Ashin U Uttara, opat Sasana Ramsi Vihara w Londynie

Metta-bhawana (loving-kindness meditation, medytacja miłującego współczucia)

Techniki medytacyjne

Mettabhavana jest obecnie bardzo popularną i chętnie praktykowaną medytacją na całym świecie. Wiele osób rozwija techniki medytacyjne zgodnie z własną wiarą, ja jednak przedstawię sposób w jaki nauczał Budda.

Dlaczego powinniśmy praktykować metta-bhawanę?

Buddha opisał czterdzieści rodzajów technik medytacyjnych, wybrałem właśnie metta-bhavanę, ponieważ ta medytacja jest najodpowiedniejsza dla początkujących w celu osiągnięcia potrzebnej, podstawowej koncentracji.

Można się zapytać czy inny typ medytacji nie mógłby w ten sam sposób przyczynić się do osiągnięcia koncentracji umysłu. Tak, są także i inne sposoby, większość z nich polega na osiąganiu podstawowej koncentracji, a następnie rozwoju jej do stopnia zaawansowania i przejścia do praktyki wipassany.


Gdy praktykujemy metta-bhawanę skupiamy uwagę na pewnej istocie lub osobie, nie ma ograniczeń co do ilości osób branych jako przedmiot medytacji.  Można również skupiać swą uwagę na jednej lub na wszystkich istotach.


Zaczynając medytację na konkretnej osobie nie powinniśmy skupiać się wyłącznie  na pewnej części jej ciała lecz na całym ciele, wszystkich jego partiach po kolei. Na przykład, skupiamy się na czubku głowy, następnie na twarzy, szyi, przesuwamy uwagę w dół do najniższych części ciała aż do stóp.

Dzięki takiej praktyce, często powtarzanej nie jest możliwe, aby nasze myśli wędrowały, ale umysł będzie skoncentrowany. Z czasem koncentracja będzie się rozwijała i pogłębiała. Zważywszy, że nie istnieją przerwy w koncentracji, ta będzie rozwijała się szybciej niż podczas innych praktyk medytacyjnych.

Przygotowanie

W celu przygotowania do medytacji, powinniśmy:

1. Obserwować nasze moralne zachowanie, np. obserwowanie tzw. pańćasila - pięciu przykazań tj. nie zabijać (z premedytacją), nie brać tego co nie zostało nam dane, nie mieć nieodpowiednich stosunków seksualnych, nie kłamać, nie pić alkoholu ani nie zażywać żadnych  środków odurzających.

2. Przed medytacją zakończyć wszystkie pilne sprawy, które mogą nas martwić i niepokoić w czasie praktyki, do medytacji należy przystąpić zrelaksowanym.

3. Znaleźć odpowiedniego nauczyciela i prosić go o wskazówki.

4. Wybrać odpowiednie miejsce, przytulne i spokojne.

5. Nie zasiadać do medytacji bezzwłocznie po zakończeniu posiłku, wcześniej trochę odpocząć. Gdy zaczynamy medytować powinniśmy uprzednio przeznaczyć na ten cel odpowiednią ilość czasu. Podczas siedzenia nie należy się kręcić i poruszać członkami ciała.

Postawa medytacyjna

Z wielu możliwych pozycji, dla początkującego najodpowiedniejsza jest pozycja siedząca ze skrzyżowanymi nogami. Po jakimś czasie takiej praktyki można wybrać inną postawę:

1. spacerowanie

2. pozycja stojąca

3. pozycja leżąca

Pozycja siedząca

Należy usiąść, skrzyżować nogi, upewniwszy się, że nie ma nigdzie ucisku, który może spowodować przykre uczucie bólu czy odrętwienia szkodliwe dla koncentracji. Następnie, składamy ręce, kładąc prawą dłoń na lewej. Nie należy ich przekładać w czasie medytacji. Zauważ, że medytacja to przede wszystkim proces koncentracji umysłu, a nie ciała. Jeśli ciało pozostanie bez ruchu, będzie to korzystne dla koncentracji. 

Zwróć wzrok przed siebie, przymknij oczy. Trzymaj głowę prosto nie za nisko ani nie za wysoko. Jeśli głowa będzie zbyt zadarta lub zbyt pochylona stanie się zbyt ciężka i nie utrzymasz równowagi. To spowoduje  senność lub ból szyi i przeszkodzi koncentracji.

Trzymaj ciało prosto lecz tak by nie było ani zbyt sztywne ani zbyt rozluźnione. Niewłaściwa pozycja może prowadzić do szybkiego uczucia bólu., co przeszkadza koncentracji. Pozycja, którą opisuję powinna przypominać dobrze znaną pozycje z wizerunków Buddy medytującego.

Niewłaściwe obiekty medytacyjne przy praktyce metta-bhawany

1. Osoby płci przeciwnej. Mężczyzna nie powinien praktykować metta-bhawany biorąc za obiekt swej medytacji kobietę i na odwrót. Należy za obiekt medytacji wziąć osobę tej samej płci. W innym przypadku istnieje niebezpieczeństwo, że pociąg seksualny poczyni szkody medytacji. Dopiero po odpowiednio długotrwałej praktyce takie obiekty medytacji są dozwolone.

2. Umarli.  Praktyka metta-bhawany nie daje efektów, jeśli obiektem medytacji jest osoba zmarła (tak utrzymuje się w tekstach kanonu buddyjskiego).

Cztery osoby od których nie należy zaczynać praktyki metta-bhawany

1. Ludzie, których nie lubimy (wzięcie takich osób na początku za obiekt medytacji może prowadzić do powstania gniewu i spowodować trudności w koncentracji).

2. Ludzie, których kochamy (może powodować intensyfikację uczucia miłości i troski, tęsknoty, a w rezultacie oprowadzić do większego przywiązania niż do koncentracji. Nie będzie to prawdziwa „bezwarunkowa miłość”).

3. Ludzie, których ani nie kochamy ani nie nienawidzimy (ze względu na  obojętny stosunek, trudno jest na początku zdobyć się na szczerą miłość w ich kierunku).

Właściwe obiekty medytacji przy rozpoczynaniu praktyki

1. Ty sam jako obiekt medytacji. Najlepiej rozpocząć medytację biorąc siebie jako jej obiekt, w ten sposób uwalniamy najpierw siebie od gniewu, chciwości, niewiedzy. Sami dla siebie pragniemy spokoju i szczęścia.

„ Odwiedziłem wszystkie światy za pomocą mojego umysłu,

I nie znalazłem nikogo droższego mi niż ja sam,

Podobnie każdy jest drogi dla siebie samego,

Kto kocha siebie, nigdy nie skrzywdzi innego.” (s.i,75 ; Ud.47)

Na początku medytacji powinniśmy zatem użyć siebie jako przykładu, a następnie objąć nim innych. 

2. Osoba, którą darzymy szacunkiem, np. matka, ojciec, nauczyciel.

3. Ludzie, których najbardziej kochamy - mąż, żona, przyjaciel, brat etc.

4. Ludzie, których ani nie kochamy ani nie żywimy wobec nich negatywnych uczuć - znajomy, kolega, sąsiad etc.

5. Ludzie, którzy nam źle życzą - ktoś o kim wiesz, że życzy ci raczej źle niż dobrze.

Praktyka

Na początku usiądź w opisanej uprzednio pozycji, skup umysł na ciele jako całości i weź trzy głębokie wdechy i wydechy. Teraz jesteś gotowy do medytacji, skup zatem swą uwagę najpierw na czubku głowy. Skoncentruj się całkowicie na każdej części ciała po kolei i życz sobie nie wydając dźwięku:
Aham avero homi

Avyâpajjho homi

Anîgho homi

Sukhî attânam pariharâmi.

Obym był wolny od wrogości (nienawiści),

Obym był wolny od cierpienia (psychicznego),

Obym był wolny od bólu (fizycznego),

Obym doświadczał szczęścia.

Należy to powtarzać wielokrotnie, skupiając się po kolei na każdej części ciał, aż do stóp. Jeśli nie skupisz się dostatecznie, twój umysł zacznie wędrować tu i ówdzie. Może to być nawet trudne do zauważenia na początku, gdy jednak to zauważysz skieruj z powrotem uwagę do chwili obecnej i do praktyki. Jeśli złapałeś się na tym, że o czymś myślisz, zauważ to i nazwij ten proces: myślenie, myślenie, myślenie. Jeśli z koncentracji wytrącił cię hałas, nazwij proces: słuchanie, słuchanie, słuchanie. Jeśli to jakiś obraz: widzenie, widzenie, widzenie. Gdziekolwiek nie znalazłby się umysł, skieruj tam swą uwagę i zauważ to kilkakrotnie. W chwili, gdy to zauważysz, twój umysł starci zainteresowanie dla zjawiska. Takie wędrówki umysłu z miejsca na miejsce są nieuniknione. Kiedy złapiesz się na oderwaniu od przedmiotu medytacji, wróć do niego i zacznij ponownie od tej części ciała, na której straciłeś uwagę. Praktykuj nadal, dopóki nie poczujesz, że twój umysł stał się jasny i spokojny. W ten sam sposób kontynuuj praktykę biorąc jako przedmioty medytacji kolejne osoby.

Gdy praktykujesz biorąc za obiekt medytacji osobę, którą kochasz, często może być tak, że nie będzie kierowała tobą miłość bezwarunkowa, czy też uniwersalna, ale uczucie przeniknięte przywiązaniem, troską, zmartwieniem. Należy zdawać sobie sprawę z tej różnicy, przerwać medytację w tym momencie i zacząć od początku.

Gdy przedmiotem naszej medytacji jest osoba do której czujemy niechęć, wstręt, żal, czy nienawiść, łatwo może w nas powstać gniew. Jeśli to zauważysz, nazwij to uczucie po imieniu (gniew, gniew, gniew; nienawiść, nienawiść, nienawiść) Jeśli będzie to trwało zauważaj go do tej pory aż nie zniknie. Jeśli nadal trwa, przerwij medytację, aby gniew nie rozwijał się, jest on przeciwieństwem miłości. Zamiast tego wybierz inny przedmiot medytacji, a dopiero później wróć do tej osoby.

Medytując nad konkretną osobą może się zdarzyć, że doświadczymy wrażenia, iż widzimy twarz innej osoby niż ta nad którą medytujemy. W takim przypadku skup się na osobie, która się pojawia, a następnie wróć do poprzedniej. Wraz z praktyką metta-bhawany będzie się rozwijała koncentracja. Z czasem umysł nie będzie wędrował tak często jak na początku, a twoja koncentracja znacznie wzrośnie.  Następnie stanie się niewzruszona, gdy będziemy koncentrować biorąc jako przedmioty medytacji coraz to inne osoby. Zewnętrzne zjawiska będą miały bardzo mały wpływ na nas i na koncentrację. Takie skupienie na jednym przedmiocie nosi nazwę witarki (p. vitakka, s. vitarka), ciągłe powtarzanie koncentracji nosi nazwę wićara (p.,s. vicara). Powstaną w nas nowe stany, np. całkowitego zadowolenia, radości (piti) i poczucia szczęścia, bezpieczeństwa (sukha) a także całkowitego skupienia na jednym przedmiocie (ekagata). Są to oznaki pierwszego stanu absorbcji medytacyjnej - dźhana ( p.s. jhana). Następnie, wyższe stany (dźhany) polegające na eliminowaniu po kolei wymienionych czynników - witarki, wićary, piti i sukhy. W praktyce metta-bhawany można dojść do czwartej dźhany i następnie przejść do medytacji wipassany.


Uwaga:  Bez względu na obiekt medytacji zawsze należy praktykować z takim samym zapałem, miłością i życzliwością.

Przejście od metta-bhawany do wipassany 

Niektórzy krytycznie podchodzą do praktyki metta-bhawany, gdyż jak mówią, nie wystarcza ona, aby oswobodzić się z więzów samsary. Jednakże w tekstach kanonu palijskiego, można odnaleźć wiele przykładów światłych mężów, którzy praktykowali właśnie tę medytacje, a następnie kontynuowali praktykę wipassany. Osoby te osiągnęły stan arahanta - osoby wyzwolonej z koła narodzin i śmierci.

Połączenie praktyki metta-bhawany z praktyką wipassany można połączyć na dwa sposoby. Pierwszy to praktyka obserwacji ciągle zmieniających się i nie podlegających kontroli stanów fizycznych i mentalnych, zaś druga to koncentracja i obserwowanie trzech czynników: anićća (p. anicca, s. anitya - nietrwałości), dukkha - bolesności, cierpienia, annata - brak podmiotowości, nie-ja, (s. anatma) w fizycznych i psychicznych zjawiskach.

Wskazówki dla osób praktykujących metta-bhawanę:

1. Przestrzegać moralności (sila), praktykować koncentrację (samadhi), rozwijać mądrość (pańńa). Należy także mieć ufność, wiarę (saddha) oraz entuzjazm, energię (wirija).

2. Być stałym moralnie. Nie udawać, że posiada się lub wie się rzeczy, których się nie wie, nie być przebiegłym. Być silnym moralnie zarówno w uczynkach i w mowie.

3. Pracować nad moralnością, mieć odwagę do przyznawania się do błędów.

4. Słuchać i podążać za wskazówkami nauczycieli.

5. Być elastycznym zarówno fizycznie i mentalnie. Działać w sposób odpowiedni zależnie od wyzwania i obowiązku. Być wytrzymałym na naciski z różnych stron.

6. Nie być zarozumiałym i nie mieć uprzedzeń. Nie mówić rzeczy niezgodnych z prawdą. Unikać przyjaźni z ludźmi, którzy mają tendencje do wywyższania się i poniżania innych.

7. Być zadowolonym z tego co się już posiada.

8. Szybko starać się przystosować do nowych warunków i cieszyć się z tego co się otrzyma, jeśli chodzi o pożywienie, odzież, mieszkanie. Nie dawać nikomu odczuć, że się jest niezadowolonym, nie być dla ludzi ciężarem.

9. Starać się mieć jak najmniej obowiązków. Nie być ciągle zajętym i nie robić zbyt wielu rzeczy na raz, być aktywnym o tyle, o ile to niezbędne w danej sytuacji.

10. Być przygotowanym na zmiany miejsca zamieszkania, podróże. Posiadać tylko tyle ile jest konieczne.

11. Starać się być spokojnym i łagodnym, kontrolować swoje pragnienia i reakcje jeśli chodzi o przedmioty zmysłowe dla wzroku, słuchu, zapachu, smaku i dotyku. Być uważnym by niepotrzebnie nie ulegać tym pięciu rodzajom pokus.

12. Być osobą dojrzałą i wrażliwą we wszystkich sprawach życiowych.

13. Nie zachowywać się szorstko i nieuprzejmie w działaniach i w mowie. Uczyć się żyć z innymi ludźmi.

14.  Nie przywiązywać się nadmiernie do ludzi, rodziny, przyjaciół.

15. Nie popełniać najmniejszego wykroczenia ani przestępstwa. Powstrzymywać się i im zapobiegać.

Objaśnienia:
 Mettâ-bhâvanâ - [kultywowanie uniwersalnej miłości] - jedna z praktyk samathayany; wchodzi w skład praktyki czterech brahmavihar - czterech boskich stanów [pozostałe to: karuna - współczucie, mudita - radość oraz upekha - stoicyzm]. 

Samathayana - droga spokoju, cichej medytacji, zakłada praktykę medytacji, która prowadzi do oczyszczenia umysłu [cittavisuddhi]. Proces oczyszczania umysłu składa się z osiągnięcia  dwóch rodzajów koncentracji „koncentracja dostępu, wejścia” [upacarasamadhi] oraz koncentracja absorpcji [appanasamadhi]. Medytujący osiąga „koncentrację wejścia” lub jeden ze stopni medytacyjnych [jhana] z niematerialnych sfer. Następnie, jego praktyka duchowa obejmuje  rozwój przez definiowanie mentalnych i fizycznych zjawisk zachodzących ma danym etapie [jhanie] jako zjawiska materialne i niematerialne i poszukuje ich uwarunkowań i  kontempluje te czynniki w kategoriach trzech charakterystyk [annica, dukkha, annata]

Vipassana [p. vi+pas] oznacza - widzieć na wiele sposobów, z różnych stron, pod wieloma aspektami. Ta droga medytacyjna [suddhivipassanayana] - nie obejmuje rozwoju „stanu spokoju” poprzez medytację, jako bazy dla uzyskania „wejrzenia” . Ale po praktyce moralności, medytujący bezpośrednio zaczyna kontemplować zachodzące zmiany we własnym mentalnym i fizycznym procesie na podstawie doświadczenia. W miarę rozwoju praktyki umysł staje się naturalnie skoncentrowany na ciągle zmieniającym się strumieniu doświadczeń i jego koncentracja jest identyczna z tą osiągniętą w wyniku praktykowania metodą samathy - upacarasamadhi „koncentracją wejścia”. Charakterystyczna dla praktyki vipassany jest natychmiastowa koncentracja umysłu na nieprzerwanej zmianie czynników umysłowych i fizycznych jest nazywana kanikasamadhi - koncentracja momentalna. 
