ ci ¿yciow ych. 
W konsek wencji, obserw uje siê równie¿ spadek
zaanga ¿ow ania w sprawy relig ijne wœród przed -
staw ici eli m³odego pokol enia.

Stresz czen ie

Cier pien ie jest zjawis kiem wielow ymi arow ym –
okreœla trudne sytua cje, z jakimi cz³owiek zmaga
siê w trak cie swojego ¿ycia, jak równie¿ reakc je lub 
postawy wobec nich. W tradyc ji buddyjs kiej fe no -
men istnien ia cier pien ia, jego przy czyn i mo¿ l iwo -
œci pokon ania jest przed miot em g³êboki ej egzeg e -
zy. W artyk ule omówi ono to zjawis ko z per spekt y -
wy  tzw. Czte rech Szla chetn ych Prawd – jednych
z pierw szych nauk wy g³oszon ych przez Buddê
Sakiam uni ego. Przed staw iono równi e¿ przyk³ady

stra teg ii radzen ia sobie z cier pien iem stosow any ch 
przez Tybeta ñcz yków.

S³owa kluczowe: cier pien ie, buddyzm

Summary

Suffer ing is a multid ime nsio nal phenom enon
– it may define a number of difficult situa tions
which one copes with during one’s lifet ime, as
well as react ions or attit udes towards them. The
phenom enon of the existence of suffer ing, its
causes and cessa tion has become the subj ect of 
profou nd exeges is in the Buddhist tradit ion. The
phenom enon has been discuss ed here from the
perspect ive of ‘The Four Noble Truths’ – series
of the first teac hings expou nded by Shak yam uni. 
Some exam ples of the coping stra teg ies used by 
Tibet ans have also been present ed. 

Key words: suffer ing, Buddhism
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