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NIE-MEDYTACJA

Ni e - m e d y t a c j a  nie może być sztuczna i wymuszona. 
Jest naturalna i spontaniczna. ‘Medytacja’ opiera się na serii 

narzuconych przez racjonalny umysł i „wolę” instrukcji, które 
następnie są praktykowane w dyscyplinie po to, by osiągnąć okre-
ślony cel. ‘Nie-medytacja’ to naturalne rozkwitanie umysłu, 
wydarzające się wtedy, gdy intelekt odpoczywa. Medytacja ma 
punkt początkowy i końcowy, określony czas skupionej uwagi, 
oraz produkt; nie-medytacja nie ma początku, ani końca. Może 
być postrzegana jako bezczasowa rzeczywistość. Praktykę medy-
tacji można rozwijać w ramach hierarchii osiągnięć; nie-medy-
tacja to wrodzona stała, która nie może być aktywowana ani 
oceniana przez intelekt.
	 W dzogczen zaleca się jedynie główny tryb medytacji, którym 
jest nie-medytacja. Jest ona trybem doświadczenia, nazywanego 
doświadczeniem inicjacyjnym. Niektórzy, raz posmakowawszy 
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tego doświadczenia, nigdy już go nie zapominają i staje się ono 
sensem ich życia. Inni, powoli tracą nie-medytację i wracają do 
typowej, dualistycznej świadomości, być może zdając sobie jed-
nak sprawę z tego, że choć nawykowo gubią się w niewiedzy, 
„oświecenie” jest zawsze tuż za rogiem. Wraz z inicjacyjnym 
doświadczeniem dzogczen, pojawia się zrozumienie, że do nie-
-medytacji nie można dojść na siłę – nie możemy powrócić do 
natury umysłu poprzez myślenie, medytowanie, czy też jakąkol-
wiek sprytną i wymyśloną technikę. Nie-medytacja zostaje osią-
gnięta poprzez „nierobienie niczego”. Urzeczywistnienie pojawia 
się pod nieobecność walki i wysiłku, nie zaś dzięki wyszkoleniu 
w jakiejś metodzie medytacji lub technice – droga powrotna jest 
„nie-drogą”. Nie jest w stanie wytworzyć jej żadna przyczyna  
i żaden warunek.
	 Gdy posiadamy to zrozumienie, naturalna nie-medytacja 
zachodzi bez określonego czasu, miejsca, pozycji czy metodologii. 
Pojawia się wraz z naturalnym stanem umysłu – stanem, który 
kryje się pod powierzchnią każdego doświadczenia, dwadzieścia 
cztery godziny na dobę. Jedzenie, siedzenie, poruszanie się, pra-
cowanie – to wszystko jest z nami cały czas. Jest obecne nawet 
wtedy, gdy śpimy lub śnimy.
	 Jeśli przywykliśmy do nie-medytacji, będzie ona obejmowała 
również wszystkie inne, stworzone rodzaje medytacji, w które się 
angażujemy. Jeśli praktykujemy medytację o określonej struktu-
rze, na przykład szine lub mahajogę, podstawową zdolnością po
znawczą pozostanie nie-medytacja. Taka definicja nie-medytacji 
umożliwia wyraźne zrozumienie jej wszech-włączającej natury.



. 11 .

	 Nie-medytacja, polegająca na zwyczajnym siedzeniu, nie na
rzuca świadomości żadnej struktury. Jest to stan podstawowej 
przytomności, dopuszczenia i przyzwolenia, stan zgody na wszy
stko, co pojawia się w umyśle poprzez fizyczne lub energetyczne 
doświadczenie. Innym słowem mogącym opisać nie-medytację, 
jest ‘dostosowanie’ – wolne od rozróżniania i oceny tego, co się 
pojawia. Czasem tego rodzaju wyjaśnienie jest wystarczające – przy- 
najmniej dla posiadającego doskonałe zdolności jogina, któremu 
wystarczy usłyszeć instrukcje dotyczące nie-medytacji, by każdy 
moment jego doświadczenia przeniknęło światło umysłu. Tego 
rodzaju osoba zawsze spoczywa w nie-medytacji – nawet wtedy, 
gdy medytuje! Naturalny, niedualny imperatyw zawsze dominuje. 
	 A co w przypadku najczęstszym, kiedy po uzyskaniu doświad-
czenia inicjującego, czyli po tym, jak otrzymamy już podstawową 
lekcję czystej przytomnej świadomości, od czasu do czasu do 
niego wracamy, lecz na skutek przeładowania bodźcami zmysło-
wymi, emocjonalną traumą albo intelektualną analizą nie jeste-
śmy w stanie go podtrzymać? Co wtedy?
	 Nie można zrobić nic, by wywołać niedualne doświadczenie, 
ponieważ ‘niedualność’ jest naturą świadomej myśli, zamierzają-
cej przekroczyć samą siebie. Tym, co można zrobić, jest pozwo-
lenie – czy też dostosowanie – to stan receptywności, w którym 
może wyłonić się świadomość natury umysłu. Innymi słowy, 
niedualne doświadczenie, którym jest poznanie natury umysłu, 
może pojawić się wtedy, gdy stworzy się odpowiednią przestrzeń 
kontekstualną. Na przykład, nie możemy oczekiwać, że będziemy 
mieli kieliszek wina, jeśli najpierw nie zdobędziemy kieliszka. 
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Gdy kieliszek jest już dostępny, być może wypełni się winem – 
dzięki bożej łasce lub trosce przyjaciela!
	 Lub, ujmując to jeszcze inaczej, kieliszek wina jest zawsze 
pełny – ale czy jesteśmy w stanie to zobaczyć? ‘Wskazanie’ jest 
oferowanym przez tradycję zręcznym środkiem w postaci instruk-
cji. Wskazanie może wywołać doświadczenie inicjacyjne, bę- 
dące rozpoznaniem jednolitości doświadczenia kieliszka wina. 
Wskazanie może być słownym komunikatem ze strony kogoś, 
kto wie, może być poetyckim sformułowaniem, lub pochodzić  
z otwierającej wrota percepcji substancji samaja.
	 W nie-medytacji intelekt jest nieistotny. Intelekt nie ma wpły
wu na zdolność nie-medytacji do osiągnięcia klarowności i rozpo
znania – do utożsamienia się z rigpą – nawet jeśli jest naturalnie 
sprytny, wykształcony i wyćwiczony w szczegółowym rozróżnia-
niu. Nawet tępy intelekt może wypełnić się światłem umysłu. 
Tak długo, jak celem pozostaje nie-cel nie-medytacji, zoriento
wany na osiąganie celów intelekt nie przyda się na wiele. Inte
lektualna analiza i porównywanie nie cieszą się wysoką pozycją 
w oczach umysłu kierującego się uniwersalnym imperatywem. 
Nasz cel jest nie tylko niewerbalny, ale również niewyobrażalny! 
Na naszą nie-medytację nie ma również wpływu status moralny. 
Dobra i zła karma wytwarzają odmienne rezultaty, lecz przenika
jąca nie-medytację przytomność oświeca je jednakowo. Nie-medy- 
tacja wykracza poza przyczynę i skutek, czy raczej, dla umysłu 
przenikniętego ostateczną przytomną świadomością, przyczyna 
i skutek są identyczne. Wszelkie dążenia do osiągnięcia tego, co 
dobre, oraz próby odrzucenia tego, co złe, należą do domeny świa- 
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domości, która jest uwarunkowana społecznie lub karmicznie. 
Z kolei w nie-medytacji nie ma moralnych ocen czy preferencji. 
Charakteryzuje się ona akceptacją wszystkiego, co się pojawia 
– choć wszelkie podejmowane działania ukierunkowane są ślubo
waniami bodhisattwy. Aspiracja zostaje osiągnięta poprzez senso
ryczne zastosowanie i wydarza się to w bieżącej chwili, wolnej od 
jakiejkolwiek aspiracji względem przyszłości.
	 Może się wydawać, że termin ‘nie-medytacja’ sugeruje brak 
jakiejkolwiek pozytywnej medytacyjnej postawy czy zachowania, 
lecz nie chodzi o to, by wytworzyć tu jakąś formę zaprzeczenia. 
Gdy zastosujemy wobec egzystencjalnej jakości nie-medytacji 
czworaką tetralemmę, negującą jej istnienie, nieistnienie, zarówno 
istnienie jak i nieistnienie, oraz ani istnienie ani też nieistnienie, 
pozostaje nam stan wykraczający poza logikę i racjonalny umysł 
– jakość, którą możemy nazwać ostateczną, przytomną świado-
mością. Ten stan nie zostaje stworzony, ani nie przestaje istnieć, 
jest całkowicie nierozróżniający; nie ma żadnych stopni poznania; 
nie może być obliczony ani opisany; nie ma substancji ani esencji; 
brakuje mu jakiejkolwiek określonej cechy czy znaku, a tym 
samym, jakiegokolwiek potencjału do bycia zobrazowanym; nie 
można go w żaden sposób ocenić i nadać mu wartości. Dlatego 
właśnie nazywany jest nie-medytacją.
	 Skoro z punktu widzenia nie-medytacji nic nie może zostać 
zrobione, skoro siedzenie w medytacji i nie siedzenie jest tym 
samym, cóż takiego można zyskać siedząc? Przede wszystkim, 
jeśli siedząca praktyka jest częścią naszej codziennej rutyny, jak 
chodzenie, kąpiel, praca albo jedzenie i picie, nie ma potrzeby, 
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by zmieniać swoje nawyki. Zwyczajne siedzenie posiada równy 
potencjał, czy też ma równą zdolność do ukazania nam swej 
wrodzonej doskonałości, co jakakolwiek inna czynność. Każda 
codzienna czynność posiada swoją własną mudrę, a ponieważ  
w nie-medytacji wszystkie mudry są równe, żadna z nich nie jest 
wywyższana ponad inne. W istocie, żadna czynność nie jest  
w stanie zaoferować większego poczucia doskonałości niż pozo-
stałe, żadna czynność nie jest w tym bardziej kompetentna od 
innych. 
	 Jeśli siedząca praktyka nie jest częścią naszego stylu życia,  
czy jest jakikolwiek powód, by ją rozwijać? Odpowiedź zależy  
od siły inicjującego doświadczenia. Jeśli zrozumienie natury umy-
słu jest pełne i nie następuje (ani nie jest możliwy) żaden regres 
w pozbawione rozpoznania dualistyczne myślenie, wówczas rozwi- 
janie nawyku prostego siedzenia nie służy celowi nie-medytacji. 
Z drugiej strony, jeśli inicjacyjne doświadczenie jest jedynie czę-
ściowe, zaś rozpoznanie natury umysłu tymczasowe – przychodzi 
i odchodzi – wówczas proste siedzenie (i pozwalanie, by wszystko, 
co się pojawia, pojawiało się, wolne od reakcji czy preferencji), 
jest w stanie doprowadzić do ponownego przeżycia doświadcze-
nia inicjacyjnego, sprawiając, że stanie się znów dominujące. 

	 Opisana powyżej forma nie-medytacji stanowi metodę pośred-
nią pomiędzy czystą praktyką nie-medytacji a nie-medytacją 
formalną (trekczo), która została opisana poniżej. Zobacz rów-
nież tekst Klejnot serca, autorstwa Dudzioma Rinpocze.

. . .
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Cztery aspekty nie-medytacji zostają przedstawione w niniejszych 
czterech sekcjach: naturalna nie-medytacja, formalna nie-medy-
tacja, bezpośrednia nie-medytacja oraz nie-medytacja zintegrowa
na. Naturalna nie-medytacja została właśnie opisana, zaś poniżej 
odniosę się do nie-medytacji formalnej, bezpośredniej i zintegro
wanej. Wprowadziłem to nazewnictwo po to, byśmy mogli wyjść 
poza tradycyjne ramy i rozluźnić się w naturze umysłu.
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NIE-MEDYTACJA 
FORMALNA

Różne linie przekazu, ukształtowane w różnych gompach  
i czasach w Tybecie, stworzyły różne koncepcje i opisy nie-

-medytacji. Ostatnie 300 lat tradycji ningma było zdominowa-
nych przez pochodzące od Dzigme Lingpy podejście Longczien 
Njingthik, wyjaśnione szczegółowo w Jeszie Lama, w części 
poświęconej trekczo i thogal. Istnieją też inne podejścia do nie-
-medytacji, rozwinięte nie tylko przez tradycję ningma, ale rów-
nież inne tybetańskie linie, lecz jak dotąd nie rozpowszechniły 
się zbytnio na zachodzie. Bez względu na sposób przedstawienia 
czy podejścia, nie-medytacja pozostaje jedynym sposobem medy-
tacji dzogczen. Bez względu na to, jaką intelektualną perspektywę 
przyjmujemy i jak próbujemy ją wysłowić – egzystencjalna rzeczy- 
wistość nie-medytacji wykracza poza pogląd i słowne wyrażenie.


