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»Tam, gdzie przecinaja sie dwa systemy mysli, powstaje naj-
wieksza mozliwo$¢ zaptadniajgcej wymiany pogladéw”.
Daniel Goleman

Trudno sobie wyobrazi¢ zycie ludzkie bez emocji. Wydaje si¢ to niemoz-
liwe, jesli wezmie sie¢ pod uwage chocby takie dziedziny ludzkiej aktywnosci,
jak rodzina, przyjazn czy sztuka. Jezelibysmy (cho¢by w hipotetyczny sposéb)
wylaczyli sfer¢ emocjonalng z poczynan ludzkich, to staniemy przed sytuaqq
o niezwykle trudnych do wyobrazenia konsekwencjach. Swiat bez emocji bytby
zapewne $wiatem zimnym, wyrafinowanym i pragmatycznym w sposéb dla
wiekszosci nie do zaakceptowania — $wiatem, ktéry moze powstaé¢ w najgleb-
szych zakamarkach umystu lub w scenariuszu do futurystycznego filmu. Na
razie jednak nie ma podstaw do takich dywagacji — $§wiat emocji jest $wiatem
do$wiadczanym na co dzien przez nas wszystkich. Réznimy si¢ jedynie skalg
i natezeniem przezywania emocji. Miewamy z nimi klopoty, miewajq je z nimi
réwniez specjalisci.

Trudno sie oprze¢ wrazeniu, a jest ono wynikiem nie tylko subiektywnych
przemyslen, lecz rowniez fachowych konstatacji (zob. Goleman 2003), Ze na-
uki badajace emocje (przede wszystkim psychologia), zajmowaly sie¢ dotych-
czas przede wszystkim ich aspektem negatywnym. Inaczej sprawe ujmujac,
zajmowaly si¢ emocjami destruktywnymi, ktére czesto staja na przeszkodzie
spolecznej koegzystencji. Psychologia dazy wszakze nie tylko do poznania na-
tury emocji, lecz przede wszystkim do znajdowania antidotum na te z nich,
ktore wymykaja sie spod kontroli, siejac zamet w zyciu jednostki i jej spotecz-
nego otoczenia. Rézne i bogate wydajg sie owe remedia. Ich ciagte powstawanie
$wiadczy o zlozono$ci i wadze problemu.
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Przedstawie tu krotka refleksje nad niezwyklym dialogiem dwéch, wyda-
waloby sig, zupetnie odmiennych kultur i tradycji myélenia, ktére w rézny
sposob podchodzg do emocji, ich pozytywnych i destrukcyjnych odcieni. No-
wozytnie uksztaltowana psychologia i buddyzm, bo o tych tradycjach mowa,
na pierwszy rzut oka wydaja si¢ odmiennymi rodzajami dyskursu. Psychologia
to jedna z dziedzin nauki, dazy do obiektywnego poznania, bez angazowania
sie w sfere religijnych dogmatéw. Buddyzm za$ to system religijny, niezwykle
rozbudowany filozoficznie, ale interpretujacy zjawiska we wiasny sposéb. Jako
religia buddyzm jest przede wszystkim systemem bogatym w metody sote-
riologiczne, majace, wedlug adeptéw tej filozofii, doprowadzi¢ praktykujacych
do o$wiecenia. W ciggu 2500 lat swojej historii buddyzm wypracowal jednak
niezwykle bogaty zespdt koncepcji psychologicznych. Jak postaram sie poka-
za¢, w niektorych aspektach sa one kompatybilne z tymi, ktérymi postuguje
si¢ wspolczesna psychologia. Odsuwajac na bok wszelkie réznice dzielace oba
systemy (bedzie jeszcze o nich mowa), warto zastanowi¢ sie nad jedna, funda-
mentalna w istocie, cechg zbiezna. Buddyzm jako system religijny stawia sobie
za cel podstawowy przyniesienie wszystkim istotom szczescia i wyzwolenie ich
od wszelkiego cierpienia. W duzym uproszczeniu mozna powiedzieé, ze psy-
chologia, oprocz dazenia do odkrycia prawdy stanowiacej wyznacznik wszel-
kich zjawisk, réwniez stuzy ludziom. Z pewnoscia nie w tak zaawansowanym
ontologicznie i duchowo stopniu jak buddyzm, ale jednak. Ta zbiezno$¢ staje
sie¢ pomostem miedzy obiema tradycjami, stwarza wiele okazji do rozwijania
dialogu.

Mozliwo$¢ wspolpracy dostrzegli zresztg przedstawiciele obu stron. Konse-
kwencja owego zainteresowania byto miedzy innymi powstanie Mind and Life
Institute, srodowiska taczacego naukowcéw (psychologéw, neurobiologoéw, fi-
lozoféw) i przedstawicieli buddyzmu, sposréd ktérych najbardziej znana posta-
cig jest XIV Dalajlama, laureat pokojowej Nagrody Nobla. Historia powstania
Instytutu Umystu i Zycia jest bardzo ciekawal. Do dialogu miedzy $wiatem
buddyzmu a naukowcami wywodzacymi sie z zachodniego nurtu doszlo dzi-
eki wspolpracy R. Adama Engle’a, amerykanskiego prawnika i biznesmena,
z Franciskiem J. Varelg, neurobiologiem (zmartym w 2001 r.) (Goleman 2003,
s. 550). Pomijajac szczegdly, warto zaznaczy¢, ze powstanie Mind and Life
Institute pociagneto za sobg cykliczne konferencje z udzialem przedstawicieli
nauki i buddyzmu. Ich owocem sg nie tylko ksigzki stanowiace podsumowa-
nie wiekszosci z owych konferencji. Inng, nie mniej wazna konsekwencja tych
spotkan jest wplyw merytorycznych zagadnien poruszanych podczas rozméw
na badania, na przyklad dotyczace funkcjonowania mézgu czy fizjologii stresu
(zob. Goleman 2003, s. 23-82, 439-507; Goleman 1999; Davidson i in. 2004).

Sposrod wielu zagadnien poruszanych na konferencjach Umystu i Zycia,
nalezy wymieni¢ sfere dotyczacg emocji. Lektura materialéw z tych konferencji

1 Szerzej na ten temat zob.: www.mindandlife.com, a takze Goleman 2003.
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przekonuje, ze dialog miedzy réznymi tradycjami jest realny, nawet jezeli do-
tyczy tak trudnych do zdefiniowania i operacjonalizowania kwestii jak emocje.
Uczestnik spotkania na temat emocji destrukcyjnych, Daniel Goleman (2003,
s. 254), wspomina: ,,Jednym z powodoéw, ktére skionily nas do dialogu [...] jest
przekonanie, ze w pewnych sprawach mozemy si¢ czego$ nauczy¢ z obserwacji
poczynionych przez buddystéw i ze mozna zastosowaé ¢wiczenia buddyjskie
bez specyficznej dla buddyzmu otoczki metafizycznej do radzenia sobie z ta
sama w koncu ludzka rzeczywistoscia”.

Podejme tutaj prébe przesledzenia tego, w jaki sposéb buddyzm podcho-
dzi do emocji, jakich uzywa metod w pracy nad nimi, a takze, co wydaje sie
najciekawsze, co filozofia buddyjska moze zaoferowaé psychologii jako wktad
w rozwdj jej wiedzy o naturze emocji.

OdpowiedzZ na te pytania musi zosta¢ poprzedzona skrétowym przedsta-
wieniem zalozen teoretycznych, ktére zaréwno psychologia, jak i buddyzm
przyjmujg w kwestii emocji. Psychologia doczekata sie wielu analiz dotycza-
cych emocji. Powtarzanie w diuzszym wywodzie koncepcji na ten temat nie
jest, jak sadze, konieczne. Doé¢ powiedzieé, ze nauka nie zna jednoznacznej
odpowiedzi na pytanie o nature emocji. Paul Ekman i Richard J. Davidson,
redaktorzy wydanego w Polsce tomu Natura emocji (notabene obaj uczestniczg
aktywnie w spotkaniach organizowanych przez Mind and Life, obaj réwniez wy-
korzystuja w badaniach empirycznych pomysty powstate podczas tych debat)
pisza we wstepie: ,W ostatniej dekadzie nastapil szybki rozwdj teorii i badan
nad emocjami. Jak mozna sie bylo spodziewa¢, w chwili obecnej rézni bada-
cze powszechnie potwierdzajg istnienie tylko niewielkiej liczby prawidlowosci
rzadzacych emocjami, a w dodatku nie ma powszechnej zgody co do sposobu,
w jaki nalezato by je wyja$nia¢. Wspolczesne badania doprowadzily do wielu
obiecujacych wynikéw i jeszcze wigkszej liczby poszlak oraz do sformutowa-
nia wielu perspektyw teoretycznych, a nawet kilku réznych, do$¢ kompletnych
teorii emocji” (Ekman, Davidson 1998, s. 11). Pytania o nature emocji deter-
minujg ciggle poszukiwania. Tym bardziej ze — kontynuuja — ,,nie ma zgody
co do odpowiedzi na te pytania i wlasnie dlatego je zadali$my. Sg natomiast
bardzo rézne propozycje i przewidywania trafnej na nie odpowiedzi”.

Jak mozna zatem, cho¢by w skrécie, ujaé emocje w ramy teoretyczne? Psy-
cholodzy zgodziliby si¢ zapewne z konstatacjg, ze emocje sg czym$ uniwersal-
nym dla do$wiadczenia ludzkiego, czym$ co wplywa na zachowanie cztowieka.
»,Ocena biezacych zdarzen i przynajmniej czeSciowe na nie reagowanie to [...]
specyficzno$¢ emocji odrdzniajaca je od innych zjawisk psychicznych” (Ekman
1998, s. 21). Méwiac wprost: ,,emocje modeluja zachowanie” (Davidson 1998,
s. 53). Podobnie uwaza Henryk Gasiul, ktéry jednak dodaje do analizy pier-
wiastek personalistyczny: ,,Rzecza oczywista jest to, ze emocje sg integralnie
powiazane z «ja» (self). Dzieki tej integracji nastepuje mozliwos¢ przypisywania
znaczen pewnym obiektom czy zdarzeniom oraz mozliwo$¢ zrozumienia wielu
wymiaréw wiasnego zycia, jak na przykiad tego, dlaczego reagujemy na innych
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ludzi, na dane zdarzenia zyciowe, na dane przedmioty materialne, miejsca, dla-
czego zmierzamy do realizowania pewnych wzorcéw zachowan” (Gasiul 2001,
s. 8). Wedtug tej koncepgji, osoba dysponuje pewnymi wtasciwosciami, atrybu-
tami osobowymi, ktére §wiadczg o jej specyfice i ktérych rozwdj sprzyja osia-
ganiu coraz to dojrzalszych form zachowania (i, méwigc jezykiem psychologii
humanistycznej, do samorealizacji). Nieprzypadkowo wspominam o powigza-
niach miedzy emocjami a ,ja” czy tozsamoscia jednostki. Kwestia ,ja” pelni
bowiem niezwykle istotna role¢ w buddyjskiej koncepcji.

Czesto jako Zrédio pochodzenia emocji wskazuje sie dluga historie przy-
stosowania sie czlowieka do warunkéw otoczenia (oczywiscie, funkcjonujg tez
inne zalozenia dotyczace natury emocji, na przyktad konstruktywistyczna teo-
ria emocji Richarda A. Shwedera, 1998, s. 42). W tym rozumieniu emocje
wzbudzane sa najczesciej w sytuacjach wymagajacych dziatan przystosowaw-
czych (strach jako bodziec do ucieczki, wstyd jako hamulec zachowan dewiacyj-
nych). Emocje wplywaja na interpretacje sytuacji, czesto pomagaja ,,znalez¢”
sie w danej chwili, jednak ich natezenie moze by¢ nadmierne, nieadekwatne
do istoty przezywanej chwili. Powstawanie emocji odbywa si¢ niemal bez na-
szego wplywu, czesto bowiem ,przezywane sg jako co$, czego sami nie wy-
bieramy” (Ekman 1998, s. 22). Wplyw emocji wywolanej pewng sytuacja? na
jej ocene (dlugos¢ tego wplywu opisuje sie pojeciem ,,opornosci”) przekltada
si¢ na impuls, z ktérego konsekwentnie wylania si¢ dziatanie. Jest to sekwen-
cja specyficzna dla oddzialywania emocji, réznice w jej przebiegu mogg by¢
zwigzane z negatywnym lub pozytywnym odcieniem emocji. Co innego, gdy
dzialanie determinowane jest przez rozbawienie, co innego, gdy jego zZrédiem
jest na przyktad gniew lub strach. W tym drugim przypadku dochodzi aspekt
praktyczny, mianowicie problematyka kontrolowania emocji, tak by nie wy-
wolywaly one szkody nam samym i bliskim. , Kontrola oznacza zdolnoé¢ do
reagowania w taki sposéb, w jaki sie chce, niezaleznie od tego, czy oznacza to
ujawnienie, czy tez zahamowanie jakiej$ reakcji” (Averill 1998, s. 229). Ujarz-
mienie emocji, zwlaszcza destrukcyjnych, nie jest zabiegiem prostym. Chec
zrozumienia buddyjskich sposobéw kontroli emodji byta jedna z przyczyn dia-
logu prowadzonego pod egida Instytutu Umystu i Zycia. Przyjrzyjmy sie zatem,
jak buddyzm opisuje emocje i w jaki sposéb podchodzi do ich przeksztalcania.

Juz na wstepie warto wspomnie¢ o problemach natury jezykowej i transla-
cyjnej. Okazuje sie bowiem, ze w jezyku tybetanskim (ani w jezyku pali, ani
w sanskrycie) nie ma stowa, ktére oznaczaloby emocje. Istnieje takze problem
nie mniej wazny, a mianowicie emocja (przyjmujac umownie owo pojecie) to
w buddyzmie niezupelnie to samo co w psychologii zachodniej. ,, Angielskie
stowo emotion wywodzi sie z tacinskiego emovere i oznacza — wedlug Matthieu

2 Ekman wyrdznia kilka czynnikéw, ktére determinuja emocje i jej natezenie. Sg to miedzy
innymi: czas, tadunek emocjonalny, powtarzalno$¢, specyfika osoby, nastrdj, temperament (za:
Goleman 2003).
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Ricarda — wprawienie umystu w ruch, ku dziataniu szkodliwemu, obojetnemu
albo pozytywnemu. Natomiast w buddyzmie emocja nazwaliby$my to, co wa-
runkuje umyst i sprawia, ze przyjmuje on pewien oglad albo punkt widzenia
rzeczywisto$ci” (cyt. za: Goleman 2003, s. 127) 3. Jak wida¢, buddyzm réwniez
dotyka poznawczej roli emocji (czy raczej: poznawczego znieksztalcenia, jakie
powoduja emocje). My$l zachodnia jednakze separuje proces poznawczy od
afektywnego. W buddyzmie takiego rozdzielenia nie ma. Tym samym na przy-
kiad niewiedza jest w buddyzmie zaliczana do emocji. Jest tak, poniewaz w fi-
lozofii wywodzacej si¢ od Gautamy Buddy ,nie chodzi tylko o to, czy [emocje
— R.K.] powoduja oczywista szkode, ale czy sg przyczyna mniej zauwazalnego
zla, a mianowicie znieksztalcenia naszego widzenia $§wiata” (Goleman 2003,
s. 127). Jest rysem wspolnym obu dyskurséw konstatacja, Ze emocje wplywajg
na myslenie ludzkie. W buddyzmie jednak istota problemu lezy w biednym
czy iluzorycznym postrzeganiu rzeczywisto$ci — powodem tego sa réwniez
emocje, ktére na Zachodzie czesto kojarza sie ze stanem pozytywnym®*.
Kolejna roéznica, ktérg mozna zaobserwowac analizujac obie tradycje, wy-
nika z faktu, ze psychologia nie réznicuje emocji na destrukcyjne i pozytywne.
Paul Ekman i Richard Davidson twierdza: ,Zachodnia psychologia nie oce-
nia na ogoél emocji na podstawie ich dobroczynnego albo szkodliwego cha-
rakteru, lecz opisuje same emocje [...], jak tez inne uczucia (przyjemne albo
nie), ktére podtrzymujg je i sklaniajg do przyciggania lub odpychania obiek-
téw emocji” (cyt. za: Ricard 2005, s. 97). W buddyzmie owo rozrdznienie nie
tylko funkcjonuje, ale réwnoczes$nie daje asumpt do analizy samych emocji
i celu, jakiemu taka analiza ma stuzy¢. Innymi stowy, kultywowanie niektérych
emocji (np. wspodlczucia) moze zaowocowaé osiggnieciem trwaltego szczescia
(okredlanego sukha). Trwale szcze¢scie nie jest chwilowa przyjemnoscia czy na-
strojem, wywolanym cho¢by wysoka wygrana w loterii pienieznej. Pojecie sukha
moze by¢ definiowane jako ,stan powodzenia, ktoéry wyrasta z mentalnej sta-

3 Istnieja takze inne problemy jezykowe utrudniajace opis buddyjskiej psychologii. Na ten temat
zob. Ghose 2004.

4 Na przyklad stan ,przywiazania”, cho¢ w zachodniej psychologii nie jest okre$lany jako emo-
cja, ma w niej na ogoél konotacje konstruktywne, cho¢by ze wzgledu na cementowanie relacji spo-
tecznych. Buddyzm traktuje , przywiazanie” jako emocje szkodliwg. Jednakze buddysci, co warto
w tym miejscu podkresli¢, dopuszczajg funkcjonowanie emocji, jezeli nie wymykaja si¢ one ,,spod
kontroli”. O ile na przyklad gniew nie niesie dla praktykujacych te religie zadnych pozytywnych
wartosci, o tyle przywigzanie moze by¢ oceniane pozytywnie, jezeli prowadzi do bliskosci ludzi.
Dobrze obrazujg to stowa buddyjskiego przywddcy duchowego: ,,Poznanie si¢ jest fundamentem
niezbednym do zbudowania zaufania i osiagniecia stanu autentycznej jednosci, bez ktérej trudno
jest uzyska¢ spokdj. Szczery kontakt ma podstawowe znaczenie” (Dalajlama 2002, s. 167; zob. tez
Claxton 1994; Dalajlama 2000). Odnoszenie pewnych emocji do poziomu relacji migdzyludzkich
nie wigze sie z wybidrczym traktowaniem buddyjskich zalozen. Rzecz raczej w tym, ze analiza bud-
dyjska dotyka dwoch sfer, tzw. dwoch prawd. Pierwsza z nich, absolutna, dotyczy istoty rzeczy i z
tej perspektywy (ontologicznej) kazda emocja jest szkodliwa (jako Zrédto ,,pomieszania” umysiu).
Jednakze druga prawda — konwencjonalna — dotyczy sfery zycia codziennego, w ktérym ludzie
nie sa $wiadomi absolutnego poziomu postrzegania zjawisk.
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bilnosci i wgladu w nature rzeczywistosci. Odmiennie niz przemijajaca emocja
czy nastréj wywodzacy si¢ ze zmystowego lub konceptualnego bodZzca, sukha
jest trwala cechg, ktéra wyrasta z umystu znajdujacego sie w stanie réwno-
wagi i ktora pociaga za sobg konceptualnie nieustrukturyzowana $wiadomosé
prawdziwej natury rzeczywisto$ci” (Ekman i in. 2005, s. 60). W podobnym
duchu nalezy interpretowac pojecie duhkha, ktére oznacza cierpienie i bol spo-
wodowane niezrozumieniem natury rzeczywistos$ci. Urzeczywistnianie sukha
odbywa sie poprzez medytacyjny trening ,,uwaznos$ci”®, emocjonalnej réwno-
wagi. Trening kontemplacji stuzy poznaniu tego, jak emocje powstaja, jak sie
przejawiaja, jak si¢ ich doswiadcza, jak wplywaja na nasze zachowanie wobec
innych, a takze — uczy transformacji ich az do chwili pozbycia sie wszelkich ne-
gatywnych ,,stanéw umystu” (emocji). Buddyzm zaklada, ze niektére mentalne
stany sg destrukcyjne bez wzgledu na ich kontekst i Zrédlo powstania. Jest to
punkt widzenia odmienny od tego, ktéry w naszej zachodniej kulturze wyrasta
z etyki Arystotelowskiej i zgodnie z ktérym emocje sg zdrowe dopoéty, dopdki
nie stang sie nieprzystajace do czasu i miejsca. Positkujac sie przykiadem: ,ztos¢é
mozna kontrolowac¢ tak, by skutecznie unieszkodliwi¢ niebezpiecznego napast-
nika, nie uciekajac sie jednak do nadmiernej i okrutnej przemocy, ktérej w ogdle
nie usprawiedliwiajg okoliczno$ci. Wedlug buddyzmu, gniew jest zawsze ne-
gatywny, poniewaz powoduje lub wzmacnia gniew” (Ricard 2005, s. 98).

.Wglad w siebie”, w nature §wiadomosci jest metoda, ktéra buddyzm zaleca,
aby przeszkadzajace emocje pozbawic¢ korzeni i tym samym zamkna¢ im droge
do kierowania (czesto niekontrolowanego) zachowaniem ludzkim. Paul Ek-
man przyznal (zob. Goleman 2003), ze psychologia zachodnia, cho¢ dysponuje
niezwykle bogatym ekwipunkiem metod terapeutycznych, zakres tych metod
podporzadkowuje przede wszystkim celowi kontrolowania ekspresji negatyw-
nych uczué. Innymi stowy, ,niekiedy w terapii, takiej jak psychoanalityczna,
kiadzie si¢ nacisk na prace nad negatywnymi stanami umystu. Po wielu latach
niektérzy pacjenci koncza swoje terapie. Nie majq zadnych przejawoéw depres;ji.
Zyskuja na przyklad pewien wglad w negatywne stany umystu, takie jak ztos¢.
Ale nie stajg si¢ ludZmi sympatycznymi” (Brown i in. 1997, s. 81). Aspekt
wzbudzania zdrowych i optymistycznych stanéw emocji nie byt do tej pory
eksploatowany w zachodniej psychologii (chociaz istnieja wyjatki od tej reguty,
jak choc¢by prace Martina Seligmana na temat optymizmu). Problem ten jest
ciekawy, tym bardziej ze istniejg juz pewne dowody na to, iz emocje pozytywne
moga przeklada¢ sie nie tylko na relacje z innymi, ale takze na zdrowie fizyczne
(Goleman 1999, s. 41; Ekman i in. 2005, s. 61).

Buddyzm proponuje techniki wzbudzania emocji pozytywnych, takich jak
wspolczucie. U podstawy lezy proces przeksztalcania destrukcyjnych stanéw

5 ,Uwazno$¢” (ang. mindfulness) oznacza: ,jako$¢ swiadomosci, ktéra pozwala nam doktad-
nie zobaczy¢ nasze do$wiadczenie i jednoczesnie nie ulec wptywowi negatywnego nastawienia,
osadzania czy projektowania przyszlosci” (Salzberg 2003, s. 84).
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umystu (czy tez emocji), ktérych w buddyjskiej klasyfikacji jest pie¢. Naleza
do nich: przywigzanie, nienawis¢ (gniew), niewiedza, pycha (duma), zazdros¢®.
Pierwsze trzy stanowig tak zwane Fundamentalne Trucizny Umystu, wéréd nich
niewiedze w mys$li buddyjskiej postrzega sie jako gléwna przyczyne cierpienia.

Kluczowe znaczenie niewiedzy (ignorancji) objawia sie w iluzorycznym po-
strzeganiu niezaleznoéci kazdej rzeczy, a — pozostanmy przy watku psycholo-
gicznym — niewiedza wyraza sie¢ w przywiazaniu do poczucia istnienia nieza-
leznego ,,ja”. ,W rezultacie rozumienia jazni jako niezaleznej powstaje odczucie
absolutnej separacji jazni od innych. Tym samym przywiazanie naturalnie Iaczy
sie z «ja», z «to jest moje» i z awersja do innych” (Ekman i in. 2005, s. 61). Bud-
dyzm zaprzecza istnieniu ,jazni” absolutnej, analizujac proces powstawania
»ja” w kategoriach przyczyny i skutku oraz wspoéizalezno$ci wszystkich zjawisk.
Argumenty za tg teza wskazujg na niemozno$¢ odnalezienia trwalej substancji
»ja”, ktérej charakter jest okreslony w kategoriach zmiennosci, uzaleznienia od
warunkéw, funkcjonowania dzieki przyczynom z przesziosci i stanowi potencjat
tego, czym osobowos$¢ bedzie w przysziosci. Gdyby ,ja” posiadalo niezalezne
istnienie, nie miatoby przyczyn (nie byloby w innym przypadku niezalezne),
nie mogloby by¢ przyczyng innych rzeczy (Dalajlama 2002; zob. tez Gampopa
1994; Ricard, Thuan 2004).

Dlaczego iluzja dotyczaca istnienia ,.ja” moze by¢ przyczyna destrukcyjnych
emocji?

Swiadomos¢ istnienia ,ja” powoduje poczucie separacji od innych przed-
miotéw czy podmiotéw. Niektoérych z nich pozadamy ze wzgledu na atrakcyjny
wyglad czy inne wlasciwosci. Zdobycie tych przedmiotéw pozadania moze przy-
nie$¢ satysfakcje, ktéra wedltug buddyzmu nie trwa wiecznie i po pewnym cza-
sie przestaje by¢ obiektem pozadania. ,Bardzo tatwo wkroczy¢ na droge pra-
gnien, jednak przyjemnos¢ trwa tylko kilka pierwszych krokéw, potem ustepuje
miejsca rozczarowaniu i osamotnieniu, ktére towarzyszg przesytowi zmysiéw.
Przyjemnodci, ktérych raz sie zasmakowalo, nie sg trwale, nie kumuluja sie,
nie utrzymuja dluzej i nie rodza owocéw — po prostu znikaja” (Ricard 2005,
s. 123). Utrata przedmiotu pragnienia jest, w filozofii buddyjskiej, przyczyna
gniewu, irytacji czy nawet nienawisci. Gniew stanowi emocje przeszkadzajaca,
ufundowang na pozadaniu jakiej$ niedostepnej rzeczy badz na checi wyzwole-
nia sie od tego, co stanowi przeszkode w normalnym funkcjonowaniu. Dwie
pozostate szkodliwe emocje: zazdroé¢/zawis¢ oraz pycha/duma zasadzaja sie
réwniez na falszywym pogladzie o niezaleznosci ,,ja”. W pierwszym przypadku
pierwiastek niewiedzy ksztaltuje sie na separacji do§wiadczenia dychotomicz-
nego ,,moje-twoje”, duma za$ wywodzi sie z faktu traktowania wtasnego ,ja”

6 Nalezy pamieta¢, Ze nie wyczerpujg one systematyki buddyjskiej, ktéra wzbogaca na przyktad
system dwudziestu dolegliwo$ci drugorzednych czy dziesigciu niepozadanych dzialan. Abhidharma,
nauki Buddy, dotyczace miedzy innymi psychologii, wyrdzniaja pie¢dziesiat jeden rodzajéw czyn-
nikéw umystowych — daje to obraz rozbudowanej systematyki buddyjskie;j.
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lepiej od innych. Wszystkie emocje sg konsekwencja blednego z perspektywy
buddyjskiej zalozenia, ze kazdy czlowiek ma wtasng osobowo$¢, niepowta-
rzalna, nieporéwnywalna do innych.

Buddyzm, oprécz analizy i opisu natury emocji, okresla tez charaktery-
styczne sposoby przeciwdziatania im. Pierwszym mozliwym antidotum da-
nej emocji jest jej przeciwienstwo. Na uczucie nienawiéci antidotum sta-
nowi milo$¢, wspolczucie. Transformacja polega na $wiadomosci, ze przed-
miot/podmiot nienawisci pragnie szczesdcia tak samo jak kazdy. W tym punk-
cie réznice etniczne, rasowe, plciowe nie majg znaczenia — wszyscy pragng
unikna¢ cierpienia i osiagna¢ szczescie. Jest to, w $wietle buddyjskiej doktryny,
teza o fundamentalnym znaczeniu. Wywolanie w sobie odczucia zyczliwosci
jest konsekwencjg postawienia si¢ na miejscu drugiej osoby lub potraktowania
jej jako osoby bliskiej, z ktéra mozemy sie utozsamiaé z wyzej wymienionych
powoddéw: poniewaz dana osoba nie rézni sie ontologicznym wtasciwos$ciami
(prawda o ,nie-ja”), poniewaz pragnie szczescia jak wszyscy. Wynika takze
z istoty wspolzaleznosci wszelkich zjawisk. Nauka Buddy pokazuje, ze wroga
nalezy traktowac jak przyjaciela, poniewaz to dzieki niemu mozna pracowaé
nad wlasnym gniewem?’. W przypadku silnego gniewu uzywa sie¢ tez innych
sposobow — uzmystowienie sobie faktu, ze zto$¢ ma niszczaca sile i dlatego
wspolczucie ma wiekszy sens; zwiekszony poziom gniewu mozna ztagodzié
przeniesieniem uwagi na inne tory (w praktyce moze to oznacza¢ na przyktad
skupianie uwagi na oddechu; zob. Brown i in. 1997, s. 85-86).

Podobne remedia stosuje si¢ wobec pozostalych emocji. Na przywigza-
nie/pozadanie stosuje si¢ koncepcje nietrwalosci czy szpetoty — mysl o tym, ze
przedmiot pozadania nie jest wieczny i kiedy$ przestanie istnie¢ (ekstremalnym
moze wydac si¢ przyktad postrzegania ciata ludzkiego jako ,worka z wnetrzno-
$ciami”, traktowany jako orez do walki z przywiazaniem w sferze cielesnosci
i seksualnosci; zob. Gendyn Rinpocze 1995). Ignorancje/niewiedze ,leczy” sie
analizujac wspodizalezne powstawanie wszystkich zjawisk (istnieje dwanascie
stopni wspolzaleznego powstawania — od niewiedzy az do narodzin i $mierci;
zob. Mejor 2001, s. 89-91), a takze ich nietrwala (,,pusta”) nature. Wobec
dwéch innych emocji, dumy i zazdro$ci, metoda dziatania jest identyczna. Na
dume pomocne jest prze$wiadczenie, Ze inni posiadajg wiele cennych zalet,
a osoba odczuwajaca dume nie jest wolna od wad. Antidotum na zazdro$¢
stanowi ,,empatyczna rado$¢” (Goleman 2003) z sukceséw innych ludzi.

Wymienione (z konieczno$ci w wielkim skrécie) sposoby niwelowania ne-
gatywnych emocji nie s jedynymi, ktérych uzywaja praktykujacy buddyzm.

7 Wspblczucie do znienawidzonej osoby wzbudza si¢ réwniez przez transformacje¢ innego
rzedu. Utrzymujac koncepcje cyklicznej egzystencji, przyjmuje sig, Ze wszystkie istoty byly nie-
gdy$ naszymi matkami. Nienawi$¢ moze zatem obejmowac kogo$, kto w przesztosci byt nasza
matka (Gendyn Rinpocze 1995, s. 43). Ta interpretacja dotyczy oczywiscie osob, ktdre uznajg idee
reinkarnacji.



UMYSL 1 ZYCIE — RZECZ O PEWNYM DIALOGU DLA ZDROWIA EMOCJONALNEGO 301

Do bardziej specyficznych dla tej tradycji zaliczy¢ nalezy: medytacje nad ,,pu-
sta” natura zjawisk (praktyka ta ma prowadzi¢ do doswiadczenia prawdziwej
natury rzeczy, opartej na wspoétzaleznosci wszystkich istot, co ma donioste zna-
czenie dla kultywowania wspdlczucia), wykorzystywanie negatywnych emocji
w praktyce duchowej (wymaga to zaawansowania w medytacji). Sposobem,
ktory wydaje sie blizszy zachodniej psychologii, jest proba przeciwdzialania
emocjom destruktywnym przez etyczne dzialanie i budowanie nawyku takiego
dziatania na co dzien. Jest to koncepcja bliska temu, co gtosi Dalajlama, ktéry
od wielu lat przekazuje istote nauki buddyjskiej w formie dostepnej dla oséb,
ktore nie praktykujg buddyzmu, ale sa zainteresowane ulepszaniem jakosci
wlasnego zycia czy pomocg innym. Trudno oprze¢ si¢ wrazeniu, ze buddyjskie
koncepcje natury rzeczy, jazni czy emocji, cho¢ niezwykle ciekawe i filozoficznie
wyrafinowane, przysparzaja osobom wychowanym na innym systemie warto-
$ci czy innym podejsciu do tozsamosci trudnosci podczas przektadania ich na
codzienng praktyke?.

Dialog w ramach Mind and Life Institute, jak réwniez lektura ksigzek na-
pisanych przez buddystéw, ktérzy urodzili si¢ i wychowali za Zachodzie, poka-
zujg jednak, ze pewne koncepcje, a w szczegoélnosci techniki kontemplacyjne,
odarte ze skomplikowanej buddyjskiej teorii, mogg by¢ pod wieloma wzgledami
przydatne. Podjeto miedzy innymi probe sprawdzenia, w jaki sposéb techniki
kontemplacyjne, stanowiace esencje buddyzmu, sa wykorzystywane w nauce
i psychologii zachodniej. Interesujacym tego przykiadem jest Program Redukgji
Stresu i Relaksacji w Centrum Medycznym Uniwersytetu Massachusetts, koor-
dynowany przez Jona Kabat-Zinna, aktywnego uczestnika spotkanian z Dalaj-
lamg podczas interdyscyplinarnych konferencji Mind and Life. Program ten jest
zorientowany na pomoc ludziom z problemem nadmiernego stresu, ale takze
tym, ktérzy cierpig na przewlekte stany chorobowe. Ma na celu pokazanie, ,jak
zadbad o siebie, jak zy¢ lepiej i pelniej oraz jak, jesli sie to tylko uda, osiggnaé
pomyslnoé¢ i poprawié stan swojego zdrowia” (za: Goleman 1999, s. 132). Zo-
stal oparty na kilku rodzajach medytacji, ktére poznaje sie stopniowo w czasie
calego kursu. Zroédlem medytacji sa praktyki wywodzace sie z buddyzmu Thera-
vady i Zen®. Kurs trwa osiem tygodni i nie zawiera zadnych elementéw filozofii

8 Zwlaszcza koncepcja, ze ,ja” jest iluzja, w $wiecie Zachodu, w ktérym wyjatkowos¢ tozsamosci
ludzkiej podkreslalo wielu myslicieli, wydaje si¢ radykalna. Daje to zna¢ o sobie w obawach,
ktére wyltuszezyl psycholog amerykanski John Welwood: ,,Najwieksza trudno$¢, jakiej doswiadcza
wigkszoé¢ zachodnich psychologéw w zetknigciu ze wschodnim pojeciem przekraczania wiasnego
«ja», wywodzi si¢ z przyjetego zalozenia, ze transcendencja jazni doprowadzitaby do jednego ze
stanoéw, z ktérych zaden nie jest uznawany przez nasza kulture za zdrowy: (1) psychozy albo
regresji, utraty wlasnych granic, co powoduje, ze cztowiek zyje w stanie nieustannej paniki i obaw
przed zagrozeniami dla jego egzystencji; badz (2) ascetyzmu, w ktérym czlowiek catkowicie odrzuca
wymogi zwyklego zycia, wigczajac w to namigtno$é, przyjemnosé i owocny udzial w rzeczywistosci
spolecznej i ekonomicznej” (cyt. za: Claxton 1994, s. 88).

9 System Theravady (tez: Hinayana), nazywany Malym Wozem, jest oparty na rdzennych, rudy-
mentarnych naukach Buddy o Czterech Szlachetnych Prawdach i Oémiorakiej Sciezce Prowadzacej
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buddyjskiej, ktére bylyby przyswajane w intelektualny sposéb. Jak przekonuje
autor programu, zaleta medytacji jest ,bezruch” — dla zabieganych praktyka,
ktéra stanowi odmienng forme aktywnoéci. Uczestnicy kursu, oprécz zajeé
w klinice otrzymujg tez zadania domowe, na przyklad 45 minut na robienie
»niczego”, co — w ocenie Kabat-Zinna — ,nabiera niemal antyamerykanskiego
charakteru” (za: Goleman 1999, s. 134). Trening, podczas ktérego chorzy na
przykiad skupiajg sie na oddechu czy poszczegdlnych czesciach ciala, prowa-
dzi do rozwijania takich tendencji, jak: nieosadzanie, cierpliwo$¢, akceptacja,
zaufanie, przyzwolenie na odejscie (niewtracanie sie, nieprzywiazywanie sie),
uzmyslowienie sobie stanu ,,umystu poczatkowego” (opartego na zaufaniu do
wlasnej istoty, a nie do zewngtrznego autorytetu), nieocenianie. Wszystkie te
tendencje sg zwigzane z trenowaniem ,,uwaznosci”, kluczowego mechanizmu
wykorzystywanego w praktyce buddyjskiej (na okreslenie medytacji opartej na
koncentracji na danym przedmiocie, na przykiad oddechu, stosuje si¢ pojecie sa-
matha). Jon Kabat-Zin tak postrzega istote procesu: ,Mozna by¢ przywigzanym
do czego$, nie wiedzac o tym; uwazno$¢ pozwala zauwazyé to przywigzanie.
Nawet jesli si¢ go nie pozbedzie, uswiadomienie sobie tego uczucia jest juz
wieksza madroscig od istniejacej poprzednio” (cyt. za: Goleman 1999, s. 137).

Stosowanie technik medytacyjnych ma w zamysle uzbroié pacjentéw w na-
rzedzia redukgcji stresu w sytuacjach, ktére taki stres wywotuja. Medytacja uczy
jak ,,zatrzymac sie” w chwili, gdy mysli wywolane niepokojaca sytuacja poja-
wiajg sie w umysle. Jest to sposéb na ,,przyjrzenie sie” owym myslom, a nastep-
nie kontrolowanie ich (np. dzieki dostrzezeniu ich nietrwalo$ci). Skutecznosé
procesu redukcji stresu (i konsekwencji somatycznych z nim zwigzanych) przez
medytacje ,,uwazno$ci” zostala poddana ocenie w badaniu przeprowadzonym
wérod pracownikéw jednej z korporacji biotechnologicznych w Stanach Zjed-
noczonych przez Jona Kabat-Zina i Richarda Davidsona (zob. Goleman 2003,
s. 492-498). Badanie dotyczyto pracownikéw firmy, ktérzy ze wzgledu na rywa-
lizacje w branzy byli narazeni na wysokie ryzyko stresu. Jedna grupe stanowili
ci, ktérzy zgodzili sie¢ na o$miotygodniowe szkolenie oparte ma medytacji,
istniala tez grupa kontrolna (jej cztonkowie mieli sposobno$¢ uczestnictwa
w kursie po zakonczeniu szkolenia przez pierwsza grupe). Celem badania bylo
sprawdzenie, czy medytacja, oprocz waloru relaksacyjnego przynosi jednocze-
sne korzy$ci w postaci poprawy zdrowia fizycznego, a zwlaszcza czy wzmacnia
uktad odpornosci organizmu. Wszyscy uczestnicy eksperymentu (obie grupy)
byli przed, w trakcie i po nim badani (m.in. EEG, badanie prébek krwi). Wy-
niki pokazuja, ze w grupie poddanych szkoleniu silniejsza byta reakcja immu-
nologiczna na szczepionke przeciw grypie, czyli zaobserwowano zwigkszona

do Oswiecenia (zob. Mejor 2001). Buddyzm Zen wywodzi si¢ z Wielkiego Wozu (Mahayana) (zob.
Kozyra 2004; Watts 2003, s. 104-142).
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odpornos¢. Jednoczesnie badanie moézgu pokazato wzrost aktywnosci lewego
plata czotowego, odpowiedzialnego za powstawanie emocji pozytywnych 1°.

Na potwierdzenie tych wnioskéw przez inne eksperymenty trzeba jeszcze
poczekad, ale mogg one da¢ asumpt do dalszych badan i dialogu miedzy zachod-
nig psychologia i buddyzmem (a takze innymi tradycjami). W pewnym sensie
bliska metodzie buddyjskiej jest terapia kognitywna w psychologii. Ogélnie
moéwiac, zajmuje sie ona mys$lami. Okres$la wzorzec myslenia negatywnego
— chwyta go i ujmuje w ramy, w ktérych dokonuje sie analizy owych mysli.
»,Oglad” mysli prowadzi do konstatacji, ze dana mysl nie jest trwala i moze
by¢ zastgpiona przez inng, na przyklad o pozytywnym odcieniu. Innymi stowy,
na miejsce nieprzychylnych osadéw (chocby na swéj temat) ,wdrukowuje” sie
osad przeciwny, tym samym afirmuje si¢ wlasna wartoé¢ (zob. Goleman 1999,
s. 216-217). Podobienstwo do techniki buddyjskiej zasadza sie na wykorzysta-
niu przeciwienstwa: w miejsce negatywnej emocji wprowadza sie¢ pozytywna,
zmieniajacg podejscie do siebie i do innych.

Skupienie praktyki psychoterapeutycznej na wgladzie w nature umystu,
mysli czy emocji moze stanowi¢ uzupelnienie dominujacych dotychczas w psy-
chologii praktyk, skupiajacych sie na kontrolowaniu juz powstalych emocji. Za-
miast ttumienia, uzewngetrzniania lub kanalizowania emocji gniewu, buddyzm
zaleca ,,przyjrzenie” si¢ jego naturze juz w chwili, gdy sie pojawia. Dostrzezenie
powstajacego uczucia moze dopomoéc w zminimalizowaniu jego konsekwencji
w postaci szkodliwego dzialania. Sam proces samopoznania moze tez przy-
czynia¢ si¢ do obnizenia czasu ,opornosci”, w ktéorym dana emocja zostala
wywolana, i determinuje aparat poznawczy.

Daniel Brown, specjalizujacy sie¢ w medycynie behawioralnej, rowniez za-
lecajacy swoim pacjentom stosowanie praktyk medytacyjnych (Goleman 1999,
s.261), przekonywal, ze ¢wiczenia relaksacji powodowaly, iz stosujacy je latwiej
powracali do stanu skupienia przerwanego przez rozproszenie koncentracji,
tatwiej im bylto skupi¢ uwage i pelniej odczuwaé $wiadomos$¢. Pacjenci odczu-
wali emocje, z wiekszym lub mniejszym natezeniem, potrafili jednak spojrzeé
na nie z innej perspektywy. ,Uwazno$¢” pomagata tez przenosi¢ uwage oso-
bom cierpiacym na chroniczne bdle, tak ze dzieki poznaniu fizjologii udawato
im sie znacznie zmniejszy¢ dolegliwoéci. Dalajlama w wielu swoich pismach
dowodzi, ze trenowanie cierpliwosci skutkuje poznaniem istoty mysli, umy-
stu. Nastepstwem poznania rzeczy takimi, jakimi sg, jest konstatacja, ze ludzie
nie roznia sie od siebie w najglebszej naturze. Konsekwencja, jaka wylania
sie ze $wiadomosci wspolzaleznosci wszystkich zjawisk i daznosci wszystkich
istot do unikniecia cierpienia i osiggniecia trwalego szczescia, jest wspotczu-

10 Richard Davidson przeprowadzal badania mézgu tych praktykujacych buddyzm, ktérzy me-
dytacjom poswiecili kilkadziesiat lat, zajmujac sie wlasciwie tylko zyciem duchowym. Pozwolilo to
wysnu¢ ciekawe wnioski co do ,,plastycznosci” umystu (zob. Goleman 2003, s. 23-82, 487-491;
Davidson i in. 2004).
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cie. Wyplywa ono z najgltebszej natury cztowieka, co objawia sie tym, ze ludzie
czesciej sobie pomagaja niz szkodza. By¢ moze dzieki skrzyzowaniu sie nauki
zachodniej i buddyzmu nastapi rozwdj tej tendencji.
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MIND AND LIFE: A DIALOGUE FOR EMOTIONAL HEALTH

Summary

The text relates to the attempt of constructing the common framework for the de-
velopment of positive emotions by the world of science and buddhism. Scholars and
buddhists (including the XIVth Dalai Lama) are trying to draw upon the practical and
theoretical output of both traditions within the Mind and Life Institute conference. As
a result of such dialogue we witness the emergence of therapeutic programs using the
techniques of buddhist meditations (various traditions of this religion) in psychologi-
cal clinics as well as pain and stress management centers. Buddhist meditation may
complement rich plethora of methods used by western psychologists.

Key words/stowa kluczowe

theory of emotions / teoria emocji; destructive and positive emotions / emocje de-
struktywne i pozytywne; buddhism and emotions / buddyzm a emocje; buddhism and
contemprorary science / buddyzm i nauka wspdlczesna; relaxative methods / techniki
relaksacyjne; multicultural dialoque / dialog miedzykulturowy
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