Maitreyabandhu:

Podroz z przewodnikiem — praktyczny kurs Oswiecenia

Sonet'

Z niektorych ksigzek mozna powzia¢ sad
Ze Droga Buddy niczym strzata prosto
W dal zmierza trasg od bilbordow gesta,
Po niej rozktadowe autobusy mknac

Mijaja triumfalnych drogowskazow rzad

Gtloszacych ,,Nirwana — kilometréw sto
Na noc, dobrzy ludzie, w Hotelu 'Bez Trosk'
Spoczniecie i nic juz nie ruszy was stad."

Lecz ci co we wilasnych sercach czytaja
Widzg tam Sciezke w Nieznane wycigta
Maczeta w dzungli, w najstraszniejszej ghuszy.

I cho¢by wkrag tysiac zrenic patato
Jak lampy $mierci, to cztowiek bez Igku
W duszy sam w ciemnos$¢ zapuscic si¢ musi.

O Autorze

Maitrejabandhu (Maitreyabandhu) urodzit si¢ w 1961 roku w Henley-in-Arden, w hrabstwie
Warwickshire. Najpierw szkolit si¢ na pielggniarza w szpitalu Walsgrave w Coventry, ale
pozniej zdecydowal, ze zacznie studiowa¢ malarstwo w kolegium Goldsmiths na
Uniwersytecie Londynskim, gdzie byt na jednym roku razem z Sarg Lucas i Damienem
Hirstem. W 1986 roku zaczal uczgszcza¢ na wyktady do Osrodka Buddyjskiego w Londynie
(LBC), a w 1987 dotaczyt do mieszkajgcej tam — nad siedzibg LBC — wspolnoty duchowej. W
1990 roku wstapit do Wspolnoty Buddyjskiej Triratna. Od tamtej pory mieszka i1 pracuje w
LBC, uczac buddyzmu i medytacji. Napisat dwie ksigzki o buddyzmie — Thicker than Blood:
Friendship on the Buddhist Path (2001) oraz Life with Full Attention: A Practical Course in
Mindfulness (2009) — obie wydane przez bedace czescig Triratny wydawnictwo Windhorse
Publications w Anglii. W 2010 roku zatozyt stowarzyszenie Poetry East, nowe miejsce
poswiecone poezji, badajace zwigzki poezji z zyciem duchowym, ktore przyciggneto wielu
czolowych poetéw brytyjskich. Za swoja tworczos¢ poetycka Maitrejabandhu otrzymat kilka
nagrdd, miedzy innymi The Keats-Shelley Prize, the Basil Bunting Award oraz The Geoffrey
Dearmer Prize. Jego debiutancki tomik The Crumb Road (wydany przez Bloodaxe Books w
2013 roku) otrzymat rekomendacje Poetry Book Society. Nowy zbior wierszy pt. Yarn zostat
wydany w pazdzierniku 2015 roku przez to samo wydawnictwo.

Podzi¢kowania autora

Chcialbym podzickowac wszystkim osobom w Windhorse Publications za pomoc 1 wsparcie,
jakiego udzielili mi podczas pisania tej ksigzki, a zwlaszcza mojemu redaktorowi
Wishwapaniemu, ktérego sumienne sugestie i uwagi krytyczne mialty dla mnie nieoceniong
warto$¢. Chceiatbym tez wyrazi¢ swoja wdzigczno$¢ wszystkim cztonkom mojej wspdlnoty,
Samaggawasa, za pomoc i1 zachete. Wyrazy wdzigcznosci nalezg si¢ rowniez Osrodkowi
Buddyjskiemu w Londynie za trwajace ponad dwa i pot roku wsparcie przy pisaniu tej



ksigzki. Cheiatbym podzigkowa¢ DZnanawaczy za jego wnikliwos¢ i zyczliwos¢. Jednak
przede wszystkim chce podziekowa¢ mojemu nieocenionemu nauczycielowi Urjgenowi
Sangharakszicie za otrzymanie daru Dharmy — Podroz z przewodnikiem nigdy by nie
powstala bez jego jasnosci, inspiracji 1 przewodnictwa. [ wreszcie chciatbym podziekowac
Subhutiemu, ktérego wglady rozsiane sg po catej ksiazce.

Podzickowania Wydawnictwa

Windhorse Publications wyraza swoja wdzigczno$¢ i podzigkowania Funduszowi Triratna
European Chairs’ Assembly za dotacje, ktora umozliwita wydanie tej ksigzki. Nasza
wdziecznos¢ obejmuje rowniez wszystkich indywidualnych sponsordw, ktérzy sktadali
dotacje na rzecz tej ksigzki w trakcie kampanii ,,Sponsor-a-book™.

Wstep
Jak korzystac z tej ksiazki

Pijak

Pijany czlowiek jest odprowadzany z pubu do domu przez trzezwego przyjaciela. Do domu
pijaka jest dos¢ daleko, a jedyna droga prowadzi waska, btotnistg Sciezkg ze stromymi
wawozami po obu stronach. Trzezwy przyjaciel mowi —,,1dz w lewo,” ale kiedy podpity
kolega za bardzo zbliza si¢ do krawedzi jaru, jego przewodnik ostrzega go — ,,Nie! Idz w
prawo!” Zamroczony cztowiek irytuje si¢ —,,Dopiero mi powiedziale$, zebym szedt w lewo, a
teraz moéwisz, ze mam i8¢ w prawo. Moze bys si¢ zdecydowat!” Odurzony alkoholem nie
widzi grozacego mu niebezpieczenstwa. Pod$piewuje sobie spro$ne pijackie piosenki i gada
do siebie. W miar¢ jak podazajg niebezpieczng Sciezka, ten nietrzezwy coraz bardziej
denerwuje si¢ pozornie sprzecznymi radami swego przewodnika.

Nasza sytuacja

Opowiastka o pijaku i jego przewodniku jest przypowiescia o sytuacji, w jakiej znajdujemy
si¢ my, ludzie. Nasze zamroczenie jest tak wielkie, Ze nie rozumiemy niebezpieczenstwa,
ktore nam grozi. JesteSmy na przemian albo bardzo przyjazni dla $wiata (w stylu, jakby$smy
byli po paru mocnych drinkach), albo w$ciekamy si¢ na stan, w jakim $wiat si¢ znajduje.
Przewodnik prébuje doprowadzi¢ nas do domu.

Nasza sytuacja jest niebezpieczna — to §liska, btotnista $ciezka pomigdzy dwoma
stromymi wawozami. Przede wszystkim, urodzilis$my si¢ — to nie byla nasza decyzja, po
prostu znalezliSmy si¢ na tym $wiecie w jakims$ czasie i miejscu, mamy za rodzicéw
konkretne osoby (ktére moze sg, a moze nie sg przygotowane do zadania bycia rodzicami),
by¢ moze posiadamy rodzenstwo. Musimy odkry¢ cechy i sktonnosci, z ktorymi si¢
urodzilis$my, 1 to, jak wchodzg one w interakcje z otaczajagcym $wiatem. Nie rozumiemy
wlasnego charakteru, ani w jakich warunkach najlepiej funkcjonujemy, ani tego, co naprawde
stluzy naszemu rozwojowi — mimo ze w zamroczonym stanie myslimy, ze rozumiemy.

Nie wiemy, po co jesteSmy na tym $wiecie. Jaka§ wewngtrzna pijacka potrzeba popycha
nas, zeby gdzies 1$¢, tylko nie pamig¢tamy, gdzie chcemy dojs¢, lub co chwila zmieniamy
zdanie w tej kwestii. Czasem pragniemy i$¢ do domu, a czasem wroci¢ do pubu. Czasami
stuchamy przewodnika, ale czesto ignorujemy go lub nawet mamy do niego pretensje.

Jestesmy w niebezpieczenstwie. Jedyne, czego absolutnie nie chcemy, zeby si¢ stalo, na
pewno si¢ wydarzy, a my nie mamy pojecia, kiedy 1 jak to si¢ stanie, ani w jaki sposob
powinnismy si¢ do tego przygotowac.



Podroz

Podroz, o ktorej opowiada ta ksigzka, jest podrdza z pubu do domu. Przewodnikiem jest
Budda. On zna niebezpieczenstwo, ktore nam grozi, i wie, gdzie jest bezpiecznie. Orientuje
sie, ze jestesmy pijani i musimy wytrzezwiec. [ wie, gdzie jest nasz dom — gdzie jest nasz
prawdziwy dom.

Sciezka do domu ma pigé etapow lub pieé aspektow. Zaczynamy od rozwinigcia
sprawnego umystu — musimy wytrzezwiec¢ 1 zajac si¢ praktykowaniem dwoch pierwszych
etapow: ‘integracji’ oraz ‘pozytywnych emocji’. Wtedy zas§wita nam w glowach, ze nasze
‘pijane ja’ wpedza nas w klopoty, 1 ze musimy to ‘ja’ porzuci¢. To doprowadzi nas do etapu
trzeciego 1 czwartego: ‘duchowej $mierci’ prowadzacej do ‘duchowych narodzin’. Jasno
widzimy rzeczywistos¢ 1 teraz wiemy — naprawd¢ wiemy, po co jest zycie. Przez catg droge
przewija si¢ piaty etap/aspekt, nazywany ‘duchowa receptywnoscia’, ktory polega na tym, ze
jesteSmy otwarci na swoje bezposrednie doswiadczenia, na przewodnika i na nature
rzeczywistosci.

Intencja tej ksiagzki jest poprowadzi¢ was w tej podrdzy. Napisatem jg w formie
podrecznika do osmiotygodniowego kursu, na ktérym kazdemu etapowi poswieca si¢ dwa
tygodnie — integracji, pozytywnym emocjom, duchowej $mierci i duchowym narodzinom.
Pomiegdzy rozdzialami zamie$citem krotkie eseje na temat duchowej receptywnosci, poniewaz
chciatem pokazac, ze podr6z ma swoj rytm, jak skurcz i rozkurcz serca — aktywnos$¢, po
ktérej nastgpuje otwarcie; wysitek na przemian z brakiem wysitku.

Kazdy rozdziat dzieli si¢ na cz¢s¢ ,,Co?” (na przyktad — co to jest integracja?) i czes$¢
,,Jak?” (na przyktad — jak rozwijaé integracj¢?). Poniewaz probuje przedstawic calg podroz,
musiatem sporo napisa¢ o tym, z czego ona si¢ sktada, zanim moglem objasni¢, jak
przeprowadzi¢ ja w praktyce. Sposob, w jaki myslimy o swojej ludzkiej kondycji, o wiele
mocniej wplywa na nasze zachowanie niz sobie to zwykle uswiadamiamy. Na przyktad wiara
w to, ze zycie nie ma zadnego sensu ani celu, bedzie miata bardzo silny wplyw na to, jak si¢
czujecie, co robicie, 1 jak odnosicie si¢ do ludzi.

Podroz — w skrocie.

Aby pom6c wam w zapamigtaniu najistotniejszych elementow podrozy, strescitem kazdy jej
etap w prostej tabelce umieszczonej na koncu kazdej pary rozdziatow. Mam nadzieje, ze
utatwi wam ona zapamigtanie glownych punktow i postuzy jako memorandum w praktyce.

Mandala

Napisatem o tej Sciezce do Oswiecenia postugujac si¢ gldwnie kategorig etapow, ale chciatem
takze podkresli¢, ze mozna mysle¢ o integracji, pozytywnych emocjach, duchowej $mierci,
duchowym narodzeniu, i tak dalej, w kategoriach aspektow praktyki. Uzytem metafory
mandali — harmonijnego wzoru utozonego wokot centralnego punktu — aby wywotaé takie
podejscie do zycia duchowego, w ktorym wszystkie pie¢ aspektow jest obecnych w tym
samym czasie. Centralnym punktem tej mandali jest transcendentalny ideal wykraczajacy
poza ideologie, pojecia i mysli. Aby go spersonifikowac, postuzytem si¢ postacig Buddy.

Przewodnik

Wilaczytem do tej ksigzki histori¢ zycia Buddy. Budda jest przewodnikiem par excellence, a
wiec zamiast uscislania historycznych faktow 1 omawiania roznych zrédet tekstowych
opowiedziatem jego histori¢ w formie zwyktej przypowiesci. Chciatem pokazac, jakie
znaczenie ma jego mityczne poszukiwanie dla nas — tu i teraz w dwudziestym pierwszym
wieku. Jesli ktos pragnie dokladniejszej relacji o jego zyciu, polecam wspaniatg ksiazke
Wishwapaniego Blomfielda Gautama Buddha."



Wiersze

Postuzytem si¢ poezja jako sposobem eksplorowania duchowej receptywnos$ci. Mam nadzieje,
ze kiedy na zakonczenie rozdziatu zapoznacie si¢ z wierszem, doswiadczycie receptywnosci,
zamiast o niej czyta¢. Czytanie wiersza wymaga stanu umystu o wiekszej otwartosci i
wdziecznosci.

Jak Kkorzysta¢ z tej ksiazki
Idealny czytelnik przeczyta ja od pierwszej strony do ostatniej w ciggu o$miu tygodni i
zastosuje w praktyce przynajmniej niektore z moich wskazowek.

Dla utatwienia orientacji zaznaczylem symbolem graficznym czas na oddychanie [***],
czas na uwazny spacer [***], oraz czas na medytacje [***].

Mozecie praktykowa¢ samodzielnie, ale lepiej jest to robi¢ z grupa przyjaciot. Mozecie
nawet wziag¢ udziat w os§miotygodniowym kursie ,,Podrozy z przewodnikiem”
zorganizowanym w ktéryms$ osrodku buddyjskim Triratny. Proponowatbym zatozy¢ sobie
‘dziennik podrézy’ 1 zapisywac¢ w nim swoje doswiadczenia podczas kursu.

Jesli wam to nie odpowiada, mozecie po przeczytaniu ksigzki zastosowaé w praktyce
tylko niektore z jej sugestii. Jesli juz kroczycie buddyjska Sciezka, ksigzka moze wam
postuzy¢ jako uzupekienie, mam nadziej¢ inspirujace, waszej praktyki. Mozecie tez
oczywiscie tylko przeczyta¢ t¢ ksigzke — przyjmujac z niej tyle, ile wam odpowiada, i w
ogoble nie stosowac jej w praktyce.

Jestem $wiadomy tego, ze moje oczekiwania wobec czytelnika sg wysokie. Macie
bardzo duzo materiatu do przeczytania i zrozumienia — a jakby tego byto malo, jest jeszcze
sporo do praktykowania, poczawszy od prostych ¢wiczen, takich jak ‘trzystopniowa
przestrzen na oddech’, do bardziej skomplikowanych w rodzaju opowiadania historii swego
zycia grupie przyjaciot. Jest wiec wazne, aby czytac t¢ ksigzke we wlasciwym nastroju. Nie
badzcie zbyt pedantyczni w swej checi praktykowania wszystkiego. Zrdbcie, ile mozecie, a
jesli dacie radg, zrdbcie troche wigce;!

W zwigzku z tym, ze tak wielu z nas jest obecnie przyklejonych do jakiego$ ekranu,
matego lub duzego, przeczytanie tej ksigzki (a w gruncie rzeczy jakiejkolwiek ksigzki) 1 tak
jest osiggnieciem! Staralem si¢ trzymac z dala od aspektow technicznych i omijaé
skomplikowang metafizyke, a chociaz musiatem uzy¢ niektorych termindw palijskich 1
sanskryckich (poniewaz wiele kluczowych stéw w buddyzmie nie ma odpowiednich
termindéw jednowyrazowych w innych jezykach), to probowatem ograniczy¢ je do minimum.

Zrodla
Pig¢ etapow pochodzi od mojego nauczyciela, Czcigodnego Urgjena Sangharakszity.
Sangharakszita urodzit si¢ w Tooting — dzielnicy w potudniowym Londynie. Zostat buddysta
majac szesnascie lat — po przeczytaniu Sutry Diamentowej i Sutry Hui Nenga. Kiedy miat lat
dziewigtnascie, powotano go do wojska i wystano do Indii. P6zniej spedzit tam dwa lata jako
,hiezalezny asceta” — wedtug jego wlasnego okreslenia. Zostat bhikkhu (w petni
wyswigconym mnichem buddyjskim) w roku 1950. Powrocit do Anglii w 1967 roku 1 zatozyt
ruch o nazwie ‘Przyjaciele Zachodniej Wspdlnoty Buddyjskiej’, obecnie zwane Wspdlnota
Buddyjska Triratna. Etapy, ktore tu opisatem, zaprezentowat po raz pierwszy na wyktadzie
wygtoszonym w 1978 roku, zatytutowanym ,,System medytacji”. Etapy te reprezentuja
opracowane na nowo nauki mahajany wywodzace si¢ ze zrodet sarwastiwadinow — tekstow o
,Pigciu gtownych §ciezkach,” ktorym Sangharakszita nadat nowe tytuty i troche inaczej je
zinterpretowat.

Uzytem pigciu nijam (ktére wprowadzam w tygodniu pigtym) jako metafizycznego tta
podrozy. Wynikaja one z prawa pratitja-samutpada — zasady uporzadkowanych relacji



pomiegdzy przyczynami i skutkami. W tekstach, ktore dotrwaty naszych czasow, Budda mowi
o szeregu uwarunkowanych zwigzkow. Zostaty one nast¢pnie sklasyfikowane przez
Buddhaghose — buddyjskiego uczonego z pigtego wieku — w jego komentarzach do
Tripitaki." Sangharakszita dowiedzial si¢ o pieciu nijamach od brytyjskiej uczonej, pani
Caroline Rhys-Davids (1857 — 1942). Chociaz pi¢¢ nijam pojawia si¢ w komentarzu
Buddhaghos$y 1 objasnieniach pani Rhys-Davids, podej$cie Sangharakszity, jakkolwiek mocno
oparte na fundamentalnych zasadach buddyjskich, jest zasadniczo zupetie nowe.

Niniejsza ksigzka wykorzystuje przede wszystkim osiem kluczowych artykutow
powstatych w wyniku dyskusji pomi¢dzy Sangharakszita i Dharmaciarim Subhuti —
poczynajac od ,,What is the Western Buddhist Order” z roku 2009 1 konczac na ,,Ensuring a
High Degree of Commonality of Practices and Teachings” z roku 2014". Oprocz tych
artykutoéw sporo materialu zawartego w ksigzce opiera si¢ na moich notatkach z wyktadow i
warsztatow prowadzonych przez Subhutiego. Zakres tresci, ktére wywodzg si¢ bezposrednio
od Sangharakszity 1 Subhutiego, jest tak znaczny, ze opatrzenie kazdego cytatu odniesieniem
do zrddta zrodzitoby dzungle przypisow!

Oczywiscie moja wlasna perspektywa — od mitosci do sztuki po fakt, ze przez ostatnie
trzydziesci lat mieszkalem w Londynie — rowniez miata wptyw na ksztalt tej ksigzki. Mam
nadzieje¢, ze czytelnik zastosuje moje podejscie do podrdzy bardziej jako jej przyktadowa
ilustracj¢ niz sztywny szablon do praktyki.

Triratna

Odbywam swojg podréz pod przewodnictwem konkretnego nauczyciela, Sangharakszity, i w
ramach konkretnej buddyjskiej tradycji 1 kultury. Zostatem ordynowany w 1990 roku i od
ponad dwudziestu pigciu lat mieszkam 1 pracuj¢ w Osrodku Buddyjskim w Londynie (London
Buddhist Centre, LBC). W Dodatku nr 1, probuje pokazaé, w jaki sposob piec
etapow/aspektow podrozy znajduje odzwierciedlenie w praktykach Triratny.

Raz jeszcze o pijaku

Pijakowi, ktéry zataczajac si¢ wraca z pubu do domu, groza niebezpieczenstwa po obu
stronach drogi. Symbolizuja one dwa mato przydatne podej$cia do zycia — eternalizm (wiare,
ze po $mierci bedziemy zy¢ wiecznie w piekle lub niebie albo w nieskoniczonym ciggu
reinkarnacji) 1 nihilizm (poglad, ze $mier¢ jest catkowitym unicestwieniem naszego istnienia).

Mozna tez mysle¢ o nich jako ‘religii’ z jednej strony i ‘Swieckosci’ z drugiej. Religia —
,len olbrzymi zjedzony przez mole muzyczny brokat / utkany, by udawac, ze nigdy nie
umrzemy” (jak w niezapomniany sposob zdefiniowat jg Philip Larkin)" — oferuje nam
pewnos$¢ w swiecie, gdzie pewnos¢ nie jest mozliwa. W buddyzmie nie ma miejsca na Boga,
$lepa wiare lub niesmiertelng dusze. Kiedy ludzie pytaja mnie, czy buddyzm jest religia,
najtatwiej jest mi odpowiedzie¢ — ,,Nie”.

Nie chce przez to powiedzieé, ze doswiadczenia, ktore ludzie okreslajg jako ‘religijne’,
sg niewazne, absolutnie nie. To nie samo doSwiadczenie jest kwestionowane, tylko nadana
mu etykietka. Sposob, w jaki rozumiemy nasze do$wiadczenie pojeciowo, ksztattuje to
doswiadczenie. Z punktu widzenia Buddy idee Boga, Ducha §wigtego i tak dalej, w niczym
nie pomagaja, tylko nam przeszkadzaja.

Jednak idea zycia ‘§wieckiego’ réwniez przeszkadza i znieksztalca. Stowo to pochodzi z
tacinskiego saecularis, ktore oznacza ‘ziemski’ lub ‘tymczasowy’. Oxford English Dictionary
definiuje je jako ,,nie zwigzany ze sprawami religijnymi lub duchowymi”. Idea §wieckos$ci
narzuca nam ograniczenia w pojmowaniu samych siebie — skazuje nas na bardzo waska
codzienng §wiadomo$é. ‘Swiecki’ to ramka, ktora jest dla nas za mata. Wielu ludzi ma
doswiadczenia — na przyktad zachwycajace doswiadczenia estetyczne — ktérych nie da si¢ tak
tatwo zrozumieé¢ w kategoriach §wieckich. Swiat jest glebszy niz sadzimy.



Nawet stowo ‘duchowy’ potrafi przeszkadza¢. W moim umysle przywotuje pojecia
tatwowiernosci, od§wigtnosci 1 nadmiernej powagi. Postuguje si¢ w tej ksigzce terminem
‘duchowy’, poniewaz w chwili obecnej tatwiej go zaakceptowac, ale nie jestem nim
zachwycony.

Roéwnie problematyczny jest przymiotnik ‘buddyjski’. Ani w jezyku palijskim, ani w
sanskrycie nie ma takiego stowa, ktore mozna by przettumaczyc¢ jako ‘buddyjski’ lub
‘buddyzm’. Budda mowit o Dharmie — majac na mysli zaréwno prawdg, jak 1 wszystkie te
praktyki, poglady, podejscia i zachowania, ktore wiodg do prawdy. ‘Buddyzm’ nie miesci si¢
w zadnych naszych ‘ramkach’ —nie jest ani religijny, ani $wiecki, ani duchowy. Jest ...
jeszcze czyms$ innym. Aby dowiedzie¢ si¢, czym jest to ‘co$ innego’, bedziecie musieli
przeczytac te ksiazke i zastosowac ja w praktyce.

i Sangharakszita, ‘Sonnet’, w: Complete Poems 1941-1994, Windhorse Publications, Birmingham 1995,
s.211. [tlum. na jez. pol. Nityabandhu]

" Wishwapani Blomfield, Gautama Buddha: The Life and Teachings of the Awakened One, Quercus,
London 2011.

t W Atthasalini, komentarzu Buddhagho$y do Dhammasangani znajdujacej si¢ w Abhidhamma Pitaka
(zob. ang. ttum. Maung Tina oraz pani Rhys Davids w The Expositor, Luzac&Co., Londyn 1920-1, 5.360) i w
jego komentarzu do Mahapadana-sutty, Digha Nikaya 14.1.17.

'V Subhuti 1 Sangharakszita, Seven Papers, dostgpne na lulu.com. lub na stronie
http://www.sangharakshita.org/interviews/index.html

v Philip Larkin, Aubade, w The Complete Poems, Faber&Faber, Londyn 2012, ss.115-16.




Tydzien 1
Integracja

Przewodnik
Wyobrazcie sobie m¢zczyzne — jego ojciec jest bardzo bogaty, a matka zmarta wkrotce po
jego narodzinach. Mezczyzna nazywa si¢ Siddhartha — jestesmy w Indiach 2500 lat temu.

Siddhartha jest mtody, wysportowany 1 przystojny. Mieszka w patacu i ozenit si¢ z
pigkng kobieta. Maja malutkiego synka. Kiedy Siddhartha si¢ urodzit, wrézbita powiedziat
jego ojcu, ze chiopiec wyrosnie albo na wielkiego krola, albo na swigtego cztowieka.

Ojciec Siddharthy woli, aby syn zostal krélem, dlatego zapewnia mu wszelkie patacowe
przyjemnosci 1 stara si¢ uczyni¢ patac miejscem tak atrakcyjnym i bezpiecznym, jak tylko to
mozliwe, Wszystko jest tu na wyciagnigcie rgki — tancerki, wys$cigi konne, wy$Smienite
jedzenie 1 stawy petne lotosow.

Siddhartha jest szczesliwy, pewny siebie i lubiany. Jednak co§ go meczy. Jest stoneczny
dzien, obok niego pickna zona — zycie jest dobre. Ale czuje si¢ znudzony. Po wszystkich tych
rozrywkach i tancach, zzera go nuda.

Prosi wiec swego woznicg, aby zabrat go do miasta. Jego ojciec zabronit mu tego, gdyz
bardzo si¢ stara, aby do patacu nie miato dost¢pu nie, co mogtoby sktoni¢ mtodego cztowieka
do myslenia, refleks;ji 1 watpliwosci. Jednak Siddhartha tamie reguty.

Przez pewien czas czuje si¢ upojony i rado$nie podekscytowany wszystkim, co widzi —
$ciskiem 1 tlokiem na ulicy, okrzykami handlarzy na targu. Nagle dostrzega starego
cztowieka, ktory pomarszczony i zgarbiony z trudem powoli przeciska si¢ przez ttum ludzi.

Wyglada na to, ze Siddhartha — m¢zczyzna w kwiecie wieku, majacy wszystko, dla
czego warto zy¢ — po raz pierwszy w zyciu zobaczyl staro$¢. Jest tak, jakby spojrzat w
przysztos¢, jakby zobaczyt przyszios¢ swoja, swoich pieknych przyjaciot, zony i syna —
przysztos$¢ kazdego cztowieka.

Podréz

Podréz zaczyna sig, kiedy zdrowy, pewny siebie mtody cztowiek ma poczucie, ze czegos mu
w zyciu brakuje. Siddhartha byt sprawny fizycznie, zdrowy emocjonalnie, otwarty na $wiat,
peten energii i odwagi. Byt m¢zczyzna, ktoéry doswiadczyt seksu 1 mitosci, ktory potrafit
Swietnie si¢ bawic, ktory zyt pelnig ciata i petnig umyshu. A jednak czut, ze czego$ w jego
zyciu brakuje, ze musi istnie¢ co$ wiecej.

Historia Siddharthy zaczyna si¢ od szoku przezytego na widok staro$ci, ktora naprawde
ujrzat. Wedtug tradycji, ojciec Siddharthy tak bardzo pragnat, aby syn wierzyl, ze zycie jest
jednym wielkim pasmem przyjemnosci, ze nie pozwalat przebywac w patacu zadnym
starszym ludziom. Tak wiasnie jest, kiedy jestesmy mtodzi. Nie zauwazamy starych ludzi,
dopoki nie stang nam na drodze méwiac, co mamy robi¢. Ale Siddhartha widzi starego
cztowieka i1 widzi, co ten stary czlowiek oznacza dla jego zycia 1 zycia wszystkich
otaczajacych go osob. Aby widzie¢ tak giteboko, musimy by¢ ‘pelnym’ cztowiekiem — nasze
myslenie 1 odczuwanie musi stanowi¢ jednos¢. Tylko wtedy mysl bedzie bodzcem do
dzialania.

Mtody Siddhartha byt cztowiekiem, ktory — kiedy widziat, widzial gleboko; kiedy
myslat, myslat doglebnie; kiedy dzialat, dziatal z glgbi serca. A wigc to jest nasze pierwsze
zadanie — sta¢ si¢ catoscia, stac si¢ zintegrowang istotg ludzka. Tylko wtedy bedziemy w
stanie dostrzec nasze potozenie egzystencjalne.

Przewodnik



Siddhartha powr6cit do patacu z umystem, w ktorym kiebito si¢ mndstwo pytan —,,Zestarzeje
sie... kazdy si¢ zestarzeje... jaki ma sens mtodo$¢ 1 witalnos¢, jesli na pewno ja stracimy?”
Nie mogt spa¢. Kiedy brat malego synka na r¢ce, myslat, ze nawet on kiedy$ bedzie stary.

A wiec jeszcze raz wybiera si¢ do miasta. Tym razem widzi cztowieka chorego,
wymiotujacego na skraju drogi, moze kogo$ z okropnie uszkodzonym ciatem, lub kogos$ w
dreszczach, kto jest spocony z powodu goraczki i krzyczy z bolu. To jest choroba. Ktorego$
dnia on tez zachoruje. Jego ojciec bedzie chory, jego zona i syn.

Prosi woznicg, aby zawi6zt go z powrotem do patacu. Znow stara si¢ odsung¢ mysli o
tym, co zobaczyl. Poswigca zonie wigcej uwagi, czule zajmuje si¢ synkiem, jezdzi konno,
¢wiczy rézne sporty. Ale poczucie miatkosci zycia powraca.

Wigc ponownie wyjezdza z patacu i widzi, naprawde widzi Smier¢ — na drodze przed
jego powozem ludzie niosg martwe ciato. Dostownie musi si¢ z jego powodu zatrzymac, by
przepusci¢ pochod zatobnikéw w drodze na miejsce kremacji. Tak konczy si¢ zycie — dla
niego, dla wszystkich, na zawsze. Po tym widoku zycie Siddharthy juz nigdy nie bedzie takie
samo.

Zludzenie nieSmiertelnosci

Codziennie stajemy twarzg w twarz z prawda o Zyciu — na ulicy, w rodzinie, w lustrze — a
jednak jej nie widzimy. Wiemy, Ze staro$¢, choroby i $§mier¢ sa nieodtaczng czg¢scig zycia —
nie musi nam o tym méwic¢ dwa i pot tysigce lat buddyjskiej tradycji. Wiemy, ze pewnego
dnia zestarzejemy si¢ (jesli dopisze nam szczescie); pewnego dnia zachorujemy
(prawdopodobnie juz kiedy$ byliSmy chorzy); i pewnego dnia umrzemy (a tym dniem moze
by¢ dzien dzisiejszy). Tylko w jakim sensie ‘wiemy’ to wszystko?

Nasza ‘wiedza’ nie jest aktywna. Nie przektada si¢ na zadne dzialanie. Pozostaje na
poziomie myslenia. ‘Wiemy’, Ze istnieje staro$¢, choroba i $§mier¢ w taki sam sposob, w jaki
wiemy o ataku na Pearl Harbour lub jak nazywa si¢ nasz premier. Nie jest to oczywiscie az
tak proste. Cierpienie i $mier¢ ktadg si¢ cieniem na ludzkim zyciu, nawiedzajac je i nadajac
mu znaczenie — na przyktad kiedy jedno z bardzo kochanych rodzicow dostaje demencji
starczej, lub kiedy stary szkolny przyjaciel cigzko zachoruje. Ale my nadal zachowujemy si¢
tak, jakbysmy mieli zy¢ wiecznie, jak gdyby to tylko inni starzeli si¢, chorowali 1 umierali,
ale my potrafimy t¢ rzeczywisto$¢ zorganizowac lepie;j.

Wielu ludzi sadzi, ze to niezdrowo mysle¢ o $§mierci, ze jest to bezsensowne lub zbyt
przerazajace — jesli nic na nig nie mozemy poradzi¢, czyz nie lepiej ja ignorowac? Jednak
ignorowanie §mierci jest ignorowaniem zycia — udawaniem, ze jest ono czyms innym niz
rzeczywiscie jest. Tak naprawdg potrzebujemy glebszej wrazliwosci na $§mier¢ — bardzie;j
emocjonalnego 1 wigzacego odczucia, ktore zmienia nasze zachowanie tu 1 teraz. Jak mowi
jeden ze starozytnych tekstow buddyjskich:

Inni nie uswiadamiajg sobie, Ze wszyscy zmierzamy ku Smierci. Ci, ktorzy zdajg sobie z
tego sprawe, uciszq swoje ktdtnie."

Gtlebsza wrazliwo$¢ na $Smier¢ odznacza si¢ wigksza Swiadomoscia zycia, idgcg w parze z
nieche¢cig do zajmowania si¢ sprawami marginalnymi, ktore tylko marnuja nasz czas, i
niech¢cig do angazowania si¢ w matostkowe klotnie.

Nasze odczucia wobec §mierci zalezg od naszych wierzen na jej temat. Jesli mysl o
$mierci przeraza nas, to dzieje si¢ tak nie z powodu samej $mierci, tylko z powodu tego, w co
wierzymy w zwigzku z nig. A wiec pierwsza rzecz, o ktérej musimy pamigtaé — nikt nie wie,
co sie¢ dzieje, kiedy umieramy. Ja nie wiem 1 wy nie wiecie. Ksigdz, imam, rabin, naukowiec,
filozof, buddysta .... oni tez nie wiedzg. Moga sadzié, ze wiedza, ale nie wiedzag. W naszym
naukowym i technologicznym §wiecie przewaznie wierzymy, ze kiedy umieramy, nic si¢ nie



dzieje, ze obracamy si¢ w nico$¢. Ale jest to tylko kolejne wierzenie — wierzenie przystrojone
w piorka faktu.

Elementy integracji

Jedna z przyczyn, dla ktorych znajdujemy si¢ w tej dziwnej sytuacji — a kiedy si¢ nad tym
dobrze zastanowic, jest to naprawde dziwna sytuacja, ta nasza wiedza i jednoczesnie
niewiedza o czyms tak doniostym — jest fakt, Ze nie jesteSmy do konca tutaj. Przewaznie
jestesmy o milion kilometrow stad.

Nasz umyst wiruje na karuzeli fantazji, planéw i1 rozmys$lan. Mysli obracajg si¢ nam w
glowie w taki sposob, ze nie musimy §wiadomie bra¢ udzialu w tym procesie. To jak z
prowadzeniem samochodu. Na poczatku trzeba sobie powtarza¢ — ,,Lusterko. Kierunkowskaz.
Manewr”. Musimy skoncentrowac si¢ na kazdej pojedynczej czynnos$ci i czujemy napigcie
wywotane konieczno$cig myslenia o nich. Ale po niedlugim czasie potrafimy przejechac
przez miasto w porannym szczycie stuchajac Kylie Minogue lub rozprawiajac z przyjacielem
o domowej hodowli kietkéw fasoli.

Naprawd¢ uwazamy tylko przy tych zadaniach, ktore wymagaja wyt¢zonej koncentracji.
Jesli dojezdZzam do ruchliwego skrzyzowania, prawdopodobnie przestang $piewac razem z
Kylie lub rozmawia¢ z przyjacielem i skoncentruje si¢ na jezdzie. Jednak przez wigkszos¢
czasu nasze myslenie jest zupelnie inne. Mysli biegng sobie, gdzie chcg i jak chea, podobnie
jak ciato prowadzi samochod, a my tego nie zauwazamy. To nie my mamy mysli, tylko mysli
maja nas. Gdzie$ odlecieli$my — planujac, fantazjujac, martwiac si¢ — i przez ten czas nie ma
nas tutaj. Wciagnal nas film, ktory wyswietla si¢ w naszej glowie. W tym filmie jesteSmy
albo ofiarg przesziosci, albo bohaterem przysztosci, ale w tej chwili jesteSmy filmem, ktory
ogladamy.

Uzywajac innej metafory — nasz umyst jest jak deszcz po dlugiej suszy. Ziemia jest
wyschnigta 1 twarda, wigc padajgcy deszcz nie wsigka rGwnomiernie w grunt, tylko ztobi w
nim bruzdy. Woda plyngca bruzdami poglebia je i wkrotce zmieniajg si¢ one w glebsze
rozpadliny. Wiegc kiedy remontujemy mieszkanie lub oprézniamy zmywarke, nasz umyst
toczy si¢ tymi torami, ktore zostaty juz wczesniej wyztobione przez nawykowe schematy
myslowe.

Poniewaz mysli biegng utartymi kanatami, stopniowo coraz bardziej je poglgbiajac,
mamy tendencj¢ do wpadania w te same stany umystu — przygnebiony, peten
samozadowolenia, krytyczny, skoncentrowany na sobie. Caly czas mamy wrazenie typu —,,Ja
juz tu chyba bytem?”, ktore przesladuje nas dreczacym poczuciem niezadowolenia i
ptytkosci. Poczuciem, Ze nie przezywamy swojego zycia. Wigkszos¢ z tego, co nazywamy
‘zyciem’ to w rzeczywistosci tylko myslowy teatrzyk cieni.

Myslenie zawieszone w powietrzu

Inng przyczyna, przez ktora naprawde nie widzimy staro$ci, choroby i $mierci, jest fakt, ze
mysli nie sg zintegrowane z emocjami. MOwimy sobie — ,,Ja rOwniez si¢ zestarzeje” — tak
samo jak stwierdzit Siddhartha, ale zazwyczaj jest to tylko przelotna mysl. Kiedy styszymy,
ze przyjaciel walczy z rakiem lub czytamy, ze potragcono na drodze rowerzyste, myslimy —
., Lo mogtem by¢ ja,” ale zazwyczaj nie dociera do nas prawdziwe znaczenie tego faktu i
spokojnie wracamy do ogladania kanatlu sportowego lub picia kawy.

Nasze mysli czesto sg odlaczone od naszych emocji. W gruncie rzeczy, czasem nawet
biegna w przeciwnych kierunkach — méwimy jedno, a robimy drugie. Trudno jest nam
zrozumie¢ wlasne zycie emocjonalne — co$ czujemy, ale co doktadnie i dlaczego? A jednak to
wlasnie emocje sktaniajg nas do dzialania. Jedyne, co moze uczyni¢ myslenie, to
przeanalizowac opcje, zbada¢ teren.



Czegsto padamy ofiarg tego, co nazywam ,,my$leniem zawieszonym w powietrzu”, ktore
jest odciete od bezposredniego doswiadczania, wyabstrahowane 1 wyalienowane. Podstawag
myslenia sg wczesniejsze mysli, to co powiedzieli nam inni ludzie, teorie i historie zastyszane
w telewizji, radiu lub w pracy. Najczesciej nasze mysli — nawet ‘duchowe’ mysli — sg tylko
ideami odbijajacymi si¢ od innych idei, mys$lami bedacymi reakcja na inne mysli. Rzadko
kiedy zdarza nam si¢ zauwazy¢, czego doswiadczamy i gleboko o tym pomyslec.

Prawdziwe myslenie to myslenie wnikajace w zycie. Jest to patrzenie 1 widzenie — tak
jak Siddhartha zobaczyt staro$¢, chorobe 1 $mier¢. Nasze mysli musza wnikaé w
doswiadczenie, musza wynikaé z doswiadczenia i dotyczy¢ tego do§wiadczenia. Jesli mamy
mysle¢ gleboko, myslenie musi by¢ zintegrowane z emocjami i intuicja.

Swiat wirtualny

Trzecig przyczyna, przez ktora nie widzimy staro$ci, choroby i $mierci, jest nasze
rozproszenie 1 oderwanie od prawdziwych probleméw zycia z powodu kultury przesigknigtej
trywialno$cia, technologig 1 sitami rynkowymi.

Srodki masowego przekazu nieustannie rywalizuja o nasza uwage. Zyjemy w $wiecie
przetadowanym informacja, przesyconym obrazami i zapchanym wiedzg"" — $wiecie, w
ktorym nieustannie si¢ nami manipuluje po to, zebySmy czegos zapragneli. Ta manipulacja
przybiera coraz bardziej wyszukane formy. Mi¢dzynarodowe korporacje, takie jak Apple
Mackintosh, doktadnie wiedza, jak odnosi¢ korzysci z naszego niezadowolenia — jak tylko
zaczynamy si¢ nudzi¢, wypuszczajg iPhona 23. Rynek mistrzowsko nami steruje, naklaniajac
do kupowania i korzystajac z naszego niezadowolenia, by ponownie naméwic nas na kolejny
zakup.

Skutek jest taki, ze funkcjonujemy tylko na powierzchni swoich mozliwosci, stale
nadmiernie podekscytowani i rozproszeni. Nie tylko marnujemy wigkszo$¢ czasu zamknigci
w swoich glowach, ale jeszcze pogarszamy sytuacje przesiadujac stanowczo zbyt dlugo w
$wiecie wirtualnym. Spedzamy zycie przed ekranami. Miliony ludzi tylko si¢ przenosi od
jednego ekranu do drugiego, czego skutkiem jest zdystansowanie si¢ od swojego ciala, Swiata
przyrody, wlasnych emocji oraz innych ludzi.

Oczywiscie, jesli chodzi o technologie, to nie ona sama jest winna, tylko sposob, w jaki
z niej korzystamy. I jest to prawda. Ale gdzie mozemy nauczy¢ si¢ powsciaggliwosci? Jeszcze
do niedawna buforami dla naszych pragnien byto spoteczenstwo i religia, ale teraz mozemy
$ciggnac sobie pornografi¢ lub spedzi¢ kilka godzin na forum internetowym w zaciszu
wlasnego domu z laptopem na kolanach.

Przewodnik

Siddhartha uswiadomil sobie, ze wszystko konczy si¢ $miercig. I ten fakt udaremnit wszystkie
plany jego ojca, skompromitowat palacowe tance i wptyw przyjaciot. Oczywistos¢ $mierci
sprawita, ze ziemskie aspiracje okazaty si¢ prozne i bezsensowne. Mtodo$¢, uroda, sukces —
wszystko to prowadzito donikad.

Jego przyjaciele mowili — ,,Tak, masz racje. Istnieje cierpienie, staro$¢ i Smierc,” ale
dalej zyli tak jak przedtem. Zona pocieszata go — ,,Bedziesz nadal zyl w swoim synu”. Kto$
powiedziat — ,,Pdjdziesz do nieba”, drugi — ,,Staniesz si¢ jednoscia ze wszystkim”, a trzeci —
,Przestan zamartwiac si¢ problemem, ktorego nie jeste§ w stanie rozwigzac”. Falszywe
rozwigzania, jakich wiele.

A wiec wyszedt z patacu po raz ostatni i tym razem, przez moment, wsrdd ulicznych
domokrazcow i1 handlarzy na rynku dostrzegt czlowieka idacego przez ttum. Ten cztowiek byt
inny. Bylo w nim co$ nowego. Wyro6zniat si¢ — istniat jakby poza calg tg wrzawg 1
harmiderem.



Siddhartha zapytat woznice, kim jest ten cztowiek, a on odpowiedziat —,,To jest
wedrowny $wiety maz, ktory porzucit §wiat, aby udac si¢ na poszukiwanie Prawdy”. Serce
Siddharthy napetnito si¢ radoscia, lecz kiedy spojrzat ponownie, m¢zczyzna juz zniknat.

Jednak ten przelotny widok wystarczyt. Nagle Siddhartha poczut, Ze istnieje
rozwigzanie dla problemow zycia — jakby w ciemnym pokoju zapalito si¢ $wiatto. Teraz
wiedziat dokladnie, co ma zrobi¢.

Sprawny umyst

Podréz zaczyna si¢ od rozwijania sprawnego umystu. To podstawowy priorytet cztowieka.
Aby dojrze¢ prawdg o rzeczywistosci, potrzebny jest nam umyst duchowego atlety — tylko
wtedy dojrzymy prawde o starym cztowieku w windzie, o przyjacielu w szpitalu i prawde o
trumnie, ktérg pomagamy nies¢ do grobu.

Rozwijanie sprawnego umystu jest podobne do rozwijania sprawnego ciata — odbywa
si¢ stopniowo. Nie da si¢ go wymusi¢. Jesli decydujecie si¢ na udzial w maratonie,
potrzebujecie planu treningdw, aby wzmocni¢ swoja wytrzymato$¢, potrzebujecie
przewodnika — trenera — 1 musicie wykona¢ odpowiednig liczbe rozgrzewek i treningow.
Rozwdj sprawnego umystu jest nawet bardziej wymagajacy od rozwoju sprawnego ciata —
potrzebny jest czas, energia i cierpliwos¢.

Niektorzy czytelnicy tej ksigzki niewatpliwie sa juz do pewnego stopnia sprawni —
pewni siebie, zmotywowani i stabilni emocjonalnie. Inni jeszcze nie s3. Kiedy ja sam po raz
pierwszy zetknatem si¢ z buddyzmem, bytem mocno nieposktadany! Potrafitem by¢ dusza
towarzystwa na przyjeciu, a niedtugo potem pograzatem si¢ w depresji. Bywatem czarujacy
lub okrutnie sarkastyczny. Bytem gadula, a jednocze$nie przepelniony poczuciem winy
ukrywatem przykre tajemnice. Chcialem by¢ stawny, ale nie lubilem sam siebie. Rozwinigcie
sprawnego umystu zabrato mi dobrych kilka lat. A wigc pierwsza rzecz, ktdrg trzeba
podkresli¢ to — nasze dzialania modyfikujg nasze zycie. Jesli naucze si¢ zachowywac w
pozytywny, pozyteczny i inteligentny sposob, stopniowo zmieni¢ swojg przysziosé. Jesli
mozna trenowac ciato do maratonu, mozna tez trenowa¢ umyst, aby byt zdrowy i sprawny.

Pracujac nad sprawnoscig umystu, stopniowo stajemy si¢ coraz spokojniejsi, bardziej
skoncentrowani, bardziej przyjazni, bardziej pozytywnie nastawieni do siebie i §wiata. Coraz
tatwiej jest nam odczuwac swoje do§wiadczenia. Mamy wigksze poczucie wewngtrznej
harmonii i cigglosci. Czujemy, ze osiggnelisSmy wigksza wrazliwos¢ estetyczng — na przyktad
tatwiej dostrzegamy pigkno natury. W miarg¢ robienia postgpow, wszystko staje si¢ coraz
jasniejsze, zmniejsza si¢ irracjonalne poczucie winy i wewnetrzny konflikt. Coraz rzadziej
przyjmujemy postawe obronng i coraz bardziej poszerzamy swoje horyzonty — nasz umyst
nabiera gietkosci, elastycznosci i jest coraz bardziej kreatywny.

Sprawny umyst Siddharthy odznaczat si¢ nie tylko bardzo wysokim stopniem
integralnosci, ale tez zdolnos$cig do inteligentnej refleksji wobec swoich do§wiadczen.
Siddhartha jest dla nas osoba, ktora dostrzeglta — bardzo pozytywnie, ale bardzo uczciwie — ze
istnieje pewien problem zwigzany z sednem zycia. On nie byl zadowolony z otaczajacej go
rzeczywistos$ci, ale nie dlatego, ze chcial jeszcze wiecej z tego, co ofiarowywato zycie w
patacu (tanczacych dziewczat i stawow z lotosami), tylko dlatego, ze wiedzial, iz wigkszy
kawatek tortu nigdy nas nie uszczgsliwi.

Prawdziwie sprawny umyst ma w sobie ten pozytywny rodzaj niezadowolenia —
poczucie, ze ziemskie zycie, mimo wszystkich swoich przyjemnos$ci i wartosci, nie jest
wystarczajgce. Ten rodzaj niezadowolenia moze przyja¢ wiele r6znych form. We mnie
powstat na skutek niepowodzen osobistych. U innych moze zrodzi¢ si¢ w wyniku
niesprawiedliwosci spotecznej, w zwigzku z poszukiwaniem prawdy filozoficznej lub dlatego,
ze kto§ w chwili objawienia dojrzat niezwykle pigkno $wiata. W naprawde sprawnym umysle
tkwi gorgce pragnienie poszukiwania glebszego sensu zycia. Ten aspekt poszukiwania do



pewnego stopnia jest w was obecny teraz, kiedy czytacie te stowa, gdyz inaczej byscie ich nie
czytali. Rozwijanie sprawnego umystu oznacza, ze dostrzegacie to niezadowolenie i w jego
wyniku podejmujecie dzialanie — szukacie odpowiedzi na problem zycia.

Energia

Centralnym aspektem przy rozwijaniu sprawnego umystu, czyli umystu ,,sprawnego, aby
osiggnac cel” (a tym celem jest odnalezienie spetnienia i sensu w zyciu) jest obudzenie swojej
energii.

Religia czgsto postuguje si¢ retoryka o konieczno$ci sublimowania naszej energii, aby
mogta poszukiwac ‘wyzszej rzeczywistosci’, jednak zbyt czgsto skutkiem okazuje si¢
tlumienie energii z wszystkimi tego konsekwencjami. Musimy czué swoja energi¢ — energi¢
uwieziong na przyktad w erotycznych pragnieniach — po czym inteligentnie i zrecznie
nauczy¢ sie, jak przenosic ja na coraz wyzsze poziomy. Musimy znalez¢ zrownowazone i
wspierajace kanaty ujs$cia dla swojej energii, ktore jednoczesnie nie stepia naszych pragnien.

Konwencjonalne zycie bardzo tatwo nas wyjalawia — jesli jesteSmy uczciwi, czgsto nie
angazujemy si¢ w to, co robimy, nudzi nas to. Bywa tak, ze praca, zwigzki natury seksualnej 1
rodzina zuzywaja tak duzo naszej energii, Ze juz nic nam nie zostaje, aby zajac si¢ czyms$
innym. Wspolczesne zycie ekscytuje nas 1 jednoczesnie przytepia. Nadmierna stymulacja
powoduje potem stan wyczerpania. Energia moze tez by¢ obnizona z powodu wykonywania
bezsensownej, mechanicznej pracy, uwigzana przez bolesny konflikt wewnetrzny lub
zablokowana brakiem $wiadomosci siebie. Wielka rzeka naszej energii jest rozdzielona na
zbyt wiele koryt, a niektére z nich — sp6jrzmy prawdzie w oczy — sg rynsztokami.

Wigcej energii niekoniecznie oznacza ‘robienie wigcej rzeczy’. Cenimy sobie
ekscytacje, ale stan podniecenia zwykle powoduje, ze czujemy si¢ roztrzesieni i niespokojni.
Z punktu widzenia fizjologii doswiadczanie ekscytacji jest w zasadzie tym samym, co
do$wiadczanie niepokoju — inaczej je tylko nazywamy. Prawdziwa energia jest potgzniejsza —
mniej btyszczy na powierzchni, ale ma za to glebszy prad.

Energia jest zyciem. Im mniej mamy energii, tym mniej doswiadczamy zycia. Po prostu
nasza energia czgsto jest zbyt prymitywna, lub rozbudzona badz stlumiona, aby wykorzystaé¢
ja do zrobienia czego$ wartosciowego. Aby ujrzec istote zycia — dostrzec to samo, co
dostrzegt Siddhartha i dziata¢ tak, jak on dziatal — potrzebujemy kazdej, najmniejszej nawet
kropli energii. Potrzebujemy catej swobodnie ptynacej rzeki.

Integracja

A wigc, naszym pierwszym zadaniem jest rozwijanie sprawnego umystu — umystu
nasyconego energia. Zaczyna si¢ ono od rozwoju integracji — treningu wewngtrznej
integralnosci i cigglo$ci. Integracja oznacza spdjnos¢ a nie rozproszenie, zjednoczenie a nie
fragmentacj¢. Do§wiadczenie integracji jest doswiadczeniem kompletnosci. Jest jak to
niezwykle przyjemne uczucie zapomnienia o $wiecie, gdy jesteSmy catkowicie czyms
pochlonigci — to poczucie, ze wszystko uktada si¢ w catos¢. Integracja jest przeciwienstwem
skakania po kanatach i serwisach informacyjnych. Jest to wewnetrzna petno$¢ w kontrascie
do pustki, ktorg czujemy, kiedy wreszcie wytagczamy komputer. Wszyscy ludzie, ktorych
podziwiam i szanuj¢ — czy to buddysci, czy znajomi poeci — maja w sobie pewnego rodzaju
powage, ktora daje tylko integracja. Jest to wyrazne poczucie ogromnego wewnetrznego
bogactwa — dojrzatosci jak u dojrzatej pomaranczy.

Umysl jak You Tube

Tym, co odcigga nas od naszych ludzkich glebin, jest automatyczne gadanie umystu na
zasadzie skojarzen. Ten wewnetrzny monolog znajduje swoje odzwierciedlenie w technologii.
Jesli ogladam co$ na You Tubie, to po prawej stronie przegladarka wyswietli mi wybor



innych rekomendowanych filmikéw o podobnej tresci. Wigkszos$¢ czasu nasz umyst dziata na
takiej wlasnie zasadzie. Z nawyku klikamy w nasz wewnetrzny You Tube, tworzac wlasng
liste ulubionych tematdéw. Kiedy jesteSmy znudzeni lub nie zwracamy uwagi na to, czego
akurat do§wiadczamy, automatycznie wlacza si¢ wewnetrzna lista ulubionych tematow 1
odgrywamy sobie filmiki, ktore juz ogladaliSmy wczesniej. Jest to zarbwno objaw
dezintegracji, jak i jej przyczyna. Im bardziej jestesmy bezmys$lnie pograzeni w naszych
filmach z ich dramatami, usprawiedliwieniami, pogladami i Igkami, tym bardziej jesteSmy
podzieleni i rozbici na kawateczki.

Buddyjskim terminem okre$lajacym ten stan jest praparicia. To bardzo pozyteczne
stowo. Pomaga odr6zni¢ to, co nazwaliby$Smy ‘mysleniem zintegrowanym’ od ‘myslenia
wyalienowanego’. Pomaga nam zrozumie¢, ze to nie mysli sa problemem, tylko jak bardzo
nasze myslenie jest $wiadome lub nie§wiadome. Prapancia oznacza ‘mentalny rozrost’ lub
‘rozprzestrzenianie si¢ mys$li’. To umyst, ktory si¢ rozprzestrzenia, taczac ‘te rzecz’ z ‘tamta
rzeczg’ — terazniejszos$¢ z przeszioscia, przeszto$¢ z wyobrazong przysztoscig — i tworzac z
tego poglad lub historie, ktéra ma odpowiadaé za to, czego teraz do§wiadczamy. Prapancia
jest skojarzeniowa, nieswiadoma i takngca. W tradycji buddyjskiej prapancia jest zawsze
szkodliwa i1 ograniczajaca, niezaleznie od tego, czy przejawia si¢ jako radosny wewnetrzny
betkot, czy tez jako bolesne wewngetrzne szamotanie.

Prapancia to umyst, ktory wszedzie usituje znalez¢ jakie$ przyczyny ‘wyjasniajace’
nasze doswiadczenia — zwlaszcza te, ktorych nie rozumiemy, ktore sg dla nas zagadkowe lub
budzg strach. Jesli na przyklad poznamy kogos, zaprosimy na randke i ta osoba si¢ zgodzi,
nasz umyst natychmiast wymysla historie, jak to si¢ moze dalej potoczy¢. W zaleznos$ci od
tego, czy mamy sklonnosci do optymizmu czy pesymizmu, konstruujemy sobie opowiesci
typu ,,zyli dlugo 1 szczesliwie” albo ,,zaloze si¢, ze nic z tego nie wyjdzie”. Wyobrazmy sobie,
ze wysytamy smsa proponujac miejsce spotkania, ale nie dostajemy odpowiedzi. Stale
sprawdzamy, czy co$ przyszto — po godzinie, po dwdch, na drugi dzien — nie ma odpowiedzi.
To jest dla nas niezrozumiate, nie wiemy, co oznacza smsowe milczenie. Wpgdza nas ono w
rozmys$lania — w glowie kiebig sie rozne scenariusze z mnogoscig wariantow co do
mozliwych przyczyn, motywacji i wnioskow.

Przypus¢my, ze on lub ona wreszcie przysyta wiadomos¢ — ,,Sorry, Zle si¢ czuje.
Odezwe si¢ pdzniej.” Zadnego ,,pozdrawiam”, zadnych ,,x x”. To boli i nadal nie rozumiemy.
Wigc w zaleznosci od naszej osobistej historii, nawykowych wzorcéw mentalnych i stanu
umyshu albo wymyslamy opowiesci, w ktérych obwiniamy o to siebie, albo stwierdzamy ,,Ja
jestem dla niego/dla niej za dobra/dobry. Jesli jednym z naszych nawykoéw mentalnych jest
uczucie przygnebienia, zaczynamy mysle¢ — ,,Dlaczego zawsze mi si¢ to przydarza?”.

A to wszystko dzieje si¢ dlatego, ze umyst usituje zapanowa¢ nad bolesnymi
odczuciami, opierajac si¢ na zatozeniu, ze jesli tylko uda nam si¢ jako$ rozprawié z tymi
odczuciami w glowie, wtedy nie bedg nas bolaty. Czujemy si¢ zmuszani do myslenia, ale
nasze mysli sg pelne uprzedzen, sg wregez zatrute podskornymi zatozeniami, historig zycia i
pogladami na §wiat — wigkszos$¢ z tego jest oczywiscie nieuswiadomiona. Prapancia, w ktorej
si¢ zanurzamy, zwykle odbywa si¢ tuz pod powierzchnig naszej $wiadomosci, a wigc trudno
ja dostrzec. Fakt, ze nasze myslenie jest automatyczne i nawykowe, zwigksza
prawdopodobienstwo, ze nie zauwazymy, ze jest to myslenie. Poniewaz nasze wewngetrzne
monologi sg nam tak znajome, traktujemy je jako ewidentnie prawdziwe.

Zaktadamy, ze filmiki odgrywane na naszym wewn¢trznym You Tubie sa
wiarygodnymi relacjami z naszych doswiadczen. A wigc, kiedy mowimy sobie — ,,Nikt mnie
nie lubi,” albo ,,Dlaczego zrobitem taki glupi dowcip?”, uwazamy, ze to konkretna sytuacja
spowodowata nasze bolesne emocje, podczas gdy w rzeczywisto$ci reagujemy na nasza
interpretacje tej sytuacji. Sposob tej interpretacji moze by¢ bardzo rézny, gdyz zalezy od
tego, jak si¢ czujemy. Jesli jesteSmy przyktadowo w bardzo kiepskim nastroju, wybierzemy



sobie interpretacje najbardziej negatywne i mocno je rozwiniemy. Nawet zwykte zmeczenie
potrafi znieksztalci¢ sposob, w jaki interpretujemy rzeczywisto$¢ — rano nasze samopoczucie
bedzie inne.

Kiedy prowadze zajecia na terapii kognitywnej bazujacej na uwaznosci (MBCT —
Mindfulness-Based Cognitive Therapy), majacej zapobiega¢ nawrotom depresji, postuguje si¢
przyktadem, kiedy jedna osoba macha na ulicy do drugiej, a ta druga na to nie reaguje. Prosze
uczestnikow, aby wyobrazili sobie siebie w takiej sytuacji i powiedzieli, co czujg. Kto$
twierdzi, ze przypomina sobie, kiedy ostatni raz widziat t¢ osobe, 1 zaczyna si¢ martwic¢ —,,0
nie! Co ja wtedy powiedzialem? Jak ja go zmartwilem? Tracg kolejnego przyjaciela, bo
jestem taka beznadziejng marudg”. Kto$ inny upiera si¢ — ,,To jego/jej strata”, a jeszcze inny
méwi — ,,Nie badzeie ghupi, ta osoba po prostu was nie widziata!” W jednej z grup prawie
doszto do ki6tni na temat tego, co naprawde sie¢ stalo w tej wyobrazonej sytuacji! Mylimy
interpretacje z obserwacjami i myséli z faktami."™

Prapancia jest ‘mysleniem wyalienowanym’. To nie nasza wina. My tego nie robimy
$wiadomie. Nie budzimy si¢ przeciez rano mowiac do siebie — ,,Mialem zamiar spedzi¢
cudowny dzien, ale postanowitem, ze zamiast tego bede caly czas utrzymywatl w sobie
poczucie, ze wszystko jest daremne i nikt na mnie nie zwraca uwagi.” Praparncia
charakteryzuje si¢ brakiem $wiadomosci i mozna jg ztagodzi¢ tylko poprzez nieustanny
wysitek bycia uwaznym.

‘Myslenie zintegrowane’ oparte jest na uwaznosci. Oznacza nieustanny kontakt z
naszymi uczuciami rozczarowania, oburzenia lub wielkiego niepokoju (jak w przypadku
naszego smsa) i $wiadome decyzje, jak podjaé najlepsze dziatanie. Swiadomo$é oznacza
bycie wlascicielem swoich nawykowych opowiastek 1 interpretacji oraz pamigtanie, ze sg to
mysli, a nie fakty. Wiec zamiast wysyta¢ szorstkiego smsa lub si¢ dgsa¢, obserwujemy, co si¢
dzieje, przypominamy sobie, ze to, czego doswiadczamy, jest nieprzyjemnym wytworem
naszego umystu, i ze poki co po prostu nie znamy prawdy. Moze nawet zdecydujemy si¢
odpisa¢ — ,,Mam nadzieje, ze wkrotce poczujesz si¢ lepiej © x x”.

Praktykowanie uwaznoSci

Podréz zaczyna si¢ od rozwijania uwaznosci, aby$Smy stali si¢ na tyle zintegrowani, by
wejrze¢ w sedno zycia. Oznacza to obserwowanie praparici, poniewaz to wlasnie nasza
prapancia trzyma nas na powierzchni umystu. Nasze zadanie to mysle¢ jasniej 1 wnikliwiej.
Aby to byto mozliwe, mys$l musi by¢ zintegrowana z cialem i emocjami. Musi wyplywac z
bezposredniego doswiadczenia i1 zaglebiac si¢ w nie, a nie by¢ ekspresjg automatycznych
zatozen i nawykowego gadania do siebie.

Musimy rozwija¢ uwazng swiadomo$¢ doznan w ciele, mysli 1 uczu¢, innych ludzi i
$wiata wokot nas. Mowiac o ‘rozwijaniu uwazno$ci’ mam na mysli odczuwanie 1
obserwowanie tego, czego doswiadczamy w chwili obecnej, terazniejszej, a nie pograzanie si¢
w prapanci. Praktyka uwaznosci jednoczy nasze energie i umozliwia dostep do bardziej
bezposredniego i pelnokrwistego doswiadczania zycia. Uwazno$¢ jest czyms, co robimy —
przez wigkszos¢ czasu w sposob niedoskonaty i nieadekwatny — ale co stopniowo
transformuje nasze zycie.

Chcemy smakowac jedzenie, ktore wlasnie spozywamy, jednak ciggle uciekamy w
marzenia. Probujemy cieszy¢ si¢ porannym prysznicem, lecz w glowie obsesyjnie staramy si¢
wygrac jaki$ pojedynek na argumenty. Innymi stowy, usilnie probujemy by¢ swiadomi i
uwazni, zy¢ naprawde, jednak ciggle odptywamy myslami gdzie indziej. A wigc pierwsza
rzecz, ktora trzeba podkresli¢ to — taki wlasnie jest ludzki umysl. Fakt, ze bez przerwy
uciekamy w fantazje i rozmyslania nie jest naszym osobistym problemem — to tylko
prapancia robi, co do niej nalezy. Musimy wigc rozwingé w sobie zyczliwy stosunek do tego
zjawiska 1 calego tego nonsensu, ktory dzieje si¢ w naszej gtowie, oraz podchodzi¢ do niego



pobtazliwie 1 z humorem. Musimy uznac¢ jego istnienie i wytrenowac si¢ we wracaniu do
bardziej bezposredniego sposobu bycia.

Trzeba nauczy¢ si¢ obserwowac praparncie (mentalne rozprzestrzenianie si¢) bez
wewnetrznego krytykowania jej. Brzmi to prosto i tatwo, ale jakze cz¢sto popadamy w
nawykowe (i znéw automatyczne) osadzanie tresci swojego umystu — w krytykowanie
samego siebie za ‘zte’ mysli, w martwienie si¢ z ich powodu, méwienie sobie, ze nie
powinni$my ich mie¢, i tak dalej. To powoduje nasilenie si¢ praparici i wpedza nas w
mentalny piruet. Co$ sobie pomys$limy; potem myslimy, ze nie powinni§my tak mysle¢;
nastepnie myslimy, ze nie powinnismy gani¢ samych siebie za to, ze tak myslimy...
prapancia odbija si¢ od prapanci, ktora odbija si¢ od prapanci. Dla niektorych osob,
zwlaszcza dla tych ze sktonnos$ciami do chandry, surowa wewnetrzna krytyka staje si¢
automatyczng reakcjg na bolesne mysli 1 nieprzyjemne sytuacje. Kiedy rozwijamy uwazng
$wiadomos¢, zaczynamy rozumiec, ze nie mozna pozby¢ si¢ mysli poprzez mysSlenie.

Krolewska droga do integracji to uwaznos¢. Podstawowa praktyka uwaznosci polega na
(1) zauwazeniu, ze umyst popada w prapancie (bez potgpiania si¢ za to), oraz (2)
wykorzystaniu prapanci jako sygnatu, zeby nastawic¢ si¢ na odbieranie bezposrednich doznan
w ciele. Zeby wylaczyé swoj mentalny You Tube, musimy zwrdcié sie w strone wtasnego
ciata. Za kazdym razem, kiedy to robimy, stwarzamy wigcej przestrzeni wokot monotonnego,
rozrastajacego si¢ umystu. To jest pierwsze ¢wiczenie — zauwazy¢, ze tworzymy fantazje o
sukcesie lub 1zawg historyjke, odwrécic si¢ od tych opowiastek 1 zaja¢ bezposrednimi
doznaniami w ciele.

W tym momencie nie probujemy niczego zmienia¢. Po prostu staramy si¢
zaobserwowac, gdzie ucieka umyst, i nastgpnie — najlepiej jak potrafimy — zawréci¢ go w
strone odczuwania doznan w ciele. To wszystko. Zadnych staran, aby ,,pozby¢ sie wszystkich
mysli”, zadnych préb bycia dobrym cztowiekiem lub préb rozwigzania problemu naszego
poczucia nieszczescia (jesli czujemy si¢ nieszczesliwi) — tylko to proste ¢wiczenie. Nawet nie
rozwijamy uwaznosci, zeby si¢ zrelaksowac. Nie wyznaczamy sobie Zadnego celu —
poniewaz kiedy to robimy, fatwo wpadamy w nadmierng troske o to, zeby ten cel osiggnac, co
prowadzi do kolejnego automatycznego osadzania —,,W ogoble nie potrafi¢ si¢ rozluzni¢”, ,,To
nie dziata,” 1 tak dalej. Uwaznos¢ to ¢wiczenie typu — ,,R0b, nie mysl o tym.”

A wigc zatrzymajcie si¢ na chwile i zauwazcie siebie czytajacego te stowa — poczujcie
ksigzke, czytnik lub tableta w swojej dtoni. Poczujcie cigzar swego ciata. Czy jest wam zimno
czy cieplo, wygodnie czy niewygodnie? Czy czujecie dotyk ubrania na skérze? Ucisk
dzinsow? I teraz, kiedy jestescie troche bardziej §wiadomi swego ciata, czy zauwazacie, jak
sie¢ w tej chwili czujecie? ... W porzadku? Nie w porzadku? Tak sobie? I czy czujecie, jak si¢
czujecie w swoim ciele? Nie musicie o tym mysle¢, ani analizowac¢, ani nawet tego opisywac.
Zwrdécie uwagg, czy czujecie swoj oddech, kiedy bierzecie wdech, i kiedy robicie wydech.
Poobserwujcie kilka wdechéw 1 wydechow. Sprawdzcie, czy potraficie podaza¢ za catym
oddechem — wdechem 1 wydechem. Kiedy to zrobicie, rozszerzajcie $wiadomos$¢ na inne
czesSci ciata. Potem rozejrzyjcie si¢ 1 uswiadomcie sobie, gdzie jestescie — zauwazcie
otaczajace was przedmioty, ludzi, jako$¢ swiatta, dzwigki, zapachy.

Upraszczanie zycia

Jesli uwazno$¢ jest pierwsza wewnetrzng praktyka integracyjng, to upraszczanie swego zycia
jest pierwsza praktyka zewnetrzna. Wielokrotnie bede w tej ksigzce podkreslat, ze $ciezka do
Oswiecenia nie jest tylko osobista wewnetrzng podroza. Nie ma rozwoju czlowieka i nie ma
prawdziwie sprawnego umystu bez zmiany warunkow swego zycia. Nie ma podrozy
duchowej, jesli nie zmienimy, czy nawet radykalnie nie przetransformujemy sposobu, w jaki
odnosimy si¢ do ludzi i §wiata wokot nas.



Kiedy siadam do pisania tej ksigzki, zawsze czuj¢ w sobie mniejszy lub wigkszy opor —
cze$¢ mnie nie chce tego robic i rozglada si¢ za jaka$ przyjemnoscig. A wiec bardzo tatwo jest
wtedy szybko napisa¢ kilka maili, obejrze¢ zwiastun filmowy, przejrze¢ wiadomosci na
Facebooku, sprawdzi¢ informacje ze $wiata, doda¢ ksigzke do mojej listy zyczen na
Amazonie lub wysta¢ smsa. Jesli mam konto na Twitterze, moge wystaé tweeta, ze pisze
ksigzke. Moge wstawi¢ zdjecie na Facebooka, na ktorym bede siedziat przy biurku,
udostepni¢ je innym i doda¢ komentarz, ze do§wiadczam wewnetrznego oporu przed
pisaniem tej ksigzki. Potem przeczytam wiadomos$¢ od kobiety w Teksasie, ze ona tez walczy
z niechecia do pisania. Pogadam z kim$ na Skypie, sprawdze¢ swoje konto w banku, kupig
sobie co$ na eBayu 1 zndw sprawdzg¢ poczte. Moge zostawi¢ otwartego maila 1 patrze¢, jak
pojawiaja si¢ niebieskie literki ‘nieprzeczytany’. Lub moge otworzy¢ kilka maili, szybko
przebiec po nich wzrokiem i oznaczy¢ je jako ‘nieprzeczytane’. Sprawdzam, ze pi¢¢ 0soOb
‘lubi’ moje zdjecie 1 pojawity si¢ dwa komentarze. Moge wysta¢ wiadomos$¢ do kobiety w
Teksasie. Moge to wszystko zrobi¢ nie odchodzac od biurka. A jesli to wszystko robig, lub
tylko czg$¢ z tych rzeczy, moje zycie — jedyne, ktore mam, to niezwykle krétkie Zycie
niezauwazenie przecieka mi przez palce.

Wspotczesne zycie nigdy nie bylo tak skomplikowane — nigdy nie bylismy tak
bombardowani przez nawat informacji, a marnowanie czasu nigdy nie bylo tatwiejsze.
Poczucie spetnienia u cztowieka opiera si¢ na prostym uczuciu, ze co$ osiaggnelismy, ze
ukonczyliSmy jakie$ zadanie, nawet jesli jest to tylko zrobienie porzadku w szafie lub
wymiana przebitej detki w rowerze. Spelnienie zaczyna si¢ od napisania potrzebnego w pracy
podrecznika, porgbania drewna do kominka, do ktérego nie mogliSmy si¢ zabra¢ od dtuzszego
czasu, spakowania ubran, z ktorych dziecko juz wyrosto i zaniesienia ich do o$rodka pomocy
spotecznej. Psychologowie nazywaja to ‘panowaniem nad sytuacja’ lub ‘biegloscia’ i
niektorzy uwazaja, ze to podstawa pozytywnych emocji. To znaczy poczucie, ze czego$
dokonalis$my — podj¢liSmy wyzwanie, skonczylismy dtugo odktadang rzecz, uczyniliSmy
wysitek. To §wiadomos$¢ matego sukcesu — podtoga w kuchni: umyta; szuflada ze
skarpetkami: uporzadkowana. Nic specjalnego, ale ma podstawowe znaczenie dla
przekonania, ze rzagdzimy swoim zyciem.

Nigdy nie bylo tak tatwo roztrwoni¢ zycia jak obecnie. Po pierwsze, jest za duzo
mediéw spotecznosciowych, za duzo surfowania po internecie i za duzo kanatéw
informacyjnych. Po drugie, bywa ze nie jesteSmy w stanie dokonczy¢ zadania dlatego, ze kto$
nam nie odpisat na maila, albo dlatego, ze aby zrobi¢ to, musimy najpierw zrobi¢ tamto, a
zeby zrobi¢ tamto, musimy najpierw zrobi¢ jeszcze co$ innego. Wspodiczesne zadania w
pracy niezwykle rzadko s na tyle proste, ze mozemy je zwyczajnie zaczac i skonczyc.

Wszystkie te zjawiska skutkujg zwiekszeniem naszej dezintegracji. Nie jesteSmy jedng
osoba, ktora wykonuje jedng rzecz — jesteS§my wieloma osobami, ktore wykonuja wiele rzeczy
na raz i przewaznie mato skutecznie. Wszystko to rozbija nam psychike na mate kawateczki.
Nie ma jednego wspdlnego zamierzenia, ktore bytoby taczacym wszystko pradem. JesteSmy
rozlegly deltg luznych skojarzeniowych zakldcen i niedokonczonych zadan. Prowadzi to do
stresu, niezadowolenia, powierzchowno$ci, wyczerpania i tego okropnego uczucia $ciskania
w dotku — sygnatu, ze nasze zycie wiedzie donikad.

Sprawne cialo

Rozwijanie sprawnego umystu oznacza rozwijanie sprawnego ciala, a przynajmniej
sprawniejszego. Stowo ‘umyst’ bywa mylace. Kiedy mowimy o ‘umysle’, zwykle przychodza
nam do glowy terminy takie jak ‘mysli’ i ‘mys$lenie’. Ale wedlug mnie poj¢cie ‘sprawny
umyst’ obejmuje otwarte serce, wyzwolong energi¢, tworcza wyobraznig, wrazliwos¢ i
zwierzgce poczucie bycia w ciele. Sprawny umyst to sprawny ty.



Czgsto nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo ciato wplywa na stany mentalne — jak
przygarbiona postawa moze wywota¢ chandre, jak stajemy si¢ zgryzliwi, kiedy nie moglismy
si¢ porzadnie wyspac. Rodzice az za dobrze znajg skutki zjedzenia przez dzieci zbyt duzej
ilosci czekoladek na urodzinowych przyjeciach. Uda si¢ uspokoi¢ swoje pociechy dopiero
przed samym pojsciem spac — koniec piskéw i biegania. Jednak czgsto nie pilnujemy siebie —
odzywiamy si¢ byle jak 1 byle czym, siedzimy w internecie do p6zna w nocy i za mato si¢
ruszamy.

Sprawdzmy wiec swoje zdrowie — ile pijemy alkoholu, ile zazywamy narkotykow?
Rekreacyjne zazywanie narkotykoéw i naduzywanie alkoholu spowalniajg integracje,
chwilowo zamazujgc zyciowe problemy, z ktorymi musimy si¢ zmierzy¢. Wiem, ze daja
sporo frajdy (czasami) i ze sytuacja, kiedy znikaja nasze zahamowania, ma swoje zalety, ale
W rzeczywistosci nie wnoszg nic pozytywnego. To prawda, ze LSD potrafi nas otworzy¢ na
cuda uniwersum (z pewnoscig tak podziatalo na mnie), lecz nie mozemy tych narkotycznych
doswiadczen zintegrowac, poniewaz tak naprawde ich nie mieliSmy — potrzebowalismy
narkotyku, zeby drzwi si¢ otworzyty, ale kiedy przestal dziata¢, drzwi si¢ zamknety.

Co z dietg — czy odzywiacie si¢ zdrowo, czy tez jest to Smieciowe jedzenie spozywane
w biegu, na miescie? Czy nie wazycie troch¢ za duzo? Czy gimnastykujecie si¢ lub
uprawiacie jakis sport? Wzigwszy pod uwage nasze zycie spedzane przed rozmaitymi
ekranami i liczbe dni, w ktdrych jesteSmy uwigzani do klawiatury, regularne ¢wiczenia nigdy
nie byty tak wazne. Jest jeszcze kwestia odpowiedniej ilo$ci snu — czy czesto zarywacie noce?
Czy dogadzacie sobie przed snem czekoladg lub jej ekwiwalentami? Wiem, ze to wszystko sa
bardzo sztampowe sprawy — niemniej jednak wazne i dotyczace naszego tematu.
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Praktyka: stawanie si¢ uwaznym

Tego typu przewodniki moga ci¢ zainspirowac i pomdc w drodze, ale podréz odbywasz tylko
1 wylgcznie ty sam. A wigc kiedy to czytasz, sam decydujesz, jak daleko chcesz dojs¢ i jak
szybko. Mozesz na przyktad mie¢ ochot¢ wykorzysta¢ jeden zestaw instrukcji, ale inny
niekoniecznie. I to jest w porzadku. Ja jestem tylko pasazerem, ktory czyta ci mape, sugeruje
tras¢ 1 rekomenduje miejsca na odpoczynek, ale to ty siedzisz za kierownica.

A wiec pora ruszy¢ w droge. Jak powiedziat kiedy$ moj nauczyciel Sangharakszita —
,uncja praktyki ma warto$¢ tony teorii”. Chceg, aby ten przewodnik byt naprawde praktyczny
1 konkretny, wigc moje sugestie (przynajmniej na poczatku) beda bardzo proste. Nie martw
si¢ za bardzo, jak ci idzie. Nie decyduj si¢ na ogromny wysitek na poczatku, bo po tygodniu
zrezygnujesz. Po prostu probuj praktykowaé codziennie po trochu, bez wyznaczania sobie
nierealistycznych celow.

Trzystopniowa przestrzen na oddech [*** obrazek]

W pierwszym tygodniu praktyki bede cig prosit o znalezienie przestrzeni na oddech trzy razy
dziennie™. Jesli to mozliwe, zapisz w swoim dzienniku podrozy, czy ci si¢ udato (pisanie
pomoze ci zapamigtac). Przestrzen na oddech nie musi trwac¢ dlugo — wystarczy okoto trzech
minut. Kazdy jest w stanie wygospodarowac trzy minuty. Mozna to zrobi¢ w autobusie, w
toalecie w pracy lub w kolejce do kasy w supermarkecie. Mozesz znalez¢ na to czas, czekajac
az zasnie twoje pigcioletnie dziecko.

Pamigtaj, ze nie probujesz przy tym niczego zmienia¢. Nawet nie staraj si¢ zrelaksowaé
(to na pewno sprawi, ze ci si¢ nie uda). Po prostu przechodz przez poszczegdlne etapy
najlepiej jak potrafisz — bez zadnych wielkich oczekiwan. Jedyne, co robisz, to
doswiadczasz wewngtrznej pogody swoich mysli, uczu¢ i doznan w ciele.

Jesli pada deszcz, a ja zapomnialem zabraé ptaszcz przeciwdeszczowy, moge zgromié
sam siebie za to, ze nie sprawdzitem prognozy pogody, moge zatowac, ze nie mieszkam na
Florydzie, mogg si¢ skuli¢ przed ulewa — lub moge po prostu mokna¢. Albo jestem
przemoczony i w fatalnym nastroju albo tylko przemoczony.

1. Stawanie si¢ uwaznym

Jesli to mozliwe, zamknij oczy i ...

Zauwaz, jakie masz w tej chwili mysli. Sprawdz, czy potrafisz rozpozna¢ mysli
jako mysli. Mozesz nawet powiedzie¢ sam do siebie —,,Mysle o tym 1 o tym”. Zwrdé
uwagge, czy twoje mysli pedza jak szalone, czy wloka si¢ leniwie. Czy w twojej glowie
toczy si¢ dobrze ci znany monolog?

Teraz zaobserwuj, jak si¢ w tym momencie czujesz — u§wiadom sobie wszystkie
przyjemne i nieprzyjemne odczucia. Bardzo czgsto nie czujemy nic specjalnego —
sprobuj wtedy zauwazyc¢, jak odczuwasz to ‘nic specjalnego’

Nastepnie zwro¢ uwage, jakie odczuwasz teraz doznania w ciele — przeskanuj
krétko swoje ciato, zaczynajac od stdp i stopniowo przesuwajac uwage w gore az do
twarzy 1 glowy.

2. Koncentracja

Teraz skoncentruj si¢ na fizycznych doznaniach zwigzanych z oddychaniem. Mozesz
skupi¢ uwage zwtlaszcza na odczuwaniu oddechu w brzuchu. Sprawdz, czy potrafisz
podazac¢ za catym oddechem — wdechem 1 wydechem. Pomoze ci to zakotwiczy¢ si¢ w
chwili terazniejszej.



3. Rozszerzanie

Sprobuj teraz rozszerzy¢ swoja §wiadomos¢ 1 przenies¢ ja z oddechu na cale ciato,
pozycje ciata, a nawet mimike¢ twarzy. Sprawdz, czy potrafisz by¢ §wiadomym wielu
czesci ciata jednoczesnie, caty czas utrzymujac kontakt z oddechem. Jesli w
niektorych czesciach ciata odczuwasz dyskomfort lub napigcie, sprobuj si¢ na nich
skoncentrowac 1 skierowa¢ na nie oddech.

W porzadku, teraz otwdrz oczy. Postaraj si¢ w miar¢ mozliwosci kontynuowac
obudzong uwaznos$¢, kiedy wrocisz do zwyktych zajec.

Swiadomy posilek

Proponujg, abys$ uczynit jeden positek w ciggu dnia positkiem §wiadomym i uwaznym. Zbyt
czesto jemy w pospiechu lub tak duzo moéwimy w trakcie jedzenia, ze nie widzimy, co jemy,
lub pozywiamy si¢ sprawdzajac maile albo w kuchni na stojaco.

W tym tygodniu zobacz, czy potrafisz zjes¢ jeden positek dziennie Swiadomie i
uwaznie. Bedzie ci tatwiej, jesli wybierzesz positek spozywany samotnie. Jesli mieszkasz z
druga osoba, zapytaj ja, czy tez mialaby ochotg sprobowac. Tylko jeden positek — bez
sprawdzania smartfona, stuchania radia lub ogladania porannej telewizji. Jedyne twoje
zadanie to obserwowac, jak gryziesz, przezuwasz 1 potykasz kanapke z serem. Jesli pograzasz
si¢ w myslach (czy raczej — jesli mysli kradng twoja uwage), uSwiadom sobie, o czym
myslisz, powrd¢ do odczuwania cigzaru ciata na krzesle i skup si¢ na smaku tego, co jesz.

Zdecyduj, ktory to bedzie positek — a jesli okaze si¢ niemozliwe, aby byl to positek (by¢
moze masz trojke dzieci, ktore trzeba wyprawi¢ do szkoty), to przynajmniej napij si¢
$wiadomie herbaty, kiedy wszyscy domownicy bedg juz za drzwiami.

Uwaznos¢ to ciagle zaczynanie od poczatku

Pamigtaj o zachowaniu dystansu do tego, co robisz. Jesli zapomniate$ o przestrzeni na oddech
albo usiadle$ do uwaznego positku, lecz gonitwa mysli go uniemozliwita, nie przejmuj sig.
Zacznij jeszcze raz. Na tym polega praktyka. Zwrd¢ uwage, czy potrafisz ja wykonywac bez
osadzania si¢ —,,Nie potrafi¢ tego zrobi¢”, ,,Jaki to ma w ogdle sens?”, ,,0O rany, ale jestem
dobry w te klocki!” A jesli wpadniesz w automatyczne osgdzanie, zauwaz, ze osagdzasz
doktadajac kolejng mysl do juz obecnych mysli. Nastgpnie wycofaj si¢ z tego 1 obserwuj, jak
odczuwasz swoje ciato, lub jak smakuje kawa. Uwazno$¢ jest praktyka wiecznego zaczynania
od poczatku.

Upraszczanie
Kiedys$ wpadlem w jeden z tych stanow umystu, kiedy méwimy sobie — ,,Mam za duzo zaj¢¢,
zeby posprzataé¢ swoj pokdj”. Pokoj nie byt jakos szczegdlnie mocno zabataganiony, jednak
na tyle nieporzadny, bym uznat, ze zabior¢ si¢ wreszcie do sprzatania go. Ale dopiero wtedy,
kiedy napisze trzeci szkic tej ksigzki, skoncze wyjatkowo intensywny okres nauczania i
przygotuje si¢ do kilku roznych zebran. Nie zauwazytem, ze byt to tylko stan mojego umystu.
I oczywiscie fakt, Ze nie posprzatalem pokoju, nie zatatwitem biezacej korespondenc;ji i nie
zrobitlem porzadku w tej gornej szufladzie biurka, gdzie wiecznie grzebi¢ w poszukiwaniu
tasmy klejacej, utwierdzil mnie w przekonaniu, Ze moja wymyslona historia jest prawdziwa.
Ktoregos$ dnia zaczatem jednak robi¢ porzadek, mimo ze bytem nadal mocno zajety.
Pierwsze, co zauwazylem, to ze nie zajeto mi to duzo czasu. Drugie, ze sprzatniecie pokoju i
wyrzucenie wielu rzeczy sprawito, ze poczutem si¢ o wiele lepiej. To takie uczucie, jakby do
tej pory zycie zaciskato si¢ wokol mnie jak petla, a ja mogtem si¢ tylko przepychac na
przekor przeciwnosciom. Po zakonczeniu porzadkow (robitem je codziennie po trochu),



poczulem, Ze odzyskatem na nowo kontrolg, Ze to ja ksztattuje swoje zycie, a nie ze zycie
ksztaltuje mnie. To jest wlasnie ‘panowanie nad sytuacja’. Bardzo polecam — powoduje
znacznie wigksza rdznice niz mozna by si¢ spodziewac.

Co mogtbys zrobi¢, by uprosci¢ swoje zycie 1 rozwija¢ poczucie panowania nad
sytuacja? Oto kilka sugestii:

Zredukowac¢ ilos¢ informacji
Zdecyduj, co masz zamiar zrobi¢ i1 zapisz w dzienniku podrozy. Moglbys na przyktad:
» wzia¢ tydzien wolnego od Facebooka / Twittera / ulubionej gry komputerowej /
pokera w internecie;
» wylacza¢ komputer / telewizor / smartfona na 40 — 60 minut przed pdjsSciem spac;
» sprobowac mie¢ otwarte tylko jedno okno na raz w komputerze;
» sprobowac nie sprawdza¢ Facebooka, maili itp. w trakcie pisania jakiego$ dokumentu
dla celéw zawodowych;
» sprawdzi¢, czy potrafisz je$¢ bez wlaczonego radia / telewizora / odtwarzacza mp3 lub
tableta;
» zdecydowad, ze nie bgdziesz sprawdza¢ maili przed $niadaniem albo tuz przed
pojsciem spac;
» przezy¢ tydzien bez stuchania iPoda
» przezy¢ tydzien bez odpowiadania na maile na smartfonie.

Rozwija¢ dyscypline
Czegscig podrdzy jest rozwijanie dyscypliny mentalnej, na przyklad poprzez odsuwanie
spetiania zachcianek. Moglbys:
» zdecydowac si¢ na tydzien bez alkoholu, tydzien bez jedzenia w MacDonaldzie,
tydzien bez ogladania bezwartosciowych programow w TV.
» ¢wiczy¢ regularnie;
» zredukowac ilos¢ wypijanej kawy, alkoholu, czasu spedzanego na ogladaniu filmow
na You Tubie lub filméw pornograficznych.

Zrobic rzeczy, ktore od dawna odkladasz
Moglbys na przyktad:
> zalatwi¢ zalegla korespondencj¢ w pracy;
> uporzadkowac¢ biurko;
> wynies¢ butelki zalegajace w kuchni;
> uporzadkowac foldery w komputerze;
> zrobi¢ te irytujace drobne naprawy w domu, do ktorych nigdy nie mozesz si¢ zabrac.

Dziesie¢ procent
Sangharakszita, zatozyciel Wspo6lnoty Buddyjskiej Triratna, wracat ktérego$ dnia metrem do
domu, spedziwszy sporo czasu na buszowaniu po antykwariatach w centrum Londynu, kiedy
przyszta mu do glowy mysl ‘dziesie¢ procent’. ,,Okoto dziesieciu procent ludzi jest
potencjalnie otwartych na nauki Buddy”. Mial wrazenie, ze widzi to w ludzkich twarzach —
specyficzny rodzaj ozywienia, btysk w oku — co$ sugerujacego otwarcie na nowy sposob
widzenia rzeczywistosci.

Kazdy chce si¢ rozwija¢. Nie sposob sobie wyobrazi¢ ‘bycie cztowiekiem’ bez
poczucia, ze robimy postepy i rozwijamy si¢. Niektorzy spetniaja si¢ w zwigzkach, rodzinie i



dzieciach, inni w sporcie lub prowadzeniu biznesu. Wszystko jedno, jak to robimy — od
robienia na drutach po sptywy kajakowe — wszyscy musimy czué, ze zycie zmierza do
jakiegos$ celu.

Jednak cze$¢ z nas nie jest usatysfakcjonowana tym, co oferuje swiat. Niektorzy czuja,
ze to nie wystarcza. Fakt, ze dotarte$ lub dotartas do tego akapitu, sugeruje, ze moze jestes$
jedng z tych oséb — tych, ktore zaliczajg sie do dziesigciu procent.

Mozna oczywiscie probowac znalez¢ rozwigzanie problemu cierpienia w religii,
polityce, sztuce lub ekologii. Jednak wielu ludzi nie potrafi wierzy¢ w Boga, stracito wiare w
dziatania politykow lub nie wierzy, ze sztuka moze cokolwiek zmieni¢. Wielu czuje si¢
znuzonych aktywnoscig spoteczng lub sg przekonani, ze globalna katastrofa jest nieunikniona.
Niektorzy tgsknig do nowej wizji — wizji, ktora wykracza poza pewnik Boga, machinacje
polityczne 1 wszechobecny konsumpcjonizm.

Podazanie §ladami Buddy nie jest tatwe. Wymaga instynktu, ktéry mozna by nazwac
przeczuciem, ze istnieje jaki$ inny, wigkszy wymiar zycia. Trudno jest to wyjasni¢, trudno
jest to nawet nazwacé, ale co$ nas w srodku $wierzbi, co$ nieustannie dreczy i kaze sig¢
zastanawia¢ — ,,Po co jest zycie?”

Aby naleze¢ do tych dziesigciu procent, trzeba mie¢ w sobie poczucie niezadowolenia —
jak u mtodego Siddharthy, me¢zczyzny, ktéry mial wszystko. Moze to by¢ ten rodzaj braku
satysfakcji, ktory prowadzi do picia alkoholu. Jeden z moich przyjaciot zwierzyt mi sie, ze
kiedy upija si¢ w pubie po poludniu, obserwujac, jak ludzie wlokg si¢ w deszczu do domu
dzwigajac zakupy, to mysli sobie —,,Czy naprawde warto rzuca¢ picie dla czego$ takiego?
Zeby wracaé do domu z puszka sardynek i makowcem w siatce? Czy to jest wszystko?” U
innych to niezadowolenie przybiera spokojniejszy wyraz — jak u mojego przyjaciela
Paramabandhu, ktory byt szczesliwy, generalnie zadowolony z Zycia i pracy, ale — tak jak
Siddharth¢ — dreczyto go poczucie braku glebszej satystakc;ji.

Wigkszos¢ ludzi nie ma w sobie takiego poczucia. Przyznaja, podobnie jak przyjaciele
Siddharthy, ze cierpienie w zyciu jest nieuniknione — z powodu staro$ci, choroby i $mierci —
ale jako$ si¢ tym nie przejmuja. Nie dlatego, ze w ogdle o tym nie mysla, ale udaje im si¢
radzi¢ sobie z Zyciem nie martwiac si¢ zbytnio o znalezienie odpowiedzi na ‘wielkie’ pytania.
Oczywiscie niczego to nie sugeruje w kwestii ich zachowania — dos$¢ czgsto prowadzg zycie
bardziej szlachetne i wartosciowe od tych, ktorzy zajmuja si¢ dziatalnoscig polityczng i
spoteczng lub religijna.

Ale ci z nas, ktorzy nie znajduja zadowolenia, nie moga go znalezé. Rzecz jasna, ktopot
lezy w tym, ze istnieje cale mnostwo przyczyn odczuwania braku satysfakcji i problem
niekoniecznie ma charakter egzystencjalny. Zanim wigc wyruszymy w podrdz, moze
powinnismy dobrze przemysle¢ swojg motywacj¢ — czy chcemy osiggnaé wyzwolenie, czy
chcemy tylko szczesliwszego 1 wygodniejszego zycia? Czy chcemy zrozumie¢ prawdziwg
nature rzeczywistosci, czy tylko szukamy towarzystwa podobnie myslacych os6b? Czy
jesteSmy rozczarowani §wiatem (przynajmniej do pewnego stopnia), czy tylko niezadowoleni,
poniewaz trafil nam si¢ za maty ‘kawatek tortu’?

Ludzie cz¢sto maja radykalne poglady, kiedy sa mtodzi, ale ich radykalno$¢ zwykle
mocno stabnie, nim osiggng wiek sredni. Prawdopodobnie jeszcze nie wiemy, jaka jest nasza
motywacja, ani — co wazniejsze — jak dtugo potrwa. Moze nigdy si¢ tego nie dowiemy. A
poza tym, ludzkie motywacje sg rownie rozmaite i tajemnicze jak sami ludzie. Bywa i tak, ze
to, co nas zmotywowalo do podrdzy, nie jest tym samym, co kaze nam j3 kontynuowac.

Dla Siddharthy tym, co nadato sens jego poczuciu niezadowolenia, jego pragnieniu
glebszego zycia, byl widok wedrownego §wigtego meza. Byta to dla niego wizja mozliwosci
— prawdziwe rozwigzanie problemu starosci, choroby i §mierci. Mozliwe, ze my tez
doswiadczylismy czegos$ podobnego. Moze jaka$ kurs medytacji zostawit w nas poczucie
cichego szczescia? Moze ustyszeliSmy w radiu rozmowe o buddyzmie, ktora tak nas



poruszyla, ze chcieli§my dowiedzie¢ si¢ wiecej? Cokolwiek to byto, cos lub kto$ pozostawit
w nas silne wrazenie, ze w zyciu chodzi o co§ wigcej niz tylko o romans, karierg, wakacje i
dobrg emeryture.

Cos$ sprawito, ze chcemy wyruszy¢ w podroz duchowa — nawet jesli jeszcze nie mamy
pewnosci, dlaczego i jak daleko chcemy dojechad. Juz teraz stoi przed nami kilka wyzwan —
rozwijanie sprawnego umystu, uwaznos¢, uproszczenie zycia. A jesli chcemy kontynuowac
podroz, bedziemy musieli dotrze¢ dalej, o wiele dalej, az do uzyskania integracji, jesli mamy
podaza¢ §ladami Siddharthy na jego drodze do osiggnigcia stanu buddy.

Duchowa receptywnos¢ 1:
»Rzeka Niagara”

Kay Ryan — Rzeka Niagara

Jak gdyby

rzeka byta

podtoga, ustawiamy na niej
nasz stot 1 krzesta,

jemy, i

rozmawiamy.

Kiedy unosi nas jej bieg
zauwazamy — tak
spokojnie, jak gdyby
wieszano nowe malowidia
na $cianach jadalni —
zmieniajace si¢ obrazy
wzdhuz brzegow. My
naprawde wiemy, my naprawde
wiemy, ze to jest

rzeka Niagara, lecz

tak trudno pamigtac

co to oznacza.”

Ta peretka poetycka stworzona przez Kay Ryan podsumowuje nasza ludzka kondycje. Czas,
jak rzeka w wierszu Ryan, nieustannie ptynie niosgc nas w kierunku $mierci. Jednak my
traktujemy te stale zmieniajacg si¢ rzeke i jej niepowstrzymany, potezny prad zmierzajacy
prosto do wodospadow jakby to byta zwyczajna podtoga, na ktdrej ustawiamy sobie meble do
zycia. Swiat si¢ zmienia, lecz my pozostajemy tacy sami — lub tak nam sie tylko wydaje.

Wiersz Ryan méwi o naszej fagodnej ignorancji. Nie walczymy drapieznie z zyciem, ani
nie chowamy glowy w piasek — to jest zbyt dramatyczne. Zauwazamy — ,,Ja si¢ starzeje, moj
maz tyje, znOw nadeszta jesien,” — z rOwnie mdtym zainteresowaniem, z jakim zauwazamy
wymian¢ obrazkow na $cianach lokalnej kawiarni. Takie podej$cie nazywamy ‘duchowa
ignorancja’. Nie jeste§my glupi ani uparci jak osiot — my wiemy, Ze to jest rzeka Niagara. Nie
potrafimy si¢ tylko upora¢ z tym, co to oznacza. Poetka ukazuje nam naszg ignorancje, dajac
wierszowi tytul ‘Rzeka Niagara’ — tytul, ktory wprawia nas w lekka konsternacje, dopdoki nie
przeczytamy ostatniej linijki.

‘Rzeka Niagara’ eksploruje nasze poczucie, ze wiemy i jednocze$nie nie wiemy — ,, My /
naprawde wiemy, my naprawde¢ / wiemy.” Zwroccie na przyktad uwage, w jaki sposob



autorka famie linijki, by wywota¢ uczucie zawahania — jest to umyst w akcie myslenia, ktory
po omacku szuka zrozumienia. [ wtedy przychodzi rozstrzygajace zakonczenie: ,,my
naprawde / wiemy, Ze to jest / rzeka Niagara, lecz / tak trudno pamigtac¢ / co to oznacza.” Nie
sposob bylo wyrazi¢ tego z wigksza precyzja — my naprawde wiemy, tylko tak trudno jest
pamietaé, co ta nasza wiedza oznacza. Ci¢zko jest bez przerwy mysle¢ o znaczeniu §mierci.

,»Rzeka Niagara” z niezwykla trzezwoscig opisuje sytuacje, w jakiej si¢ znajdujemy.
Zrecznie 1 precyzyjnie — bez §ladu moralizowania i pouczania — wiersz naswietla nasza
sytuacj¢ egzystencjalng, bedac modelowym przyktadem refleksji. Potrzebna jest nam
doktadnie taka klarownos¢, takt, humor i niech¢¢ do uzywania zbyt wielu stow. Musimy si¢
nauczy¢ od Kay Ryan, jak unika¢ komunatow i frazesoéw, ktore (nawet te buddyjskie)
uodparniajg nas na t¢ wlasnie rzeczywisto$¢, ktora rzekomo wyrazaja.

A wiec, co mozemy uczynic¢? Po pierwsze, nalezy trenowac si¢ w uwaznosci. Musimy
rozwina¢ umysl, ktory bedzie potrafit obserwowaé dos§wiadczenie na tyle dlugo, by dostrzec
zmiang 1 poczué¢ zmian¢ wtedy, kiedy rzeczywiscie ma ona miejsce. Jak pokazuje jasna ocena
sytuacji dokonana przez Kay Ryan, postrzegamy zmiang nie jako proces, tylko jako seri¢
wydarzen: to, tamto, to, tamto — podczas gdy faktycznie mamy do czynienia z nieustajgca
zmienno$cig. Nie ma rzeczy, jest tylko zmiana.

A wiec pierwszg rzecza, jaka mozemy zrobic, to pozostawac ze swoim bezposrednim
doswiadczeniem tak dlugo, aby poczué i poznaé rzeczywisto$¢ zmienno$ci. Oznacza to bycie
receptywnym — czujnym na doznania w ciele, na umyst, na §wiat wokot nas, poniewaz jesli
bedziemy prawdziwie otwarci i receptywni, tym co zauwazymy, b¢dzie wlasnie zmiana.
Wszystko jedno, czy to bolace ramig, zty nastroj, chrzciny czy danie na wynos — cokolwiek to
jest, podlega zmianie.

Nastepnie musimy rozwingc¢ to, co angielski poeta romantyczny John Keats nazywat
‘negatywng zdolnoscig’. Opisat to jako ,,zdolno$¢ do doswiadczania niepewnosci, tajemnic i
watpliwosci, bez irytujgcego doszukiwania si¢ faktow i przyczyn™.* Poniewaz zycie jest
Zzmiang, a nie zmieniajagcymi si¢ rzeczami, nie istnieje nic takiego, czego mozemy si¢
uchwycié. Zycie wykracza poza nasza zdolno$é¢ do zrozumienia go. Zbyt czesto nie potrafimy
zrozumie¢ rzeczywisto$ci — czujemy si¢ zmuszeni do myslenia o niej, wydawania opinii,
zdystansowania si¢ 1 przeanalizowania jej. A wigc musimy praktykowac bycie receptywnym
bez ,,irytujacego doszukiwania si¢ faktow 1 przyczyn.” Zwro¢my uwage, jak precyzyjne jest
stowo ‘irytujacego’. Poniewaz $wiat nas mami i wprowadza w blad, zirytowani prébujemy go
naprawi¢, dorobi¢ mu teori¢ i nazwac.

Wreszcie sprobujmy zaobserwowac, jak bardzo oczekujemy od rzeczywistosci, zeby si¢
nie zmieniata. Z jakg tatwo$cig w nieuzasadniony sposéb nadmiernie uogélniamy swoje
obecne doswiadczenie — wyciggamy czasami naprawdg szalencze wnioski z wszystkiego, co
czujemy w danym momencie. Jesli mamy chandre, wydaje nam si¢, ze juz nigdy nie
bedziemy szczesliwi; jesli mamy wspanialy humor, sagdzimy, ze potrafimy zmieni¢ Swiat.
Jesli odchodzi ukochana osoba, uwazamy, ze juz nigdy si¢ nie zakochamy. Jesli jesteSmy
zakochani, wydaje nam sig¢, ze to uczucie bedzie trwato wiecznie.

Jak uwidacznia wiersz Kay Ryan, naprawd¢ nie rozumiemy zmiany — ,,my naprawde /
wiemy, ze to jest / rzeka Niagara, lecz / tak trudno pamigtac / co to oznacza.” Jesli pakujemy
si¢ na wyjazd na urlop i akurat jest stoneczny dzien, to czg¢sto zapominamy o zabraniu rzeczy
przeciwdeszczowych. Zapominamy, ze wszystko si¢ zmienia, 1 ze zdziwieniem — bolesnym
lub radosnym — obserwujemy, kiedy tak si¢ dzieje.

A wiec sprawdz, czy potrafisz rozwing¢ swoja ‘negatywng zdolnos¢’ lub to, co
Wordsworth nazywat ‘madrym lenistwem’. Prostym sposobem jest decyzja o wprowadzeniu
krotkich okresoOw nic nie robienia. Usigdz w fotelu z filizankg herbaty — zadnej muzyki,
zadnej ksigzki, wytacz telefon — i nie rob nic. Zapanuj nad impulsem, zeby wstac i co$ zrobi¢.
Zobacz, czy w tym tygodniu potrafisz nic nie robi¢ dwa razy przez przynajmniej pi¢tnascie



minut. A kiedy zajmujesz si¢ zwyklymi codziennymi sprawami, zwrd¢ uwagg, czy potrafisz
dostrzec sytuacje, kiedy zmiana jest dla ciebie zaskoczeniem. Nawykowo oczekujemy, ze
sytuacje lub rzeczy nie beda si¢ zmieniaty, wigc zaobserwuj, czy twoje stany umystu
(szczesliwy, przygnebiony, zirytowany, zestresowany) maja co$ wspolnego z uczuciem
zadowolenia lub zmartwienia wywotanego przez fakt, ze jakie$ rzeczy lub sytuacje
faktycznie si¢ zmieniajg.

x Williams et al., The Mindful Way through Depression, ss.182-5.

X Kay Ryan, ,,The Niagara River” w Odd Blocks: Selected and New Poems, Carcanet Press, Manchester
2011, s.94.

xi John Keats, Selected Letters, Penguin Classics, Londyn 2014, s.77. List do George’a i Toma Keats
(bracia Johna) z grudnia 1817.



Tydzien 2
Mandala integracji

Mandala

Integracja jest poczatkiem podrdzy — to prawda — ale nie jest to jedynie poczatek. To nie jest
przedmiescie, przez ktore przejezdzamy w drodze do otwartych przestrzeni pozytywnych
emocji lub do gorskiego tancucha duchowych narodzin. Integracja musi nam towarzyszy¢
przez calg drogg.

Tak jak podréz jest symbolem zycia duchowego, tak samo jest nim mandala. R6znica
polega na tym, ze mandala jest wzorem, gdzie wszystko uktada si¢ wokot punktu centralnego.
Pewnie widzieliscie filmy o mnichach tybetanskich wykonujacych mandale z piasku lub
zetkneli$cie si¢ z mandalami w pismach Carla Junga. Ja jednak pod tym pojeciem rozumiem
inny sposob widzenia zycia duchowego — zamiast uwazac jg za drogg wiodaca w jakims$
okreslonym kierunku, myslimy o niej w kategoriach organizowania swojego zycia wokot
tego, co jest dla nas najwazniejsze.

Przy podrézy moge méwic o ruszaniu w droge, pokonywaniu przeszkod, robieniu
postepow 1 tak dalej. Przy mandali musz¢ mowic¢ o rozwijaniu harmonijnej catosci. W
mandali Zadna jej cz¢$¢ nie prowadzi do innej — nie ma zadnej hierarchii oprocz tego
centralnego jednoczacego punktu. Metafora mandali jest przede wszystkim estetyczna:
integracja, pozytywne emocje, duchowa receptywnos$¢, $mier¢ i narodziny — one wszystkie
uktadajg si¢ w harmonijny wzor. Wszystkie sg jednakowo wazne i razem sktadaja si¢ na
znaczenie zycia.

A to oznacza, ze musimy praktykowa¢ wszystkie etapy jednoczeSnie. Wszystko jest
caty czas obecne w terazniejszo$ci: moje zycie wewngtrzne (myslenie, odczuwanie,
wyobrazanie sobie), inni ludzie (komunikowanie si¢, pomaganie, stuchanie), oraz Swiat wokot
mnie (dzialanie, praca, reagowanie). Moim zadaniem jest praca nad caloscia. Nie moge
zacza¢ od rozwijania siebie 1 dopiero potem, kiedy poczuje si¢ troche bardziej zintegrowany,
przejs$¢ do pogtebiania relacji z innymi i z otaczajagcym mnie §wiatem. To nigdy nie dziata w
taki sposob.

Moéwitem juz, ze podrdz zaczyna si¢ od integracji, ale rownie prawdziwe jest
stwierdzenie, ze zaczyna si¢ ona od Madrosci (przez duze ‘M’). U Siddharthy zaczyna si¢ od
chwili, w ktorej naprawde dostrzegl staro$¢, chorobe i $§mieré. Gdyby$my ujrzeli starosé,
chorobe 1 Smier¢ w ten sam sposob, w jaki ujrzal je Siddhartha, catym sobg, bylibysmy tam —
w Patacu Madros$ci. Nie wolno nam wigc traktowa¢ metafory podrozy dostownie — jakbySmy
podrozowali przez zmieniajacy si¢ krajobraz zycia duchowego, samemu pozostajac w
niezmienionym stanie. Nawet idei, ze na koficu bardzo dlugiej podrézy znajduje si¢
Oswiecenie, nie powinno si¢ traktowac¢ dostownie. Nasz cel (jesli chcemy o nim mysle¢ w ten
sposdb) jest niewyobrazalnie daleko, ale jednoczes$nie jest tu i teraz.

Kazda z tych metafor ‘naprawia’ niebezpieczenstwa tkwigce w tej drugiej. Mandala
koryguje niewtasciwg interpretacj¢ podrdzy polegajaca na tym, ze jesteSmy nadmiernie
zorientowani na przyszlo$¢, a przez to jednostronnie zdeterminowani, gdyz upieramy si¢, ze
,» Wszystko bedzie cudownie, kiedy juz zrobi¢ postepy”. Podroz koryguje metafore mandali,
ktora jest nadmiernie zorientowana na teraZniejszo$¢ — poniewaz sugeruje, ze nie trzeba
podejmowac zadnego wysitku, ze jedyne, czego potrzebujemy, to ‘by¢ w chwili
terazniejszej’. Musimy stale przechodzi¢ od metafory podrdzy do metafory mandali.

Powiedziawszy to wszystko, zaczynamy jednak od podrdzy. Na samym poczatku z
pewnoscig nie uda nam si¢ od razu osiggna¢ rownowagi i harmonii wszystkich elementow
zycia duchowego. Najpierw musimy uruchomi¢ swoje energie. Nawet jesli chodzi tylko o
posprzatanie sypialni — wysitek jest najwazniejszy. Robienie i dzialanie oznacza popetnianie



btedow 1 niewtasciwe rozumienie — tego nie da si¢ unikng¢. Nalezy podejmowac wysitki i
uczyc¢ si¢ na btedach. Mandala pojawia si¢ dopiero wtedy, kiedy juz jestesmy w drodze —
kiedy poczyniliSmy niezbedne korekty wobec swojego wysitku, tempa podrézowania,
zrozumienia, na czym polega podroz, i przewidywania, jak dtugo potrwa.

Jeden podréznik

Celem uwaznosci jest osiaggnigcie integracji. Celem integracji jest stac si¢ jednym
podroéznikiem, odbywajacym jedng podroz. Aby pozosta¢ w podrozy — dzien w dzien, rok
w rok — musimy by¢ zintegrowani.

Proces integracji rozpoczyna si¢ od przyznania, ze nam jej brakuje. JesteSmy
zazwyczaj mieszanka wielu osobowosci o roznych motywacjach, pragnieniach i1 Zyczeniach.
Nasze zycie nie jest wspaniatym poszukiwaniem Prawdy, Pigkna i Mitosci, tylko szeregiem
rozmaitych wypaddéw i potyczek. Teraz biegniemy w tym kierunku, a potem w drugim; raz
rzadzi nami jedna z naszych osobowosci, a nastgpnym razem inna.

Mamy tendencj¢ do utozsamiania si¢ tylko z czg¢$cia siebie lub z wlasnym
wyobrazeniem o sobie. Uwazamy, ze napady ztosci lub ataki paniki sg tylko tymczasowymi
odchyleniami od normy, Ze to nie jestem naprawdg¢ ja, tylko co$, co mi si¢ ‘przydarza’.
Uwazamy, ze to nie ja spdznitem si¢ wczoraj na zebranie, tylko ‘nieuniknione okolicznos$ci’
spowodowaty moje opdznienie. To nie ja si¢ rozzloscitem, tylko oni mnie rozztoscili.
Myslimy o sobie — ,,Jestem naprawde spokojnym i1 fagodnym facetem, tylko ten $wiat
nieustannie mnie wyprowadza z rbwnowagi!”.

Integracja polega na wzigciu catkowitej odpowiedzialnos$ci za siebie. Polega na
przyznaniu si¢ do ciaglego spdzniania (bez powtarzania w kotko, jak bardzo jeste§my zajeci);
przyznaniu, ze — ,,Szybko si¢ niecierpliwig,” zamiast méwienia —,,To ty mnie wkurzasz!”.
Istotnym elementem rozwijania sprawnego umystu jest uznanie zycia za swoja wlasnos¢.
Oczywiscie, ze inni ludzie majg na nas wplyw, wydarzenia w $wiecie odbijaja si¢ na naszym
zyciu, pociagi si¢ spdzniaja, ale tylko od nas zalezy, jak zareagujemy na trudnych ludzi,
skomplikowany $wiat 1 op6znione pociagi. To nasza odpowiedzialno$¢ — im bardziej ja
zaakceptujemy, tym bardziej nasze zycie nalezy do nas.

Bez integracji bedziemy si¢ kierowac instynktem lub kaprysami. Nie bedzie cigglosci
ani wewngtrznej spojnosci — beda nami targaty nieuswiadomione uwarunkowania. Bez
integracji nie znajdziemy prawdziwego kierunku w zyciu, tylko staniemy w obliczu
konkurujacych wybordw. Jesli bedziemy stale ulega¢ kaprysom, zachciankom i reakcjom,
staniemy si¢ jednym z konsumentow, ktérymi si¢ manipuluje. Wspodtczesny rynek zeruje na
naszym braku wewnetrznej sity. Wie, ze rzadko podejmujemy $§wiadome wybory. Co
najmniej od zakonczenia drugiej wojny §wiatowej jesteSmy systematycznie
uwarunkowywani, aby stale wymienia¢ swoje rzeczy na nowe i pragna¢ w zyciu coraz wigcej
przedmiotow. Poczatkowo wigzalo si¢ to z aktywnym podwazaniem wartosci prostego,
skromnego i oszczednego zycia, ktorego ludzie nauczyli si¢ w czasie wojny™ .

Integracja oznacza, ze mamy silniejsze poczucie wplywania na $wiat — ze wszystko, co
robimy, moéwimy i myslimy, oddziatuje zaro6wno na otaczajacy nas §wiat, jak i na nasza
przysztos¢. Oznacza swiadomy wybor wzigcia odpowiedzialno$ci za swoje zycie i1 za sposob,
w jaki je przezywamy. Jest to odmowa bycia konsumpcyjng marionetka. Oznacza, ze jestem
jednym podréznikiem odbywajacym jedng podroz.

Punkt centralny

Integracja moze nastgpi¢ tylko wtedy, kiedy mamy jaki$ punkt, wokét ktorego mozemy si¢
zintegrowac, jakis jednoczacy watek biegnacy przez cate nasze zycie. Im ten punkt jest
wyrazniejszy, tym wigksza integracj¢ pozwala nam osiggnac.



Bez tego centralnego punktu brakuje nam poczucia cigglo$ci — mamy za to
nieprzyjemne odczucie kruszenia si¢ (jak ja to nazywam) — czyli wrazenie, ze robimy
mnostwo rzeczy, ale one nie sktadajg si¢ razem na nic konkretnego. Potrzebujemy jedne;j
organizujgcej zasady, wokot ktorej bedziemy wyrabia¢ w sobie integracj¢. Stowa ‘jednej’ nie
nalezy rozumie¢ w waskim sensie — nie chodzi mi o wbity w ziemi¢ stup, chodzi mi o
pojemnik na tyle obszerny, by pomiescit w sobie wszystkie nasze energie. Tej ‘zasady
organizujacej’ nie da si¢ precyzyjnie okresli¢ — nie jest to idea, teoria, ani wierzenie (nawet
wierzenie ‘buddyjskie’). Jest to raczej co$ w rodzaju wyraznego poczucia, ze odkrywa si¢
przed nami znaczenie i cel zycia.

Czesto jednak nie ma w nas tego glebszego jednoczacego pradu, ktory niesie nas
naprzod. Albo dryfujemy z tym, co si¢ nam przydarza — nowa praca, nowe miasto, nOwy
zwigzek — bez zatrzymywania si¢, by zada¢ sobie pytanie, czy ta praca jest zgodna z naszymi
warto$ciami, czy przeprowadzka jest dobrym pomystem, czy moze lepiej byloby przez jakis
czas nie mie€ partnera; albo stale jesteSmy otwarci na wszystko 1 tak naprawdg¢ nigdy niczemu
nie po$wigcamy si¢ na dtuze;j.

Jesli nie bedziemy mieli jednoczacej zasady, nie bedziemy potrafili zrozumie¢ samych
siebie, ani nie bedziemy rozumiani przez innych. Niektorzy ludzie majg bzika na jakims$
punkcie (na przyktad klejenie modeli samolotow, surfing, teatr amatorski), ktorym przez
pewien czas zajmuja si¢ z wielkim zapalem, a potem nagle zostawiajg niedokofnczonego
mysliwca pod tozkiem, deske surfingowa w garazu, a ksigzke o Stanistawskim odktadajg na
potke. Cztowieka ogarnia wtedy poczucie, Ze nie potrafi si¢ niczym zaja¢ do konca, ze nie ma
w jego zyciu zadnego jednoczacego elementu, 1 Ze nie rozumie swoich wewnetrznie
sprzecznych dazen. Przynajmniej takie byto moje doswiadczenie. Nie wiedziatem, czego
naprawde chce, wigc probowalem uaktywni¢ rozne wersje siebie samego. Przyjaciele mowili
mi —,,Po prostu badZ soba, a ja miatem ochotg ich zapytaé — ,,A ktérego mnie masz na
mysli?”.

Bez jednoczacego celu, nie zagltebimy si¢ w zycie. A wigc mandala nie jest tylko
wzorem — jest wzorem zorientowanym wokot wewnetrznej osi. Centralnym punktem jest to,
co dla nas najwazniejsze, i co okresla, jak harmonijna, wieloptaszczyznowa i wspaniala
bedzie nasza mandala.

Mandala zlamana

Mozemy potraktowaé swoje zycie jako osobista mandalg, w ktorej wszystkie elementy
doswiadczenia uktadajg si¢ wokot punktu centralnego. Mozemy wyobrazi¢ sobie seri¢
koncentrycznie utozonych pierscieni, gdzie w §rodku znajdujg si¢ sprawy o najwigkszym dla
nas znaczeniu, a z brzegu te najmniej wazne. Z uptywem czasu ten wzor zmienia si¢ — to, co
kiedy$ bylo wazne, przestaje by¢ istotne, gdyz pojawiaja si¢ nowe priorytety. Niektore
elementy odsuwajg si¢ w stron¢ brzegu, inne kierujg si¢ do srodka.

Czegsto zaczynamy poszukiwac glebszego znaczenia dopiero wtedy, kiedy nasza
osobista mandala zatamuje si¢. UmiesciliSmy na przyktad w jej centrum pienigdze. Mysle tu o
moim koledze. Kiedy pierwszy raz zjawit si¢ w osrodku buddyjskim w Londynie, byt
przyjacielsko nastawionym, przystojnym me¢zczyzng na najlepszej drodze do bogactwa.
Pracowal w dziale transakcji w banku inwestycyjnym. Po pracy czasami chodzit do teatru, ale
czut si¢ zbyt zmeczony i1 rozproszony, by cieszy¢ si¢ przedstawieniem. Miat duzo pieniedzy,
tylko nie miat ich kiedy wydawac. Powiedzial mi, Ze kilku jego kolegdw z pracy miato zamiar
zarobi¢ pierwsze pig¢ milionéw a potem zrobi¢ sobie przerwe i1 zajac si¢ tym, czym naprawde
chcieli, poswieci¢ wigcej czasu rodzinie, napisa¢ powies¢ — jednak nigdy tego nie zrobili.
Chociaz m¢j kolega byl bardzo sympatyczny i rozpierata go podziwu godna energia, uderzyto
mnie, ze brakowato mu glebi i wyobrazni — jakby pragnienie bogactwa i dtugie godziny pracy
stepily jego wrazliwo$¢ 1 zmysty. Zaczat wezesniej wstawac 1 medytowac przed pojsciem do



banku. Potem, w ciaggu dtugiego dnia biznesowych machinacji obserwowat jak spokdj i
wewnetrzne bogactwo osiggniete w czasie medytacji pomatu si¢ ulatniajg. To wtasnie wtedy
jego mandala, w centrum ktdrej znajdowaty si¢ pienigdze, zaczg¢ta si¢ rozpadac.

Kiedy chwieje si¢ punkt srodkowy, zaczynamy zadawac sobie gltebsze pytania o swoje
priorytety. By¢ moze w centrum znajdowala si¢ zona, jak w przypadku innego mojego kolegi,
ktory wrociwszy wcezesniej z pracy do domu, zastat swoja zone w 16zku z innym mezczyzna.
By¢ moze centralnym punktem uczyniliSmy corke i musieli$my ja pozegnac, kiedy wyjechata
na uniwersytet do innego miasta. Artysta moglt umiesci¢ w swojej mandali ‘sztuke’ 1 potem
odkry¢, ze juz przestat cieszy¢ si¢ popularnoscia. Kto inny skupit si¢ na ‘rewolucyjnej
polityce’, a wkrétce odkryt, ze stracit wiar¢ w te rewolucyjne idee.

Siddhartha prawdopodobnie w centrum swojej mandali umiescit przyjemno$¢ — ja i
moje wspaniate zycie, moja pickna zona i moja wielka przysztos¢. Lecz ten centralny punkt
ulegl zachwianiu. Dowiedziat si¢ o tym, kiedy wyszedt z patacu i ujrzal prawde o zyciu. Jego
zycie opierato si¢ na gldwnej kolumnie, ktora nie udzwigneta dachu.

Mandala despotyczna
Cokolwiek umie$cimy w centrum swojej mandali, temu stuzy nasze zycie. Kto§ mogt
umiesci¢ tam ‘kariere’. Mozliwe, ze czerpiemy z pracy satysfakcje 1 osiggneliSmy w niej
prestiz, ale nadmierna koncentracja na karierze nie pozostawia nam wystarczajacej ilosci
czasu i energii emocjonalnej, ktore sg potrzebne na zwigzki, rodzing i przyjazn. Poznatem
ludzi, ktérzy okupili ten cigzko osiagnigty wielki sukces rozro$nigtym ego i samotnoscig.
Takie osoby zwykle kompensujg sobie ostrg prace ostra rozrywka (nie majgc czasu na relaks)
— wilbeza sie po nocnych klubach, przesadzaja z uzywkami i prowadzg bujne zycie seksualne.
By¢ moze w centrum swojej mandali umiescilismy sukces — awans lub stawg. Tylko ze
im wieksze sukcesy odnosimy, tym wiecej sukceséw pragniemy. Dochodzi do glosu prawo
malejacych rezultatow — znalezienie si¢ na ostatecznej liscie kandydatow do nagrody Bookera
juz nie przynosi nam satysfakcji. Jesli uczynimy sukces centralng sprawa w swoim zyciu, to
skonczymy jako pelna zawzietosci osoba, ktora wiecznie dochodzi swoich praw, lub tez —
jesli nam si¢ nie uda — bedziemy to pokrywali niechetng postawa, udajac, ze wcale nam na
tym nie zalezalo. To jest sSrodek mandali despotycznej. Jej najbardziej oczywistym
przyktadem jest sytuacja, kiedy w zyciu wszystko kreci si¢ wokotl kokainy, alkoholu lub
hazardu. Mandala despotyczna jest mandalg uzaleznien. Cel, ktéremu stuzymy, niszczy nas.

Mandala chaotyczna

Nasza mandala bywa ztamana lub despotyczna, lub moze zmieni¢ si¢ w chaos. Umieszczamy
jedng rzecz (lub osobg) po drugiej w centrum swego zycia albo w ogodle nie mamy zadnego
centrum, nadrzednego punktu skupienia — nie mozemy si¢ zdecydowac, co jest dla nas
najwazniejsze, 1 dryfujemy z pragdem. Wydaje nam sig, ze nasze zycie tkwi w miejscu.
Ogarnia nas okropne uczucie, Ze nie ma ono najmniejszego sensu.

Mandala niedojrzata

Mozliwe, ze w centrum swojej mandali umiesciliSmy ideal duchowy, ale jeszcze go nie
rozumiemy wystarczajaco glteboko — pomieszaliSmy go z osobista psychologia lub jest na
razie bardziej ideg niz idealem (i moze kusi nas, aby poucza¢ innych, jak zy¢). Moze nadal
uczymy sig, jak utrzymac¢ owocny i zrownowazony wysitek? Moze nadal uczymy si¢, na
czym polega podroz?

W kazdym z tych scenariuszy $rodek mandali nie jest w stanie podtrzymacé ztozonosci 1
glebi naszego zycia. JesteSmy przeciez czyms$ nieskonczenie wigkszym od etykietek, ktore
sobie przyklejamy. Zadna z rol, ktore podejmujemy w Zyciu — w rodzinie lub spoleczenstwie
—nie jest dla nas wystarczajgca. Aby sta¢ si¢ osobg w pelni zintegrowang, musimy umiesci¢



w centrum swego zycia co$ transcendentalnego, wykraczajacego poza ‘ja’, co obejmie
tajemnice 1 niesamowitos$¢ bycia istotg ludzka.

Ten ‘transcendentalny $rodek’ nie moze by¢ tylko ideg — nawet jesli piekna i inspirujaca
— musi by¢ przezywang rzeczywistos$cia, z ktorg jesteSmy w nieustannym kontakcie.
Nazwijmy to ‘czwartym widokiem’ (wedrujacy swiety maz) — wizja, w ktorej zawiera si¢
zycie, w ktorej strukture jest ono wplecione 1 ma transcendentalne znaczenie i cel. Czwarty
widok nie musi by¢ dostownie ujrzeniem wedrujacego ascety (czyli konkretnej religijnej
postaci w konkretnym kulturalnym lub historycznym momencie). Jest to wizja ludzkiego
potencjatu — jak zotadZz, w ktérym nagle dostrzegamy oszatamiajacg wizj¢ poteznego debu.

Integracja pozioma i pionowa

Integracja jest ztaczona z naszym poczuciem moralnosci. Oznacza petne zrozumienie, ze
wszystkie nasze dzialania maja skutek — wptywaja na nasza rozwijajaca si¢ §wiadomos¢,
wplywaja na rozwijajacg si¢ Swiadomos¢ innych ludzi 1 wptywaja na §wiat. Integracja jest
przeciwienstwem reakcji typu ,,Jasna cholera!”, kiedy pozwalamy sobie ulec atakowi zto$ci,
zamawiamy nast¢pnego drinka lub decydujemy si¢ na romans z m¢zem sasiadki.

Integracja pozioma

‘Integracja pozioma’ oznacza, ze stajemy twarzg w twarz z samym sobg — ze swoimi zaletami
1 wadami, z euforig 1 przygnebieniem, z dobrymi i ztymi nawykami. W miare jak integrujemy
si¢ poziomo, stajemy si¢ coraz bardziej jednolita osobowos$cia — czy to w domu, czy w
towarzystwie przyjaciol, czy jako swiadek wyglaszajacy mowe na slubie przyjaciela.
JesteSmy osobg godng zaufania, ktora dotrzymuje stowa. Nie mamy jednej twarzy na pokaz, a
drugiej prywatnie; nie jesteSmy cztowiekiem, ktory mowi jedno, a robi drugie.

Kiedy stajemy si¢ taka $wiadoma siebie i odpowiedzialng istota ludzka, odbywamy
pierwszy wielki etap podrézy. I chociaz niecierpliwie oczekujemy osiggnigcia petnej
integracji, zanim przejdziemy do nastgpnych etapow $ciezki, chociaz w kategoriach mandali
pracujemy nad wszystkimi etapami jednocze$nie, to nie osiggniemy pozniejszych etapow
podrézy, dopoki nie ukonczymy tych wczesniejszych. Musimy stale wraca¢ do integracji.

Integracja pionowa

Jednak czasami pojawia si¢ co$ wiecej. Nie jestesmy tym sobg, ktérego dobrze znamy —
naszym codziennym umystem z jego powtarzalnymi nawykami i spolecznymi interakcjami.
Jest cos wiecej. Nie jesteSmy wtedy zdefiniowani tylko przez naszg pte¢, osobowos¢,
psychike i nasze dziwactwa. Jest co$ wigcej. Doswiadczamy tego ‘pionowego wymiaru’ w
snach, widzimy jego przebtyski w do§wiadczeniach estetycznych i zanurzamy si¢ w nim
podczas medytacji.

Wewnatrz nas istnieje ocean — niezmierzone gtebiny pod powierzchnig i ponad-osobowe
szczyty powyzej powierzchni. Im bardziej stajemy si¢ zintegrowani, tym czesciej owe szczyty
1 glebiny wtamuja si¢ do naszej swiadomosci. Jak Aniol Zwiastowania na renesansowych
malowidfach, te ‘wlamania’ zaktocajg nam ustabilizowang struktur¢ ‘bycia sobg’. Za kazdym
razem, kiedy ten pionowy aspekt wdziera si¢ w naszg codzienng §wiadomos$¢, uruchamia si¢
glebszy poziom integracji.

Pewien cztowiek, ktory regularnie uczgszcza na wyktady w osrodku buddyjskim w
Londynie, opowiedzial mi niedawno o swoim $nie, w ktérym uprawiat seks z kobieta, ktdrej
nagle wyrost penis. Obudzit si¢ w szoku. Martwit si¢, ze oznacza to nieuswiadomione bycie
gejem itp., jednak dla mnie byt to klasyczny sen archetypowy — sen o glgbszej integracji. Ten
moment, kiedy pionowy wymiar przedziera si¢ przez pancerz zwyktej, nawykowe;j
$wiadomosci, poznajemy po uwolnieniu energii — nagle jesteSmy przeniesieni do nowego
$wiata. Jedno z moich najwczesniejszych doswiadczen ‘pionowego wymiaru’ (jak to niezbyt



zrecznie nazywam) przydarzyto mi si¢, kiedy statem przed obrazem martwej natury
Cezanne’a. Czulem jednoczes$nie podziw i Igk — przez chwile wydawato mi sig, ze
przebywam w cichym i niemym $wiecie, pelnym odkrywajacego si¢ przede mna znaczenia.

Pionowy wymiar moze si¢ do nas wlama¢ w kazdej chwili. W gruncie rzeczy to wiasnie
przeblyski mitycznych glebin lub ponad-osobowych wyzyn czgsto bywaja tym, co po raz
pierwszy naprowadza ludzi na podrdz duchowa. Oczywiscie nie jest to az tak proste. Wydaje
si¢, ze niektore osoby maja silne pionowe do$wiadczenia, mimo ze w wymiarze poziomym
wecale nie sg jakos$ szczegodlnie zintegrowani. Maja dostep do wymiaru pionowego —
zwlaszcza dzigki medytacji — a jednoczes$nie sg niezintegrowani i ograniczeni. Ta
nierownowaga w koncu objawi si¢ jako problem — stanowi zagrozenie, jak wieza stojgca na
zbyt ptytkich fundamentach.

Natomiast znam osoby, ktére sg zintegrowane w wymiarze poziomym — stanowia
doskonaty przyktad dojrzatosci — a jednak wydaje si¢, ze nie doswiadczaty wymiaru
pionowego w sposob, ktory zaktocityby ich spokoj. By¢ moze maja takie doswiadczenia, ale
tak tagodne, Ze nie sg ich §wiadomi? Ludzie czgsto doswiadczaja ‘zaktocajacego wymiaru
pionowego’ na dos¢ wcezesnych etapach podrozy. Niewykluczone wigc, ze doswiadczane
wtedy wzburzenie jest spowodowane brakiem integracji poziomej. Bez wzgledu na powod,
dazymy do zintegrowania wymiaru pionowego z poziomym, aby unikng¢ bycia ‘glebokim,
lecz waskim’ lub “’szerokim, lecz ptytkim’.

Celem zycia nie jest sta¢ si¢ obywatelem o liberalnych pogladach, ktéry regularnie ptaci
podatki (mimo oczywistej wartosci takiej postawy), tylko otworzy¢ si¢ na cudowno$é
rzeczywistosci. Otwarto$¢ wymaga szacunku dla ograniczen rozumu. Racjonalno$¢ — chociaz
niezbg¢dna — nie obejmie i nie wyjasni calego $wiata. Nalezy rozwija¢ rozum w ramach
integracji poziomej (osoba, z ktérg nie mozna si¢ rozsagdnie porozumie¢, jest niebezpieczna
dla siebie i otoczenia) ale jednoczesnie trzeba bardzo na racjonalizm uwazaé. Racjonalizm
jest odmiang konwencjonalno$ci — obrong przed gtebszym znaczeniem.

Zycie jako mit

Zanim przyjrzymy si¢ integracji w bardziej praktyczny sposob, chce jeszcze wréci¢ na chwilg
do punktu centralnego. Jak méwilem, nie jest to idea, teoria ani wierzenie, tylko ‘wyrazne
poczucie, ze odkrywa si¢ przed nami znaczenie i cel zycia’. Mozna tez o nim mysle¢
postugujac si¢ kategorig gestalt — ktorg Oxford English Dictionary definiuje jako
‘zorganizowang cato$¢ postrzegang jako co$ wigcej niz suma jej cze$ci’. Nigdy nie bedziemy
w stanie precyzyjnie go okresli¢, ani nawet nazwac, ale mozemy poczu¢ si¢ mniej lub
bardziej z tym punktem zharmonizowani.

Centrum mandali mozna poréwnaé do wskaznika laserowego. Swiatlo lasera jest zbyt
spojne, aby dostrzegto je ludzkie oko. Wida¢ je tylko wtedy, gdy uderza o co$ i ulega
rozproszeniu. Przez analogi¢, czasami czujemy, ze te ‘rozproszone’ aspekty naszego zycia —
praca zawodowa, zawierane przyjaznie, a nawet noszone przez nas ubrania i filmy, ktore
ogladamy — sugeruja cos wigkszego, co ma bardziej spojne znaczenie i cel.

Moj przyjaciel Dznanawacia miat sze$¢ lat, kiedy poprosit, aby kupi¢ mu na Gwiazdke
zestaw ‘Maty magik’. Chcial by¢ czarodziejem. Pochodzit z hinduskiej rodziny, ktora
niedawno imigrowata do Anglii i nie obchodzita §$wiagt Bozego Narodzenia. Jednak tamtego
roku Swiety Mikolaj zostawit dla niego kolorowo zapakowane pudetko. DZnanawacia
niecierpliwie rozdarl papier — w $rodku bylta r6zdzka! Wkrotce zorientowat si¢ jednak, ze to
wecale nie byl zaden zestaw do czarowania, tylko komplet sztuczek z instrukcjami, jak je
wykonaé. On nie chciat sztuczek — on chcial magii. W szkole podstawowej namowit kolegow
z klasy, aby razem z nim mantrowali wymyslone przez niego stowo ‘Jalswa’, ktore miato
przywotac¢ $nieg. I $nieg zaczal padac! Wiele lat pdzniej studiowal na uniwersytecie fizyke,
ale znoéw spotkato go rozczarowanie — chciat badac tajemnice wszechswiata, a dostal pottora



dnia na przestudiowanie teorii wzglednosci, w ktorej miat si¢ zorientowac na tyle, zeby
odpowiedzie¢ na kilka pytan egzaminacyjnych. Odkryt buddyzm i dzigki niemu spehito si¢
jego pragnienie, by zosta¢ czarodziejem — nie przez sztuczki i prymitywna magi¢, lecz przez
bezposrednie badanie rzeczywistosci, badanie, w ktorym miatl nadzieje, ze pomoze mu fizyka.
Ostatnio odwiedzit Wielki Zderzacz Hadronéw w CERN — dziecigcy zestaw do magii,
‘Jalswa’, fizyka czastkowa, medytacja 1 buddyzm — wszystko to sg ‘rozproszone’ aspekty
jednego niezglebionego, rozwijajacego si¢ poczucia znaczenia i celu.

Wsparcie dla integracji

Integracja nie jest mysla, idea, ani teorig — jest poczuciem. Pierwsza cechg owego ‘poczucia’
jest wzrastajace do§wiadczanie catosci, jednosci i harmonii. Psychologowie nazywaja to
‘przepltywem’ lub ‘flow’. Doswiadczamy przeptywu, kiedy bez najmniejszego wysitku
jestesmy pochtonigci jakim$ pozytywnym zajgciem — uprawianiem sportu, wyglaszaniem
publicznego wyktadu, malowaniem obrazu, glebokg i szczerg rozmowa z przyjacielem. Ma on
pewne kluczowe cechy:

zadanie jest wyzwaniem 1 wymaga umiejetnosci,

jestesmy skoncentrowani;

mamy sprecyzowane cele;

otrzymujemy od razu informacj¢ zwrotna;

czujemy glebokie zaangazowanie niewymagajace wysitku;

mamy poczucie kontroli nad sytuacja;

wydaje si¢, ze zatracamy poczucie ‘ja’;

wydaje nam si¢, ze czas stanal.

VVVVYVYYYYVY

Co ciekawe, w przeplywie nie ma zadnych pozytywnych emocji. Kiedy ‘plyniemy’ oddajac
si¢ jakiemus zajeciu, nie czujemy potrzeby wycofania si¢ z niego, by sprawdzi¢, jak si¢ z nim
czujemy. Nieobecno$¢ emocji i nieobecnos¢ swiadomosci ‘ja’ sg istota przeptywu™". Musimy
wiec pielegnowac to doswiadczenie przeptywu — w domu, w pracy i w kazdym innym
miejscu.

Dobre warunki

Chodzi tu o zorganizowanie sobie takiego kontekstu zycia, ktory wspiera integracj¢. Musimy
zadac¢ sobie pytanie —,,Czy okolicznos$ci mojego Zycia pomagaja mi uzyska¢ integracje?”
Wielu ludzi utkneto w pracy, ktorej nigdy nie chcieli wykonywac, lub czujg si¢ wiezniami w
pulapce nieszczesliwego malzenstwa. Wiele osob wiedzie zycie pozbawione glebszego
znaczenia. Oczywiscie dochodzi jeszcze taki drobiazg jak sama ztozono$¢ wspotczesnego
zycia wraz z jego szybkim tempem i stresem. Wiec jesli traktujemy podréz duchowa
powaznie, powinnismy przyjrze¢ si¢ warunkom swojego zycia i sprawdzi¢, czy wspieraja
nasze wysitki w osiggnigciu integracji.

Uczenie si¢ z wlasnego doswiadczenia

Musimy zrozumie¢, jakiego rodzaju istota jestesmy. Podobnie jak ksztatt fizyczny (wysoki,
niski, $redniej budowy), mamy tez ksztatt psychiczny. I tak jak mozemy zmieni¢ swoj ksztalt
fizyczny — schudna¢ lub ufarbowaé wtosy — mozemy tez zmodyfikowa¢ swoja psychike, ale
nie mozemy jej catkowicie przerobié, a to dlatego, ze wigkszo$¢ naszej ‘konstytucji
psychicznej’ jest uwarunkowana genetycznie. Dziedziczenie genetyczne obejmuje miedzy
innymi gestykulacje, sposob wyrazania si¢, wrazliwos¢, a nawet wierzenia i poglady. Jednym
z osiagnie¢ wspodlczesnej psychologii jest o wiele wigksza Swiadomo$¢ dziedziczenia
genetycznego. Jak twierdzi Martin Seligman, pisarz i psycholog pozytywny, ,,0kazuje si¢, ze
mniej wiecej 50% prawie kazdej cechy osobowosci mozna przypisa¢ dziedziczeniu



genetycznemu”. Pisze on dalej, ze ,,wysoki stopien dziedziczno$ci nie determinuje stopnia
niezmiennos$ci danej cechy” — niektore odziedziczone predyspozycje, takie jak orientacja
seksualna, w zasadzie nie dadzg si¢ zmieni¢, podczas gdy inne mozna zmodyfikowa¢ w
bardzo duzym stopniu™".

To wszystko ma wszelakiego rodzaju konsekwencje dla duchowej podrézy. Wyjasnia na
przyktad, dlaczego tak wazna jest pozytywna relacja z rodzicami — zte stosunki z nimi
oznaczajg zle stosunki z samym sobg. Jedng z rzeczy, ktére obserwuje u ludzi praktykujacych
buddyzm, jest naprawienie zwigzkow z rodzicami, czasem po wielu latach separacji. Tak wigc
integracja obejmuje pogodzenie si¢ z rodzicami i odczuwanie wobec nich wdzigcznosci — w
przeciwnym wypadku mamy sklonnos$¢ do wypierania tych aspektow siebie, ktore
przypominaja nam cechy rodzicow.

Nasze dziedzictwo genetyczne uwidacznia te cechy, ktore mozemy zmienic, 1 te,
ktérych zmieni¢ si¢ nie da. Na przyklad optymizm i pesymizm sg uwarunkowane
genetycznie. Niektorzy ludzie majg z natury optymistyczny stosunek do zycia (a przez to do
podrozy), a inni sg pelni pesymizmu wobec zycia (a przez to do podrozy). OptymiSci uwazaja,
ze zte rzeczy sg nietypowe 1 tymczasowe, a dobre rzeczy sg typowe i dlugotrwate. Pesymisci
wierza, ze zte rzeczy sa typowe i dlugotrwale, a dobre — nietypowe i tymczasowe.

Takie podejscie przenosi si¢ na duchowg podréz. Chociaz optymisci czesto sg petni
samozadowolenia — sktonni do podejmowania glupiego ryzyka i nie zawsze maja
wystarczajgcg motywacje do zmiany — to jednak praktycznie rzecz biorac, pesymizm jest
prawie zawsze bezuzyteczny i bezowocny. Bez wzgledu na to, co nas w zyciu spotyka,
powinni$my rozwija¢ w sobie podej$cie bardziej optymistyczne. Pesymizm mozna zmienié
(jego genetyczne uwarunkowanie nie oznacza, ze nie da si¢ go zmienic), tylko pesymista musi
si¢ nauczy¢ zauwazac 1 kwestionowa¢ swoje negatywne interpretacje —,,Czy to, co méwie¢ do
siebie, rzeczywiscie jest prawdziwe? Czy jest jaki§ mniej destrukcyjny sposob myslenia o tej
sprawie?”™"

Inne cechy odziedziczone genetycznie sg bardzo trudne albo niemozliwe do zmiany, na
przyktad orientacja seksualna. Dlatego integracja sugeruje rozwijanie bardziej obiektywnego
wyczucia naszej konstrukcji psychicznej (pesymista czy optymista, ekstrawertyk czy
introwertyk) i odkrywanie, jakie warunki pomagajg nam w rozwoju. Musimy dopracowac si¢
$wiadomosci, kim jesteSmy i jak powinni$my zyc¢.

Bycie razem

Jesli chcemy by¢ zintegrowani, musimy poglebi¢ swoja komunikacj¢ z innymi. Aby poznaé
siebie, konieczne jest, aby inni poznali nas, gdyz inaczej bedziemy probowali pracowac nad
swoja dezintegracja przy pomocy swojej dezintegracji. Zaplaczemy si¢ we wlasne wezty.

Na poczatkowych etapach podrdzny jestesmy z definicji niezintegrowani, a
przynajmniej nie za bardzo zintegrowani. To znaczy, ze mamy ‘martwe pola’l . Ze wzgledu
na nieuchronnos$¢ tych martwych pdl, potrzebni nam sa zaufani przyjaciele, ktoérzy zechca
nazwac rzeczy po imieniu. Powinni oczywiscie umie¢ to zrobi¢ wspotczujaco i inteligentnie,
ale bez tej informacji zwrotnej od innych 0séb nie bedziemy mogli si¢ rozwijac.

Nie zatatwi tego zadna ilos¢ czasu spedzonego na medytacji. Wydaje sie, ze niektorzy
potrafia medytowaé, mimo ze sg pelni nieuchronnych ztudzen i tematéw tabu, ktorych
istnienie jest raczej oczywiste przy braku integracji. Wiasnie to miatem czgsciowo na mysli
mowiac, ze kto$ jest ‘gleboki, ale waski’. Moze to doprowadzi¢ do sytuacji bardzo

Jak w lusterku samochodowym [przyp. red.]



niezdrowej, znieksztalconej, a nawet wiodacej do sekty. Medytacja, jak zobaczymy, jest
niezbednym aspektem Sciezki, ale podroz nie sklada si¢ tylko z niej.

Dopoki kto$ inny nie pozna naszych aspiracji 1 trudno$ci, my tez ich nie poznamy.
Musimy pogodzi¢ si¢ z naszg ‘psychiczng konstytucja’, a podstawowa metoda jest w tym
przypadku przebywanie z ludzmi, wérdd ktérych mozemy by¢ sobg. Czgsto bywa, ze wlasnie
w relacjach z innymi osobami — wigcznie z burzliwymi spigciami — najwiecej dowiadujemy
si¢ o sobie. W tak wielu okolicznosciach jestesmy zmuszeni udawa¢ — musimy zaktadac¢
maske przyzwoitosci lub sytuacja nie pozwala nam przyznac sig, ze jesteSmy nieszczesliwi,
pogubieni, fatlszywi, zainspirowani badz uzaleznieni od pornografii. Aby rozumie¢ siebie,
musimy by¢ rozumiani przez innych.

Potrzebujemy przyjaciot, ktorzy potrafig sprzeciwic¢ si¢ naszym usprawiedliwiajagcym
historyjkom. Uzywajac terminu literackiego, jestesmy ‘niewiarygodnym narratorem’. Wiele z
pogladow, ktore zywimy na wlasny temat i na cudzy temat, cechuje nie§wiadoma
stronniczo$¢. Mamy tendencj¢ do stawiania siebie w pozytywnym §wietle, a drugiej osoby w
negatywnym $wietle i znajdziemy duzo wiarygodnych, a nawet pomystowych powodow na
usprawiedliwienie swojej opinii. Nawet kiedy rozmawiamy o czym$ niewinnym, cz¢sto
opowiadamy histori¢ swego zycia. W rzeczywisto$ci najwigcej ujawniamy na swoj temat
wtedy, kiedy staramy si¢ nic nie ujawni¢ — bywa, ze duza cze$¢ pozornie abstrakcyjnej teorii
jest w gruncie rzeczy zakamuflowang autobiografia. Wigc, Zeby osiagna¢ integracje, nalezy
stworzy¢ sobie grupe¢ przyjaciot, wsrod ktorych bedziemy mogli sprawdzi€, co to znaczy ‘by¢
soba’.

Przyjscie do osrodka buddyjskiego w Londynie pomoglo mi w wielu sprawach, a jedng
z nich byl fakt, ze moglem tam by¢ gejem i czym$ wiecej niz tylko gejem. Moje ‘wyjscie z
szafy’ bylo bolesne i pogmatwane. Mialem nadziej¢, ze kiedy ujawni¢ swoj homoseksualizm,
to wreszcie bede ‘pasowal’ w srodowisku gejow. Nie pasowatem. Miatem do$¢ ukrywania
swojej orientacji seksualnej 1 jednoczesnie do$¢ koniecznos$ci ‘przyznawania si¢’, ze jestem
gejem. Chcialem po prostu by¢ soba (cokolwiek to oznaczato!).

Wszyscy potrzebujemy srodowiska, w ktorym mozemy by¢ sobg — w ktérym mozemy
swobodnie przyznac si¢ do snu o kobiecie, ktorej wyrdst penis, otwarcie porozmawiac o
romansie swojej zony lub przedyskutowac¢ znaczenie zestawu do magii, ktéry dostalismy w
prezencie jako dziecko. Oznacza to, ze jak najcze¢$ciej] powinnisSmy otaczac si¢ ludzmi,
ktorym ufamy. Aby rozkwitaé, potrzebujemy kontekstu, w ktorym jest to mozliwe.

Czy potrzebujemy terapii?
Naturalnie w kontek$cie integracji pojawia si¢ kwestia terapii. Jakby nie patrze¢, integracja
naprawde obejmuje wzigcie odpowiedzialnosci za ciemne aspekty naszej osobowosci — te
aspekty, ktore jestesmy skltonni odrzucaé, unikac ich, przenosi¢ na innych lub udawac, ze ich
nie widzimy. Korzystatem z pomocy psychologa na uniwersytecie i pdzniej w okresie przed
ordynowaniem. Pomoglo mi to i wiele wyjasnito. Od tamtej pory spotkalem ludzi, ktorym,
jak sadze, psychoterapeuta bardzo by si¢ przydat. Wezty dezintegracji sa u niektorych oséb
tak skomplikowane, ze potrzebna jest reka fachowca, aby pomogt im je rozplatac.
Jednoczesnie spotkatem ludzi, ktorzy w efekcie ‘terapii’ pogubili sig¢ 1 stracili umiar.
Widziatem, jak pograzaja si¢ w nadmiernej goryczy wobec swojej przesztosci lub staja si¢
zbyt bierni w kwestii zmiany swojej przysztosci. Zetknatem si¢ tez z przypadkami zmiany
‘terapii’ w rodzaj nie podlegajacej dyskus;ji religii. Bytem tez §wiadkiem, kiedy uzywano jej
jako taktyki zastraszania — albo przez amatorskie psychologizowanie, albo terroryzowanie
kogos$ pod sztandarem ‘bycia autentycznym’. Czasem zastanawiatem sig¢, czy terapia nie
konczy si¢ tym samym dobrze nam znanym cierpieniem, tylko obtozonym doktadniejszymi
wyjasnieniami, skad si¢ wzi¢lo.



Nie potrafi¢ wigc zdecydowac — wyglada na to, Ze dla niektdrych ludzi terapia jest
dobrym rozwigzaniem, a dla innych nie jest. Doszedtem jednak do wniosku, ze kazdy, kto
zachgca do introspekcji, czy to poprzez ¢wiczenia duchowe, czy przez psychoterapi¢, musi
uwazac, by bezwiednie nie promowac¢ nadmiernej koncentracji na sobie.

Koncentrowanie si¢ na sobie jest podstawowym symptomem depresji. Kiedy zaczatem
po raz pierwszy regularnie chodzi¢ do o$rodka buddyjskiego w Londynie, ktadziono tam duzy
nacisk na kontakt z wlasnymi uczuciami. Byto to mimowolne zafascynowanie teorig
przeniesiong z szerszej kultury. Duzo si¢ wtedy mowito o potrzebie kontaktu ze swoim
wewngtrznym dzieckiem. Poniewaz mialem sktonnos$ci do depresji, instynktowne
rozmys$lanie o tym, jak si¢ czuje, byto juz we mnie dobrze rozwinigte, a moje niewtasciwe
rozumienie buddyzmu jeszcze spraw¢ pogorszyto — nadmierne myslenie o sobie pogorszyto
moj stan przygnebienia. Tym, czego wtedy potrzebowatem, byto uznanie emocji za emocje
(nie za fakty) i praca nad rozwojem integracji i pozytywnych emocji.

Pomimo pigcédziesieciu lat szeroko zakrojonych studiow nad skutkami dziecigcej traumy
w dorostym zyciu, okazato sig¢, ze trudno jest udowodni¢ cho¢by niewielki wpltyw wydarzen z
dziecinstwa na osobowos¢ cztowieka dorostego. Poza tym, stwierdzono, ze wigkszo$¢ z tych
badan jest niezadowalajaca, poniewaz naukowcy nie uwzgledniali przy swoich odkryciach
wplywu genéw na osobowos¢ dorostych — a okazuje sig, ze ten wptyw odgrywa podstawowe
znaczenie w dorostym zyciu. Wydaje si¢ wigc, Zze mimo wszystko nie mozemy obwiniaé

zaburzen z przeszto$ci za zaburzenia w terazniejszosci™.
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Praktyka: poglebianie uwaznosci

Najwyzszy czas, abySmy zaczeli przygladac si¢ bardziej szczegdtowo, jak wprowadzi¢ w
zycie ‘poglebianie integracji’. Proponuj¢, aby$Smy w tym tygodniu rozwijali dtugotrwate
zainteresowania, poglebiali praktyke uwaznosci i opowiedzieli histori¢ swego zycia.

Dhlugotrwale zainteresowania
Musimy umie¢ przyzna¢ sami przed soba, bez samooskarzania si¢, ze jakas rzecz nas nie
interesuje, nawet jesli jest warta zachodu — moze to by¢ pomoc przy zbieraniu funduszy dla
organizacji charytatywnej, pdj$cie na wywiadowke do szkotly lub przeczytanie tej ksiazki.
Czasem nasze otoczenie uwaza, ze powinniSmy by¢ tym zainteresowani i nawet nas do tego
zmusza, ale zainteresowanie nie jest czyms, co przychodzi na zawolanie. Oczywiscie niecheé
do zrobienia czego$ nie jest tym samym, co niezrobienie tego — mozemy zdecydowac, ze
pojdziemy na wywiadowke, ale powinniSmy by¢ §wiadomi swojej niecheci.

Rzecz jasna, czasem zdarza si¢, ze nie mamy najmniejszego pojecia, co chcemy robic.
Po prostu lezy przed nami lista zadan do wykonania. W takich chwilach najlepiej jest wybraé
trzy rzeczy, ktore da si¢ zrobi¢ natychmiast, na przyktad (1) rozwiesi¢ pranie na suszarce, (2)
zarezerwowac bilet na pociag, (3) kupi¢ mleko. Pomoze nam to osiagna¢ poczucie panowania
nad sytuacja. Po wykonaniu tych trzech zadan, przekonamy si¢, ze mamy dos¢ energii, by
zajac¢ si¢ bardziej skomplikowanymi obowigzkami. Jesli ta metoda zawiedzie, najlepiej jest
nic nie robi¢. Wylacz wszystko i poczekaj, az pojawi si¢ gtebsza motywacja. Potem zrob
pierwsza rzecz, na ktdrg przyjdzie ci ochota. Da ci to energi¢ do kontynuowania calej reszty.

Oproécz przyznania si¢ do braku zainteresowania (przynajmniej przed sobg), nalezy tez
zauwazy¢, w jakim kierunku naprawde zmierza nasze zainteresowanie. Zawsze istnieje cos,
co nas interesuje, nawet jesli to co$ (lub ktos$) nie budzi naszej sympatii. A wigc w tym
tygodniu sprawdz, czy potrafisz zaobserwowac¢ fakt, Ze nie jeste§ czyms$ zainteresowany, a
potem uswiadom sobie, czym jeste§ zainteresowany — nawet jesli nie wydaje si¢ to mie¢
szczegblnej wartosci.

Trenuj zainteresowanie

Stajemy si¢ tym, czym si¢ interesujemy, nawet jesli jest to co$ negatywnego. Mozemy by¢
zainteresowani pielegnowaniem urazy do kogo$ lub pograzaniem si¢ w gorzkich zalach na
temat swojego dziecinstwa. Mozemy interesowac si¢ zakupami lub plotkami. Gdziekolwiek
zmierza nasze zainteresowanie, tam i my zmierzamy. Dlatego tak wazne jest przyznanie si¢
do swoich zainteresowan, poniewaz budujg one naszg przysztos¢. Wiele z tych zainteresowan
— spdjrzmy prawdzie w oczy — nie ma przysztosci. Kultura mtodziezowa nie przyda nam si¢
po czterdziestce; kiepska telewizja nie spowoduje, ze w przysztosci zainteresujemy si¢
inteligentnymi ksigzkami; romanse nie beda trwaly wiecznie. Tak wigc w tym tygodniu
przemysl sobie, co powinienes$ zrobi¢, aby wzbudzi¢ w sobie dtuzsze i1 trwate
zainteresowania. Jakie warunki pomoga ci stworzy¢ co$ trwalego i warto§ciowego w
przeciwienstwie do krotkotrwatej uciechy?

Podejmij wysilek

Oznacza to odzwyczajanie si¢ od rozproszenia i nieuwagi oraz prac¢ nad rozwijaniem
owocnych 1 dlugotrwatych zainteresowan. W sytuacji, gdy srodki masowego przekazu
ingeruja w kazdy aspekt naszego zycia, musimy by¢ realistami, ale do licha — czy musimy
odzwyczajac si¢ od $mieci! Jesli chodzi o reklamy, serwisy informacyjne, blogi, fora
spotecznos$ciowe, zakupy online, itd. nikt nam nie pomoze. Sami musimy oderwac si¢ od
natogow 1 spraw krotkotrwatych, zwracajac si¢ w strong zainteresowan produktywnych 1
trwatych.



Pozwdl innym, by ci pomogli

Jak z wieloma innymi sprawami, tak i tutaj nalezy zaangazowac inne osoby. Czgsto bywa, ze
to wlasnie inni zapoczatkowujg nasze glebsze zainteresowania — nauczyciel fizyki w szkole,
przyjaciel czytajacy Totstoja. Pomysl wiec o towarzystwie, w ktoérym si¢ obracasz. Czy twoje
otoczenie pomaga ci podtrzymywac wartosciowe zainteresowania, czy ciggnie ci¢ w strong
natychmiastowych przyjemnosci? Sprawdz, czy mozesz p6js¢ do galerii z kolega, ktory
uwielbia malarstwo, lub pobiegac z osobg trenujaca do maratonu. Najczesciej to wiasnie
ludzie budza nasze zainteresowanie duchowg podréza.

Poglebianie uwaznoSci
Praca z prapancig oznacza stopniowe oduczanie si¢ tego, co ja zwigksza. Bedziemy musieli
upros$ci¢ zycie oraz ograniczy¢ nadmiar bodzcow wizualnych i przetadowanie informacyjne.

Prapancia (nieswiadome myslenie skojarzeniowe) jest jak oSmiornica w nieustajgcym
ruchu, ktdra stale czepia si¢ przesziosci, terazniejszosci lub przysztosci. Nasz umyst jest
zawsze czyms zajety: jego macki bez przerwy owijajg si¢ wokot takiego lub innego tematu.
Trzeba wiec te od§miornice poddaé treningowi — a trenowanie o$miornicy to naprawde ciezkie
zadanie. Po pierwsze, o§miornica jest od nas o wiele wigksza; po drugie, ciezko ja przekonac;
po trzecie nie da si¢ tak po prostu oderwac jej przyssawek i przyczepi¢ ich tam, gdzie
chcemy; po czwarte, osmiornica jest zawsze w ruchu i cigzko za nig nadazy¢; po piate, nie
rozumiemy o$miornic... i tak dalej. Jednak trenowanie umystu-o$miornicy jest tym
podstawowym treningiem.

Zaczynamy od obserwacji umystu, ktéry automatycznie ocenia, monitoruje, rozmysla i
fantazjuje, a nastepnie przechodzimy do bezposredniej swiadomosci ciata. Podstawowa
sprawa jest podejscie — ten wewnetrzny glos, ktérym obserwujemy umyst. Ztoszczenie si¢ na
osmiornic¢ do niczego nie doprowadzi! Jedynym skutkiem irytacji bedzie spowolnienie
procesu integracji i zwigkszenie prapanci. Praca z prapancig wymaga podejscia tagodnego,
pelnego zainteresowania i wybaczajacego — podejscia, jak juz mowitem, polegajacego na
ciggtym zaczynaniu od poczatku.

Twoim zadaniem jest zauwazy¢, kiedy umyst ucieka i powrdci¢ do bezposrednich
doznan w ciele. I upewnij sie, ze to sq bezposrednie doznania w ciele. JesteSmy tak
przesyceni myslami, ze moze si¢ nam wydawac, ze $wiadomos$¢ ciala polega na mysleniu o
ciele lub wyobrazaniu go sobie — podczas gdy my probujemy je poczué. Nawet jesli nie
czujemy zbyt wiele, to w porzadku — dopiero zaczynamy praktykowaé. Swiadomo$é ciata jest
kluczem do pozbycia si¢ praparnci — przeciez to nie nasze kolano martwi si¢ o jutrzejszy
dzien.

Umyst wiecznie wirujacy w prapanci — czesto pod nieswiadomym wptywem ukrytych
nawykow 1 uwarunkowan — w koncu wymysla sobie poglad, jakas niewyszukang teorie¢, ktora
rzekomo ‘wyjasnia’ wszystko. Znajdzie sobie jakie$ miejsce, w ktdrym uczepi si¢ historyjki
tlumaczacej, dlaczego ta dziewczyna nie odpowiedziata nam na smsa, dlaczego na pewno
odniesiemy sukces, lub dlaczego nasze zycie najwyrazniej idzie na marne. Konczy si¢ to
stworzeniem misternej teorii wyjasniajacej, z pomocg ktorej interpretujemy swoje
doswiadczenia. Te ‘wyjasniajace’ teorie to wielkie historie z naszego zycia — jestem zbyt
seksowny, zeby zalozy¢ t¢ koszule; rozwali¢ to panstwo; nie daj si¢ pognebi¢ tym kanaliom.
Efekt jest taki, ze dopasowujemy swoje dos§wiadczenia do teorii na ich temat, a to
znieksztalca i ogranicza nasze zycie.

W tym tygodniu probuj obserwowaé swoj umyst, jak ucieka w prapancie, i probuj
dostrzec ukryte teorie wyjasniajace, jakie masz na temat swoich doswiadczen. Polega to na
tym, ze obserwujesz swoje zachowanie (np. przyjmowanie postawy obronnej na zebraniu,
utrata panowania nad sobg w reakcji na wybryki dzieci, nie otwieranie poczty), obserwujesz



prapancie, ktdra mu towarzyszy, i sprawdzasz, czy potrafisz zidentyfikowac¢ poglad lub
wyjasniajgcg historyjke, ktorg masz na dany temat.

Uwazny spacer [***]

Sprébuj zamieni¢ spacer, ktéry wykonujesz codziennie — do przystanku autobusowego lub
kiosku — w spacer §wiadomy 1 uwazny. Zapisz w dzienniku podrézy, czy pamigtates to zrobic.
A jesli masz czas, spisz obserwacje, jakie poczynites.

Jedyne, co probujesz robi¢ w trakcie §wiadomego spaceru, to skupi¢ si¢ na fizycznych
doznaniach, ktére czujesz kiedy idziesz — doznaniach w stopach, dotknigciu ubran na skorze —
a kiedy umyst ucieka w prapancie, to zanim powrdcisz do skupienia na stopach dotykajacych
chodnika, poswie¢ chwilg 1 zadaj sobie pytanie, jakie poglady kryja si¢ za ta prapanciq.

Pamicgtaj, prapancia to nie twoja wina. To przesztos¢, ktora do ciebie wraca — bedziesz
mial sktonnosci do myslenia tego, co juz myslate§ wezesniej. Twoim zadaniem jest nie
pozwoli¢, aby to myslenie stato si¢ przysztoscia. Za kazdym razem, kiedy obserwujesz swoj
umyst tagodnie i inteligentnie, stajesz si¢ bardziej zintegrowany. Za kazdym razem, kiedy
polaryzujesz to, co dzieje si¢ w twoim umysle, powiekszasz dezintegracjg.

Wybierz trase, ktorq i tak pokonujesz codziennie. Jesli do swojego rozktadu dnia dodasz
specjalny ‘$wiadomy spacer’, to raczej nie uda ci si¢ go utrzymacé na dtuzsza mete. A
wiec wybierz raczej dziesig¢ do pigtnastu minut, w ciggu ktorych i tak codziennie
chodzisz.

Pomysl o ewentualnych przeszkodach. By¢ moze nie masz ustalonego rozktadu dnia lub
tw@j rozktad diametralnie zmienia si¢ w weekend. A moze jestes rowerzysta?

Wymysl tworcze rozwigzania tych kwestii. Zaplanuj codzienny spacer do przystanku i
weekendowy spacer w parku. Poswie¢ pierwsze dziesie¢ minut jazdy na rowerze, by
jecha¢ swiadomie. Zaparkuj samochod dalej od miejsca pracy lub wysigdz z autobusu
przystanek wczesniej.

Przeanalizuj, jak ci poszto. Znajdz czas w ciggu dnia, aby zapisaé, czy pamigtates o
uwaznym spacerze, 1 jesli tak, to co zaobserwowates.

Wymysl jaka$ metode przypominania sobie o uwaznym spacerze — moze to by¢ sygnat w
telefonie lub karteczka przyklejona do drzwi lodowki. A jesli juz jesteSmy przy telefonie, to
sprobuj nie uzywac go w czasie spaceru — nie stuchaj muzyki, nie sprawdzaj smséw. Po
prostu idz i skoncentruj si¢ najlepiej jak potrafisz na doznaniach w ciele. Sprawdz, czy
potrafisz praktykowa¢ uwazny spacer w sposdb w miarg radosny i beztroski. Nie trenujesz
przeciez do Olimpiady! Jesli o nim zapomnisz, nic nie szkodzi. Sprobuj pamigta¢ nastgpnym
razem.

Przestrzen na oddech [**¥]

Kontynuuj praktykowanie przestrzeni na oddech trzy razy dziennie w tym tygodniu.
Zdecyduj, kiedy bedzie na to najlepszy moment i jak zwykle zapisz, czy udato ci si¢ wykonac
¢wiczenie. Gléwna rzecz, o ktorej nalezy pamigtac, to trzy etapy:

1. Uwaznos¢é



»Jak czuje si¢ w tej chwili — mysli, odczucia, cialo?” Jak tylko rozdzielisz swoje
wrazenia pomi¢dzy mysli, odczucia i doznania w ciele, juz w tym momencie
pomagasz mozgowi poradzi¢ sobie z tym zadaniem.

2. Koncentracja
Weczuj si¢ w oddech — sprawdz, czy potrafisz czu¢ caly oddech — wdech i wydech.
3. Rozszerzanie

Rozszerz swoja §wiadomo$¢ na oddech i wszystkie doznania, jakie poczujesz w ciele.
Sprawdz, czy potrafisz odczuwac je takimi, jakie sg. Nie probuj ich analizowac lub
zmieniac.

Postaraj si¢ potem przenies¢ t¢ rozbudzong uwazno$¢ na nastepng czynnosgé.

Opowiadanie o zyciu

W okresie mego zaangazowania we wspolnocie buddyjskiej Triratna histori¢ swego zycia
opowiadatem kilka razy. Za pierwszym razem, kiedy ja relacjonowatem, zauwazytem, ze
przyniosto mi to wielka ulge! W towarzystwie zaufanej grupy podobnie myslacych przyjaciot
wreszcie moglem przyznac si¢ do siebie. Pamigtam, ze zdecydowalem si¢ powiedzie¢ im o
czyms, czego jeszcze nigdy nikomu nie powiedzialem, cos, czego si¢ wstydzitem. I kiedy o
tym mowilem, czulem, Ze jestem bardziej zintegrowany. Czulem, Zze uwalnia si¢ we mnie
energia 1 opuszcza mnie napiecie. W rezultacie poczutem blisko$¢ z innymi osobami. I wiecie
co? Ziemia si¢ nie zatrzesta, nikt mnie nie odrzucit i stuchacze nawet nie wydawali si¢
specjalnie zszokowani. Oczywiscie, kiedy opowiadamy histori¢ swego zycia, nie chodzi tylko
o wyjawienie mrocznych sekretéw; chodzi tez o wazne dla nas warto$ci — czg¢sto mamy
ochote ukry¢ swoje aspiracje na wypadek, gdyby inni ich nie zrozumieli lub Zzeby ich nie
wysmiali.

Tym, co nam pomaga, jest nie tylko opowiadanie o sobie, ale tez wystuchanie cudzych
historii. Podobnie jak czytanie czyjej$ biografii pomaga nam w refleksjach nad wtasnym
zyciem, tak samo stuchanie cudzych opowiesci pomaga pamigtac i zaakceptowac aspekty
swojego zycia.

Kiedy stuchamy osoby, ktora bardzo konkretnie opowiada o swoim zyciu, wtedy lepiej
ja rozumiemy. W najlepszym wypadku czujemy, ze wszyscy ptyniemy w tej samej todzi —
niezaleznie od tego, czy kto$ pracuje w finansach, czy prowadzi takséwke; czy jest matkg z
trojgiem dzieci, czy samotnym ojcem; czy odbywa duchowg podroz od lat, czy od kilku
tygodni — wszyscy siedzimy w tej samej todzi: pragniemy by¢ szczesliwi, lecz nie wiemy,
gdzie mozna znalez¢ szczescie, 1 dlatego cierpimy.

Zauwazylem, ze historia mojego zycia zmienia si¢ za kazdym razem, kiedy ja
opowiadam. Moja przesztos¢ wydaje si¢ zmienia¢ wraz ze mng. Za pierwszym razem
koncentrowalem si¢ na swoim nieszcz¢sliwym dziecinstwie, zwilaszcza na byciu
przesladowanym przez starszych braci. Z uptywem czasu stracitem zainteresowanie dla tej
historii, bytem mniej przekonany o jej prawdzie. Nie o to chodzi, ze byla ona caltkiem
nieprawdziwa, bardziej o to, Ze teraz dostrzegam takze inne prawdy.

Kiedy jestesmy uczciwi wobec wlasnego zycia, stajemy si¢ Swiadomi tych aspektow,
ktére nie pasuja nam do naszych usprawiedliwiajacych opowiesci — na przyktad moich aktow
Zaczynamy zauwazac, czym jest nasza historia — ze jest po prostu opowiescia, ktorg cate
zycie zmieniamy. To nieustanne korygowanie (ktore odbywa si¢ na wpdt §wiadomie w



ciemnych zakamarkach umystu) jest proba stworzenia spdjnego obrazu samego siebie —1i z
tego wzgledu jestesmy do niego niezwykle mocno przywigzani. Historia, ktorg sami sobie
opowiadamy, czesto jest kolejng teorig wyjasniajaca. W moim przypadku opowies¢ o byciu
ofiarg oznaczala, ze mialem tendencje do szukania poczucia, ze jestem przesladowany, i to
sprawialo, ze w Swietle tej historii przesadnie interpretowatem swoje doswiadczenia — rodzito
to biernos¢ 1 dostrzeganie przesladowania tam, gdzie go wcale nie byto.

Kiedy zwigksza si¢ $wiadomos$¢, nie trzymamy si¢ juz swoich opowiesci tak mocno.
Zmniejsza si¢ zarowno nasze przywigzanie do nich, jak i emocjonalne przekonanie, ze sg
prawdziwe. W mojej historii Zycia nie bylem juz taki pewny, kto byt w niej zly, a kto dobry,
kto mial stuszno$¢, a kto jej nie mial. Stracilem zainteresowanie dla wersji ,,och-jaki-ja-bytem
biedny-i-przesladowany”. Moja uwaga skupila si¢ na lepszych sprawach. Tam, gdzie kieruje
si¢ nasze zainteresowanie, tam kierujemy si¢ my. Jesli nie interesujemy si¢ aspektami, dzigki
ktérym nasze zycie rozkwita, bedziemy ciagle zajeci tym, co je ogranicza. Nie probujemy
wypierac si¢ przesztosci, ostadzac jej ani zamazywac — po prostu zyskujemy swiadomos¢, ze
jest wiele roznych interpretacji wydarzen w zyciu, i w rezultacie czujemy si¢ z nimi mniej
zwigzani.

Opowiadanie historii zycia

Sprobuj zebrac kilku przyjaciol, aby wzajemnie opowiedzie¢ sobie historie swego zycia —
mozliwe, ze zajmie to kilka wieczoréw. Mozesz si¢ wczesniej przygotowac, notujac na kartce
niektore gtoéwne punkty zwrotne swego zycia — zwlaszcza te, ktore doprowadzity ci¢ do
wyruszenia w podr6z duchowa. Zapytaj sam siebie — ,,Ktore uczucie niezadowolenia, bolu lub
chwilowej wizji doprowadzity mnie do odkrycia Drogi Buddy?”

Bedziesz potrzebowal co najmniej pot godziny do godziny na swojg opowies¢ lub nawet
dtuzej, jesli to mozliwe. Sprobuj wyjs¢ poza codzienne wydarzenia i odnalez¢ ukryte
podskorne prady swego zycia — jego radosci 1 bole, jego zagadki i paradoksy. Im bardziej
jeste$ prawdomowny i szczery, tym lepiej, poniewaz oznacza to, ze pielggnujesz zaufanie w
grupie przyjaciot. Jesli opowiadanie nie jest mozliwe, poswie¢ troche czasu na opisanie
swego zycia w dzienniku podrdzy 1 badz na tych stronach tak szczery, jak tylko to mozliwe.

Punkty zwrotne

Latwym sposobem skonstruowania opowiesci o swoim zyciu jest znalezienie w nim trzech
punktéw zwrotnych. Niekoniecznie muszg to by¢ wydarzenia — moga to by¢ okresy w zyciu
(na przyktad przeniesienie do nowej szkoty) lub osoby (powiedzmy wplyw ojca). I nie martw
sig, czy te trzy, ktore wybrates, rzeczywiscie zmienity twoje Zycie — po prostu opisz te trzy
wydarzenia, ktore przyjda ci do glowy w danym momencie.

Niezaleznie od sposobu opowiadania o swoim zyciu, celem jest wytworzenie nastroju
otwarto$ci 1 zaufania oraz pewnej lekkosci w potraktowaniu catej sprawy — unikajcie ciezkiej
atmosfery i1 przesadnego grzebania w duszy. Widzialem, Ze niektorzy ludzie przedstawiali
swoje zycie tak, jakby brali udzial w konkursie na najbardziej traumatyczne wydarzenie w
dziecinstwie, a inni przeslizgiwali si¢ po bolesnych kwestiach, probujac je zignorowac.
Postaraj si¢ unika¢ obu skrajnosci. Probujesz lepiej poznac sam siebie i czg$cig tego procesu
jest pomdc innym, aby lepiej poznali ciebie.

Tak wigc na tym polega praktyka poglebiania integracji w tym tygodniu. Sprawdz, czy
potrafisz rozwija¢ dlugotrwate zainteresowania; ¢wicz codziennie swiadomy spacer i
przestrzen na oddech oraz sprobuj znalez¢ okazje, aby opowiedzie¢ histori¢ swego zycia lub
przynajmniej wyznacz datg, kiedy to zrobisz.

Mezczyzni i kobiety



Integracja jest niezb¢dnym pierwszym etapem podrozy. Nigdy nie powinni§my traktowac jej
za co$ oczywistego, ani nie mozemy jej przeskoczy¢. Jakiekolwiek mielismy duchowe wizje
transcendentalne, lub b¢dziemy je mieli, musza one by¢ w catosci zintegrowane z nasza
psychika, abysmy mogli w pelni przejs¢ do nastepnego etapu podrozy. Bez integracji emocje
pozytywne nie beda oparte na pelnej wiedzy o sobie. Bez integracji duchowa $mier¢ nie
spowoduje naszej transformacji. Bez integracji duchowe narodziny — wszystko jedno jakiego
rodzaju narodzin do§wiadczymy — moga doprowadzi¢ do mistyfikacji i przywlaszczenia.

Podroz dla kobiet 1 podrdz dla mezczyzn to ta sama podroz — ten sam cel, te same piec
etapow, ta sam potrzeba otrzymania pomocy w drodze. Jest tylko jedna podroéz i ide o zaktad,
ze nauki Buddy wtasciwie zrozumiane i pilnie praktykowane sg najdoktadniejszym,
najuzyteczniejszym i najpraktyczniejszym przewodnikiem w tej podrdzy, a sam Budda, ktory
odbyt te podroz od poczatku do konca, jest przewodnikiem w pelnym tego stowa znaczeniu —
Nauczycielem Swiata.

‘Cel’ zycia duchowego wykracza poza roznice ptci. Siddhartha urodzit si¢ mezczyzng i
byt oczywiscie — w staro§wieckim znaczeniu tego stowa — bardzo meski. Jednak kiedy zostat
Budda, wykroczyt poza polaryzacje seksualng. Nie identyfikowat si¢ juz ze swoja biologiczng
meskos$cig 1 nie myslat o sobie jako 0 mezczyznie w kontrascie do kobiety.

Ale $ciezka do androgyni wiedzie poprzez pte¢. Podobnie jak musimy uzy¢ ego, aby
wykroczy¢ poza ego, musimy uzy¢ pici, aby wyjs$¢ poza rdznice pici. Trudno jest tu
generalizowac, poniewaz normy na temat ptci bardzo si¢ zmieniaty z uptywem czasu. W
wieku dwudziestym nastapity kolosalne zmiany w podejsciu do plci. Kiedy studiowatem
malarstwo, zaktadalem, ze pte¢ byta rodzajem konstrukcji kulturowej, czesto bardzo
ucigzliwej, ale teraz, kiedy w moim Zyciu sg obecne male dzieci, ro6znice migdzy chlopcami i
dziewczynkami wydaja mi si¢ zdecydowanie biologiczne. Oczywiscie dochodzi tez kwestia
zaburzen tozsamosci ptciowej, kiedy osoby odczuwaja dysonans miedzy swoja plcia
biologiczng 1 plcia, z ktorg si¢ identyfikujg. Najwyrazniej nadal mamy mnostwo do nauczenia
sig, jesli chodzi o pte€.

Wszystko jedno, jak na to patrzymy, $ciezka do petnej integracji oznacza osiagnigcie
poczucia catkowitego komfortu w byciu mezczyzng lub byciu kobieta (lub jaka$ trzecig
opcja). Dopiero po rozwinigciu naturalnej i zdrowej meskosci lub kobieco$ci mozemy zaczadé
rozwaza¢ wyjscie poza ten aspekt. W takim razie, pierwszy etap podrozy oznacza osiagnigcie
integracji jako mezczyzna lub jako kobieta.

Wielu m¢zczyzn odczuwa skrepowanie w stosunku do swojej meskosci — albo boja sie
wlasnej agresji, albo chowajg za fasadg prawdziwego brawurowego macho — co czgsto jest
kompensacja prywatnego i zazdro$nie strzezonego sekretu o zaleznos$ci od kobiety. Ogromne
zmiany, jakie zaszly w pojmowaniu rol ptciowych, sg doktadnie tg przyczyna, przez ktorg
wielu me¢zczyzn nie bardzo wie, co to znaczy by¢ mezczyzng. Obecnie rozwija si¢ tendencja,
ze powinni by¢ bardziej jak kobiety — kobiety sg przeciez zazwyczaj lepsze w
komunikowaniu si¢, mniej podatne na naduzywanie alkoholu i mniej sktonne do przemocy.
Tylko ze me¢zczyzna, ktory probuje zachowywac si¢ jak kobieta, jest jak ges, ktora probuje
zachowywac si¢ jak tabedz. To nie zadziata.

Podobnie wiele kobiet czuje dezorientacj¢ z powodu zmieniajacych si¢ oczekiwan
wobec plci. Wyglada na to, ze wspolczesna kobieta powinna umie¢ wychowywacé dzieci,
robi¢ btyskotliwg karier¢ zawodowa i jeszcze dawac sobie rade na bokserskim ringu! Rzecz
jasna nie ma sensu wraca¢ do ograniczonych i nadmiernie zdefiniowanych rol ptciowych z lat
piecdziesiatych, ale potrzebujemy jakiego$ lepszego sposobu, aby poméc obu piciom
zrealizowaé swoj potencjal.

Aby osiggna¢ wiekszg integracj¢, zarowno mezcezyzni jak 1 kobiety powinni spedzac
wigcej czasu wsrod osob wilasnej plci — nie na zasadzie przeciwstawiania si¢ osobom tej
drugiej plci, nie ze strachu i1 poczucia niepewnos$ci w relacjach z nimi, tylko z potrzeby



pogodzenia si¢ z faktem bycia kobieta lub mezczyzng i zaakceptowania warto$ci tego faktu.
Umiejetnos$¢ formowania bliskich 1 dlugotrwalych przyjazni z osobami tej samej pici jest
fundamentalnym znakiem ludzkiej dojrzatosci.

Oczywiscie nie chce przez to powiedzie¢, ze sam fakt przebywania w grupie m¢zczyzn
lub grupie kobiet spowoduje integracje — gdyby tak bylo, to z wojska wychodziliby sami
wysoce zintegrowani, zdrowi 1 zrownowazeni m¢zczyzni! Chodzi mi o to, ze nie bedziemy si¢
rozwijaé, jesli nie spedzimy odpowiedniej ilosci czasu na wartosciowym komunikowaniu si¢
z osobami tej samej pici co my. We wspodtczesnym zyciu dominujaca tendencjg sg grupy
koedukacyjne i uwaza si¢ je za oznakg postepu. Jesli jednak chcemy robi¢ postepy w podrézy
duchowej, nieodzowne jest spedzanie czasu z osobami tej samej pftci.

Przyjrzyj si¢ wigc swoim przyjazniom i zobacz, czy potrafisz poglebic relacje z osobami
tej samej pici. Sprawdz, czy mozesz podjac to ryzyko. Sprobuj zorganizowac spotkanie
grupki przyjaciot lub przyjacidtek, aby opowiedzie¢ sobie historie swego zycia. Z mojego
do$wiadczenia wynika, ze jesli wam si¢ to uda, staniecie si¢ bardziej uczciwi 1 szczerzy oraz
poczujecie, ze jestescie lepiej rozumiani. M¢zczyzni powinni przyjazni€ si¢ z mezczyznami (i
nie chodzi tu o kumpli do wspdlnego picia), a kobiety powinny przyjaznic¢ si¢ z kobietami —
jest to kluczowy aspekt osiggania integracji.

Duchowa receptywnos¢ 2:
,» Taksowki”

Louis MacNeice — Taksowki

W pierwszej taksowce byt sam tra-la,

Bez extra opfat na liczniku. Dat dziewig¢ pensow napiwku
Lecz taksiarz, dzigkujac, spojrzat krzywo,

Jakby sugerujac, ze kto$ zabral si¢ na gapg.

W drugiej takséwce byt sam tra-la

Lecz licznik pokazat sze$¢ pensow extra; zostawit wiec wiekszy napiwek
A taksiarz zza szyby powiedziat: ,,Sprawdzcie,

Czy niczego tra-la nie zostawili$cie”.

W trzeciej taksdwce byt sam tra-la

Lecz opuszczono dodatkowe siedzenia, a licznik
Pokazat o funta i sze§¢ penséw wigcej 1 byt dziwny
Zapach, ktory przypomniat mu o wycieczce do Cannes.

Przy czwartej takséwce byt sam
Tra-la, gdy machnat reka, by ja zatrzymac, lecz taksiarz spojrzat
Przez niego na wylot 1 powiedziat: ,,Nie mogg tra-la

s XVii

Zabra¢ tylu oséb, nie méwiac juz o psie’.

‘Taksowki’ to niepokojaca przypowies¢ o naszym odczuciu, ze[jako osobowo$¢ nie jesteSmy
jedng osobag tylko pstrokata menazerig. W miare jak rozwija si¢ wiersz MacNeice’a owo
poczucie rozproszenia — na rézne czastkowe osobowosci ttoczace si¢ w taksowce — staje si¢
coraz bardziej ztowieszcze. Znaczenie powtarzanego ‘tra-la’ przechodzi od pod$piewywania
przez zaklinanie do przeklinania.



Poczatkowo wydaje nam sie, ze jesteSmy sami, ale wkrotce sugeruje si¢ dwie osoby, a
potem trzy (dwa dodatkowe siedzenia w taksOwce sg opuszczone), a w koncu jest ‘tyle osob’.
Taksowkarz patrzy krzywo ‘jakby sugerujac, Ze kto§ zabrat si¢ na gape’. ‘Dziwny zapach’
przypomina nam o wycieczce do Cannes, na ktorej moze bylisémy zakochani — zwykle
jestesmy zupetnie inng osoba, kiedy si¢ zakochamy.

Oczywiscie wiersz jest rowniez komiczny. W naszej dezintegracji jest co$ absurdalnego
— jednego dnia wyglaszamy jakie$ stwierdzenie, a nastgpnego catkowicie mu zaprzeczamy.
Ogtaszamy wszem i wobec — ,,Zamierzam schudng¢,” a potem czujemy si¢ obrazeni, kiedy
przyjaciotka kwestionuje potezng dokladke, ktora nakladamy sobie na talerz. Kiedy rzadzi
nami jedna z naszych czastkowych osobowosci, to podejmuje jakas$ decyzje, a kiedy dochodzi
do glosu nastepna, to ja uniewaznia.

Wiersz MacNeice’a mowi o tym przesladujagcym nas poczuciu rozszczepienia
osobowosci. Tak czy inaczej, takim czy innym sposobem, musimy jako$ to stado r6znych
charakterkéw gdzie§ poprowadzi¢. Jesli naprawde chcemy zrobi¢ co$§ z naszym zyciem,
musimy je wszystkie doprowadzi¢ do tego, zeby ciagnety razem w jednym kierunku.

‘Nie mowiac juz o psie’. To zwierzecy aspekt naszej natury — nasze zatwardziate psie
zycie. Moze mamy blyskotliwe idee 1 wysokie ideaty, ale mamy tez psa. Pies chce tylko
chodzi¢ na spacery, jes¢, spac i kopulowac. Niezaleznie od tego, czy jesteSmy murarzem czy
astrofizykiem, mamy w sobie tego psa, z ktorym si¢ borykamy, i ktéry nas nigdy nie
opuszcza. Ta psia natura stoi w sprzecznosci z naszym powierzchownym szanowanym
wizerunkiem. Mamy oblicze na pokaz, takie ktére chcemy prezentowac $wiatu, ale mamy tez
psa. Taksiarz zawsze dostrzega psa.

A wigc pytanie brzmi — jak te niesforng gromade osobowosci (plus psa) poprowadzi¢ w
jednym kierunku? Jak mozemy je wszystkie upchna¢ w taksowce, aby razem kontynuowac
podr6z? Nie mozemy zadnej opuscié, a z pewnos$cig nie porzucimy psa — zacznie szczekaé i
zanieczysci chodnik. A jednoczesnie, jesli bedziemy po prostu spetnia¢ jedng zachciankg za
druga i po prostu wies¢ zycie psa — obwachujac inne psy, pozerajac jedzenie i drapigc si¢ —
nasze zycie bedzie stato w miejscu.

Musimy wigc zebra¢ wszystkie swoje aspekty i zabra¢ je w podr6z. Zmieniajac
poréwnanie (lecz zatrzymujac psa), powinniSmy by¢ jak dobry pies pasterski. Pies pasterski
nie pogania owiec tapigc je zgbami za nogi — gdyby tak robit, wszystkie by si¢ rozbiegly.
Zagania je tak, zeby trzymaly si¢ stada, pozwala im korzystac z ich energii, pozwala im
troch¢ wedrowac¢ — nie zmusza ich, zeby szty gesiego — pies pasterski po prostu pilnuje, zeby
owce szty zasadniczo razem i zasadniczo we wiasciwym kierunku.

Jest to tradycyjna buddyjska metafora dla pracy z umystem. Pokazuje ona, ze
prawdziwa umiejetnos¢ integracji polega na znalezieniu odpowiednio glebokiej i
odpowiednio interesujacej zasady, ktdra polaczy i zjednoczy rdzne aspekty naszej
osobowosci. Musimy odkry¢ glebszy mit w obrebie swojego zycia. Posrodku swojego
codziennego umystu (owce) nalezy odstoni¢ glgbsza, bardziej inteligentng i bardziej
energiczng zasade¢ jednoczaca (psa pasterskiego).

‘Taksowki’ przypominaja nam, ze podr6éz duchowa nigdy nie odbywa si¢ szeroka droga
dwupasmowg lub autostradg z regularnie rozstawionymi stacjami obstugi, prowadzacg prosto
do Nirwany. Bardziej przypomina umieszczenie kiotliwej gromadki (plus psa) w taksowce!
Probujemy doprowadzi¢ wszystkich jej cztonkoéw do Os§wiecenia. Wymaga to umiejgtnosci,
pomystowosci i cierpliwo$ci. Kazdy, kto mysli, ze zycie duchowe jest sprawa uporzadkowanag
1 budzaca powszechne powazanie, albo urwat si¢ z choinki, albo nie catkiem rozumie sam
siebie — nie moéwiac juz o psie.

Jednym ze sposobow utrwalania dezintegracji jest ukrywanie sekretow. Sekrety
trzymaja nas w izolacji. Mozemy wigc zada¢ sobie pytanie —,,0 czym nie mowi¢?”” Co
ukrywamy — brzydkie nawyki, fantazje o przemocy, kaca, krytyczne uwagi? Jest to chyba



dobry moment, aby wyciagna¢ swoj dziennik podrdzy i z pomoca piodra i papieru przyznac si¢
do tych swoich ukrytych aspektow, ktore musimy zatadowac¢ do taksowki.

Ponownie sprobujcie znalez¢ czas w tym tygodniu przynajmniej na jedng lub dwie sesje
nic nie robienia. Oznacza to che¢ stawienia czota nudzie. Wspotczesne zycie zorganizowane
jest w taki sposob, zeby odpedzac od nas nud¢ natychmiast, jak si¢ pojawi. Zawsze mozemy
cos sobie kupi¢, cos poogladac lub wysta¢ do kogo$ maila. Hastem rynku jest — ,,Juz nigdy
nie bedziesz musiat si¢ nudzi¢!”. Jednak rynek nie zastepuje naszej nudy spelnieniem. On
tylko utrzymuje nas w stanie podniecenia.

Kiedy nie robimy absolutnie nic, zwlaszcza przez dtuzszy czas, pracujemy z progiem
nudy. Sztuka polega na tym, zeby pozwoli¢ sobie na nud¢ i nic z nig nie robi¢ — skupic si¢
tylko na odczuwaniu doznan w ciele. Jak naprawde¢ odczuwa si¢ nude? Jesli pozostaniemy z
odczuwaniem nudy, zobaczymy, ze ona stopniowo ustepuje (razem z nerwowg checia
zrobienia czego$) 1 pozostawia nas w stanie wigkszej rownowagi. W konteks$cie
wspolczesnego rynku srodkow masowego przekazu nic nie robienie i pozwalanie sobie na
nudg¢ jest rOwnoznaczne z obywatelskim niepostuszenstwem. A wiec zaklé¢ dzisiaj ten
globalny konsumpcjonizm — nic nie réb przez pigtnascie minut.

xvii Louis MacNeice, ‘The taxis’, w Collected Poems, Faber&Faber, Londyn 2007, s.583.



Dezintegracja — w skrocie

Przypomnienie — przyczyny dezintegracji.

>

Brak swiadomosci: umyst pracuje na automatycznym pilocie — rozmysla, planuje,
fantazjuje — w ten sposob powstrzymuje nas od skupienia si¢ na tym, czego
doswiadczamy w tym momencie, i sprawia, ze padamy ofiarg automatycznych mysli i
0sadow.

Roztargnienie i rozproszenie uwagi: brak spdjnego watku, na ktorym skupiamy
uwage; umyst skacze z jednego tematu na drugi na zasadzie luznych skojarzen.
Myslenie zawieszone w powietrzu: mysli nie dotycza 1 nie wyptywaja z
bezposredniego do§wiadczenia, tylko ich Zrdédlem i tematem sg inne mysli — na
przyktad biezace opinie.

Zycie w cyberprzestrzeni: spedzamy za duzo czasu przed ekranem komputera,
telewizora lub smartfona, co powoduje wyalienowanie z wtasnego ciala, Swiata
przyrody i innych ludzi.

Nadmierna stymulacja bodzcami, zalew informacji: jestesmy przedmiotem zbyt wielu
bodzcow ptynacych z reklam, stron internetowych, zakupoéw, bezmyslnego ogladania
telewiz;ji.

Odktadanie na pozniej: chcemy co$ zrobic, ale ciagle przektadamy to na pdznie;j.
Zbyt mato czasu na bycie samemu i nic nie robienie: 1 tutaj naprawde chodzi mi o to,
zeby siedzie¢ i zupelnie nic nie robic.

Brak powaznych i trwalych zainteresowan: jesteSmy przez to bardziej podatni na
ostabienie, dezintegracje i marnowanie czasu (marnowanie czasu nigdy nie byto tak
tatwe jak obecnie).

Brak wiedzy o sobie: nie rozwijamy wiedzy o sobie, nie odkrywamy wtasnej kondycji
psychicznej, nie rozumiemy, jak funkcjonujemy w §wiecie, ani jak nasze sity i zalety
wspotgraja z potrzebami oséb w naszym otoczeniu.

Bycie kims innym wobec roznych ludzi: na przyktad jesteSmy aniotami w pracy, ale
potworami w domu dla rodziny. Wyznajemy rézne zasady etyczne wobec réznych
0sob.

Niestownos¢: nie wypelniamy swoich zobowigzan, ciagle zmieniamy priorytety, nie
dotrzymujemy obietnic.

Brak grona przyjaciot, wsrod ktorych mozna byé sobg: nie mamy kregu 0sob, z
ktorymi mozemy dzieli¢ si¢ sobg (wlasnymi myslami 1 sprawami) 1 dzieli¢ cudze
mysli i sprawy.

Zajmowanie si¢ sobg: nadmierne skupianie si¢ na przyczynach, znaczeniu i naturze
swojego nieszczescia 1 mozliwych rozwigzaniach tego problemu.

Bezuzyteczne spedzanie czasu w samotnosci: czytanie prasy brukowej, granie w gry na
telefonie komorkowym; przegladanie informacji na Facebooku.

Zbyt mato czasu spedzanego z osobami tej samej plci: prymitywne flirtowanie,
traktowanie 0sob plci przeciwnej jako zastgpczej matki lub ojca.



Integracja — w skrocie

Przypomnienie — sposoby uzyskania wigkszej integracji.

>

>

Swiadomosé: zauwazamy, kiedy umyst ucieka w praparicie i sprowadzamy go do
$wiadomosci ciata 1 jego ruchow.

Zyczliwa uwaznos$é: obserwujemy umyst z zyczliwym zainteresowaniem i
ciekawoscig, po czym wracamy do $wiadomosci ciata.

Uwaznos¢: skupiamy si¢ na doswiadczaniu obecnej chwili — uwaznie jemy, uwaznie i
$wiadomie oddychamy, uwaznie chodzimy. Staramy si¢ coraz bardziej wydtuzac
okresy takiej uwaznosci.

Medytacja swiadomego oddychania: za kazdym razem, kiedy umyst nam ucieknie,
zauwazamy to 1 wracamy do oddechu integrujacego (zob. Dodatek 4).

Codzienna medytacja i przerwy na swiadome oddychanie: medytujemy raz dziennie
od 20 do 40 minut. Trzy razy dziennie robimy przerwy na §wiadome oddychanie.
Wrziecie odpowiedzialnosci za swoje zycie: nasze zycie nalezy do nas — nikt nas nie
zmusza do robienia czegokolwiek. Dlatego nie nalezy nikogo obwinia¢, ani szkoty,
ani spoteczenstwa, ani naszych rodzicoéw.

Refleksja nad zyciem i korzystanie z lekcji, jakie nam przynosi: myslenie powinno by¢
zwigzane z konkretnym doswiadczeniem — wyptywac z niego i dotyczy¢ go. Trzeba
zaglebiac si¢ w siebie 1 rozumie¢ siebie.

Regularne ¢wiczenia fizyczne, zdrowy styl zycia: zdrowe odzywianie, wystarczajaca
ilo$¢ snu, ograniczenie (lub porzucenie) alkoholu, narkotykow rekreacyjnych oraz gier
komputerowych.

Upraszczanie zZycia: trzeba znalez¢ odpowiednig pracg i nie przepracowywac si¢;
spedzacé wigcej czasu nad dobra ksigzka; wyrzuci¢ z domu stare rupiecie; wylaczaé
komputer o 22:00; spedza¢ mniej czasu na graniu w gry komputerowe i na nic nie
znaczacych pogaduszkach.

Dbanie o samorealizacje: praktykowanie szczodro$ci, podtrzymywanie relacji z
ludZmi, uczenie si¢, probowanie nowych rzeczy, wyznaczanie realistycznych celow,
znalezienie metody na dojscie do siebie po przykrych przejsciach, wyrazanie
wdzigcznosci, czucie si¢ dobrze we wlasnej skorze, kontynuowanie podrozy
duchowe;.

Radosc¢ z pozytywnego: pozytywne stany umystu spajaja i daja nam poczucie bycia
catoscig. Negatywne stany umystu rozbijajg nas na mate kawateczki — sg sitami
dezintegrujgcymi.

Kultywowanie przyjazni: dzielenie si¢ sobg i1 dgzenie, aby nas rozumiano. Jesli to
mozliwe, nalezy zaprzyjaznia¢ si¢ z ludzmi, od ktérych mozemy si¢ czego$ nauczy¢ i
ktorych podziwiamy i szanujemy.

Rozwijanie zainteresowan, ktore podtrzymujq nas na duchu: nauka jezykoéw obcych,
studiowanie buddyzmu, praktykowanie jogi i medytacji.

Opowiadanie historii swojego Zycia: lub pisanie o niej. Jakie sg trzy gtowne punkty
zwrotne w moim zyciu? Jak bardzo jestem zaangazowany w konkretng histori¢ i
dlaczego?

Spedzanie wigcej czasu z osobami tej samej plci: pielegnowanie przyjazni,
integrowanie si¢; odkrywanie, co stuzy w rozwoju me¢zczyznom, a co kobietom.



Tydzien 3
Pozytywne emocje

Przewodnik

Siddhartha wstat w §rodku nocy, ubrat si¢ cicho i obudzit Czandake, swego woznice. Podjat
decyzje, ze wyruszy na poszukiwanie prawdy o zyciu. Porzuci wszystko — zong, syna, ojca,
dziedzictwo tronu — aby znalez¢ droge prowadzaca do wyjscia z cierpienia.

Wiedziat, ze ojciec probowatby go zatrzymac. Wiedzial, ze zona ptakataby i btagata go,
aby zostat. Bal si¢, ze jesli teraz by ich obudzil, aby si¢ pozegna¢, to moze zmienitby swoja
decyzje. Wrocit wiec do sypialni po raz ostatni, aby popatrze¢ na zong i synka, ktorzy
spokojnie spali. Potem udat si¢ do stajni, gdzie Czandaka osiodtal jego konia.

Wyjechali w samym $rodku nocy — Siddhartha na bialym ogierze, Czandaka peten
szacunku szedl za nim pieszo. Nikt nie styszal ich odejscia. Krol nie poruszyt si¢ we $nie, a
rozstawieni przy bramach straznicy mocno spali na posterunkach.

Swiat pograzyt sie w wielkiej ciszy. Zjawity si¢ $wietliste istoty i podtozyty dtonie pod
kopyta konia Siddharthy, aby nikt nie ustyszat ich stukotu. Zaryglowane bramy otworzyty si¢
jak zaczarowane. Siddhartha i Czandaka znikne¢li w mroku nocy.

Archetyp odejscia
Siddhartha opuszczajacy swoj patac w §rodku nocy jest archetypem odejscia — pozostawienia
za sobg catego $§wiata, w jego przypadku calkowicie i na zawsze.

Siddhartha uswiadomit sobie, ze aby odkry¢, co kryje si¢ za staroscia, cierpieniem i
$miercig, musi wyrzec si¢ §wiata. Wiedzial, ze nikt tego nie zrozumie. Wiedziat, ze uznaja go
za osobe szalong lub nieodpowiedzialng. Moze wiasnie dlatego w opowiesci nikt nie styszy
odgtosu konskich kopyt na bruku patacowego dziedzinca, moze dlatego straznicy zapadaja w
magiczny sen.

W biografii Buddy, kiedy dzieje si¢ co$ szczegdlnie waznego, zawsze maja miejsce
zjawiska nadnaturalne. Kiedy wiec ‘Swietliste istoty’ (podobne do aniotéw niebianskie istoty
zwane dewami) thumig hatas konskich kopyt, wiemy, ze ma miejsce wydarzenie o
uniwersalnym znaczeniu.

Kiedy Siddhartha ujrzal staro$¢, cierpienie i $mier¢, kiedy przelotnie dostrzegt
wedrujgcego swietego meza, mogt przeciez potem pozosta¢ w domu — zaréwno dostownie,
jak 1 metaforycznie. Wigkszo$¢ ludzi tak robi. Doswiadczenia przeblysku Prawdy nie sa
wecale takie rzadkie. Nie ma nic niezwyktego w ‘doswiadczaniu wizji’ — chwil, kiedy wydaje
nam si¢, ze widzimy rzeczywistos$¢ taka, jaka jest. Jednak wizja przewaznie blednie i powraca
monotonia codziennosci.

W yjeciu symbolicznym patac to nasze nawykowe nastawienie mentalne, nasz umyst
codzienny oraz konwencjonalny $wiat, z ktorym si¢ utozsamiamy. Niewykluczone, ze nam
tez zdarzylo si¢ opuscic¢ ‘swoj patac’ 1 ujrzec te cztery widoki. Tylko prawdopodobnie potem
powrdcilismy do komfortu znanej nam rzeczywistosci. A moze po prostu o nich
zapomnielismy? Wigkszo$¢ z nas zapomina, ze w glebi naszego istnienia czeka na
rozwigzanie wielki problem starosci, cierpienia i §mierci.

Jednak Siddhartha zdecydowat si¢ na dziatanie i zmienit swoje zycie. To dlatego
wszech$§wiat zareagowat — §wietliste istoty przyszly mu z pomoca, straznicy posneli i bramy
same si¢ otworzyty. Nic nie jest realne, dopoki nie podejmiemy dziatania — wspodtczucie,
odwaga, inspiracja, determinacja nie majg zadnego znaczenia, jesli w $lad za nimi nie p6jda
zadne czyny.

Dlatego drugim wielkim etapem podrozy jest etap dzialania. Siddhartha wejrzat w
sedno zycia. Zobaczyt i poznal, Ze Zycie jest nierozerwalnie zwigzane ze staro$cig, chorobg i



$miercig. A wigc musial dziala¢. Nie wyruszyl na jakie§ §wiadomie heroiczne poszukiwanie.
Nie gonil za gornolotng ideg, ani tez nie powodowata nim sentymentalna litos¢. On musial
odejs¢é.

Wiedziat, ze nikt nie zrozumie. Kiedy porzucamy $wiat konwencjonalny, ten Swiat nie
rozumie, o co nam chodzi — dlaczego nie podoba nam si¢ siedzenie w domu ze szklanka piwa
przed telewizorem z plazmowym ekranem. Cudownie to uwidacznia przyktad §pigcych
straznikdw. Sa oni obroncami konwencjonalnego porzadku moralnego, Straznikami
Powszedniosci.

Archetypowe odejs$cie Siddharthy jest dla nas wyzwaniem, aby zmieni¢ swoje zycie —
wyruszy¢ w podroz duchowa; pozostawi¢ za sobg maty §wiat ‘bycia mng’ wypetiony
przestrogami. Nie powinni$my oczywiscie traktowac tej historii dostownie. Niekoniecznie
chodzi w niej o opuszczenie zony, dziecka i starzejacych sie¢ rodzicow — ale nie powinniSmy
tez podchodzi¢ do niej zbyt symbolicznie. Potrzebujemy warunkdéw, ktore wspieraja
integracje. Oznacza to przeanalizowanie swojego zycia domowego, dnia pracy, zwigzkow i
przyjazni pod katem sprawdzenia, czy pomagaja nam si¢ rozwijac.

Im bardziej jestesmy zintegrowani, tym bardziej dziatamy z glebi serca. Nie mozemy
podjac decyzji, ze bedziemy dziata¢ calym sercem, poniewaz serce jest odporne na rozsadek.
Ale mozemy ¢wiczy¢ si¢ w integracji. Mozemy praktykowa¢ uwaznos¢, uprosci¢ swoje zycie,
dotrzymywac¢ stowa, by¢ uczciwi. Pozytywne emocje sa dojrzewaniem integracji — sg etapem
dziatania. Dla Siddharthy byt to etap pojsScia na catos¢, ktoéry nieodwotalnie 1 catkowicie
odmienit jego zycie. Dla nas jest to zmiana zachowania, ktéra ma spowodowa¢ zmiang
umystu — jest to dziatanie w naszym najlepszym interesie.

Kiedy zaczynamy dziala¢ na rzecz czego$ dobrego, mamy poczucie, ze caly
wszech$§wiat z nami wspotpracuje. Wszystkie okolicznos$ci wydaja si¢ nam sprzyjac —
spotykamy ludzi, ktorzy nam pomagaja, pojawiaja si¢ niespodziewane okazje. Jest tak, jakby
pozostawienie za sobg matego §wiata otwierato przed nami §wiat o wiele wigkszy.

‘Pozytywny’ oraz ‘emocja’

Wyjasnijmy sobie te stowa. Przymiotnik ‘pozytywny’ brzmi troch¢ me¢tnie (ludzie méwia o
‘pozytywnym nastawieniu’) lub zbyt rado$nie 1 optymistycznie. A ‘emocja’ jest zbyt ....
emocjonalna. Brzmi tak, jakby ten etap podrézy dotyczyt ‘uczu¢’, a nawet ‘silnych uczué’,
co z kolei rodzi niebezpieczenstwo sentymentalizmu.

Emocja sentymentalna jest emocja, ktora spodziewamy si¢, ze ludzie pochwalg. Latwo
wpadamy w sentymentalng mito$¢, sentymentalne oburzenie lub sentymentalng litos¢,
poniewaz zywimy cichg nadzieje, ze inni beda pod wrazeniem naszej wielkodusznosci, troski
o sprawiedliwo$¢ 1 wspotczucia dla ucisnionych — a nie dlatego, ze mamy jakikolwiek zamiar
zrobienia czego$ w danej sprawie. Patrzac z drugiej strony, nie ma czego$ takiego jak
sentymentalna ztosliwos¢ lub sentymentalna depresja, poniewaz nikt nie bedzie nas za nie
podziwial. Poniewaz emocj¢ sentymentalng osiggamy tanim kosztem, prowadzi ona do
zdrady — nie traktujemy powaznie tego, co czujemy, i dlatego nie dziatamy™". Niestety
osoby zainteresowane duchowos$cig maja do$¢ duze sktonnosci do emocji sentymentalnych.

Jednoczesnie spotkatem ludzi, ktorzy tak bardzo starajg si¢ nie by¢ sentymentalni, ze
niechetnie dopuszczaja do siebie jakiekolwiek emocje w ogole — albo usprawiedliwiaja swoje
twarde antagonistyczne podejscie do zycia tym, ze chcg unikng¢ taniego sentymentu. Na
drugim etapie podrézy szukamy tego, co jest autentycznie pozytywne — zostawiamy za sobg
nizszy stan umystu, aby osiaggna¢ wyzszy. Autentyczne zycie duchowe jest zyciem
kompletnym — a nie wycieczkg intelektualng, zabawg stowami czy myslowym
eksperymentem. Musimy zebra¢ wszystkie swoje emocje, okietznac je i pozwoli¢ im dojrze¢,
aby staly si¢ prawdziwie pozytywne i ekspansywne.



Jak bardzo ‘emocjonalnie’ odczuwamy swoje emocje jest glownie kwestia
temperamentu. Niektorzy maja serce jak na dtoni, inni chowaja swoje emocje bardzo gleboko,
ale nie ma takiej osoby, ktora nie jest emocjonalna. Wezmy przyktad Paramabandhu, ktory
niezbyt czesto poddaje si¢ emocjom, a przynajmniej nie robi tego otwarcie 1 jawnie. Jest
spokojny i opanowany. Kiedy spotkatem go po raz pierwszy, pomyslalem sobie —
,Chwileczke, a gdzie sg jego negatywne emocje?” Zaktadatem, ze na pewno ttumi w sobie
jakie$ uczucia gniewu, smutku albo inne tego rodzaju. Poniewaz ja odczuwatem swoje
emocje bardzo silnie i czasem byly one mocno pogmatwane, to sagdzitem, ze u niego dzieje si¢
tak samo. Dopiero po jakim$ czasie, ktorego$ dnia uswiadomitem sobie, ze jesteSmy po prostu
inni. On nie byt pozbawiony emocji i oboj¢tny, po prostu jego emocjonalny termostat byt
ustawiony wyzej na skali niz mdj — jego czujnik uruchamiat si¢ po6zniej od mojego.

Kusala karma

Mozna tez mowic¢ o tym wszystkim uzywajac bardziej tradycyjnego jezyka buddyjskiego,
ktory czesto jest nie tylko precyzyjniejszy i oddajacy nivanse znaczeniowe, ale tez nie tak
obcigzony zachodnimi skojarzeniami i nieporozumieniami, ktére nieuchronnie pojawiajg si¢
w ttumaczeniach mysli buddyjskiej na jezyk angielski.

Moze wigc najlepiej bedzie nazywacé pozytywne emocje etapem kusala karmy. Kusala
oznacza zrgczny’ (‘etyczny’) lub ‘pozyteczny’ w sensie: stuszny moralnie, dobroczynny i
inteligentny. Karma oznacza po prostu ‘dziatanie’. Kiedy ludzie mowig o ‘zlej karmie’ lub
stwierdzaja ‘to twoja karma’, maja na mysli (jesli w ogole maja cokolwiek na mysli) karme
wipake. Wipaka oznacza zwyczajnie ‘skutki’ twoich dziatan.

Dziatania typu kusala sa to inteligentne, pozyteczne i wlasciwe reakcje na dowolng
sytuacje. Sa pozyteczne w tym sensie, ze pomagaja nam osiggna¢ Oswiecenie, a inteligentne
w tym sensie, ze stosowne — widzimy, co bedzie najlepsze w danej sytuacji dla wszystkich
zainteresowanych i podejmujemy inteligentne dziatania, aby do tego doprowadzi¢. Odbiera
si¢ to zupelnie inaczej niz pojecia ‘dobry’ i ‘zty’. Na przyktad, mozemy by¢ przekonani, ze
stluszno$¢ moralna jest po naszej stronie, (i ze inni ludzie sg niemoralni), a jednak nic nie
robimy, zeby faktycznie naprawi¢ sytuacj¢! Czasami wolimy mie¢ racj¢ niz $pieszy¢ z
pomoca.

Jednoczes$nie kusala niesie cigzar emocjonalny analogiczny do okreslen ‘dobry’ i1 ‘zty’.
‘Zrgczny/niezreczny’ brzmi zbyt intelektualnie 1 powaznie. Bycie ‘niezr¢cznym’ —
krytycznym, chciwym i aroganckim — tak samo niszczy nam dusz¢ jak bycie ‘ztym’. Podczas
gdy bycie ‘zrgcznym’ — uczciwym, zyczliwym 1 hojnym — ma w sobie wszystko to, co kojarzy
si¢ nam z byciem ‘dobrym’.

A wiec na tym etapie podrozy zajmujemy si¢ odréznianiem zrgcznego od niezrecznego,
etycznego od nieetycznego. Nie jest to az tak proste, jakby si¢ wydawato. Przyktadowo
dziatanie zrgczne moze by¢ bolesne, ale pozytywne, natomiast dziatanie niezreczne bywa
przyjemne, lecz negatywne. Wypowiedzenie niewygodnej prawdy, chociaz bolesne, jest
konstruktywne. Rado$¢ z cudzego nieszczgscia moze zrodzi¢ przyjemnos$¢, niestety jest ona
destrukcyjna.

Odréznianie etycznego od nieetycznego jest w gldéwnej mierze kwestig szlifowania
swojej wrazliwosci. Probujemy zauwazy¢, jakie sa nasze rzeczywiste odczucia przy zrecznym
1 niezrecznym. Jest to odpowiednik zmystu estetyki. Wiemy, ze krajobraz jest pigkny —
patrzac na niego nie musimy odhacza¢ punktow na liscie atrybutow pigkna — po prostu
czujemy, jak budzg si¢ w nas i ujawniajg okreslone emocje. Nie musimy o tym mysle¢ — jest
to bezposrednie fizyczne dos§wiadczenie. Podobnie jest z naszym poczuciem moralnosci. Jesli
kto$ jest wobec nas zyczliwy, w naturalny sposob otwieramy si¢ przed nim. Jesli natomiast
jest m$ciwy, instynktownie si¢ przed nim cofamy.



Rozwijanie tego moralnego i estetycznego poczucia jest w naszej podrozy sprawg
centralng. Ponownie zaczyna si¢ od swiadomosci. W miar¢ rozwoju integracji poprawia si¢
nasz osad. Zaczynamy widzie¢ nasze dziatania takimi, jakimi sa, a nie przez filtr swoich
opinii i pogladow. Istoty ludzkie majg sktonnos¢ do samooszukiwania si¢. Oszukujemy
samych siebie w kwestii tego, co robimy i dlaczego to robimy. Mamy poczucie, ze to kto§
inny (jak w taksowce MacNeice’a) ‘zmusit’ mnie do tego.

Brak integracji sprzyja réwniez wydawaniu niewtasciwych sagdow na temat innych osob
— sprawiajac, ze jestesSmy cyniczni lub tatwowierni. Rozwijajac sprawny umyst na dwoch
pierwszych etapach podrézy, zaczynamy bardziej obiektywnie dostrzegaé nie tylko wtasne
dziatania, ale tez dzialania innych. Zaczynamy sobie uswiadamia¢, ze ten zart cudzym
kosztem jednak nie byt zabawny.

Intencja

Nawet samo stowo ‘dziatanie’ moze zosta¢ zle zrozumiane. Budda mowit o dziataniach ciata,
mowy 1 umystu. Odwozg przyjaciotke na lotnisko (ciato), przypominam jej o zabraniu
dokumentow (mowa) i zachowuje¢ cierpliwos¢ wobec jej zdenerwowania podrozg (umyst). To
wszystko sg dzialania. Ich podtozem jest intencja. Tak naprawde, wtasnie o tym jest ten etap —
0 rozwijaniu intencji pozytywnej i wyzbywaniu si¢ negatywne;j.

Znaczenie dziatania — przypusémy, ze daj¢ ci w prezencie czekolad¢ — wynika z
intencji, ktora jest motywacjg tego dziatania. Mogtem ofiarowac¢ czekoladg, poniewaz jestem
ci za co$ wdzigczny albo dlatego, Zze probuje ci si¢ przypodobaé. Czekolada sprezentowana z
wdziecznosci albo w celu przypochlebienia si¢ jest tg samg czynnoscig tylko w najbardziej
prymitywnym sensie. Nawet jesli czynno$¢ wyglada identycznie, jest inna, gdyz jest
rezultatem innego stanu mentalnego. Nasze dziatania wynikajg z naszych intencji — liczy si¢
to, co mamy na mysli, robiac dang rzecz.

Rzecz jasna, nasze intencje bywaja mieszane — mogtem dac ci czekolade czesciowo z
wdzigcznosci, a czgsciowo dlatego, ze chee by¢ lubiany. Tak wigc ten etap podrozy polega
takze na stopniowym, inteligentnym oczyszczaniu swoich intencji — staramy si¢ dziata¢ coraz
cz¢$cie] w wyniku intencji pozytywnych, a coraz rzadziej w wyniku negatywnych.

Uwaga zmienia Swiat
Rodzaj uwagi, jaki po§wiecamy §wiatu, zmienia ten §wiat. Uwaga, jaka po§wiecasz na
przyktad mezowi, jest inna od tej, jakg poswigca mu chirurg, ktory za chwilg zoperuje jego
woreczek zo6tciowy, 1 od tej ktoérg obdarza go kierownik banku, jego podwiadny lub wasz syn.
A tw0j maz poczuje, Ze si¢ zmienia, w zaleznoS$ci od rodzaju poswieconej mu uwagi.

Cezanne malujacy obraz Mont Sainte-Victoire zwraca uwage na zupeltnie inne aspekty
widzianego przez siebie krajobrazu niz handlarz drewnem, agent od sprzedazy ziemi lub
geolog. Cezanne cieszy si¢ pigknem natury i probuje je zinterpretowac kolorowymi plamami
na stojagcym przed nim pldtnie. Im dtuzej patrzy, tym pigkniejsza i nieuchwytna staje si¢ gora.
Handlarz drewnem liczy drzewa i ustala, jak je §cig¢, przetransportowac 1 sprzedac. Agent
rozmys$la, ktore dziatki nadaja si¢ do sprzedazy i ktérym klientom méglby je zaproponowac.
Geolog przyglada si¢ warstwom wapienia. Nie ma jednego sposobu myslenia, ktory
ujawnilby calg prawdg o gorze. Estetyczne podejscie Cezanne’a wywola w nim przerazenie
na mys$l o nowych drogach i elektrycznym oswietleniu ulic. Handlarz drewnem skoncentruje
si¢ na rozwijaniu swego biznesu, utrzymaniu rodziny i poradzeniu sobie w §wiecie. Geolog
wyobrazi sobie miliony lat osadow. Nie istnieje ‘obiektywna’ gora catkowicie niezalezna od
sposobu, w jaki ludzie si¢ do niej odnosz3.

Uwazamy za co$ oczywistego, ze naukowa, materialistyczna perspektywa jest prawda o
gorze — o tym, jaka ta gora jest rzeczywiscie, bez wzgledu na stosunek, jaki maja do niej
malarze, drwale 1 geolodzy. Ale jesli potraktujemy gore w taki sposob, to wiasnie takiej jej



doswiadczymy. Zachowamy si¢ tak, jakby byta tylko wielkg skata, ktorg mozna zmieni¢ w
kamieniotom, co$ na niej zbudowac albo wydrazy¢ w niej tunel. Stworzymy $wiat czystej
uzytecznos$ci. Jesli natomiast uznamy Mont Sainte-Victoire za ‘miejsce ukazujace
nadzwyczajne pigkno przyrody’, bedziemy chcieli tym wszystkim planom zapobiec. Sposob,
w jaki si¢ do czego$ odnosimy, nie tylko ksztaltuje nasze do§wiadczanie tej rzeczy, ale tez
zmienia jej nature — jesteSmy aktywnymi uczestnikami w stwarzaniu swojego $wiata. Jesli w
ciele dostrzegamy tylko materie, to takiego ciata doSwiadczymy. Jesli wierzymy, ze
rzeczywisto$¢ nie ma wewnetrznego celu ani znaczenia, to taki $wiat sobie stworzymy™*.

Unikanie uszczesliwiania na sile

Ksztattowanie intencji w naszym zyciu — o co nam chodzi, kiedy co$ robimy — jest kluczowe
dla pozytywnych emocji. Bez niego wpadniemy w putapke uszczesliwiania ludzi na site.
Takie uszcze¢sliwianie polega na robieniu wielkiego hatasu i zamieszania w sprawie dobra
innych ludzi, ale z powodow egoistycznych, poniewaz lubimy ‘naprawia¢’ innych, udziela¢
im dobrych rad i dzigki temu pokazywac im, jacy jestesmy madrzy/zyczliwi/wnikliwi.

Bez zrozumienia centralnej roli intencji, bedziemy mysle¢, ze etap pozytywnych emocji
w zasadzie polega na urzadzaniu wyprzedazy na cele dobroczynne, recyklingu, jedzeniu
lokalnych produktéw 1 pomaganiu staruszkom przy przechodzeniu przez jezdni¢. Oczywiscie
etap pozytywnych emocji moze obejmowac tego typu dziatania, ale nie moze si¢ na nich
konczy¢. Kusala karma zasadniczo nie polega na byciu osobg zyczliwg 1 uprzejma.

Wezmy na przyktad Subhutiego. Poznalem go majac dwadziescia kilka lat, kiedy
przygotowywatem si¢ do ordynowania. Bratem udzial w prowadzonych przez niego zajeciach
na temat etyki buddyjskiej. Zadziwita mnie jego energia. Mial niewiarygodnie zywy umyst —
jego odpowiedzi na pytania byty ozywczo niebanalne oraz wolne od konwencjonalnych
dogmatdw i moralizatorskich p6z. Wzbudzat w nas radosne poczucie, ze absolutnie wszystko
mozna podda¢ analizie. Jego przenikliwa inteligencja (lepszym stowem bytaby madros¢)
taczyta si¢ z niezwyktym cieptem i ekstrawaganckim poczuciem humoru. Jakby zapraszat
nas, abySmy mysleli powazniej, czuli glebiej 1 dziatali odwazniej — 1 w pewien sposdb, w jego
obecnosci, tak wtasnie si¢ dziato. Subhuti nie byl buddyjskim naukowcem, terapeuta,
zastepczym ojcem, mentorem ani duchowym przywodca. Zadne z tych okreslen do niego nie
pasowalo. Byl po prostu niesamowity.

Wielu z tych, ktérzy osobiscie poznali Buddg, opowiadato o jego wielkiej mitosci 1
madrosci. Jeden z tekstow, ktore przetrwaly do naszych czasdéw, opisuje, ze byt

...ujmujqcy i przyjemny dla oka, z wyciszonymi zmystami i spokojnym umystem,
idealnie opanowany i nieporuszony, z perfekcyjng samokontrolg™.

Jednak byli tez tacy, dla ktérych Budda byt wyzwaniem, wprawiat ich w konsternacj¢ a
nawet w przerazenie. Jeszcze inni uwazali go za obrazoburce i rewolucjoniste, ktory chece
obali¢ ustalony porzadek.

Elementy emocji pozytywnych
Emocja pozytywna, czyli kusala karma ma trzy podstawowe elementy:

» Emocjonalny: czujemy si¢ otwarci, szczerzy, bardziej spetnieni i zwrdceni na
zewnatrz. Jestesmy bardziej $wiadomi innych osob 1 zainteresowani nimi. Latwo nas
zadowoli¢ 1 jestesmy skorzy do pomocy. Jeste§my bogatsi emocjonalnie i tatwiej
radzimy sobie z trudno$ciami.

» Energetyczny: czujemy si¢ ozywieni i silniejsi fizycznie. Polepsza nam si¢ refleks,
jestesmy bardziej skoncentrowani i nie tak tatwo nas rozproszy¢. Chetniej



wykonujemy swoje obowiazki w zyciu i pracy. Mamy energi¢, by zaangazowac si¢ w
wartosciowe przedsigwzigcia i potrafimy poswigcic si¢ sprawom dla nas waznym i
wartosciowym.

» Poznawczy: cechuje nas trzezwosc¢ 1 ostro$¢ myslenia. Nasze myslenie jest bardziej
elastyczne, wnikliwe i1 czujne. Staramy si¢ rozumie¢ glegbiej, jeste§my tez bardziej
ciekawi $wiata 1 kreatywni.

Poczucie humoru

Jesli chcemy kontynuowac¢ podroéz, potrzebujemy réwniez poczucia humoru (tacznie ze
zdolnos$cig do $miania si¢ z samego siebie). Umiejetnos¢ cieszenia si¢ zabawng historyjka,
ktora jest niewinna i nie odbywa si¢ cudzym kosztem, jest oznaka zdrowia i zywotnoSci.
Serdeczny $§miech podnosi nas na duchu, pokrzepia, pozwala si¢ odstresowac 1 daje poczucie
tacznosci z innymi. Jak okreslit to dramatopisarz Alan Bennett:

Brak poczucia humoru to bardzo powazna skaza u istoty ludzkiej. To nie jest drobna

wada — to pozbawia cie cztowieczenstwa™™'.

Transformacja negatywnosci

Pozytywny nastr6j wywotuje catkowicie inny sposob myslenia niz nastrdj negatywny —
jestesmy bardziej tolerancyjni, kreatywni, potrafimy mysle¢ lateralnie i nie wycofujemy si¢ na
pozycje obronne. Nastrdj negatywny uruchamia myslenie typu ,,znajdz i zniszcz” — celem jest
wtedy ustali¢, co jest nie tak, po czym to wyeliminowac. A to czgsto nie pomaga, ogranicza i
przynosi bol™.

Dlatego drugi etap podrozy jest przede wszystkim kwestig rozwijania zr¢cznych
(kusala) stanbw umyshu, ale obejmuje takze transformowanie negatywnosci. Kiedy
podziwiamy pigkno lub dziatamy wspanialomyslnie, czujemy, jak otwiera si¢ nasze serce. Na
podobnej zasadzie czujemy w sercu przykry ucisk, gdy méwimy szorstko i postepujemy
egoistycznie. Buddyjskim stowem okres§lajgcym ten stan jest 4ri, ttumaczone zwykle jako
‘wstyd’. Wstyd jest pozytywnym stanem mentalnym — w odrdznieniu od ‘poczucia winy’,
ktore jest irracjonalne 1 z natury rzeczy sprzeczne z duchowoscia, poniewaz ttamsi
swiadomos¢. Hri jest jednym z tych etycznych, ale bolesnych stanow umystu. Stowo
wywodzi swoje znaczenie od ‘czerwieni¢ si¢’. Czerwienimy si¢, kiedy zostaniemy przytapani
na ktamstwie, na manipulowaniu kim$ dla osiagni¢cia wiasnych celow, lub na wycigganiu
pieniedzy z maminej portmonetki.

Dos¢ czgsto nie jesteSmy do konca §wiadomi naszych drobnych wykroczen, tego ze
plotkujemy, naduzywamy czerwonego wina lub przesadzamy w staraniach, aby pokazac si¢
innym w dobrym $wietle. Znajdujemy sobie usprawiedliwienie na te postgpki, zamiatamy je
pod dywan lub usilnie racjonalizujemy. Ale w glebi duszy wiemy. Przypomnij sobie, jak
wzigte$ wolny dzien w pracy udajac chorego. Mimo tlumaczenia sobie, ze to przez
despotycznego szefa, ktory inaczej by si¢ nie zgodzit, to jednak czutes si¢ nieswojo i ten dzien
nie byl catkiem wolny, nie mogtes si¢ zrelaksowac i odpoczaé. Uczucie moralnego
dyskomfortu prawdopodobnie sprowokowalo wewnetrzng narracj¢ usprawiedliwiajaca,
zupehie jakbys$ probowat uciszy¢ wyrzuty sumienia. A moze przerzucites swdj niepokoj na
innych? Wiec kiedy wspoétlokator zapytat — ,,A ty nie powiniene$ by¢ w pracy?” — zaczates si¢
goraczkowo ttumaczy¢.

Hri pojawia si¢ na skutek dojrzalej samo§wiadomosci i jest efektem prawdziwe;
integracji. Dzigki niej sami widzimy, ze zachowujemy si¢ niezyczliwie, niecierpliwie,
okrutnie, ghupio — wigc czerwienimy si¢ i wzdrygamy. Hri pozwala nam uswiadomi¢ sobie
rozbiezno$¢ miedzy dziataniem, o ktérym wiemy, ze jest w naszym najlepszym interesie, a
tym, jak sie rzeczywiscie zachowujemy. Bez /ri nie ma etapu pozytywnych emoc;ji.



Przewodnik

Podrézowali catg noc — Siddhartha na biatym ogierze, Czandaka pieszo za nim. O §wicie
dotarli nad brzeg rzeki Anomy, bedacej granicg ziem jego ojca, ktére Siddhartha miat
odziedziczy¢ i rzadzi¢ nimi jako wielki krél 1 wojownik. To wlasnie tutaj, z pierwszym
brzaskiem dnia, przy dzwigkach szumigcej rzeki i brzgczenia owadow Siddhartha pozegnat
sig.

Zgolil brode 1 wlosy na glowie. Widzac przechodzacego zebraka, zamienit swoje
ksiazgce szaty na zebracze tachmany. Po raz ostatni poglaskat konia po pysku i powiedziat
Czandace, aby wrécit konno do patacu. Czandaka odprowadzit konia, a Siddhartha udat si¢
samotnie do lasu.

Ponownie zjawity si¢ dewy. Przyszty, aby zabra¢ czarne, granatowo potyskujace wtosy
Scigte przez Siddharthe. Przyszly, aby upamigtni¢ uniwersalne znaczenie archetypu odejscia.
Noca Siddhartha opuscit patac — §wiat konwencjonalnych oczekiwan, nawykow i zatozen — a
teraz nadszedt czas, aby zostawi¢ za sobg skostnialy 1 peten nawykow §wiat wewnatrz siebie.
Porzucat swojg tozsamos¢, status spoteczny, ziemskie perspektywy. Wyrzekat si¢
wszystkiego.

Rozwijanie pozytywnych emocji

Teraz, kiedy juz wyjasnitem, co mam na mysli mowigc ‘emocje pozytywne’, skupmy si¢ na
tym, jak rozwija¢ drugi wielki etap naszej podrézy — wré¢my do bardzo istotnej praktyki
uwaznosci.

Opisywatem, jak przez wigkszos$¢ czasu jesteSmy myslami gdzie indziej — planujac,
bujajac w obtokach, porownujac — i powiedzialem tez, ze buddyjskie stowo na okreslenie tego
stanu to prapancia. Méwilem, ze prapancia cz¢sto ma miejsce tuz pod powierzchnig
swiadomosci, dlatego trudno ja zauwazy¢. To tak, jakbysmy bezrozumnie wsiedli do pociagu
mysli i ockngli si¢ (czasem w szoku) dopiero, gdy pociag wjechat na stacj¢ o nazwie Depresja
lub Zty Nastroj, badz tez Zobacz-co-przez-ciebie-zrobitem!

Nasz kottujacy si¢ w prapanci umyst znajduje si¢ pod wptywem ukrytych nawykowych
wzorow zachowan, osobistej psychologii oraz historii zZycia — a to wszystko znieksztalca
sposob, w jaki doswiadczamy swoje doswiadczenie. W koncu wymyslamy jakas$ historyjke
wyjasniajgcg — wersje wydarzen, ktora (jak nam si¢ wydaje) ‘usprawiedliwia’ naszg wersj¢
rzeczywisto$ci. Umyst, ktory chwyta si¢ takiej wymys$lonej, prymitywnej teorii ttumaczacej
dlaczego czujemy to, co czujemy, ma w sanskrycie bardzo dtuga nazwe¢ — prapancia-
samdznia-samkhja lub ‘wtoérna konstrukcja’.

Prapancia-samdznia-samkhja jest sposobem, w jaki rozumiemy sens swojego
doswiadczenia, ale jest to sposob niezwykle stronniczy. Poniewaz spogladamy na zycie przez
filtr pogladow 1 opowiesci, stale sobie te opowiesci potwierdzamy. Jesli co$ pasuje do nasze;j
historii, zauwazymy to (i wyolbrzymimy); ale jesli nie pasuje, nie zauwazymy lub znajdziemy
powody, zeby to odrzuci¢ lub zminimalizowaé. W ten sposob zbieramy coraz wigcej
dowodow na potwierdzenie swoich zalozen i narracji. Te ‘wtorne konstrukcje’ wyrastaja ze
starych naduzywanych wiasnych modeli mys$lenia (praparncia), ale mozemy je tez
przyjmowac z zewnatrz.

Kiedy Ola, jedno z dzieci mojego partnera, przestata rysowaé, wyjasnita mi, ze to przez
jej najlepsza przyjaciodtke Marte, ktora stwierdzila, ze Ola nie umie rysowa¢ (Marta miata
siedem lat 1 bynajmniej nie odznaczala si¢ talentem Davida Hockneya!). Powiedzialem Oli —
»Studiowatem malarstwo 1 wiem, Ze potrafisz rysowac,” ale jej nie przekonatem. W koncu
zaczatem co$ szkicowac 1 po pewnym czasie Ola usiadta mi na kolanach i dotaczyta do
rysowania. Wreszcie powiedziata — ,,Nie wiem, dlaczego uwierzytam Marcie...” Gdyby nikt
nie znalazt sposobu, aby namowic jg, by wrocita do rysowania, to mozliwe, ze idea ,,Nie



umiem rysowac” stataby si¢ stwierdzeniem faktu. A wtedy, gdyby kto$ poprosit ja o rysunek,
poczulaby zmieszanie i niepewnos¢, co tylko by ja utwierdzito w przekonaniu, ze nie umie
rysowac. Obrazek, ktory nie wygladatby od razu idealnie, ponownie potwierdzitby jej niemite
odczucie 1 utrudnit swobodne popelnianie bledow i uczenie si¢ na nich. Tkwigce w nas
konstrukcje (,,Nie umiem rysowac”) kreuja $wiat, ktorego doswiadczamy.

Jest to trudno zauwazy¢. Probujemy wykorzysta¢ umyst, zeby ujrze¢ umyst. Staramy
si¢ stang¢ z boku, aby popatrze¢, co si¢ dzieje, zamiast by¢ tym, co si¢ dzieje. Do pewnego
stopnia juz to potrafimy — méwimy sobie ,,Jestem zestresowany”, ,,To moj najlepszy czas w
tym miesiacu,” , ,,Nie wiem, dlaczego uwierzytam Marcie”, ale zazwyczaj nasza swiadomos¢
migocze jak zle wkrecona zaréwka. Celem uwaznosci jest $wiatlo wigczone przez caty czas.

Musimy stale wycofywac¢ si¢ z naszych wtornych, misternie skonstruowanych historyjek
(prapancia-samdznia-samkhja) 1 skupia¢ na bezposrednio odczuwanym doswiadczeniu.
‘Bezposrednio odczuwane doswiadczenie’ sktada si¢ z trzech rzeczy. Sg nimi: (1) poczucie
kontaktu z rzeczywistoscia; (2) jak to si¢ odczuwa — czy doznania sg przyjemne,
nieprzyjemne, czy nieokreslone; oraz (3) nasze prymitywne etykietki, na przyktad ‘zimne’,
‘mamusia’, ‘jedzenie’.

Wedana

Wszystkie do§wiadczenia budzg pewien rodzaj odczuwania. Beda odczuwane gdzie$ na
spektrum doznan przyjemnych, gdzie$ na spektrum doznan nieprzyjemnych lub gdzies$
pomiegdzy nimi. Okresla to buddyjskie stowo wedana. Wszystko, co widzimy, styszymy,
smakujemy lub dotykamy, powoduje wedany. I dotyczy to nie tylko bodzcéw fizycznych —
kazda idea, mys$l lub wspomnienie rowniez wywotuje wedany. Tak wigc, kiedy pisze
‘Margaret Thatcher’, lub ‘Abraham Lincoln’, lub ‘Joan Johnson’ — zetkni¢cie z tymi stowami
bedzie odczuwane jako przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne. Wszystko, z czym stykamy
si¢ w zyciu, od najbardziej abstrakcyjnej teorii do rysowania portretu ksiezniczki, powoduje
jakis rodzaj odczuwania, ktdry bedzie przyjemny, nieprzyjemny lub neutralny. Nasze ukryte
schematy odczuwania zostaty uksztaltowane przez poprzednie doswiadczenia, na przyktad
czyja$ uwage, ze nie potrafimy rysowac.

Jednak najczesciej tego nie zauwazamy — reagujemy nieswiadomie. Jesli co$ jest
przyjemne, instynktownie chcemy, by si¢ powtorzyto; jesli jest nieprzyjemne, natychmiast
chcemy to przerwac; jesli jest neutralne, zwracamy uwage w innym kierunku lub si¢ nudzimy.
Takie reagowanie powoduje klopoty — pragnienie powtorzenia przyjemno$ci zmniejsza
odczuwang przyjemnos$¢; odpychanie od siebie bolu (zwlaszcza bolu emocjonalnego lub
mentalnego) tylko go pogarsza; proba zabicia nudy (doznania neutralne) prowadzi do
marnowania czasu i jedzenia dla przyjemnosci.

Prapancia to umyst, ktory probuje zrozumie¢ ukryty schemat odczuwania (wedana). To
umyst, ktory planuje i szykuje sobie wigcej przyjemnosci; ktory probuje ustali¢ przyczyny,
znaczenie 1 konsekwencje swojego nieszczescia; ktory kombinuje, jak zaradzi¢ nudzie.

Mam nadzieje, ze jest juz jasne, w jaki sposob nasze wtorne konstrukcje (prapancia-
samdznia-samkhja) — czyli pod$wiadome teorie, ktore tworzymy, aby ‘wyjasni¢’ i
‘usprawiedliwi¢’ swoje doswiadczenia — znieksztalcajq nasze doswiadczenie. Kiedy wigc
pisz¢ ‘Margaret Thatcher’, do§wiadczam nieprzyjemnych wedan — tylko, ze ja naprawd¢ nic o
niej nie wiem. Jestem po prostu przyzwyczajony do myslenia o niej jako osobie
odpowiedzialnej za r6zne problemy w Wielkiej Brytanii. Kiedy krzyczatem ,,Maggie,
Maggie, Maggie! Precz, precz, precz!”, myslalem, ze to ona jest przyczyng moich nieszczesc.
I na odwrét — kiedy pisz¢ ‘Abraham Lincoln’, czuj¢ przyjemne doznania, ale przeciez o nim
tez nic nie wiem — widziatem tylko film Spielberga. A Joan Johnson? No c6z, wy
prawdopodobnie macie neutralne wedany, czytajac jej nazwisko, ale to jest moja mama!



Mam zamiar przeanalizowaé poglady — nasze wymyslone teorie wyjasniajace — ale
zrobi¢ to pdzniej, w nastepnych rozdziatach. Przede wszystkim musimy si¢ nauczy¢ sztuki
odczuwania zycia — skupienia na bezposrednim odczuwaniu przyjemnych, nieprzyjemnych
lub neutralnych wedan — zanim zdecydujemy o najlepszym sposobie dziatania.

Doswiadczanie doznan

Wedany to cegietki budujace nasze emocje. Jesli odczuwamy mnostwo przyjemnych wedan,
prawdopodobnie bedziemy w dobrym nastroju; jesli odczuwamy duzo nieprzyjemnych
wedan, na pewno wpadniemy w zty humor.

Na przyktad, szykujac przyjecie z kolacja, staramy si¢ zapewni¢ swoim gosciom tyle
przyjemnych wedan, ile to mozliwe — smaczne potrawy, kawa z Kolumbii, §wiece na stole.
Wiemy, ze zapewnig one przyjeciu znacznie wigkszy sukces niz przypalone burgery, Neska i
jarzeniéwki. Nasze nastroje i emocje sg efektem odczuwanych w glebi wedan. Konieczno$¢
przepychania si¢ przez thum lub stania obok osoby glo$no rozmawiajacej przez komorke
sprawi, ze zaczng nam puszcza¢ nerwy. Ale nie musi tak by¢. Mozemy rozkoszowac si¢
smakiem sernika 1 wcale nie marzy¢ o doktadce. Mozemy odczuwaé dyskomfort stania w
korku i1 nie w$ciekac si¢ z tego powodu.

To jest wstepny trening w emocjach pozytywnych: obserwowanie pojawiajacych si¢
doznan — przyjemnych, nieprzyjemnych lub neutralnych — zamiast nie§wiadomego
reagowania na nie poprzez pragnienie wigcej przyjemnosci lub odpychanie od siebie bolu.
Kiedy poprositem Olg, zeby co$ narysowala, dziecko do§wiadczylo nieprzyjemnych wedan,
poniewaz uwierzyto opinii Marty. To nieprzyjemne wedany sprawily, ze przestata rysowac.
Sposob, w jaki si¢ zachowujemy, wynika z naszych konstrukcji mentalnych, ktére z kolei
tworzg osobeg, jaka si¢ stajemy. A wigc pierwszy trening to uwolnienie si¢ z podswiadome;j
sieci pogladow 1 historyjek na rzecz obserwacji bezposrednio odczuwanego doswiadczenia.

Sila emocjonalna

Jednak uwaznos¢ to nie wszystko. Musimy wyrobi¢ w sobie sit¢ emocjonalng. Wszyscy
mamy w $rodku trujace drzewo — zmienno$¢ nastrojow, uzaleznienia, zte nawyki. Musimy
zaakceptowac istnienie tego drzewa, przyznac¢ si¢ do wad 1 uczyni¢ wszystko co mozliwe, aby
je przetransformowac — ale przede wszystkim probujmy wyhodowa¢ w sobie inne, zdrowe
drzewo. To zdrowe drzewo w koncu przerosnie drzewo trujace. A nawet jesli nie potrafimy
pozby¢ si¢ trujacego, nie musi ono zdominowaé horyzontdw naszego umystu. Musimy
wyrobi¢ w sobie sile emocjonalng, a w tej kwestii dobrze jest zacza¢ od wdzigcznosci.

Wdziecznos¢
Musimy aktywnie dostrzega¢ aspekty pozytywne, poniewaz nasz mozg jest nastawiony na
wytapywanie aspektow negatywnych. Ta sktonno$¢ ma prawdopodobnie co§ wspolnego z
ewolucjg mozgu, ktory jest uwarunkowany na dostrzeganie wszystkiego, co mogltoby
zagrozi¢ naszemu zyciu — a wiec potencjalne lub zauwazone niebezpieczenstwa ujawnig si¢ z
o wiele wigksza sitg niz do§wiadczane korzysci. Bardzo fatwo jest nie zauwazy¢ uprzejmosci
rodzenstwa 1 pomocy nauczycieli, ale na pewno zarejestrujemy apodyktycznych braci 1
krytycznych nauczycieli. I nie skonczy si¢ na zauwazeniu — bedziemy o nich mowic. Jesli
bylismy na zakupach, gdzie dziewi¢¢ z dziesi¢ciu sprzedawczyn okazato nam pomoc i
zyczliwo$¢, bedziemy opowiadac o tej jednej w ponurym nastroju, ktora nie spojrzala na nas
wydajac nam reszte. Zwracamy uwage na to, Ze maz nie pomaga przy dzieciach, ale nie na to,
ze pracuje na dwa etaty, zeby zaptaci¢ za ich prywatng szkole.

Z tatwoscig przyjmujemy pewne rzeczy za oczywiste 1 skupiamy si¢ na tym, czego nie
mamy, co powinni$§my mie¢, lub uwazamy, ze mamy do tego prawo. To poczucie swoich
praw, przekonanie ze co$ nam si¢ nalezy, jest wspomagane 1 podjudzane przez spoleczenstwo



nieustannie uganiajace si¢ za czyms. Bardzo mozliwe, ze macie oddanych rodzicow,
kochajacego meza (lub zong), dobrych przyjaciot i niezle ptatng prace — ale nie czujecie z
tego powodu wdzigcznosci. Wdzigczno$¢ jest emocja typowa dla dorostych. To §wiadomos¢
otrzymywania czegos. Kluczem jest Swiadomosé: swiadomos¢, ze kto§ nam co$ daje, kocha
nas, opiekuje si¢ nami lub jest naszym przyjacielem.

Jesli chodzi o dzieci — dorosli sg dla nich niezauwazalnym tlem. Kiedy zapytatem
coreczke mojego partnera, czy moge przyjs$¢ na przyjecie z okazji jej czwartych urodzin,
odpowiedziata, ze chce si¢ bawi¢ tylko z dzie¢mi, a nie z dorostymi. Prawie czytatem w jej
myslach — ,,A co tak naprawde robia doros$li oprocz tego, ze nami rzadza i gadaja?”.
Ostatecznie uznata, ze kilku dorostych moze przyjs¢ — ,,Moga zaspiewac ‘Sto lat!’ i jesli
jakies$ dziecko bedzie ptakato, to niech p6jda do niego i spytaja, o co chodzi.” I te zadania w
jej mniemaniu wyczerpaly przydatno$¢ dorostych. Nie miata zadnej §wiadomosci, ze dom, w
ktérym mieszka, positki, ktore zjada, i 16zko, w ktorym $pi, zostaly jej zapewnione przez
kochajacych rodzicow.

Zwykte akty dawania

Sita emocjonalna charakteryzuje si¢ szczodro$cig — chgcig dawania, dzielenia si¢ czyms,
doktadania sie do czego$, brania udzialu i pomagania. Zeby co$ komus ofiarowaé, nie jest
wymagany jaki$§ szczeg6lny stan umystu — mozemy by¢ szczesliwi lub nieszczesliwi,
zachwyceni lub przygnebieni, bogaci lub biedni — potrafimy by¢ szczodrzy bez wzgledu na
nastroj.

W chwili, kiedy proponujemy, ze ugotujemy kolacje lub pomozemy przyjacielowi
posprzata¢ garaz, wykraczamy odrobing poza samych siebie. To ‘wykraczanie poza siebie’
jest w istocie tym, o co chodzi w podrdézy. Kiedy pomagamy partnerce wypetni¢ urzgdowy
formularz, dajemy ztotowke zebrakowi, pilnujemy dziecka siostry, zglaszamy si¢ do
wolontariatu przy jakiej$ imprezie, wystuchujemy klopotéw przyjaciela — za kazdym razem,
gdy dajemy, wykraczamy poza siebie i dzigki temu uruchamiamy istot¢ zycia duchowego.

Zwykle akty dawania — wszystko jedno, czy chodzi o czas, pienigdze, energi¢, pomoc
czy uczestnictwo — sg wazniejsze od bycia ‘glebokim’ lub ‘duchowym’, dowcipnym lub
bystrym. Poznatem ludzi o cudownych umystach oraz ludzi bardzo wyksztatconych 1
wyrobionych kulturalnie, ale dopdki nie sg oni szczodrzy, wydaje sig, ze nic w nich nie
rozkwita — ich gleboka medytacja, giebia mysli 1 kulturalne wyrafinowanie po prostu wiedna.

Kiedy dajemy, uruchamiamy swego rodzaju prawo przyciggania — wszechswiat reaguje.
Jakby szczodros$¢ byta jakas ultra-molekulta, sprawiajaca, ze zycie budzi sie do zycia, rosnie i
rozkwita. Kiedy dajemy, wszech§wiat w odpowiedzi daje nam — przyciggamy ludzi, widzimy
wokot siebie dobro, stonce rzeczywiscie nam swieci. I mysle, ze to si¢ dzieje omalze w
naukowy sposob. Jakby rzeczywisto$¢ sktadata si¢ z pewnej podstawowej czasteczki, ktora
wprawiana jest w ruch tylko wtedy, kiedy dajemy. To si¢ daje poczu¢ bezposrednio — kiedy
na ochotnika robimy herbate zapracowanym kolegom, §wiat rozszerza si¢. Gdybym miat
zasugerowac tylko jedng rzecz, ktora pomaga w podrozy, powiedzialbym, ze jest to dawanie.

Dobre maniery

Pod pojeciem ‘dobrych manier’ rozumiem troskliwo$¢, grzeczno$é, gracje, szacunek i
uprzejmos$¢. Nie sugeruje powrotu do calowania kobiet w rgke 1 uchylania kapelusza.
Proponujg, zebySmy pozwalali kierowcom wigczac si¢ do ruchu tuz przed nami, ustepowali
miejsca starszym i probowali nikogo nie urazi¢. Zalecam, zeby nie wysyta¢ spontanicznych
szorstkich sms-6w, nie krzycze¢ do komorki, nie jes$¢ jak $winka i nie zmienia¢ swojego
statusu na Facebooku na ‘wolna’ lub ‘wolny’, zanim nie poinformujemy o tym swojego
chiopaka lub dziewczyny.



Maniery pozwalaja pokaza¢ innym ludziom, Ze jestesmy §wiadomi ich obecnosci. W
kazdym z nas tkwi potrzeba, aby nas zauwazono 1 wzi¢to pod uwage. Kiedy kto$ si¢ wpycha
przed nami do kolejki lub zapomina o ksigzce, ktorg mu pozyczyli§my, odczuwamy to,
jakby$my w mniejszym stopniu byli istotg ludzka. Czesto nie sam uczynek jest bolesny —
ignorowanie nas w sklepie czy zamknigcie nam drzwi przed nosem — tylko poczucie, ze nie
zauwazono, ze jesteSmy cztowiekiem. I na odwroét, kiedy ktos pamieta o naszych urodzinach,
zaproponuje podwiezienie samochodem lub zapyta, czy nie potrzebujemy czego$ ze sklepu,
czujemy si¢ bardziej istotg ludzka. Nie chodzi o przedmioty — kartke urodzinowg czy sok
pomaranczowy — chodzi o poczucie, Ze inni s3 $wiadomi naszej obecnosci.

DzZnianawacia, jeden z moich przyjaciot (ten, ktory jako dziecko dostal ‘matego
magika’) ma bardzo dobre maniery — nie sg one ani wymuszone, ani sztuczne. To on jest
zawsze tym, ktory pierwszy zauwazy, ze przy stole brakuje jednego krzesta, lub ze gos¢
potrzebuje poscieli i recznika. Pierwszy powita nowoprzybylych, zainteresuje si¢ nimi 1
wstawi wode na herbate. Przebywanie w jego towarzystwie daje duzo przyjemnosci — czujesz,
ze jest ciebie $wiadomy i to sprawia, ze chcesz si¢ przed nim otworzyc.

Jesli chcemy pozytywnie wplywac na ludzi, musimy rozwija¢ dobre maniery, poniewaz
inni ludzie potrzebuja poczucia, ze jesteSmy ich §wiadomi. Bez tej §wiadomosci nie bedziemy
w stanie nikogo poprowadzi¢ ani zdoby¢ zaufania ludzi, czy sktoni¢ ich do wspotpracy.
Dobre maniery (w najlepszym sensie) stwarzajg atmosferg troskliwosci i1 szacunku, tak jak
powietrze bogate w tlen pozwala ludziom swobodniej oddychac.

Medytacja

Aby robi¢ trwate postepy w podrozy, musimy regularnie i codziennie medytowaé. Bez
medytacji nie bedziemy wystarczajaco uwazni i emocjonalnie pozytywni, zeby wiasciwie
wykorzysta¢ wyzwania, jakie stawia przed nami zycie. Medytacja jest podroza w
mikrokosmosie — bez niej nie ma podrézy.

Medytacja musi wynika¢ z naszych codziennych staran, aby rozwing¢ sprawny umyst.
Musi odbywac si¢ rownoczesnie z praktykowaniem uwaznosci, jak rowniez z codziennymi
aktami wdzigcznosci, szczodros$ci i troskliwosci. Jest to medytacja buddyjska — wyraz zycia
poswieconego pielggnowaniu dobra. Dobre zycie wspiera naszg medytacje, a medytacja ‘w
rewanzu’ pomaga nam w Zyciu.

Ogo6lnie mowiagc, medytacja ma renom¢ pozytywna, ale ‘mickka’ — taczy si¢ ja z
‘dobrym samopoczuciem’ i ‘tagodnoscia w stosunku do siebie’. Tylko ze brzmi to tak, jakby
medytacja byta czym$ w rodzaju zabiegu w spa, a nie zabiegiem transformujacym zycie.
Oczywiscie, ze medytacja obejmuje takze relaks i dobre samopoczucie, ale tendencja, Zeby
uwazac jg za rodzaj Jacuzzi dla umystu, rodzi problemy, poniewaz wtedy mozemy wyznaczy¢
sobie za cel medytacji ‘dobre samopoczucie’ lub ‘wyluzowanie’. Uwazamy, ze tak
powinniSmy si¢ czu¢, wiec jesli tak si¢ nie czujemy, zaktadamy, ze albo medytacja nie dziata,
albo nie potrafimy jej praktykowac.

Niektorzy ludzie sadzg, ze medytacja jest praktyka samodzielng — niezalezng zarowno
od buddyzmu, jak i od codziennego zycia. Jeszcze inni mysla, ze jest czym$ wyjatkowo
‘duchowym’ — niepodobnym do szarzyzny zwyklego zycia z jego wzajemnymi ustepstwami,
konfliktami 1 obowigzkami. Doszedlem do wniosku, Ze tacy ludzie nie sa buddystami tylko
‘medytacjonistami’. Jesli chodzi o taki rodzaj medytacji, ona moze by¢ w porzadku, ale nie
tego uczyt Budda. W najgorszym wypadku prowadzi ona do dziwacznej ‘duchowosci ego’,
ktora oczywiscie nie jest zadng duchowoscia.

Dla wigkszos$ci z nas prawdziwym problemem jest utrzymanie codziennej praktyki — z
tygodnia na tydzien, z roku na rok, z dekady na dekad¢. Aby wam w tym pomoc, proponuje w
kazdym tygodniu inne podejscie do medytacji. Robig to ostroznie. Najlepiej jest nauczy¢ sie
medytacji bezposrednio od do§wiadczonego nauczyciela. Musisz zadawac pytania, probowac,



szuka¢ wyjasnien 1 pojecha¢ na retrit. W zadnej z tych rzeczy nie pomoga ci ksigzki lub
strony internetowe. Medytacja jest sztuka, a nie przepisem na potrawe. Podobnie jak przy
uprawianiu kazdej innej sztuki — nalezy ja szlifowac, bada¢, uczy¢ sie §wiezego podejscia i
przekracza¢ granice. Powiedziawszy to wszystko — mam nadzieje, ze ta ksigzka okaze si¢
pozyteczna.

Jeszcze dla pelnej jasnosci — medytowac potrafi kazdy. Nie jest to trudne ani dziwne,
ani nie jest zapatrzeniem si¢ we wlasny pegpek. I pamigtaj, ze twdj umyst wcale nie jest
wyjatkowo ruchliwy! Twdj ‘ruchliwy’ umyst — ktéry mowi ci, ze nigdy nie bgdziesz w stanie
medytowac — jest dokladnie takim samym umystem, ktory posiadamy my wszyscy: ty, ja,
rzeznik, piekarz 1 wytworca swiec. Medytacja oznacza pracg z tym umystem. Z umystem,
ktéry w kotko powtarza te same argumenty, przezywa fragmenty wczorajszego programu
telewizyjnego, martwi si¢ o zmiany klimatyczne, planuje przyjemnosci — z tym umystem
pracujemy, z umystem, ktory faktycznie mamy — a nie z umystem, ktéry uwazamy, ze
powinnis$my mie¢ lub chcieliby$Smy mie¢.

i Moja opinia na temat sentymentalnosci pochodzi z ksiazki Rogera Crutona, The Aesthetics of Music,
Clarendon Press, Oksford 1999.

e lain McGilchrist, The Master and His Emissary: The Divided Brain and the Making of the Western
World, Yale University Press, Londyn 2010, ss.133-34.

= Bahija Sutta, w The Udana: Inspired Utterances of the Buddha. Thum. John D. Ireland, Buddhist
Publication Society, Kandy 1990, sekcja 1.10.

i Alan Bennett, ,,Diary: what I did in 2013,” London Review of Books 36:3 (luty 2014).

i Seligman, Authentic Happiness, s.38.



Praktyka: rozwijanie pozytywnych emocji

Jak zwykle przyjrzymy si¢ trzem gléwnym arenom, na ktérych rozwija si¢ kusala karma.
Proponuje poglebianie praktyki uwaznosci poprzez badanie ‘cegietek budujacych emocje’
(wedan). Rozwijaj wdzigczno$¢, szczodros¢ i dobre maniery oraz codziennie medytu;j.

Uwazny spacer: ‘smakowanie zycia’ [*** obrazek]

Latwo jest zapomnie¢ o uwaznym spacerze lub si¢ nim znudzi¢ (moze wrocites do spaceru ze

stuchawkami w uszach?) Uwaznos¢ jest w gruncie rzeczy latwa, tylko trudno jest o niej

pamigtac. Po prostu zacznij jeszcze raz. A jesli ci¢ to nudzi, zbadaj uczucie nudy. Czym tak

naprawde jest to odczucie? Gdzie je najbardziej odczuwasz? Czy ono przychodzi i odchodzi?
W tym tygodniu, w trakcie uwaznego spaceru skoncentruj si¢ najlepiej jak potrafisz na

wedanach tego do§wiadczenia, na ‘odczuwaniu zycia’.

> Skup sig¢ na swoim ciele: uwazno$¢ zaczyna si¢ od ciala. Jesli nie masz pewnosci, co
robi¢ w trakcie uwaznego spaceru, przestrzeni na oddech lub medytacji, wro¢ do ciata
1 zacznij jeszcze raz od niego.

> Stale zaczynaj od poczgtku: umyst bedzie ci uciekal w myslenie, ale to jest w
porzadku! To tylko automatyczny umyst, wykonujacy automatyczne czynnosci.
Kiedy zauwazysz, ze umyst uciekl, tagodnie powrd¢ do doznan fizycznych
odczuwanych w trakcie spaceru.

> Skoncentruj sie na ogolnym odczuciu: czy przebywanie w swoim ciele jest przyjemne,
nieprzyjemne czy nijakie? Czy czujesz swoje ciato? A kiedy umyst gdzie§ powedruje,
lub kiedy $liczna dziewczyna albo przystojny chiopak $ciagnie na siebie twoja uwage
— skup si¢ na zwigzanych z tym wedanach.

> Zbadaj smak: wszystko ma swoj ‘hedonistyczny odcien’ — widok gotebi na chodniku,
hatas przejezdzajacej cigzarowki, pierwsze krople deszczu. Zobacz, czy potrafisz to
poczu¢ w ciele.

Przestrzen na oddech [*** obrazek]

Wykonuj przestrzen na oddech trzy razy dziennie. Mozesz j3 robi¢ w autobusie jadac do
pracy, kiedy wracasz po odwiezieniu dzieci do szkoty 1 tuz przed pdj$ciem spac. Zdecyduj,
kiedy znajdziesz na nig czas i zapisz to w dzienniku podrdzy.

Sprawdz, czy potrafisz skupi¢ si¢ na odczuwaniu wedan, a nie na analizowaniu, jak je
odczuwasz (co jest tylko produkowaniem nastgpnych mysli). Obserwuj przyjemne,
nieprzyjemne i neutralne doznania zwigzane z myslami, odczuciami i doznaniami w ciele.

Skoncentruj si¢ na swoim do$wiadczeniu i odczuwaj je, jakiekolwiek ono jest. Jest to
szczegOlnie wazne przy doznaniach nieprzyjemnych, poniewaz instynktownie bedziesz je od
siebie odpychat lub ignorowat, a zwykle to je tylko pogarsza.

Radzenie sobie

Zobacz, czy potrafisz wykorzystac¢ przestrzen na oddech do radzenia sobie w trudnych
sytuacjach — tzn. za kazdym razem, kiedy doswiadczasz nieprzyjemnych odczu¢, emocji lub
doznan cielesnych. Dobrze jest to robi¢, kiedy czujesz si¢ zmartwiony, zdenerwowany lub
przygnebiony. Nie musisz zamykac oczu — mozliwe, ze bgdziesz akurat na zebraniu lub w
zatloczonym pociagu. Przestrzen na oddech jako metoda radzenia sobie z trudnos$ciami jest



bardziej systematycznym sposobem przechodzenia od automatycznego myslenia (praparici)
do bezposredniego doswiadczania.

1. Uwaznos¢

Gdzie si¢ teraz znajduje? Co si¢ dzieje. Pozwalam sobie odczuwac dyskomfort.
Mozesz powiedzie¢ sobie—,,To jest w porzadku, cokolwiek to jest, chce to odczuwac.”
2. Koncentracja

Skup si¢ na kilku wdechach i wydechach, aby utrzyma¢ koncentracj¢ umystu teraz,
kiedy wyzwolite$ si¢ z automatycznego myslenia.

3. Rozszerzanie
Rozszerz uwage na cale cialo — jakby cale ciato oddychato. Poczuj wszystko, co dzieje
si¢ wewnatrz ciata; pozwol, zeby tam bylo.

Celem przestrzeni na oddech jako metody radzenia sobie z trudno$ciami jest znacznie
petniejsze bycie z tym, co si¢ dzieje. Czasem doswiadczenie takiej ‘koncentracji’ pomaga
uzyska¢ nowg perspektywe. Jednak uwazaj, aby nie wykonywac jej z tego powodu. Kusi nas,
zeby potargowac si¢ z do§wiadczeniem mowigc sobie — ,,Dobrze, bede robil §wiadome
oddychanie tak dtugo, dopoki nie zniknie to straszne uczucie paniki.” Ale uzyskasz wtedy
efekt przeciwny do zamierzonego, poniewaz jest to subtelne odpychanie niepozadanego
doswiadczenia.

Wdziecznosé, szczodros¢ i dobre maniery

Uwazny spacer i przestrzen na oddech pomagaja nam uwrazliwi¢ si¢ na swoje do§wiadczanie.
To jest podstawa. Musimy poczu¢, co dzieje si¢ w naszym umysle, w naszym odczuwaniu
doznan (wedan) i w naszym ciele — a potem, umocnieni w bezposrednim do$wiadczaniu,
bedziemy rozwija¢ dobro.

Pieé rzeczy

Przez nastgpne dwa tygodnie (to znaczy oba tygodnie po§wigcone pozytywnym emocjom)
przed pojsciem spac zapisz pigc rzeczy, za ktore jestes wdzigczny. Jakiekolwiek pie¢ rzeczy —
ksiazke, ktora wlasnie czytasz, twoje pigcioletnie dziecko, ktére ofiarowato ci swoj rysunek,
udane zebranie w pracy, posmianie si¢ z przyjacielem, pierwsze przebisniegi. I pamigtaj, ze
wdzigcznos¢ mozna czu¢ wobec takich rzeczy jak stuchanie Bacha, spacer z psem, spotkanie
ze starym kolegg ze szkotly lub przebywanie na tonie przyrody — ale nie mozna jej skierowac
wobec siebie.

W jednym z eksperymentow badacze poprosili przypadkowo wybrane osoby, zeby
przez dwa tygodnie prowadzity dziennik, w ktorym beda zapisywac rzeczy, za ktdre sg
wdzieczne, lub ktopoty, lub codzienne wydarzenia. Okazato si¢, ze ci, ktorzy pisali o
wdzigcznosci, doswiadczali po tych dwoch tygodniach o wiele wigcej radosci i szczeScia niz
ci, ktorzy zapisywali swoje ktopoty lub codzienne wydarzenia™".

Kiedy bedziemy wykonywac to ¢wiczenie, zaczniemy cze¢$ciej uswiadamiaé sobie
rzeczy, za ktore jesteSmy wdzigczni. Zaczniemy zauwaza¢ uczucie wdzigcznosci w chwili,
kiedy go doswiadczamy. Wynika to z uniwersalnego prawa, ktére mowi — stajesz si¢ tym, o
czym myslisz. Wiec jesli mysle o uczuciu wdzigcznosci, staje si¢ osoba petng wdzigcznosci. |
odwrotnie, jesli rozmys$lam o faktycznych lub wyobrazonych zniewagach, ktopotach i
poczuciu, ze mnie ‘okantowano’, stan¢ si¢ osobg zgorzkniata.

Szczodros$é



Sprobuj raz dziennie przez nastgpne dwa tygodnie da¢ co$ od siebie lub zrobi¢ co$ dla innych
w sytuacji, w ktorej normalnie bys tak nie postapit. Nie musi to by¢ jakas wielka rzecz —
mozesz wymieni¢ zwirek w kuwecie kota zamiast zostawia¢ to partnerowi, mozesz da¢
przyjacielowi trochg¢ pieniedzy lub zadzwoni¢ do taty. Nie musisz mie¢ na to ochoty (chociaz
dobrze jest wiedzie¢, ze nie masz na to ochoty). I pamigtaj, ze szczodro$¢ w postepowaniu,
tak samo jak wdzigcznos$¢, powinna by¢ skierowana na innych a nie na siebie.

Kazda chwila jest dobra, zeby co$ ofiarowac. Nie musimy czeka¢ na wlasciwy moment.
W gruncie rzeczy, czasami zty moment (na przyktad, gdy w pracy panuje gorgczkowa
atmosfera) jest tym dobrym momentem. Dobrze jest dawac, kiedy jesteSmy zajeci 1
zestresowani, gdyz inaczej zawezimy swoja swiadomos$¢ 1 uczepimy si¢ swego zadania, a to —
mimo ze jest czasem potrzebne i pozwala skonczy¢ zadanie — czgsto wpegdza nas w
niewlasciwy stan umyshu. A wigc, kiedy czujesz, ze masz za duzo roboty (i prawdopodobnie
wszyscy w biurze czuja to samo) zaproponuj, ze pojdziesz do sklepu po paczki! Pomoze ci to
poczugé, ze zyjesz, a nie ze tylko pracujesz, a wszystkim innym pomoze wyrwac si¢ z
myslenia o pracy jako polu bitwy.

Dobre maniery

Czy musisz poprawi¢ swoje maniery? Czy moglbys przesta¢ przeklina¢? Czy datoby sie¢
poprawi¢ twoje zachowanie przy stole? Czy czekasz przy stole na innych, zanim zaczniesz
jes¢? Czy masz zwyczaj wceinania gotowych dan podczas sprawdzania e-maili? A co z
umiejetnosciami towarzyskimi? Czy moéwisz ‘prosze’ i ‘dzigkuje’, czy tylko mamroczesz co$
pod nosem? Czy masz nawyk cigglego przerywania ludziom, kiedy mowia? Czy pytasz
druga osobg¢ jak ona si¢ miewa? I co z twoimi manierami kierowcy lub osoby korzystajacej z
publicznych §rodkéw transportu? Czy masz dobre maniery w pracy, ale fatalne w domu? Czy
walisz si¢ na kanape¢ z paczka czipsow i puszka piwa zadajac podania kolacji?

Poczucie humoru

Czy pamig¢tasz, aby zapewni€ sobie czas na zabawe, przyjemnosci i posSmianie si¢ z
przyjaciotmi? Czy twoje poczucie humoru jest pogardliwe, wulgarne, zto§liwe lub
niewybredne? Czy wygtaszasz zjadliwe uwagi? Czy bawisz si¢ cudzym kosztem?

Medytacja: pierwszy trening — prapancia

Chce wprowadzi¢ medytacj¢ tutaj naprawde pomatu. Dlatego co tydzien podejdziemy do
medytacji w troche¢ inny sposéb. Jak zwykle proponuje, bys$ zapisywat w dzienniku, czy udato
ci si¢ to zrobi¢. Mam nadziej¢, ze w ten sposob dam ci podstawowe rozumienie metod pracy z
medytacja.

W zwiazku z tg ksiazka, wyobrazam sobie, ze bedziesz medytowac przez po6t godziny
dziennie. Jesli masz zwyczaj medytowania dluzej, mozesz stosowac podejscie, ktore
proponuje, przez pierwsze pét godziny. Jesli czujesz, ze pdt godziny to za dtugo, zobacz, czy
dasz rade przez dwadziescia minut. Ale jesli to mozliwe, kazdego dnia medytuj pot godziny 1
na zakonczenie po$wie¢ pig¢ minut na zapisanie, jak ci poszto.

Jesli dopiero zaczynasz medytowac, proponuje¢, zebys usiadt prosto na zwyktym krzesle,
opierajac stopy ptasko na podtodze i ktadac rece na kolanach. Mozesz podtozy¢ pod krzyz
matg poduszeczke, aby podeprze¢ kregostup. Chodzi o to, zebys siedziat prosto i1 czut si¢
wygodnie. Jesli masz okazje, skorzystaj z kursu medytacji, gdzie nauczysz sig, jak siedzie¢
wygodnie na podtodze przy uzyciu poduszek.

Intensyfikacja Swiadomosci ciala
Kiedy juz si¢ usadowisz — z podparciem pod rekami i ci¢zarem ciata spoczywajacym na
kosciach miednicy (guzach kulszowych) — zwicksz $wiadomos$¢ ciata kierujgc umyst do



wnetrza ciala. Przeskanuj je od stop az do czubka glowy obserwujac wszystko, co czujesz w
kazdej jego czgsci.

Po prostu czuj: pamigtaj, ze probujesz poczuc to, co naprawde czujesz, a nie to, co
myslisz, ze czujesz, lub co sadzisz, ze powinienes czuc. Po prostu obserwuj doznania,
nawet jesli nie odczuwasz ich zbyt wiele.

Przesuwaj uwage wzdtuz ciata powoli: obserwuj co w nim jest — czy sg to doznania
przyjemne, nieprzyjemne, ledwo wyczuwalne, czy trudne do okreslenia. Cokolwiek
zauwazysz — jest w porzadku. Nie probujemy niczego zmienia¢ ani doswiadczy¢
czegos szczegblnego.

Wyzwol sie z automatycznego myslenia: kiedy juz przeskanujesz po kolei wszystkie czesci
ciata (powiedzmy, ze zajmie ci to polowe sesji medytacyjnej), rozszerz sSwiadomos¢ na cale
cialo 1 po prostu siedz, odczuwajac ciato i jego doznania tu-i-teraz. Mozliwe, Ze bedzie ci
tatwiej to zrobi¢, jesli zwrocisz szczegolng uwage na podparcie, jakie daje ci podtoga, krzesto
lub poduszka medytacyjna.

Bqdz uwazny: staraj si¢ zauwazy¢, kiedy umyst ucieka w praparncie 1 nie krytykuj si¢
za to, ani nie dystansuj od swego doswiadczania, mowigc sobie — ,,Nie powinienem o
tym mysle¢”, ,,Czy mdj umyst kiedykolwiek si¢ uspokoi?”. Takie reagowanie rodzi
tylko wiecej mysli.

Wracaj: w chwili, gdy zauwazysz, ze umyst uciekl, juz wraéciles. Nawet nie musisz
tego celowo robi¢. Po powrocie, zobacz, czy potrafisz pozosta¢ w medytacji
koncentrujac si¢ na wszelkich doznaniach fizycznych, jakie odczuwasz w ciele. Rob
tak za kazdym razem, kiedy zauwazysz, ze umyst gdzie§ powedrowal.

Wykorzystaj oddech: kiedy ‘powr6cisz’, zobacz, czy potrafisz si¢ skoncentrowac na
kilku wdechach i wydechach. Pamigtaj — to twoje ciato oddycha, a nie twoje mysli.
Nie nalezy kontrolowa¢ swojego oddechu, ani go wymuszaé. Zaobserwuj, jak oddech
‘masuje’ ciato i po kilku oddechach powrd¢ do swiadomosci catego ciata.

Powrot do swiata: powrd¢ do generalnego odczucia calego ciata — zwlaszcza swojego cigzaru
na poduszkach lub krzesle. Poczuj stopy na podtodze. Nastepnie otworz oczy. Sprobuj
przenies¢ troche tej uwaznosci, ktorg rozwingte§ w medytacji, do codziennego zycia.

Opuszczanie palacu: seks i milosé

Kiedy Siddhartha opuszczal palac, zostawit Zon¢ 1 matego synka — przynajmniej tak méwi
opowies¢. Oczywiscie nie wiemy, jak byto naprawde. Najwczesniejsze relacje nie
wspominajg o zonie i synku. Prawdopodobnie jest to pézniejsze upickszenie opowiesci.
Niemniej jednak, jesli chodzi o zycie duchowe, podréoz Siddharthy od posiadania domu do
bezdomnosci jest podrdza od zaleznosci emocjonalnej do wolnosci.

Zwiazki seksualne 1 mito$¢ romantyczna nalezg do elementow definiujacych nasze
zycie. Dostownie tworza $wiat — to, w kim si¢ zakochujemy i z kim si¢ kochamy, stwarza
nastepne pokolenie. Pod wieloma wzgledami, seks, mito$¢ 1 rodzina oznaczajg dla nas §wiat,
przynajmniej w jego sferze domowej. W pracy dominuja mity o sukcesie, statusie 1
pienigdzach. Kiedy wigc Siddhartha $cigl swoje granatowo-czarne wlosy, pozostawit za sobg



zalezno$¢ od zwigzkow seksualnych i1 od sukcesu w §wiecie — takie wtasnie jest znaczenie
zwrotu ‘porzucic¢ §wiat’.

Chociaz seks 1 mito$¢ zawsze odgrywaty znaczaca role w naszym zyciu — wplywajac na
to, gdzie zyjemy, co robimy, jak spedzamy czas i na co wydajemy pienigdze — i chociaz miaty
ogromny wpltyw na histori¢, kulture i spoteczenstwo, zapewne nigdy wczesniej nie byto
takiego okresu w historii, w ktorym pehnityby tak centralng i wazng role. Romans i zakochana
para zepchnetly na drugi plan wszystkie inne rodzaje zwigzkow, zwtlaszcza przyjazn.

Trudno powiedzie¢, dlaczego seks 1 mitos¢ staty sie tak istotne, cho¢ z pewnoscia
przyczynity si¢ do tego takie elementy jak ‘Smier¢ Boga’ w polaczeniu z utrata wiary w
jakikolwiek rodzaj boskiej mitosci; upadek zycia spotecznego i publicznego; rosnaca
tendencja do wycofywania si¢ w zacisze sfery domowej i prywatnej; wigksza zamoznos$¢
spoteczenstwa; skuteczne srodki antykoncepcyjne; stabnacy wptyw religii na zachowania
seksualne, ktore dawniej byty przez nig kontrolowane lub demonizowane. Niezaleznie od
przyczyn takiego stanu rzeczy, dla wickszosci czytelnikow tej ksigzki seks 1 mito$¢ na pewno
naleza do gléwnych zainteresowan w zyciu.

Nasza fascynacja nimi sugeruje istnienie wielkiego gltodu czegos, co pochtongtoby nas
catkowicie — angazujac ciato, serce i dusze. Sugeruje potrzebe doswiadczenia intymnego,
bezposrednio odczuwanego 1 waznego emocjonalnie — takiego, w ktorym mogliby$Smy si¢
zatraci¢. Dlatego, jesli zamierzamy opusci¢ Patac Przyjemnosci i podazac¢ za Siddhartha,
musimy nieustannie odkrywa¢ wewnetrzne bogactwo — charakteryzujace si¢ zywymi
emocjami, fizycznos$cig i zapomnieniem o sobie — inaczej seks 1 mito§¢ ponownie nas zwabig.

Niezaleznie od tego, czy wybierzemy zycie w malzenstwie i posiadanie dzieci, czy
opcj¢ wielu partneréw seksualnych, czy zdecydujemy si¢ na celibat lub zycie w pojedynke —
odbywanie podrozy duchowej wiaze si¢ z pracg nad seksem i mitoscig. Pytanie, jakie trzeba
sobie postawi¢ w trakcie tej podrdzy, brzmi — jak bardzo jestesmy uzaleznieni od seksu i
posiadania partnera oraz jak mozemy przejs$¢ od tej zaleznosci do wolnosci i zadowolenia.

Przyjrzyjmy si¢ temu zagadnieniu trochg blizej. Po pierwsze — nie ma nic zlego w
seksie — nie jest ani brudny, ani grzeszny, ani zly. A jesli jeste§ mezczyzna, ktory woli
mezcezyzn, lub kobieta, ktorej bardziej podobajg si¢ kobiety, to rowniez nie ma w tym nic
zlego. Seks oczywiscie musi odbywac si¢ za obopolng zgoda, ale zaktadajac, ze mozemy to
jako$ urzadzi¢ i zadna z 0s6b zainteresowanych nie ma nic przeciwko temu, posiadanie
wiecej niz jednego partnera nie jest czyms nagannym. Seks moze by¢ wielkg frajda, tyle ze
nie warto robi¢ z niego naczelnej zasady w zyciu.

Nastepnie jest mitos¢. Mozna si¢ intensywnie rozwija¢ duchowo i jednoczes$nie zy¢ z
partnerem. Jednak gléownym niebezpieczenstwem zwigzkéw monogamicznych jest zalezno$§¢
neurotyczna, polegajaca na tym, ze nasze osobiste szczgscie zalezy od uczud, jakie partner
zywi wobec nas. Zalezno$¢ wkrada si¢ niepostrzezenie i z wielkg tatwoscia, zwlaszcza w
$wiecie ogarnietym obsesja na punkcie romantycznej mitosci. Mozliwe, ze z punktu widzenia
duchowosci monogamia jest najbardziej niebezpiecznym rodzajem zwigzku. Widzialem
mnoéstwo ludzi, ktérzy wycofali si¢ z duchowej podrézy z powodu relacji monogamicznych, i
bardzo niewielu, ktorzy zrobili to, poniewaz byli sami lub mieli kilku partneréw.

Stabilny 1 szczesliwy zwigzek — wolny od pelnych urazy ktotni 1 wybuchowe;j
defensywnosci — jest wazng podstawa przy wychowywaniu dzieci. Dzieci — jak wszyscy
wiemy — potrzebujg stabilnos$ci i mitosci. A dzieci wychowywane przez pary matzenskie,
ktére si¢ nie rozwiodty, pod kazdym wzgledem lepiej sobie radza w zyciu od pozostatych
dzieci. Dla wielu ludzi szczgsliwe zycie rodzinne jest ich wielkim dzietem i najwazniejsza w
zyciu sprawg. Jednakze czas, pienigdze i wysilek, jakie trzeba wlozy¢ w wychowanie dzieci,
czesto pozostawiajg niewiele miejsca na praktyki duchowe 1 przyjazn.

W monogamii jest co$ takiego, co — czesto bezwiednie — wcigga nas w coraz bardziej
konwencjonalny styl zycia. Zanim si¢ obejrzymy, posiadamy 2,4 dziecka, psa i pigknie



wyposazong kuchnie, gdzie na potce stoja buteleczki oliwy ze smakowymi gatgzkami w
srodku. W kroétkim czasie nie tyle opusciliSmy Patac Przyjemnosci, co urzadzilismy go
meblami z Ikei!

Jak wiec odbywaé t¢ podrdz pod katem seksu 1 mitosci? Mozna tego dokona¢ poprzez
decyzje o nie narazaniu malzenstwa na szwank (co pewnie by si¢ stalo, gdybym jednak poszia
na to przyjecie w biurze, gdzie miat by¢ Mike z dziatu marketingu). Albo moze to by¢
decyzja, aby spedza¢ wigcej czasu z przyjaciotmi tej samej pici. Bez wzgledu na to, jak
pracujemy z seksem i1 mitoscia, jesli chcemy w podrdozy podaza¢ za Siddharthg, podstawowa
zasada jest nie pozwoli¢, aby seks 1 milo$¢ staty si¢ centralnym punktem naszej mandali. Jesli
bycie w kochajagcym zwigzku uczynimy poczatkiem, koncem i sensem swojego zycia,
sprowadzimy na siebie (i na partnera) duzo cierpienia.

Duchowa receptywnos¢ 3:
woniezyczka”

Alice Oswald — Sniezyczka

Blada 1 mizerna dziewczynka, z pochylong glowa, udreczonym sercem,
ktorej postac¢ kotysze si¢ i drzy owinigta szalem

z delikatnej biatej welny, nagle zjawita si¢

w wilgotnym lesie, tak tagodna i milczaca jak $wiezo spadty $nieg.
Raczej nie przetrwa. Jest calkiem pozbawiona sity,

jedynie pochyla si¢ i dygocze, jakby stata catg noc

na jednej bosej stopie, zwierzajac si¢ Swiathu ksigzyca.

Jedna sposrdd kilku setek jasnookich duchow

ktore wytaniajg si¢ w zimnie, mrugajg i zmieniajg

w drzace symbole nocnych przymrozkow,

przynosi ze sobg swe spalone serce w urnie

peinej popiotu, ktorg otwiera, by znéw oddac si¢ zatobie,
gdyz nie ma zadnego innego sposobu, by wyrazié¢

swe poczucie zranionej tagodnos$ci dzikiego kwiatu.

Tak, nie jest obecnie niczym wigcej jak tezka $niegu

na zielonej fodyzce — jej imieniem jest teraz jej wotanie.
Jej umyst to tylko zamarznigty gasnacy blask

wody wezbranej tuz przed upadkiem,

co by¢ moze nie ma zadnego znaczenia. Nie wiadomo.
Ale jakie pigkno, jak potgzna moc .
cierpliwosci dotychczas nietknigta teraz rozkwita™" .

W “Sniezyczce’ Alice Oswald znalazta w naturze obraz czego$, co jest w niej — by¢ moze
poczucie wewnetrznej krucho$ci, uczucie zranienia i $niegu. Czytajac wiersz czujemy
blisko$¢ z wewnetrznym zyciem poetki — co§ na zewnatrz stato si¢ symbolem czego$
wewnatrz. A jednoczesnie $niezyczka nie jest jedynie szyfrem, zakamuflowanym sposobem
pisania o sobie. Istnieje wzajemno$é. Sniezyczka poglebia w poetce cos, co z kolei wraca do
$niezyczki — podmiot i przedmiot, poetka i kwiat staty si¢ sobie tak bliskie, ze granice migdzy
nimi zaczely si¢ zacierac.



Najpierw $niezyczka pojawia si¢ jako obraz ‘bladej i mizernej dziewczynki’, ktora
‘kotysze si¢ 1 drzy’. Pojawia si¢ nagle w ‘wilgotnym lesie’, ‘jakby stata cata noc / na jedne;j
bosej stopie’. Potem wiersz ukazuje ‘kilka setek jasnookich duchow / ktore wytaniajg si¢ w
zimnie’. Przemieniona w malenkg zbolatg boginke przyrody, trzymajaca urne, ktora ‘otwiera,
by znéw oddacd si¢ zalobie’ $niezyczka wyraza (w cudownie picknej linijce) ‘swe poczucie
zranionej tagodnos$ci dzikiego kwiatu’. W trzeciej zwrotce, z drzagcej dziewczynki 1
drobniutkiej bogini przyrody $niezyczka zmienia si¢ w zaledwie ‘tezke $niegu’.

Nastepnie, przez chwilg poetka zapytuje sama siebie. By¢ moze $niezyczka ‘nie ma
zadnego znaczenia’? By¢ moze jest tylko gatunkiem botanicznym? By¢ moze wyobraznia
poetki to fantazja... ‘Nie wiadomo’. Potem odrzuca t¢ mysl. Ostatni dwuwiersz wykracza
poza dziewczynke, ktdra ‘pochyla si¢ i dygocze’, poza boginke przyrody, i zmienia si¢ w
gleboka swiadomos$¢ tajemniczej $niezyczkosci $niezyczki. ,,Ale jakie pigkno, jak potezna
moc / cierpliwosci dotychczas nietknigta teraz rozkwita’.

Wiersz Alice Oswald jest zaproszeniem do bezposredniego uczestniczenia w §wiecie
przyrody. Autorka chce, abySmy poczuli $niezyczkowy ‘szal z delikatnej biatej welny’. Chce,
abySmy wyobrazili sobie jak ‘zwierza si¢ swiathu ksiezyca’. (W oryginale angielskim Oswald
nawet nadaje $niezyczce rodzaj zenski.) Wiersz obdarza $niezyczke jednostkowoscia,
picknem i smutkiem, i w ten sposob ratuje ja przed naszym brakiem uwagi. ‘Sniezyczka’
ilustruje, jak uczestniczymy w stwarzaniu $wiata.

Co$ w kwiatku rezonuje z wewnetrznym zyciem poetki, co z kolei poglgbia i wzbogaca
jej zainteresowanie kwiatkiem — obie strony s3 wzmocnione. Autorka wyobraza sobie, ze
$niezyczka ma swoja $wiadomos$¢ — nawet jesli ‘Jest catkiem pozbawiona sity.” Poniewaz
$niezyczka zyje, ze swym ‘spalonym sercem’ i1 ‘tagodno$cia’, mozna si¢ z nig catkowicie
zidentyfikowac. To poczucie, ze rzeczy zyja, ma fundamentalne znaczenie dla pozytywnych
emocji i ksztattowania naszego ludzkiego wspodtczucia. Wydaje sig, ze wiersz jest przesycony
dziecigcym poczuciem zazytej intymnosci ze Swiatem — nic dziwnego, ze spersonifikowana
$niezyczka jest ‘bladg i mizerng dziewczynka’.

Pamigtam, jak zabratem Ole, aby obejrzata drzewo kasztanowca. Miata wtedy cztery
lata. Jak wiele innych kasztanowcéw, drzewo bylo w kiepskim stanie. Nowo odkryte grzyby
powodowaty ciekngce rakowate narosle. Z Grecji i Macedonii przyleciaty ¢my 1 niszczyty
liscie; kasztany byly mate. Podniostem ja, Zzeby mogla zobaczy¢ plamy na lisciach i
powiedziatem, ze drzewo jest chore. Kiedy zawrdcilismy do domu, powiedziata — ,,Pa, pa,
drzewko. Mam nadziej¢, ze wkrotce wyzdrowiejesz.”

To dziecigce poczucie bycia-czescig-Swiata — ktore nie jest tylko ‘docenianiem’ go 1
podziwianiem cudow przyrody, ale zywym uczestnictwem w nim — odzwierciedla nasza
wewnetrzna animistyczna wiez z natura. ‘Sniezyczka’ przywoluje zywy zwiazek z zywym
$wiatem. Ta naturalna empatia, poczucie, ze $wiat zyje w taki sam sposob, w jaki my zyjemy,
jest niezbedna, abysmy mogli zy¢ w peini ludzkim zyciem. Z tego zarodkowego
‘wspotodczuwania’ wyrasta nasze doroste poczucie, Ze inni ludzie rzeczywiscie istnieja.

Musimy na nowo odkry¢ w sobie ten instynktowny animistyczny zwigzek z przyroda.
Dawniej ludzie zyli w $wiecie zaludnionym bogami i demonami, ktore trzeba byto czci€ i
zjednywac sobie, jesli chcialo si¢ mie¢ udane zycie. Ludzie czuli, ze sg cz¢$cig zywego
wszech$wiata, z ktorym mogli si¢ komunikowaé i wchodzi¢ w relacje, ktéry byt naturalnym
porzadkiem tak samo zainteresowanym nimi, jak oni byli zainteresowani nim; tak samo
obserwujacym ich, jak oni obserwowali 6w porzadek. Po raz pierwszy w historii §wiata mamy
rozpowszechniajacg si¢ na catym $swiecie kulture, w ktorej nie ma miejsca na animistyczng
wyobrazni¢ — kulturg, ktéra nig pogardza i ma wobec niej poczucie wyzszosci.

Kiedy konczy si¢ dziecinstwo, czesto tracimy swoja obdarzong bujng wyobraznig
empati¢, zwlaszcza w naszym technologicznym, nasyconym mediami §wiecie. Od czasu
poetow angielskiego Romantyzmu — Wordswortha, Coleridge’a, Shelleya 1 Keatsa — to



wlasnie poezja utrzymywala przy zyciu peten wyobrazni animizm. Angielska poezja
romantyczna wyrosta z fabrycznych kominéw okresu rewolucji przemystowej — na przyktad
Blake’a Dark Satanic Mills. Romantycy czuli, Ze nasze pokrewienstwo z przyroda ulega
erozji 1 ze jej rezultatem bedzie moralna proznia, §wiat pozbawiony empatii. Wspodtczesne
centra handlowe potwierdzaja stuszno$¢ ich przewidywan — sa §wiatem catkowicie
sztucznym, gdzie §piew ptakow zastgpita muzyka z glosnikow, zamiast powiewu wiatru
mamy klimatyzacj¢, a w miejsce widokow przyrody ogladamy reklamy od Armaniego.

Oczywiscie odrzucenie animizmu ma swoje dobre strony — pozwala porzuci¢ zwigzane
z nim przesady i towarzyszace mu zwykle wykorzystywanie ludzi — jednak razem z nim
nastgpito zerwanie naszego zwigzku z naturg. Odpowiedz lezy nie w tym, zeby idealizowac
nature, tylko poczu¢ nasze powinowactwo z nig poprzez poglebianie wlasnej natury i
nawigzanie zywszej relacji ze §wiatem przyrody.

A wigc w tym tygodniu wybierz si¢ na dlugi spacer, posiedz w parku lub odwiedz ptasi
rezerwat. Spedz troche czasu (wolnego od technologii) na fonie przyrody — skup si¢ tylko na
widzeniu, stuchaniu, wachaniu i odczuwaniu. Coraz wigcej z nas spedza coraz wigcej czasu w
catkowitym wyobcowaniu z wlasnego ciata 1 otaczajgcego nas Swiata przyrody, kiedy nie
zyjemy zmystami fizycznymi i wyobraznig, tylko jakim$ ekranem. Nic dziwnego, Ze mamy
obsesje na punkcie seksu. Nasza zwierz¢ca natura musi znalez¢ jakie$ ujscie 1 jesli nie
znajdujemy go w $wiecie przyrody, to szukamy go w rozleglym i brudnym labiryncie
internetowej pornografii. ‘Sniezyczka’ Alice Oswald poglebia nasze poczucie, ze zyjemy w
zyjacym $wiecie. Nigdy nie potrzebowali$my go bardziej niz teraz.

xxiii

: Seligman, Authentic Happiness, ss.74-5.
X Alice Oswald, ‘Snowdrop’, w Weeds and Wild Flowers, Faber&Faber, Londyn 2009, s.49.



Tydzien 4
Mandala pozytywnych emocji

Przewodnik

Siddhartha zamieszkat w lesie. Spal pod gotym niebem i Zebrat o jedzenie. Las byt miejscem
przerazajacym — nawiedzanym przez demony, pelnym rabusiow, wilkow i ludozerczych
tygrysow.

Znalazt nauczyciela, Alar¢ Kalame, 1 zabrat si¢ za przyswajanie jego nauk. Dos¢ szybko
osiggnat w medytacji mistyczng ‘sfere nicosci’, o ktérej uczyt Alara. Wkrétce, zdumiony
pilnoscia 1 sitg koncentracji Siddharthy, Alara zaproponowat mtodemu cztowiekowi, aby
wspolnie nauczali uczniéw. Jednak Siddhartha wiedzial, Ze nauki Alary nie byty
rozwigzaniem problemu — jego glebokie medytacje nie przynosity zadnego trwatego efektu.
Dlatego opuscit swego pierwszego nauczyciela i udat si¢ na dalsze poszukiwania.

Jego nastepnym mistrzem zostat Uddaka Ramaputra. [ znoéw Siddhartha opanowat nauki
tak szybko, ze kiedy opowiedziat nauczycielowi o swoich do§wiadczeniach, Uddaka
zaproponowat, ze odda mu wszystkich swoich uczniéw pod opieke. Ale Siddhartha widzial,
ze cho¢ nauki Uddaki byly glebokie, nie prowadzily do Madro$ci. A wigc znow odszedl, by
dalej szuka¢ Prawdy.

Medytowat samotnie w lesie. Czasem ogarniato go przerazenie, ale w momencie, gdy
pojawiat si¢ w nim strach, po prostu kontynuowat to, co akurat robit — jesli szedt, szedt dalej;
jesli siedzial, siedziat dalej; jesli lezal, lezat dalej. Zdarzato sie, ze wymiotowal, poniewaz
uzebrane, wymieszane w misce jedzenie bylo tak obrzydliwe.

Pomyslat sobie —,,A moze rozwigzaniem tego wielkiego problemu jest ujarzmienie
ciata, aby uwolni¢ dusze?” Poswigcit si¢ wiec wielkiemu umartwianiu. Chodzit nago, przestat
sie¢ my¢, zimg spat pod golym niebem, a latem siedziat w piekacym stoncu. Odzywiajac si¢
znalezionymi odpadkami jedzenia, prawie zagtodzit si¢ na $§mier¢. Jego niezwykle surowe
praktyki ascetyczne staly si¢ tak stawne, ze az przyciagnety malg grupke uczniow.

Jednak pewnego dnia, kiedy zastabt z powodu niedozywienia, uswiadomit sobie, ze
chociaz zaszedt w ascezie tak daleko, jak tylko si¢ dalo —az do granicy $mierci — nie znalazt
si¢ ani troche blizej celu swego zycia. Umartwianie si¢ nigdzie go nie doprowadzito.

Nagle przypomniat sobie sytuacje, kiedy jako dziecko obserwowat ojca orzacego
ziemi¢. Przypomniat sobie, jak siedzial pod drzewem rozanej jabtoni i czul w sobie niezwykle
czysty i niewinny zachwyt — bez §ladu jakiejkolwiek tesknoty czy pragnienia. Wiedzial, Ze to
wspomnienie podpowiedziato mu, iz musi zy¢, aby rozwigzac problem. Dlatego, kiedy
dziewczyna z pobliskiej zagrody podata mu miske¢ ryzu z mlekiem, zdecydowat si¢ powrdcié
do przyjmowania pokarmu. Jego wyznawcy, widzac ze zrezygnowat z ascezy, porzucili go
ogromnie zgorszeni. Siddhartha znéw byt sam.

Skad bierze si¢ szczeScie?

Historia Siddharthy ilustruje wage kontekstu podrozy — zardwno kulturalnego, jak i
zyciowego. Jesli chodzi o kontekst kulturalny, Siddhartha zyt w okresie ogromnego
ozywienia religijnego. Duchowe poszukiwania byly szanowane i podziwiane, a sposob, w jaki
si¢ odbywaty — przez opuszczenie domu i zostanie wedrownym $wigtym zyjacym z jatmuzny
— byt spotecznie akceptowany. W czasach, kiedy Siddhartha porzucit patac, tego typu
zachowanie od dawna byto wzorcem duchowej podrozy.

Siddhartha zyt w $wiecie, w ktorym zaktadano, ze sensu zycia nalezy szuka¢ poza
zyciem — poza codzienng rzeczywistoscia rzeczy. Swiat Siddharthy byt §wiatem religijnym
zaludnionym przez bogéw 1 demonoéw, wedrownych swietych oraz czcicieli ognia. Trudno o
$wiat bardziej odmienny od naszego. Wiekszo$¢ z nas wierzy, ze mamy tylko to jedno zycie i



ze ‘rzeczywistos¢ rzeczy’ jest jedyng rzeczywistoscig. Przejawiamy tendencj¢ do myslenia —
,Nie istnieje zadna nadnaturalna sita, nie pomoze nam Béog lub bogowie. Lepiej jest pogodzié
si¢ z faktem nieistnienia Boga i wykorzysta¢ warto$ci humanistyczne, aby stworzy¢ lepszy
$wiat.”

Problem w tym, ze nasze ukryte wierzenia (czg¢sto nie uswiadamiamy sobie, ze to sg
wierzenia) prowadza do zatozenia, ze zycie jest nic nie warte, ze tak naprawde do niczego nie
prowadzi — a jesli juz do czego$, to wylacznie do niewystowionego faktu §mierci. Nic wiec
dziwnego, ze zamiast umartwiac ciato, szukamy tyle komfortu, przyjemnosci i szczescia, ile
tylko potrafimy znalez¢, nim pograzymy si¢ w ostatecznej ciemnosci.

W kontekscie egzystencji w XXI wieku trudno jest uwazac, ze zycie ma jakis wigkszy
moralny cel, zwlaszcza, jesli wymaga on nieustannego wysitku. Znacznie fatwiej jest, a w
pewnym sensie bardziej naturalnie, szuka¢ natychmiastowych przyjemnosci w rodzaju opcji
,kupisz jedng sztuke — drugg masz za darmo”. Badania psychologiczne sugeruja, ze
materializm nie daje szczg$cia — wyglada na to, ze wiekszy wybor towarow bardziej nas
unieszczesliwia niz cieszy. Kiedy pienigdze sg dla nas wazne, jesteSmy mniej zadowoleni ze
swoich zarobkdw 1 ze swego zycia. Depresja zdarza si¢ obecnie dziesi¢C razy czgsciej niz w
roku 1960. Mimo zZe sg na to dowody, trudno jest uwierzy¢, ze droga do szcz¢$cia wiedzie
poprzez wysitek moralny i site emocjonalng™".

Tak wigc czescig drugiego etapu podrozy jest uczciwos$é wobec siebie. Musimy zadaé
sobie pytanie — ,,Skad, moim zdaniem, bierze si¢ poczucie szczes$cia — z nowej fryzury,
masazu plecoéw, klubu muzycznego czy migkkich narkotykéw?” Budda stwierdzit, ze to
pozytywne emocje (kusala karma) daja nam szczescie. Ale czy naprawde w to wierzymy? A
jesli tak, czy nasze dziatania to odzwierciedlaja, czy tez uganiamy si¢ jednak przede
wszystkim za szybkimi i doraznymi przyjemnosciami?

Oprocz zwrocenia uwagi na konsekwencje kontekstu kulturalnego musimy tez przyjrzeé
si¢ skutkom naszego bezposredniego kontekstu zyciowego. Dla Siddharthy atmosfera w jego
domu byta duszaca, wigc opuscit dom, aby szuka¢ prawdy. Poznat dwoch nauczycieli, jednak
ich nauki nie byly wystarczajaco glgbokie. Porzucit praktyki umartwiania ciata, mimo ze
oznaczalo to utrat¢ towarzystwa przyjaciol. W kazdym z tych scenariuszy okazywato sig, ze
kontekst zycia Siddharthy ograniczal jego zycie. Musimy zada¢ sobie pytanie — ,,Do jakiego
stopnia kontekst mojego zycia ogranicza moje zycie?”

Poszukiwanie

Otwartos¢ Siddharthy na nauczycieli, jego ascetyzm i che¢ stawienia czota Igkowi duzo nam
méwi o drugim etapie pozytywnych emocji. Kiedy my wyruszamy w podréz, idziemy
sladami Siddharthy, nawet jesli jestesmy daleko za nim!

Chec uczenia sie

Siddhartha — uprzywilejowany mtody mezczyzna przyzwyczajony do bycia wazng osoba,
ktorej wszyscy dogadzajg — chceiat si¢ uczy¢. Szukat nauczycieli, stuchat, co maja do
powiedzenia, stosowat ich nauki w praktyce i bral pod uwagg konsekwencje.

Podejmowanie ryzyka

Siddhartha podejmowat ryzyko — porzucit nawyki umystu zwigzane z zyciem codziennym i
nie pozwolil, aby strach zawrdcil go z obranej drogi. W miarg, jak przybywa nam lat,
zazwyczaj rosnie nasza nieche¢ do ryzykowania. Jesli chcemy robi¢ postepy w podrozy
duchowej, musimy podejmowac ryzyko — ryzyko w komunikowaniu sie, stylu zycia i
zachowaniu.

Brak komfortu i stabilizacji



Siddhartha ch¢tnie znosit niewygody w imi¢ wyzszego idealu. My nie musimy spa¢ w dzungli
ani zebra¢ o jedzenie, ale naprawd¢ musimy zada¢ sobie duzo trudu, aby robi¢ postepy na
drodze do szerszej wizji. Latwo jest utkna¢ w wygodnej matej stabilizacji, nawet kiedy
wiemy, ze nie stuzy ona naszemu dobru.

Wykraczanie poza sukces

Siddhartha wyrzekt sie nie tylko zyciowego sukcesu, przywilejow i spotecznego statusu,
zrezygnowat takze z sukcesu duchowego — ktory jest tak naprawde sukcesem ziemskim w
‘duchowym’ przebraniu. Nie satysfakcjonowaty go falszywe rozwigzania i polowiczne
odpowiedzi. Nie urzadzit si¢ jako duchowy nauczyciel otoczony gromada petnych
uwielbienia wyznawcow.

Samotnos¢

Siddhartha chciat stang¢ twarzg w twarz z samym sobg 1 by¢ catkowicie samotny. Zdolno$¢
do bycia szcz¢sliwym, kiedy jest si¢ samemu, bez pozadania zycia towarzyskiego i rozrywek
jest niezawodnym znakiem emocji pozytywnych.

Przyznawanie sie do btedow

Siddhartha uznat, Ze umartwianie si¢ nie wiodto w zadnym sensownym kierunku, wiec je
porzucil. Przestrzen stworzona dzigki rezygnacji z tego, co nie dziatato, umozliwita
pojawienie si¢ tego, co dzialalo.

Trzeba umie¢ przyznac przed sobg, ze co$ nie dziata. Jest to szczegdlnie trudne, jesli
poswigciliSmy temu sporo czasu i wysitku lub kosztowato nas to trochg wyrzeczen. Na pewno
nie jest tatwo na przyktad zerwac¢ nieudany zwigzek mitosny, tak samo jak zrezygnowac z
nieprzyjemnej pracy badz pracy prestizowej lub dobrze ptatnej. Pieniadze i prestiz moga
sprawi¢, ze nie bedziemy chcieli przyzna¢, jak bardzo czujemy si¢ w tej pracy nieszczesliwi,
zestresowani i zirytowani.

Zgoda na brak akceptacji otoczenia

Siddhartha nie tylko potrafil destrzec, ze co$ nie jest pozyteczne, umiat tez z tego
zrezygnowaé — roOwniez ze statusu, popularnos$ci i pochwal, ktére si¢ z tym wigzaly. W jego
czasach asceza cieszyla si¢ wielkim szacunkiem — potwierdzata duchowe kwalifikacje. Kiedy
uczniowie Siddharthy ujrzeli go jedzacego ryz z mlekiem, poczuli si¢ zdradzeni i odeszli z
obrzydzeniem. W ich mniemaniu poszedt na tatwizne.

Poswigcanie si¢ zajgciom, ktdre nie znajduja uznania w oczach innych osob, zwlaszcza
wsrdd rodziny i1 przyjaciol, moze wywotaé poczucie zagrozenia. Nasze przejscie na
wegetarianizm prawdopodobnie wywota konsternacj¢ podczas niedzielnego obiadu, wyjazd
na odosobnienie medytacyjne moze sprowokowac oskarzenia o egoizm, a powiedzenie
prawdy wywota wstrzas. Wszyscy lubimy by¢ akceptowani i podziwiani, jednak czasem
zamyka nas to w malym $wiecie zmowy, niesmiatosci i norm obowigzujacych w grupie.
Grupy czgsto kierujg si¢ niepisanymi kodeksami zachowania, decydujacymi o tym, co jest
dobre, a co zte, kto do grupy nalezy, a kto jest z niej wykluczony. Podr6z duchowa wymaga
gotowosci do robienia rzeczy, ktore niekoniecznie beda akceptowane przez innych — nie
dlatego, ze robimy co$ szkodliwego, tylko dlatego, ze jest to sprzeczne z plemiennymi
konwencjami.

Zachwyt
Jest element w opowiesci o Siddharcie, ktérego dotad nie poruszylem — do§wiadczenie pod
drzewem ro6zanej jabtoni, kiedy odkryl, ze mozliwa jest przyjemno$¢ bez pragnien.



Doswiadczanie przyjemnos$ci najczesciej rodzi w nas che¢ przedtuzenia jej i
powigkszenia — jedna kostka czekolady prowadzi do nastepnej i potem do kolejnej. To
uczucie ,,chce wigcej” ostabia do$wiadczang przyjemnos$¢. Im bardziej pragniemy
przyjemnosci, tym mniej jej doswiadczamy — nasz umyst przestaje zajmowac si¢ ta
przyjemnoscia, ktorej teraz dos§wiadczamy, i koncentruje si¢ na tych, ktorych chcemy.

Ale pamig¢ Siddharthy o tym, czego doswiadczyt pod r6zang jablonig, méwita mu, ze
mozliwe jest do§wiadczanie rado$ci i zachwytu pozbawione pragnienia jeszcze wigkszej
rado$ci. Byt bezgranicznie szczegsliwy — bez pozadania czegokolwiek lub braku pozadania
czegokolwiek. Jak twierdzi legenda, chociaz siedzial pod drzewem cate popotudnie, cien
drzewa nie poruszyt si¢. Jest to symbol bezczasowosci — kiedy jesteSmy pograzeni w
szcze$ciu, wydaje nam sie, ze czas stanal.

A wiec zasadniczym aspektem pozytywnych emoc;ji jest kultywowanie zachwytu —
czystego, niewinnego zachwytu, ktory niczego nie pozada. Nie jest to takie tatwe, jak by si¢
wydawato, poniewaz chodzi tu o uczucie niewinnego pochtoni¢cia, a nie o kolejng
egoistyczng przyjemnos$¢. Jesli probujemy dostarczy¢ radosci sobie 1 wycisnac tyle
przyjemnosci z zycia, ile tylko si¢ da, zawsze konczy si¢ to cierpieniem.

Podréz duchowa nie zawsze begdzie mitym spacerkiem przy pigknej pogodzie. Musimy
by¢ pod tym wzgledem realistami — jak na kazdej wyprawie, trafig si¢ okresy najezone
trudnos$ciami — a wigc musimy podtrzymywac w sobie ptomien zachwytu. Powinni$my strzec
zrodetl swojej inspiracji, niezaleznie od tego, czy jest to spacer za miastem, gra na gitarze,
studiowanie, uprawianie ogrodka, medytacja, czytanie Jane Austen czy stuchanie Mozarta.

Problem w tym, ze kiedy jesteSmy zmeczeni i zestresowani, ostatnig rzecza, na jaka
mamy ochote, jest zajmowanie si¢ czyms$ inspirujgcym i ozywiajacym. Zwykle wybieramy
najlatwiejsze rozwigzanie — jakas$ pospolita, krotkotrwalg i dorazng przyjemnos¢ niskiego
lotu.

Jesli chcemy, aby nasza duchowa podro6z trwata, musi ona obejmowac¢ mndstwo radosci
i zachwytu. To subtelna sztuka, poniewaz nie mozna zmusi¢ si¢ do radowania przyjaznia,
sztukami Szekspira czy gérami w Montanie. Nie mozemy by¢ zbyt §wiadomi zachwytu, gdyz
nie sposob wywota¢ go na zadanie. Nalezy szukac zrodet inspiracji i pozwoli¢ sobie na to,
aby nas tagodnie 1 rado$nie pochtonety.

Probujemy rozkwita¢ w zyciu, a to oznacza konieczno$¢ ochrony swoich zrodet
inspiracji. Emocje pozytywne nie sg kwestig przede wszystkim jakich$ metod i technik, mimo
niewatpliwej warto$ci tychze. Celem podrdzy jest rozwdj sprawnego umystu w taki sposob,
aby nasze do§wiadczenia byty bogatsze, petniejsze 1 bardziej wyrafinowane. Jesli bedziemy
dziata¢ zrgcznie, nasza $wiadomos$¢ stopniowo ulegnie modyfikacji; nie ma co do tego
zadnych watpliwosci — nie musimy zamienia¢ wszystkiego w ¢wiczenie zaradnosci.

Mandala

Mozemy mys$le¢ o mandali na dwa sposoby — egzoterycznie i ezoterycznie. Egzoterycznie
mandala mowi, ze musimy praktykowa¢ wszystkie pie¢ aspektow jednoczesSnie — nie ma
pozytywnych emocji bez integracji, ani integracji bez pozytywnych emocji.

Na poziomie ezoterycznym — obejmujacym tajemniczy wewnetrzny wymiar
rzeczywistos$ci — mandala mowi, ze kazdy jej aspekt zawiera w sobie wszystkie pozostate
aspekty. Kiedy wigc zaglebiamy si¢ w pozytywne emocje, odkrywamy integracje,
receptywnos¢, duchowa $mier¢ i duchowe narodziny. Przeciez, kiedy przygladamy si¢
pozytywnym emocjom Siddharthy — na przyktad jego niezwyktej integralnosci — odkrywamy
duchowa $mier¢: wyrzekt si¢ sukcesu, stawilo czoto samotnosci i potrafit zrezygnowac z
akceptacji otoczenia w imi¢ wyzszej prawdy — to wszystko jest rownoznaczne z duchowa
$miercig (jak si¢ wkrotce dowiemy).



Kazdy aspekt mandali zawiera w sobie wszystkie pozostate aspekty. MoglibysSmy
mysle¢ o duchowym zyciu na przyktad jedynie w kategoriach integracji. Jesli wejdziemy w
integracj¢ bardzo gleboko — pionowg i pozioma — odkryjemy calg $ciezke. To samo dotyczy
pozytywnych emocji. Mozemy odby¢ calg podroz pod katem pozytywnych emocji.
Ostatecznie osiagniemy taka pozytywnos¢, ze nie bedzie juz osoby, ktora jest pozytywna —
bedzie tylko spontaniczna, wspdiczujaca aktywnos$¢ pozbawiona aspektu ‘ja’.

Potrdéjna droga

Zanim skupimy si¢ na tym, jak poglebi¢ pozytywne emocje (kusala karme lub dzialalno$¢
dobroczynng), chciatbym wam pokazac, w jaki sposob pozytywne emocje sg czescig
wiekszego schematu rzeczywistosci.

Jedng z najwazniejszych formut tej podrdzy jest potrdjna droga — etyka, medytacja i
madro$¢. Sposob, w jaki sie zachowujemy (etyka) zmienia nasz stan umystu. Kiedy juz
uczynimy umyst zdrowszym i doskonalszym, bedziemy potrafili osiggna¢ bardziej
skoncentrowany, bogatszy i elastyczny stan umystu (medytacja). Z takim oczyszczonym i
skoncentrowanym umystem, zwrocimy si¢ w kierunku doswiadczania rzeczywistosci takiej,
jaka jest (madros¢).

Potrojna droga dotyczy fundamentalnych zagadnien zycia. Zjawiamy si¢ na tym §wiecie
z instynktownym poczuciem, ze jeste§my jednostka trwata i oddzielna. To podstawowe
zalozenie — gleboko pod§wiadome — jest btedng interpretacjg doswiadczenia. Nigdy nie
znajdziemy niezaleznie istniejacej, stalej i trwatej jazni, mimo ze wszystkie nasze dziatania
wyptywaja z tego zatozenia. To pierwotne przekonanie powoduje pojawienie si¢
negatywnych standw umystu — prébujemy odepchnaé wszystko, co zagraza naszemu ‘ja’, i
chwytamy si¢ wszystkiego, co je wzmacnia. Nastepnie uzewnetrzniamy te stany umystu —
pozadanie, niechg¢d, Iek 1 temu podobne — w szkodliwy sposdb w codziennym zyciu.

Potrojna droga stawia czoto tym podstawowym faktom zycia zajmujac si¢ nimi w
odwrotnej kolejnosci — zaczyna prace od sposobow zachowania, przechodzi do tego, co si¢
dzieje w umysle, 1 na koncu bierze si¢ za podstawowe zludzenie o trwatej 1 oddzielnej jazni.
Nie mozemy zajac si¢ od razu i bezposrednio ta podstawowa iluzja — ona ma zbyt gtebokie
korzenie. Oczywiscie mozemy o niej mowi¢ — mozemy nawet demonstrowac¢ w bardzo
przekonujacy sposob, ze nie mamy trwalej 1 oddzielnej jazni, ale to absolutnie niczego nie
zmienia. W gruncie rzeczy, prawdopodobnie tylko wzmacnia nasze poczucie ‘ja’. Stajemy si¢
‘madrzy’ 1 ‘duchowi’, ale nie jest to ani madre, ani duchowe.

Sposdb, w jaki si¢ zachowujemy, ujawnia w co wierzymy (przez ‘wiar¢’ rozumiem tu
‘instynktowne zalozenie’). Jak stwierdzit Szekspir:
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- jeszcze nie byto takiego filozofa, ktory by cierpliwie znosit bol zeba

A wigc przede wszystkim musimy pracowa¢ nad swoim zachowaniem. To mial na mysli
Budda, mowigc o moralnosci. Kiedy juz uzdrowimy troche swdj stan umystu (zmieniajac
sposob dziatania), mozliwe beda postgpy w medytacji. Medytacja oznacza bezposrednia prace
z tymi niezr¢cznymi stanami umystu, ktore sg ekspresjg glebokiej wiary w trwalg jazn — na
bazie medytacji rozwijamy madros$¢, aby dojrzec istote rzeczywisto$ci.

Pi¢¢ wskazan

Pie¢ wskazan — nie s3 to ani reguly, ani przykazania. Zaden autorytet nie jest w stanie nam ich
narzucic sita, ani tez nie byty boskim objawieniem. Sg to dobrowolnie przez nas przyjete
zasady treningu. Oto one — zaréwno w aspekcie negatywnym, jak i pozytywnym.

» Niezabijanie i nieczynienie krzywdy — Zyczliwe uczynki.



» Niebranie tego, co nie zostalo nam dane — szczodrosé.

» Unikanie niewlasciwych zachowan seksualnych — zadowolenie.

» Unikanie fatszywej mowy — uczciwosc.

» Powstrzymywanie si¢ od napojow i narkotykow zaciemniajacych umyst — uwaznosé.

1. Niezabijanie i nieczynienie krzywdy — Zyczliwe uczynki

Jest to podstawowe wskazanie buddyjskie — pozostate cztery wynikaja z tej fundamentalne;j
zasady o niestosowaniu przemocy. Staramy si¢ wyrzadza¢ jak najmniej krzywdy 1 czyni¢ jak
najwigcej dobra. To wazne, aby podkresli¢ aspekt ‘jak najwiecej dobra’. Ograniczanie
dziatan krzywdzacych jest dopiero poczatkiem.

2. Niebranie tego, co nie zostato nam dane — szczodros¢

To znaczy, zeby nie kras¢, nie oszukiwac i nie kombinowa¢ z podatkami. Oznacza to
rowniez, aby nie wykorzystywa¢ ludzi manipulujac nimi w celu otrzymania tego, co chcemy;
zeby nie zabiera¢ im czasu, kiedy nie chcg go nam poswigci¢ (uporczywe zamgczanie innych
gadaniem); oraz zeby nie pozyczac rzeczy, ktore potem ‘zapominamy’ odda¢. Mowiac
pozytywnie, chodzi o szczodro$¢ w obdarzaniu ludzi pienigdzmi, rzeczami, czasem, energia i
entuzjazmem.

3. Unikanie niewtasciwych zachowan seksualnych — zadowolenie

Chodzi tu o niewyrzadzanie krzywdy sobie lub innym w obszarze seksu. Niewlasciwe
zachowania seksualne obejmujg gwatt, uprowadzenie, niewierno$c¢ i seks z nieletnimi.
Praktyka pozytywna jest zadowolenie — zarowno zadowolenie z samotnosci, jak i z
posiadanego partnera, ktorego nie pragniemy wymieni¢ na innego. Oznacza to rozwijanie
zadowolenia w kazdej dziedzinie Zycia.

4. Unikanie falszywej mowy — uczciwos¢

Jest to zasada prawdomownosci — unikanie ktamstw, oszustw, usprawiedliwiania, wykretow,
niejasnosci i przesady. Po prostu trzeba méwi¢ prawdg. Ale nie moze si¢ za tym kry¢
mowienie innym, co si¢ o nich mysli, pod pozorem wygtaszania prawdy. Nie chodzi tez o
wylewanie zali i pretensji. Prawda wyplywa ze $wiadomosci, zwlaszcza §wiadomosci osoby,
z ktorag rozmawiamy. To wskazanie dotyczy méwienia prawdy o sobie. Jesli chodzi o
mowienie prawdy o innych, podstawowg zasadg jest grzecznos¢.

5. Powstrzymanie si¢ od napojow i narkotykow zaciemniajqcych umyst — uwaznosé

Chociaz to wskazanie niekoniecznie oznacza caltkowitg abstynencje¢, z pewnoscig zaleca
ograniczenie konsumpcji alkoholu i rekreacyjnych narkotykéw. Obejmuje tez inne formy
uzaleznien — gry, hazard, romanse, seks — jak rOwniez upojenie sukcesem, statusem,
mlodoscig lub uroda. W uwaznosci chodzi o to, zeby cieszy¢ si¢ zyciem, a nie traci¢ rozum na
jakims$ punkcie.

Spotecznos¢

Nie mozna oddziela¢ sposobdw swojego zachowania od §wiata, w ktérym si¢ ‘zachowujemy’.
Kiedy pomyslatem, ze nie mam czasu posprzata¢ pokoju (postuzmy si¢ tym przyktadem),
uznatem swoja mysl za fakt, ktdry zostat wzmocniony przez niesprzatni¢cie pokoju. Decyzja,
aby nie porzadkowac papierow, wplyneta na moj umyst, podkreslajac przekonanie, ze musze
kontynuowac prace i nie przerywac jej z powodu bataganu. Dlatego wiasnie zdziwitem si¢
potem, jak niewiele czasu zajely mi porzadki 1 o ile lepiej si¢ po nich poczutem. Jesli
sprawdza si¢ to wobec sprzatania sypialni, pomyslcie jak prawdziwe jest wobec zycia
domowego, mitosnego, pracy i zabawy.



Jeden z moich przyjaciot w mlodosci byt zamieszany w walki gangdéw. Zanim przyszedt
do osrodka buddyjskiego w Londynie, spedzal czas kradnagc rowery lub pracujac jako
wykidajto — musiat nosi¢ kamizelke odporng na ciosy noza i pit duzo whisky. W kapturze
naciggni¢tym na glowe ciagle wtoczyt si¢ po centrach handlowych. Od poczatku nikt nie
chciat jego towarzystwa, a jesli chceial, to po to, zeby wspolnie narozrabia¢ lub powstrzymac
jakas rozrobe. Swiat, w jakim przebywat, i sposob, w jaki go traktowano, uksztattowat jego
umyst. Pierwszy przetom nastapit, kiedy zdecydowat nie pi¢ alkoholu w $rody, poniewaz w
ten dzien chodzit do os$rodka buddyjskiego.

Swiat i umyst sg splecione we wzajemnym us$cisku. Warunki zZyciowe moga
doprowadzi¢ cztowieka do takiej brutalnosci, Zze zmiana jego umystu jest prawie niemozliwa.
Po prostu nie potrafi otworzy¢ si¢ na nowy sposob myslenia, tkwigc w wojnie ‘ja-kontra-caty
$wiat’. Jego podejscie do zycia jako ‘pola bitwy’ wzmacniajg nieciekawe warunki egzystencji
(zaniedbana kamienica czynszowa, nocne pijanstwa i przemoc), oraz ludzie, wsrod ktorych
przebywa.

Jesli chcemy zmieni¢ swoj umysl, musimy zmieni¢ swoje towarzystwo. Rodzice az za
dobrze wiedza, jak wielki wptyw na dzieci wywierajg ich rowiesnicy z podworka. Jesli, jako
dorosli, obracamy si¢ w towarzystwie ludzi, ktdrzy ostro pija, stale palg jointy, plotkuja,
narzekajg lub obgadujg innych za plecami, jest bardzo prawdopodobne, Ze sami staniemy si¢
wlasnie tacy.

Ale zdarza si¢ tez, ze to wlasnie dzigki towarzystwu ludzi, z ktorymi mamy czesty
kontakt, zaczynamy rozwaza¢ zmiang swojego umystu. Na przyktad, kiedy uczylem si¢ na
pielegniarza w Coventry, spotkatem tam Sama — mtodego cztowieka z Potnocnej Irlandii,
ktéry porzucit studia, aby ,,zrobi¢ co$ pozytecznego” — i to wiasnie on wprowadzil mnie do
wickszego $wiata kultury i mysli. Przedtem czytalem tylko brukowca Daily Mail i pisemko o
grach The Generation Game. Dla wielu moich przyjaciét tym, co obudzito ich energig
tworcza, byt wyjazd na pierwsze odosobnienie medytacyjne, na ktorym poczuli smak
radykalnie odmiennego §wiata. W czasach Buddy katalizatorem zmiany mogto by¢ spotkanie
z Budda i matg spotecznoscia jego uczniéw — przebywanie w ich towarzystwie pobudzato
ciekawo$¢ 1 rodzito ch¢¢ zadawania waznych pytan.

Jesli wiec powaznie traktujemy podroz duchowa, musimy spedzac jak najwigcej czasu
wsrod ludzi, ktorym ufamy, Ze sg nieegoistyczni, emocjonalnie pozytywni, trzezwo myslacy i
petni dobrej woli. W londynskim osrodku ludzie czgsto moéwig mi, jak bardzo cenig sobie
przynaleznos$¢ do spotecznos$ci, w ktdrej moga si¢ otworzy¢ i by¢ soba.

Opowies¢ o podrozy Siddharthy moze nas troche sprowadzi¢ na manowce, poniewaz
Siddhartha wyglada w niej jak typowy archetyp bohatera samotnika ,,odwaznie zmierzajacego
tam, gdzie jeszcze nikt nie dotart”.2 Mogliby$my nawet uznaé, ze taki wtasnie rodzaj
‘duchowego’ dziatania powinni$my podjac — ze udziat w zyciu spotecznym nieuchronnie nas
ograniczy 1 zinstytucjonalizuje. Siddhartha byl nadzwyczajnie uzdolniony, mial niebywaty
talent do rozpoznawania fatszywych rozwigzan i niezwykta umiejetno$¢ kontynuowania
poszukiwan bez wzgledu na to, co si¢ dziato. Ale spdjrzmy prawdzie w oczy — my tacy nie
jestesmy!

Potrzebujemy towarzystwa podobnie mys$lacych kobiet 1 m¢zczyzn, ktérzy beda nas
wspiera¢, zachecad, inspirowac i mobilizowac¢ na $ciezce. Tak tatwo jest straci¢ z oczu drogg.
Najlepszym sposobem pamigtania o podrozy jest spedzanie tyle czasu, ile tylko mozliwe, z
osobami, ktére odbywaja t¢ sama duchowa podroz. Bez wsparcia §rodowiska nie osiggniemy

Cytat z serialu TV pt. Star Trek [przyp. red.]



integracji (z powodu naszych nieuchronnych martwych punktow) i nasze pozytywne emocje
raczej pozostang pigkng ideg i nie zamienig si¢ W przezywang rzeczywistosc.

W najwigkszym mozliwym stopniu powinnismy praktykowac¢ w srodowisku podobnie
zorientowanych kobiet i me¢zczyzn. Ta prawda dotyczy zaréwno poczatku podrozy, jak i jej
srodka oraz konca. To nie jest tak, ze tylko na poczatku potrzebujemy spotecznosci, aby nas
utrzymywata na wtasciwej drodze, a kiedy juz zatapiemy, o co chodzi, podrézujemy dalej
samotnie. Kiedy Siddhartha zostat Budda, rzadko kiedy przebywat poza obrebem swego
zywego duchowego towarzystwa.

Przyjazn
Kiedy Siddhartha zostat Budda, powiedzial — ,,Przyjazn jest cato$cig duchowego zycia”.
Innymi stowy, calg podr6z mozna rozumie¢ w kategoriach przyjazni.

Sposobem na znalezienie przyjaciela jest bycie przyjacielem. Nie jest to kwestia
przyjaciot. Napisatem juz ksigzke¢ o przyjazni (jako ze przyjazn jest centralng praktyka
buddyjska, duzo mozna na jej temat powiedziec¢), wigc ogranicze si¢ tu tylko do krotkiego
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przewodnika, jak by¢ przyjacielem™ .

Czas

Najwazniejszym sktadnikiem w przyjazni jest czas. Musisz regularnie spedzac¢ czas ze swoim
przyjacielem lub przyjaciotka. Oznacza to wspolne wykonywanie wielu rzeczy — chodzenie
po gorach, ogladanie filméw, wyjazdy na retrity — wzajemna szczodros$¢, dzielenie zycia i
podrézy.

Osoba, ktora podziela twoje idealy

Wybierz przyjaciela, ktory ma taka samg wizj¢, rozumie, co probujesz zrobic¢, i sam probuje
robi¢ to samo. Nie jest to kwestia czysto intelektualna, ani tez nie oznacza zgadzania si¢ z nim
we wszystkim — bardziej chodzi o to, abyscie mieli ten sam rodzaj rezonansu 1 te same
priorytety w zyciu.

Osoba tej samej plci

Biorgc pod uwage ilo$¢ czasu, jakiego wymaga przyjazn, aby mogla rozkwitna¢, i
konieczno$¢ posiadania tej samej wrazliwosci na zycie — prawdziwa przyjazn jest zjawiskiem
rzadkim. Musimy wigc szukac jej tam, gdzie najpredzej bedziemy mogli jg znalez¢.
Najbardziej prawdopodobnym miejscem, w ktorym znajdziemy prawdziwych przyjaciot, jest
spoteczno$¢ osdb tej samej pici, co my, odbywajacych te¢ samg podrdz. Przyjaznie kobiet z
kobietami i m¢zczyzn z m¢zczyznami s3 ogdlnie rzecz biorac prostsze.

Osoba, ktorq lubisz (opcjonalnie)
To wspaniale, jesli cieszy was przebywanie razem, ale aspekt lubienia badz nie lubienia tej
drugiej osoby, jest czesto przeceniany. To uczucie si¢ zmienia. A wigc, jesli to mozliwe,
wybierz: (1) osobe, ktéra mieszka niedaleko ciebie, aby mdc regularnie spgdzac z nig czas;
(2) osobe, ktora podziela twoja wizje zycia, a zwlaszcza kwesti¢ podrozy duchowe;j; (3) osobe
tej samej pftei.

I wtedy jedyne, co musicie zrobi¢, aby pozostaé przyjaciéimi i poglebié przyjazn to:

» Pozostaricie oddani podrozy duchowej: im bardziej dzielicie si¢ swojg wizja, tym
glebsza bedzie przyjazn. ‘Dzielenie si¢ wizjg’ przede wszystkim oznacza
wprowadzanie jej w czyn — czyli wspolng podréz, w ktorej bedziecie dzieli¢ swoje
sukcesy 1 kleski, wzloty 1 upadki, krétkie postoje 1 dluzsze przerwy.



» Wolnosé: przyjazn musi by¢ wolna — zadnych zobowigzan, statusu, ‘zakazanych’

tematow, ani robienia ceregieli. Musisz by¢ sobg 1 twdj przyjaciel lub przyjaciotka tez
musi by¢ sobg. Nie przyjaznisz si¢ dlatego, ze sprawia ci to przyjemnosc (jest to
wtedy przyjazn tylko na dobre czasy) lub dlatego, Ze przyjaciel czasami si¢ przydaje
(przyjazn bedaca siecig uzytecznych kontaktéw) — przyjaznisz si¢, poniewaz dzielicie
te samg intuicj¢ na temat zycia.

Utrzymujcie przyjazn w dobrej kondycji: przyjazh musi by¢ petna energii, uczciwosci,
serdecznosci i szczodro$ci — w ten sposob utrzymuje si¢ ja w dobrym stanie.
Kumplowanie si¢ jest bliskim wrogiem przyjazni. Zachowania typowe dla kumpli
(zwlaszcza chodzi tu 0 me¢zczyzn) to kolezenskie poklepywanie si¢ po plecach i
dowcipkowanie, ale podszyte wieloma zakazanymi obszarami, o ktérych si¢ nie mowi,
zmowami 1 pozerstwem.

Wspolny czas: czy ja juz o tym nie wspominatem? Spedzajcie razem jak najwigcej
czasu. Jesli to mozliwe, zamieszkajcie razem lub pracujcie razem. I pamigtajcie, ze
przyjazn wymaga czasu, aby dojrze¢. Podrézowanie w bliskim zwigzku z druga
osoba jest przyjaznig. Podr6z wymaga czasu; nie mozna jej przyspieszy¢ — tak samo
jest z przyjaznia.
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Praktyka: trening zycia

W tym tygodniu proponuj¢ ci nastepujace ¢wiczenia: praktykuj pi¢¢ wskazan, zaangazuj si¢ w
grupg¢ osoéb myslacych podobnie do ciebie 1 znajdz przyjaciol. Bedziemy tez kontynuowacé
rozwijanie uwaznos$ci i ugruntowanie codziennej medytacji.

Trening wskazan
Praktykowali§my juz uwazno$¢ podczas §wiadomego spaceru oraz przestrzen na oddech
(piate wskazanie: uwaznos¢). Rozwazalismy pie¢ rzeczy, za ktore jesteSmy wdzigczni
(rozwijanie pierwszego wskazania milo$ci poprzez pamigtanie, ze jesteSmy kochani). I mam
nadziej¢, ze pamigtalisSmy o tym, aby codziennie cos dawac (drugie wskazanie: szczodrosc¢).
Teraz pozostaje nam tylko by¢ bardziej §wiadomym wskazan i energiczniej wprowadzac je w
zycie.

Trening wskazan oznacza dojrzewanie juz istniejacego poczucia etyki. A wigc w tym
tygodniu prébuj radowac si¢ zaletami, zostan wegetarianinem i zbadaj wymiar etyczny chwil

prywatnych.

Radowanie si¢ zaletami

W pieciu wskazaniach chodzi o motywowanie dobra, aby rozkwitalo. Negatywne
sformutowania wskazan — niezabijanie, niemdowienie ktamstw, itd. — reprezentuja poziom,
ponizej ktorego nie powinnismy schodzi¢. Jesli nam si¢ to jednak przydarzy, jesli komus
niegrzecznie odburkniemy lub stracimy panowanie nad soba, powinni$my przeprosic. Ale
prawdziwe zadanie to dojrzewanie dobra. Jednym ze sposobow jego wykonania jest
‘radowanie si¢ zaletami’.

Radowanie si¢ zaletami oznacza, ze przyznajemy, co cenimy w drugiej osobie,
dostrzegamy jej osobiste zalety i mocne strony oraz mowimy jej o tym. Kiedy wigc twoj
przyjaciel lub przyjaciotka zrobi ‘t¢ naprawde dobra rzecz’, ktorej tak czesto dokonuje, daj im
odczué, Ze to zauwazyles: ciesz si¢ tym. A moze grupa, ktora stworzyles, aby opowiadac
sobie historie zycia, moglaby przeznaczy¢ cze$¢ czasu na wzajemnie cieszenie si¢ swoimi
zaletami? Wszyscy po kolei méwiliby co$ pozytywnego o kazdym z cztonkéw grupy.
Wypowiedz powinna by¢ serdeczna i prawdziwa — bez egzaltacji i jednoczesnie bez cynizmu.
Mow szczerze 1 konkretnie — unikaj zdan typu: ,,Jestes naprawde dobra kobieta” (to zbyt
ogolne, aby miato znaczenie) lub ,,Podoba mi si¢ twoj gust w kwestii mokasynéw” (to
szczegot, ktory nie ma znaczenia).

Radowanie si¢ zaletami nie oznacza ukrywania niemitej prawdy ani schlebiania — jest to
czas, kiedy skupiamy si¢ na czyichs$ zaletach. Niezaleznie od tego, co o tym sadzisz, sprobuj
w tym tygodniu cieszy¢ si¢ ze swoich przyjaciol. I zwrd¢ uwage, jakie wzbudzito to w tobie
uczucia.

Wegetarianizm
Pierwsze wskazanie oznacza czynienie jak najmniej krzywdy 1 jak najwiecej dobra. Jedng z
rzeczy, ktore mozesz w tym wzgledzie uczyni¢ natychmiast, jest przej$cie na wegetarianizm.
Bycie wegetarianinem zmniejsza niepotrzebne cierpienie na swiecie i bardzo przyczynia si¢
do zachowania rownowagi ekologicznej. Mozna by¢ catkowicie zdrowym bez jedzenia migsa
— w rzeczywistosci bedziesz o wiele zdrowszy, poniewaz wegetarianie zyja dluzej od oséb
jedzacych migso, a weganie zyja dluzej od wegetarian. Potrzebny jest do tego tylko maty
wysitek.

Jesli chodzi o diete, to oczywiscie najlepszym sposobem, aby wyrzadzi¢ jak najmniej
krzywdy 1 uczyni¢ jak najwiecej dobra, jest przejscie na weganizm. Ogromna ilo$¢ naprawdeg
strasznego okrucienstwa obecnego we wspolczesnym rolnictwie dotyczy wilasnie przemystu



mleczarskiego. Jesli jednak zostanie cho¢by tylko wegetarianinem jest w tej chwili dla ciebie
za trudne, sprobuj przesta¢ jes¢ mieso do czasu ukonczenia tej ksigzki/kursu albo zacznij
przynajmniej ograniczac ilo$¢ spozywanego migsa. Kup sobie wegetarianskg ksigzke
kucharska — mozna je$¢ pyszne potrawy, zmniejszajac jednoczesnie cierpienie zwierzat.

Etyka chwili prywatnej

Nasza zdolnos$¢ do kierowania si¢ silng wolg w swoich zachowaniach jest jak migsien — jesli
jej naduzywamy, ulega zmeczeniu. Dobrze znamy pokusy p6znych godzin wieczornych
(pornografia, zakupy online, stodycze), kiedy nasza silna wola stopniowo stabnie, prowadzac
do utraty zdolnos$ci powiedzenia sobie ‘dos$¢’. Dlatego tak trudno nam wytgczy¢ komputer: w
miar¢ jak czujemy si¢ coraz bardziej zmg¢czeni, zanika zdolno$¢ do kierowania swoim
zachowaniem.

A wigc co robisz, kiedy jestes sam? Wykorzystujesz czas aktywnie, czy biernie si¢
relaksujesz; przegladasz media spotecznosciowe, zajadasz si¢ czekoladowymi herbatnikami,
czy nie odrywasz si¢ od telewizyjnych kanatéw sportowych?

Sprawy, ktérymi zajmuje si¢ nasz umyst, kiedy jestesmy sami lub kiedy nie ma w
poblizu nikogo znajomego, bardzo duzo méwig nam o tym, ‘na jakim etapie naprawde
jestesmy’. Czas spedzany w samotnosci pozwala zorientowac si¢, ile z naszych zachowan
etycznych jest tylko na pokaz, aby inni widzieli, Ze jesteSmy dobrymi ludzmi, a ile jest
znakiem naszej autentycznej etyki. Jedno z niebezpieczenstw zycia duchowego polega na
tym, ze pragnienie, by postrzegano nas jako osoby cnotliwe/madre/duchowe, staje si¢
wazniejsze od rzeczywistego wypracowania w sobie tych cnot. A wigc zwrd¢ uwage na
etycznos$¢ swojego zachowania, kiedy jeste§ sam — nie po to, zeby potepia¢ samego siebie,
tylko zeby zwyczajnie zauwazy¢ swoje postepowanie 1 wyciaggnaé z niego wnioski.

Spolecznos¢

Jednym z gtéwnym wyzwan podrozy duchowej jest problem, jak uczyni¢ ja rzeczywistos$cia.
Nawet kiedy praktykujemy medytacj¢ 1 uwazno$¢, mozliwe, ze dzieje si¢ to wytacznie na
poziomie idei. Zycie duchowe bardzo tatwo moze zmieni¢ si¢ tylko w wybor stylu zycia — na
przyktad chodzenie w sandatach 1 noszenie koralikow — a nie w cos$, do czego aktywnie
dazymy. Przyjazn i grupa spoteczna zawsze w pozytywny sposob kwestionujg nasze wlasne
wyobrazenie o sobie. Bliskie relacje z innymi pomagajg nam stang¢ twarzg w twarz z samym
soba takim, jakim jeste$my, a nie takim, jakim mys$limy, Ze jestesmy.

A wigc, jesli to w ogole mozliwe, bierz udzial w zyciu spotecznos$ci osob, ktore rowniez
praktykuja. Jesli w poblizu jest jaka$ grupa buddyjska lub osrodek, postaraj si¢ bywaé tam
regularnie, nawet jesli nie masz na to specjalnej ochoty. Spotkasz tam podobnie myslacych
ludzi, ktérzy maja podobng wizj¢ §wiata, a wspdlna praktyka w tym samym kontek$cie bedzie
dla ciebie bezcennym wsparciem.

Uczgszcezanie do osrodka buddyjskiego jest dla ciebie informacja, ze jeste§ osoba
zainteresowang wzrostem i rozwojem, i ze podr6z duchowa jest dla ciebie wazna — wzmacnia
réwniez wage tej podrozy. Wszystko, co czynimy, kreuje nasza tozsamos¢. Oczywiscie z
buddyjskiego punktu widzenia musimy si¢ pozby¢ wszelkiej tozsamosci — ale przede
wszystkim trzeba najpierw wesprze¢ swoja pozytywna tozsamos¢, t¢ ktora faktycznie
doprowadza nas do celu.

Nawet jesli nie bywasz regularnie w o$rodku buddyjskim (lub nie chcesz do niego
chodzi¢), nadal potrzebujesz poczucia, ze jestes czgscig spotecznosci — takiej, ktora sprzyja
autentycznej ludzkiej interakcji i tworczosci, pobudza ducha zespotu, stawia wyzwania,
rozwija wspolprace i1 zabawe. Istoty ludzkie muszg czu¢ si¢ zaangazowane, potgczone 1
doceniane. Tak wigc zapisz si¢ do lokalnego choru lub na basen; zgto$ si¢ gdzie$ jako
wolontariusz, bierz udzial w zyciu spotecznosci, badz aktywny, poznaj swoich sgsiadoéw.



Przyjazn

Najlepsze cechy, jakich nalezy szuka¢ u przyjaciela, to wspdlna wizja i lojalno§¢. Wspolna
wizja w potaczeniu z checig zaangazowania si¢ w przyjazn bez wzgledu na okolicznosci, sg
znacznie wazniejsze od tego, czy dana osoba jest inteligentna (to cecha przereklamowana) lub
czarujaca (tez przereklamowana), czy nawet przyjacielska — przyjacielsko$¢ niekoniecznie
prowadzi do przyjazni.

Znajdz przyjaciol
Jesli traktujesz podroz duchowa powaznie, bedziesz musiat co§ w tej sprawie zrobi¢. Czesto
oznacza to zaangazowanie w jakas$ spoteczno$¢ i rozwijanie przyjazni w jej kontekscie.

Poglebianie przyjazni

Co mogtbys zrobi¢ w tym tygodniu, aby poglebi¢ swoje przyjaznie? Moze poswigcisz im
wigcej czasu? Moze spotkasz si¢ z przyjacielem, ktérego dawno nie widziates? Czy starate$
si¢ podtrzymywac dobre relacje z przyjaciotmi? Czy uwaznie stuchate$ swoich przyjaciot?
Czy masz tendencje¢ do utrzymywania powierzchownych i ptytkich relacji, czy tez jeste$
troche¢ nieokrzesany i nadmiernie zarliwy? Czy podejmujesz ryzyko w przyjazni, czy tez zbyt
szybko udzielasz innym rad?

Zrob mandale przyjazni

Wez spory arkusz papieru 1 narysuj w srodku kotko dla ‘ja’. Nast¢pnie w roznych
odlegtosciach od $rodka — im blizej, tym relacja wazniejsza — narysuj kotka dla kazdego z
twoich przyjaciot. Ze wzgledu na absolutng szczero$¢, nikomu nie pokazuj tej mandali. Ktore
przyjaznie sg dla ciebie naprawde wazne? Ktérzy przyjaciele pomagaja ci w duchowej
podrozy? Czy spedzasz czas wlasnie z tymi ludzmi? Obok kazdego imienia mozesz napisac,
co moglbys zrobi¢, aby poglebid te przyjazn: okaz mu/jej swoje uznanie, spedzaj z nim/nig
wigcej ‘warto$ciowego czasu’, porozmawiaj na tematy tabu.

Uwazny spacer [*** obrazek]
W tym tygodniu sprobuj zauwazy¢, jaki masz stan umystu — zreczny (uzyteczny,
pozytywny/kreatywny) czy niezreczny (nieuzyteczny, negatywny/reaktywny).

»  Skup si¢ na swoim ciele: gdy zauwazysz, ze umyst gdzie$ ucieka, ponownie skup
uwage na bezposrednich doznaniach w ciele.

» Zauwaz, jaki jest stan twojego umystu: kiedy zorientujesz si¢, ze umyst gdzie$
powedrowat, uswiadom sobie, jakie mysli 1 historie ci¢ pochtongty i czy sg one
uzyteczne i kreatywne, czy tez nieuzyteczne i reaktywne.

» Rozwijaj stan przeciwny: jesli masz negatywny stan umystu, zauwaz go. Nie czuj si¢
zle z tego powodu, nie krytykuj sam siebie (to tylko blokuje $wiadomos¢), po prostu
poczuj, jaki ma to wplyw na twoje ciato. A potem rozwin stan przeciwny: jesli czujesz
niepokdj, sprobuj i$¢ troche wolniej; rozluznij migénie twarzy i szczeki; usun napigcie
w ramionach.

Przestrzen na oddech [*** obrazek]
Pamigtaj, ze nie praktykujesz przestrzeni na oddech po to, zeby zmieni¢ sytuacj¢ lub
zatrzymac jakas$ zlg rzecz, ktora si¢ wlasnie dzieje. Stajesz si¢ tylko Swiadomy tego, co si¢
dzieje, cokolwiek to jest, i otwierasz si¢ na to.

Tak wiec, kiedy pojawi si¢ trudne uczucie lub negatywny stan umystu, sprobuj
wykorzysta¢ je jako sygnatl do skutecznej praktyki przestrzeni na oddech. Przypusémy, ze
jestes na zebraniu i czujesz si¢ krytykowany:



1. Uwaznos¢

Podczas gdy wypowiadajg si¢ inni uczestnicy zebrania, skup si¢ na tym, jakie masz
mysli (co im odpowiem?), jakie odczucia (czuj¢ si¢ zagrozony i niepewny siebie) 1 jakie
doznania w ciele (uczucie zapadania si¢, Sciskanie w zotadku, sztywna szczeka).

2. Koncentracja
Skup si¢ na oddechu. Postaraj si¢ poczu¢ wdech i wydech. I jesli potrafisz, relaksuj si¢ z
kazdym wydechem.

3. Rozszerzanie

Zauwaz, jak si¢ czujesz 1 pozwdl tym uczuciom istnie¢, niezaleznie od ich charakteru.
Oddychaj tymi uczuciami. Probujesz stworzy¢ przestrzen, w ktorej bedziesz mogt wyjsé
naprzeciw temu do§wiadczeniu, zamiast na nie reagowac.

Drugi trening: wedana [*** obrazek]

Pierwszy trening w medytacji polega na zauwazeniu, ze umyst ucieka w praparncie, i
skupieniu si¢ wtedy na bezposrednio odczuwanych doznaniach w ciele. Jak tylko to
zauwazysz, juz jeste$ z powrotem. A kiedy jeste§ z powrotem, jedyne co musisz zrobi¢, to
pozostac. Najlepszym sposobem jest odczuwanie doznan fizycznych w ciele.

Drugi trening si¢ga glebiej: w chwili kiedy zorientujesz sig, ze twdj umyst gdzies
powedrowat, sprobuj zauwazy¢, co czujesz myslac to, co myslisz. Powiedzmy, ze przerabiasz
w glowie jaki$ film albo masz do kogo$ Zal — jak odczuwasz te mys$li w swoim ciele? Mowiac
0 ‘odczuciach’, nie mam na mysli ‘emocji’ — chodzi tu o doznania fizyczne na spektrum
pomiegdzy przyjemnos$cig a bélem. Dobrze, a teraz moje propozycje na ten tydzien.

Swiadomo$¢ ciala

Kiedy juz usadowisz si¢ w wygodnej pozycji, przeskanuj cate ciato i stan si¢ bardziej
$wiadomy bezposrednich doznan fizycznych. Mozesz zacza¢ albo od palcow stdp, skad
powoli przesuwasz uwage w stron¢ gtowy, albo zacznij od miejsca, w ktérym najsilniej
odczuwasz swoje ciato i stamtad rozszerzaj uwage na reszte ciala.

Poglebianie Swiadomosci ciala

Nastepnie przeskanuj cialo ponownie i1 sprobuj poglebi¢ swoja §wiadomos¢ zwracajac
wiekszg uwage na wedany: jak odczuwasz konkretny obszar ciata? Podaje¢ kilka wskazowek,
jak to zrobi¢:

» Zatrzymaj uwage na konkretnym obszarze ciala i czekaj — sprawdz, czy odczuwasz
pojawiajace si¢ tam doznania jako przyjemne, neutralne czy bolesne.

» Twoje podejscie do tego zadania powinno odznaczaé si¢ zyczliwg uprzejmoscia,
ciekawoscia i badawczos$cig.

» Nie jest to kwestia samego nazwania czy uznania doznan jako ‘przyjemne’,
‘neutralne’ lub ‘bolesne’. Chodzi o bezposrednie doswiadczanie w danym momencie
doznan przyjemnosci, dyskomfortu lub neutralnosci.

» Sprobuj dostrzec roznice migdzy swoim mysleniem o tym, jak to odczuwasz, a
rzeczywistym odczuwaniem. Skup si¢ bardziej na bezposrednich doznaniach.

» Zwr6¢ uwage, jak odczuwasz dyskomfort. Czy to doznanie pojawia si¢ i przemija?
Czy potrafisz dostrzec fizyczne granice dyskomfortu? Gdzie odczuwasz go
najbardziej? Czy potrafisz skierowa¢ w to miejsce oddech?



Badanie serca

Te dwa pierwsze etapy — skanowanie ciata oraz powtérne skanowanie, aby poczu¢ wedany —
powinny zaja¢ okoto potowy czasu medytacji. Nastepnie skup uwage na o$rodku serca i
sprawdz, co czujesz. Nie mam na mysli dostownie serca biologicznego; chodzi mi o obszar na
srodku klatki piersiowej. Nie przejmuyj sie, jesli nic tam nie czujesz. Skoncentruj si¢ na tym
miejscu 1 poczuj jakiekolwiek doznania — wiacznie z doznaniem ,,nic tam nie czuj¢”
(przekonasz si¢, ze nie jest to doslowny brak). Oto kilka wskazowek:

» Badz cierpliwy. Stale wracaj uwaga do osrodka serca. Czekaj. Staraj si¢ zauwazy¢
jakiekolwiek odczuwane doznania, ktére si¢ tam pojawig — one mogg by¢ naprawde
bardzo subtelne.

» Jesli twdj umyst bardzo si¢ rozproszy lub zajmie czym innym, sprobuj zauwazy¢, jak
wplywa to na doznania wokot serca.

» Badaj serce z wielka otwarto$cia. Jest to nieznana kraina.

» Mozliwe, ze przyjdzie ci do glowy jakie$ stowo opisujace doznania odczuwane wokot
serca: bolesne, uciskajace, ciepte, cigzkie. Sprawdz, czy to ci pomaga. W umysle
moze tez pojawic si¢ jaki$§ obraz. Jednak przede wszystkim chodzi o to, aby poczug,
jak odczuwasz swoje serce — jesli jest ‘bolesne’, jak odczuwasz te ‘bolesnos¢’ i gdzie
czujesz ja najbardziej?

Myslenie o przyjacielu

Nastepnie, tuz przed zakonczeniem medytacji, pomysl o przyjacielu (lub przyjaciotce).
Pozostan skupiony na o$rodku serca — nie chodzi o to, zeby$ zaczat o tej osobie rozmyslaé.
Wystarczy jesli powiesz w mysli jej imi¢ lub ujrzysz w wyobrazni jej postaé. Sprawdz, jaki
wplyw miato przywotanie obrazu przyjaciela w umysle na doznania w osrodku serca, jesli w
ogole byt jakis wptyw.

Powrot

Potem ponownie rozszerz $wiadomos$¢ na cate ciato. Kiedy jeste§ gotowy, zakoncz medytacje
1 otworz oczy. Pamigtaj, aby odnotowa¢ w dzienniku podrozy, ze medytowales, 1 napisz kilka
zdan o tym, jak ci poszto.

Porzucanie

Nie dojedziemy do gor, jesli nie zostawimy za sobg przedmies¢. Jak kazda podroz, takze i ta
duchowa, w ktora wyruszyli§my, jest ruchem do czego$ oraz ruchem od czegos. Swiadomie
porzucamy co$ matego, aby pozwoli¢ pojawi¢ si¢ czemu$ wigkszemu. Najskuteczniejszym
sposobem jest skoncentrowanie si¢ na tym, co chcemy rozwija¢ — w naturalny sposob bedzie
to oznaczalo porzucenie innych spraw. Przeciez bez wigkszego zalu przestaliSmy bawi¢ si¢
klockami lego i lalkami Barbie.

Na przyktad, jesli chcemy medytowac rano, bedziemy musieli zrezygnowac z
wylegiwania si¢ w 16zku do ostatniej chwili i gnania w po$piechu do pracy. Trzeba bedzie
unika¢ pisania maili do p6znych godzin nocnych, zebysmy mogli si¢ dobrze wyspac. By¢
moze trzeba bedzie troche przyhamowac intensywne zycie towarzyskie i przestac tyle pi¢. W
niedtugim czasie nasze pragnienie, aby medytowac, zaczyna kolidowac z innymi aspektami
zycia: wytwarza si¢ napiecie migdzy celem, do ktérego chcemy doj$¢, a miejscem, gdzie
jestesmy.



Jesli chcemy pielggnowac przyjaznie, nie zawsze mozemy traktowaé priorytetowo
partnera/matzonka/rodzin¢/kochanka. Czesto probujemy jakos to pogodzi¢. Spotykamy si¢ z
przyjaciotmi jako para z parg lub umawiamy si¢ na randke na jakiej§ imprezie — 1 to jest w
zasadzie w porzadku. Tyle ze nasze przyjaznie pozostaja wtedy powierzchowne. Przyjazn
cze¢sto okazuje si¢ przystawka — jak satatka do gtownego dania, ktérym jest romans. Jesli
chcemy mie¢ przyjaciot, musimy zreorganizowac swoje priorytety 1 pomoc swojemu
partnerowi (jesli go mamy) zrozumie¢, ze potrzebujemy spedzac czas z przyjacidimi.

Jesli porzucimy zbyt duzo i1 zbyt szybko, zareagujemy sprzeciwem wobec swojego
idealizmu i cofniemy si¢ na $ciezce. Widziatem, jak ludzie porzucaja zycie duchowe,
poniewaz nierealistyczne oczekiwania doprowadzity ich do zrezygnowania ze zbyt wielu
przyjemnosci zbyt weczesnie. A z drugiej strony, jesli nie porzucimy wystarczajaco wielu
rzeczy, nie uczynimy zadnych postepdéw. Podrdz musi trwaé i zachowywac réwnowage, a to
oznacza negocjacje zard0wno z naszymi instynktami oraz apetytem, jak i z otaczajagcym nas
swiatem. Jesli podchodzimy do zycia duchowego na zasadzie ‘wszystko albo nic’, nie
osiggamy niczego.

To wazne, abySmy pamig¢tali, ze nie wyrzekamy si¢ roznych rzeczy dlatego, ze ,,dobrze
jest stosowacé wyrzeczenia”. Nie stosujemy wobec siebie psychologicznych autorepresji —
odmawiajac sobie przyjemnosci, poniewaz uwazamy, ze sg zte (seks jest tu klasycznym
przyktadem). Nie nalezy z niczego rezygnowac¢ z powodow abstrakcyjnych, takich jak che¢
bycia ‘uduchowionym’ lub poczucia, ze nie powinni§my mie¢ konkretnych rzeczy, ani si¢
nimi cieszy¢. Opuszczamy przedmies$cia dlatego, ze dostrzeglismy w oddali goreg.

Przyktadem na to wszystko jest Siddhartha. Pierwsze trzy widoki ukazaty mu
daremno$¢ zwyklego ludzkiego zycia — zycia, ktore obracato si¢ wokot miejsca, posiadanego
majatku, plemienia, seksu, rodziny i statusu. Zanim ujrzat widoki, traktowal to wszystko za
rzecz oczywistg. Potem zobaczyt czwarty widok, ktory sprawit, ze porzucil wszystko i
wyruszyl na poszukiwanie prawdy. P6zniej przekonat si¢, ze jego ascetyczne praktyki byty
zbyt ekstremalne — probowal przymusi¢ swoj umyst i cialo, ale nie dato to zadnych
rezultatow. W koncu, w tajemniczym Oswieceniu, catkowicie wyrzekt si¢ swojego ‘ja’ 1 stat
si¢ budda.

Musimy bra¢ przyktad z pertraktacji Siddharthy w obszarze wyrzeczen. Bedziemy
musieli nieustannie ‘podaza¢ do’ i ‘odchodzi¢ od’ oraz pamigtaé, Ze ‘porzucanie’ ma wymiar
zewnetrzny (ograniczanie bezsensownych towarzyskich pogaduszek i bezmysInych gier
komputerowych) oraz wymiar wewnetrzny (pozbycie si¢ urazow i egoizmu). A co
najwazniejsze, trzeba pami¢tac, ze podroz duchowa zawsze jest poswieceniem si¢
nieznanemu: kiedy porzucamy swoje ograniczenia, nigdy tak naprawde nie wiemy, na co si¢
otwieramy.

Tak tatwo jest poswieci¢ wolnos$¢ dla pozornego bezpieczenstwa. Szukamy poczucia
bezpieczenstwa w przedmiotach, ideach i ludziach. Bez wyrzeczen bedziemy nadal
gromadzili przedmioty, ktére wzmacniaja nasze przywigzanie do ‘ja’, zaplaczemy si¢ ideach 1
wewnetrznych monologach oraz bedziemy wywierali presje na otoczenie, zeby zachowywato
si¢ tak, aby zapewni¢ nam dobre samopoczucie. Pod wplywem ogromnego ci$nienia
konsumpcjonizmu nasze zycie staje si¢ matg wysepka, gdzie wszystko jest ‘moje’ — moje
mieszkanie, moj chtopak, moja wspaniata kariera zawodowa, mdj spieniacz do cappuccino —
niekonczacy si¢ poscig za komfortem i bezpieczenstwem, ktory nigdy nie przynosi
prawdziwej satysfakcji.

Musimy by¢ jak gasienica petzajaca od jednego liscia salaty do nastepnego — wigkszos¢
naszych przyssawek bedzie tkwila przyczepiona do codziennego $wiata, w ktérym zarabiamy
1 wydajemy, ale niektore beda si¢ wspinaly do nowego $wiata zycia duchowego. Musimy po
prostu nieustannie i stopniowo przenosi¢ swoj ci¢zar z jednego liScia na nast¢pny. Dlatego tak
wazne jest kultywowanie radosci 1 zachwytu. Zdobywanie przyjaciot, bycie czgscia



emocjonalnie zywej spotecznosci, medytowanie i umiej¢tno$¢ po$miania si¢ — to wszystko
jest niezwykle istotne, jesli chcemy przedostac si¢ na nastepny lis¢.

Oczywiscie kwestia wyrzeczen jest tak naprawde pytaniem, jak daleko chcemy dotrze¢
w swojej podrdzy. Juz przebylismy dtuga droge. RozwijaliSmy integracje 1 pozytywne
emocje, aby stac si¢ dojrzalg istotg ludzka — $wiadoma, odpowiedzialng, pozytywna
emocjonalnie i kreatywng. Ale teraz idziemy dalej. Nastepny wielki etap podrézy to etap
wyrzeczenia si¢ siebie, przejrzenie na wskro$ zludzenia o trwalej i oddzielnej jazni:
ostateczne porzucenie. Staramy si¢ porzuci¢ swoje ‘ja’, poniewaz jest ono dla nas zbyt mate —
jest ograniczeniem, utomnoscia. JesteSmy czyms$ znacznie wigkszym niz nam si¢ wydaje.

Duchowa receptywnosc¢ 4:

»'en, ktory kocha bardziej”
W.H. Auden — Ten, ktory kocha bardziej

Spogladajac na gwiazdy, wiem doskonale,
Ze mdj los jest im zupetnie obojetny.

Lecz na ziemi obojetno$¢ to najmniejsze zto,
ktorego obawiamy si¢ od czieka lub zwierza.

Jak by$smy si¢ czuli, gdyby gwiazdy pataty
Do nas namigtno$cig nieodwzajemniong?
Jesli nie jest mozliwa wzajemnos¢,

Chce by¢ tym, ktory kocha bardzie;.

Cho¢ wielkie jest me uwielbienie, jak sadze,
Dla gwiazd oboj¢tnych na moj los,

Teraz, gdy je widze, nie mogg powiedzied,
Zebym przez caty dzien tesknit choéby za jedna.

Gdyby wszystkie gwiazdy zgasty lub zniknety,
Nauczylbym si¢ wpatrywac w puste niebo

I podziwia¢ wspanialos¢ totalnych ciemnosci,

Cho¢ pewnie zajeto by mi to troche czasu.™"™

Ten, ktory kocha bardziej jest wyraznie niefrasobliwym wierszem na powazny temat. Auden
definiowal poezj¢ jako ‘stowa, ktora zapadaja w pamig¢’, a ten wiersz z pewnoscia zostaje w
pamigci. Na pewnym poziomie — a poezja potrafi oddziatywac jednoczesnie na wielu
poziomach — Ten, ktory kocha bardziej jest wierszem antysentymentalnym. Autor stwierdza,
ze cala ta mito$¢ do przyrody to czyste bzdury: chciatbym wierzy¢, ze kocham gwiazdy, ale
»leraz, gdy je widze, nie moge powiedziec, / Zzebym przez caly dzien tesknit chocby za jedng”.
Na glebszym poziomie wiersz Audena moéwi o mito$ci nieodwzajemnionej. Autor
bardzo dobrze wie, ze mitos$¢ tak naprawde istnieje tylko miedzy ludzmi, i Ze inne rodzaje
mitosci — na przyktad do literatury lub koni — sg ‘mitoscig’ tylko przez analogi¢. Auden byt
bardzo dtugo zwigzany z Chesterem Kallmanem — mito$cig swego zycia. Jednak Kallman nie



mial ochoty na zwigzek monogamiczny, co czasami sprawialo Audenowi niezno$ny bol. W
pewnym momencie byl nawet bliski uduszenia Kallmana. W innym wierszu Auden napisat:

Powiedz wprost memu rozpalonemu sercu,
Ze jego skarb kocha innego.™

Auden byt w ich zwigzku tym, ktory kochat bardzie;.

Zerwanie zwigzku seksualnego lub odkrycie, Ze nasz partner ma romans z inng osoba,
bywa niewiarygodnie bolesne. Jednak z duchowego punktu widzenia moze sta¢ si¢ okazja do
rozwoju — jesli tylko podejdziemy do catej sprawy odpowiednio giteboko. Za kazdym razem,
kiedy co$ tracimy, doswiadczamy przebtysku natury rzeczywisto$ci — nic nigdy nie bedzie
nasze, nie istnieje nic trwalego, co mogliby$émy poesiadaé. Zycie zdradza nas nieustannie:
wymyka nam si¢ wszystko co, uwazali$my za stabilne i trwate — nasz ,,skarb kocha innego”.
Gdybysmy tylko potrafili to zaakceptowac i1 porzucili bolesne 1 bezowocne przywigzanie,
odkryliby$my wolno$¢. Zazwyczaj jednak nie potrafimy — pos$piesznie staramy si¢ naprawic¢
sytuacje.

A wigc jest to wiersz, ktdry prosi nas, bySmy kochali nadal, nawet kiedy nasz partner
odchodzi z inng osobg. Prosi nas, abysmy odczuwali bdl, ktéry jest naszym bolem
przywiazania, i kochali dalej. W rzeczywisto$ci mozna by powiedzie¢, ze jest to prawdziwy
test mitosci: czy potrafimy pozwoli¢ partnerowi odejs¢, zamiast tkwi¢ w poczuciu, ze on lub
ona jest naszg wlasnoscia, lub Zze mamy prawo do jego/jej ciala (a przeciez takiego prawa nie
ma nikt). To bylaby prawdziwa mito$¢, ktora nie oczekuje niczego w zamian, mitos¢, ktora
jest wolna, nie potaczona z egoistycznym poczuciem posiadania drugiej osoby i zadania
prawa wylacznos$ci do niej. Autor probuje nawet wyobrazi¢ sobie, co czuje Kallman,
stawiajac pytanie, jak to jest by¢ kochanym ,,z namietnosciq ... nieodwzajemniong”.

To cigzka sprawa, ale wtasnie o tym mowi Auden, wskazujac przy tym na emocje
pozytywna — ze uczymy si¢ kocha¢ innych nawet wtedy, kiedy sa nam obojetni lub kiedy nie
odwzajemniajg naszej mitosci; ze kochamy innych bardziej niz oni nas; ze wznosimy si¢
ponad obojetnos¢, a nawet wrogos¢, 1 kochamy nie oczekujac wzajemnosci. Tak wielka
mito$¢ wymaga pewnego rodzaju $mierci — trzeba pozbyc¢ si¢ egotyzmu, gltgboko wejrze¢ w
istote rzeczywistos$ci oraz wyrzec si¢ zazdro$ci.

Zakochujemy sig, tak troszeczke, wiele razy — dostrzegajac $sliczng buzi¢ w pociagu,
przystajac na dtuzej przy kserokopiarce w pracy, aby porozmawia¢ z nowo zatrudniong
kolezanka. Kochanie tylko jednej osoby jest niemozliwe i1 niezdrowe. Stopien, w jakim
osiggamy prawdziwe porozumienie z przyjacielem, jest stopniem, do jakiego wkraczamy w
jego/jej zycie — niekoniecznie ma to co§ wspdlnego z seksem, ale jest w tym element
erotycznego zainteresowania, przebudzenie energii. Przyjaznie nie moga ograniczac si¢ do
wymiany aktualnych informacji, co u kogo stycha¢. Prawdziwa przyjazn czg¢sto ma odcien
erotyczny, nie w jakim$ nieprzyzwoitym sensie, tylko w sensie podniecenia emocjonalnego.
To dlatego Iek przed homoseksualnoscig jest tak niszczacy — przeszkadza me¢zczyznom w
pozwoleniu sobie na kochanie innych m¢zczyzn, a kobietom innych kobiet.

Zostalismy uwarunkowani na myslenie, ze jakakolwiek atrakcyjno$¢ na pewno ma
podtekst seksualny (w prymitywnym sensie), ale kryje si¢ w niej znacznie wiecej niz seks.
Musimy rozszerzy¢ swoje sympatie, a to oznacza, ze nie pozwalamy, aby wszystkie nasze
erotyczne energie byly otoczone kordonem i zarezerwowane dla pary kochankéw. Mozemy
podjac¢ decyzje o zyciu w monogamii (lub jej nie podejmowac), ale musimy dopilnowac, aby
wlozy¢ w swoje przyjaznie odpowiednio duzo zaangazowania emocjonalnego — choc¢by tylko
po to, aby zapobiec zbyt wielkim oczekiwaniom ze strony swojego partnera.

Emocjonalnym sednem wiersza — sednem chronionym z obu stron przez lekkie
elementy komediowe — jest cudowny dwuwiersz: ,,Jesli nie jest mozliwa wzajemnos¢, / Chce



byé tym, ktéry kocha bardziej”. Zartobliwy ton Audena pozwolit mu wypowiedzieg to, co
naprawde myslal — zyczenie, prawie modlitwe, aby by¢ tym, ktory kocha bardziej. Mozemy to
rozszerzy¢ w dazenie uniwersalne — w domu wobec doprowadzajacego nas do furii
nastoletniego syna, w pracy wobec rzadzacego si¢ szefa, pomagajac starej niedot¢znej matce
w toalecie, odkrywajac romans zony — niewazne, kto za tym stoi i czyja to wina, to my
chcemy by¢ tym, ktory kocha bardziej. Oczywiscie nie oznacza to bycia pantoflarzem lub
naiwnym frajerem — to tylko znaczy, ze decydujemy si¢ na pozostanie w zwigzku i
rezygnujemy z obwiniania. Bycie ‘tym, ktory kocha bardzie;” wymaga, w kazdej sytuacji,
whniesienia swojego wktadu w te sytuacje — pomocy w jej pozytywnym rozwigzaniu,
dostrzezenia, jakie rozwigzanie bedzie najlepsze dla wszystkich zaangazowanych os6b
(wlacznie z nami).
dewiza w zyciu. Gwiazdy moze i sa ,,obojetne na moj los”, ale i1 tak bedziemy je podziwiac;
psu, ktéry nas ugryzie, nadal bedziemy dawac jedzenie; sklepikarz krzywo na nas patrzy, ale
mimo to bedziemy zachowywac si¢ wobec niego przyjaznie; akwizytor jest nachalny, ale my
pozostaniemy uprzejmi, i1 tak dalej. Ta praktyka jest prosta, ale przynosi wspaniate rezultaty.
Do jakiego stopnia byliSmy dzisiaj ,,tym, ktory kocha bardziej”? Gdyby$my potrafili tak
postepowac codziennie, nawet w ograniczonym zakresie, nasze zycie ulegloby transformacji.
Moze nauczymy si¢ tego dwuwiersza na pamig¢: ,,Jesli nie jest mozliwa wzajemnosc, /
Chce by¢ tym, ktory kocha bardziej”? MoglibySmy uzywac go jako swego rodzaju mantry
(mantra oznacza: ‘to, co chroni umyst’) w trudnych sytuacjach, kiedy mamy ochot¢ zamkna¢
si¢ w sobie — kiedy czujemy si¢ zmegczeni, zestresowani 1 niedocenieni. B¢dziemy mogli go
sobie powtarza¢, kiedy wrocimy z pracy do domu majac nadziej¢ na chwilg spokoju przed
ulubionym kanalem telewizyjnym, a nasz partner bedzie chcial, zebysmy zajeli si¢ dzie¢mi!
Przypomnimy go sobie, kiedy kolega z pracy bedzie si¢ zachowywal irytujaco i nieznosnie.
Bedziemy go powtarzaé, kiedy wspotlokator zostawi nam zlew peten brudnych naczyn. Te
dwie linijki z wiersza mozemy uzna¢ za podsumowanie calego etapu pozytywnych emoc;ji.



Negatywnos¢ — w skrocie
Przypomnienie — sity negatywne

> Podstawowe sprawy: za mato snu, brak ruchu, niezdrowa dieta, jedzenie w biegu,
nadmierne picie alkoholu, izolacja towarzyska.

> Stosunek do swojego zdrowia: kwestia, czy nasz stan zdrowia jest z obiektywnego
punktu widzenia dobry czy zty ma bardzo maty wplyw na uczucie bycia szczgsliwym
— ale nasze postrzeganie wiasnego stanu zdrowia ma ogromne znaczenie i cz¢sto
znajduje si¢ pod wplywem negatywnych emocji.
Tkwienie w niezdrowych warunkach w pracy zawodowej: praca monotonna, niszczgca
dusze, praca niezwykle stresujaca, ngkanie przez szefow, itd.

> Thwienie w niezdrowej relacji seksualnej: charakteryzuje si¢ przyjmowaniem postawy
obronnej, obstrukcjg i zamykaniem si¢ na druga osobe, okazywaniem pogardy,
dreczeniem, kidtniami.

> Ubogie zZycie towarzyskie: ogladanie bezwartosciowych programow telewizyjnych i
czytanie bezwartosciowych ksigzek i gazet, nie uczenie si¢ niczego, rozrywka na
niskim poziomie.

» Odczuwanie nadmiernej goryczy w zwigzku z przesztosciq: wiara, ze wydarzenia z
dziecinstwa spowodowaty w nas nieodwracalne skazy. Zbytnia pasywno$¢ wobec
przesztosci.

> Przywigzanie do materialistycznych, nihilistycznych swiatopoglgdow: bledne
traktowanie ich za fakty, a nie za przekonania — tacznie z tym, ze stwarzaja one
ograniczenia w do$wiadczaniu.

> Pogrqzanie si¢ w sentymentalnych emocjach: nie tylko sg to emocje fatszywe (emocje,
ktore nie prowadza do dziatania), ale tez zaglebianie si¢ w nie zanieczyszcza emocje
prawdziwe.

» Poczucie winy: poczucie winy jest w pelnym tego stowa znaczeniu anty-duchowe.
Blokuje swiadomos$¢ 1 powstrzymuje rozwoj. Jest to uczucie, ze na pewno cos z jest
nami bardzo nie w porzadku.

> Uszczesliwianie innych na site: chgé przedstawienia si¢ w korzystnym $wietle pod
ptaszczykiem pomagania innym. Rodzaj popisywania sig.

» Posiadanie tylko kolegow, a nie przyjaciot: brak prawdziwej komunikacji i przyjazni —
facznie z tematami tabu, pozerstwem i udawaniem twardziela.

> Skupianie sie na negatywnych aspektach: zajmowanie si¢ swoimi ‘prawami’, a nie
‘obowigzkami’; nadmierna koncentracja tym, czego nam brakuje, lub poczuciu, ze co$
si¢ nam nalezy.

Zaabsorbowanie sukcesem: w potrzebie odnoszenia sukcesOw czgsto jest cos
kompensacyjnego, co sugeruje brak zadowolenia w zyciu.
Mylenie mysli z faktami: zagubienie si¢ w niekonczacym si¢ ,,You Tubie” naszego
umystu — wiara w wymyslone przez siebie historie 1 podejmowanie dziatan w ich
wyniku.

> Mpylenie uczucia wstydu z poczuciem winy: brak akceptacji, ze istnieje co$ takiego jak
pozytywny zdrowy wstyd — uczucie zazenowania, kiedy uswiadomimy sobie, ze
zachowali$my si¢ nieetycznie.



» Osiadanie na laurach, nie podejmowanie ryzyka: pozytywne emocje zwigzane sg z
odkrywaniem i odblokowywaniem glebszych energii. Dotycza w tym samym stopniu
odwagi co odczuwania.

> Negatywne emocje i wyplywajqce z nich dzialanie: byta juz o tym mowa.
» Brak $wiadomosci: byla juz o tym mowa.



Emocje pozytywne — w skrocie

Przypomnienie — jak pielggnowac site¢ emocjonalng
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Podstawowe sprawy: regularne ¢wiczenia fizyczne, zdrowa dieta, wysypianie si¢,
duzo $miechu.

Nauczyc¢ sie, jak by¢ swiadomym wedan (doznan) bez automatycznego reagowania:
trzeba wytrenowac¢ swiadomo$¢ odczuwania doznan fizycznych, kiedy si¢ pojawiaja,
bez uciekania od nich w ro6zne historie i usprawiedliwienia.

Pielegnowanie wdzigcznosci, szczodrosci i dobrych manier: codziennie wieczorem
zapisz pigc rzeczy, za ktore jeste§ wdzigczny. Dziel si¢ z innymi swoim czasem,
pienigdzmi, posiadanymi rzeczami 1 umieje¢tnosciami. Okaz innym, ze jestes$
$wiadomy ich obecnosci poprzez okazanie im uprzejmosci i troski.

Praktykowanie metta bhawany (zob. Dodatek 4).

Gotowos¢ wyjscia poza sfere osobistego komfortu: badz otwarty na osoby z wiekszym
doswiadczeniem, podejmuj rozsadne ryzyko (zwtaszcza w komunikowaniu si¢),
stawiaj sobie wyzwania.

Jasnosé co do roznicy miedzy zrecznym i niezrecznym (etycznym i nieetycznym,):
rozwijaj w sobie poczucie etyki i estetyki — zauwaz i poczuj, jak pozytywnos¢ ci¢
otwiera, a negatywnos¢ zamyka.

Kultywowanie poczucia zachwytu: zapewnij sobie w zyciu duzo radosci. Co lubisz
robi¢? Sprawdz, czy moglbys doswiadcza¢ wyzszych i1 bardziej pokrzepiajacych
przyjemnosci.

Rozwijanie poczucia wspolnoty: stan si¢ czescig czego$ pozytywnego i opartego na
wspolnocie. Jesli to w ogole mozliwe, uczeszczaj regularnie na spotkania w lokalnym
osrodku buddyjskim.

Rozwijanie przyjazni: zaprzyjaznij si¢ z osobami, ktore podzielajg twoje ideaty, sg
dostepni i s3, w miar¢ mozliwosci, tej samej pici. Szukaj zbiezno$ci wizji oraz
lojalnosci.

Trenuj przestrzeganie Pieciu Wskazan: rozwijaj w sobie (1) zyczliwos¢, (2)
szczodro$é, (3) zadowolenie, (4) uczciwose, (5) sSwiadomg uwaznos¢. Raduj sie
zaletami ludzi. Przejdz na wegetarianizm. Zbadaj ,,etyke chwili prywatne;j”.

Codzienna medytacja: kazdego dnia spedz troche czasu kultywujac integracje i
pozytywne emocje — sg one podstawg treningu.

Spedzanie czasu na tonie przyrody w samotnosci: spedzaj czas w parku lub w lesie
obcujac z drzewami, ptakami, kwiatami czy wiewidrkami. Ograniczaj czas spedzany
przed réznymi ekranami.

Nic nie robienie: nie wypelniaj catego dnia pracg i zyciem towarzyskim nie
zostawiajac sobie ani chwili czasu na nic nie robienie. Posiedz w fotelu przez 15-20
minut — przechodzac przez prog nudy i irytacji.

Pamigtanie o hri: emocje pozytywne obejmuja rowniez poczucie wstydu i skruchg.
Miej odwage odczuwac wyrzuty sumienia z powodu wiasnych ztych nawykow i
negatywnosci.

Zostawianie za sobq: Podr6z duchowa odbywa si¢ ,,w kierunku” czegos$ i ,,0d czegos”.
Co musisz za sobg zostawi€ i z czego zrezygnowac, zeby twoje zycie mogto
rozkwitngc¢?



XX_Vm W.H. Auden, ,,The More Loving One”, w Selected Poems, Faber&Faber, Londyn 1978, s.237.
XXX W.H. Auden, ,,The Sea and the Mirror, 1: Prospero do Ariela”, w Selected Poems, s.131.



Tydzien 5
Smieré duchowa

Przewodnik

Kiedy Siddhartha posilit si¢ i wzmocnit ciato, udat si¢ do lasu, gdzie znalazt zaciszne miejsce
na brzegu rzeki Nerandzara. Zgarnat kepe trawy kusa i usiadt na niej ze skrzyzowanymi
nogami pod drzewem figowca.

Wszedt w stan medytacji i na samym poczatku ztozyt wielka przysiege — ,,Cho¢by moje
ciato zwiedto i krew wyschla, nie podniose si¢ z tego miejsca, dopoki nie osiggne
Oswiecenia!”.

Skupit uwage na doznaniach zwigzanych z oddechem. Wkroétce jego umyst
skoncentrowat si¢ 1 uspokoit. Uwaznos¢ poglebita si¢ — przyjemnos¢ zmienita si¢ w rados¢,
rado$¢ w szczescie, a szczesScie w bardzo gleboka koncentracj¢ na jednym punkcie i idealny
spokoj zréwnowazonego umystu. Z takim umystem — zintegrowanym i ol$niewajaco
pozytywnym — skupil uwage na rzeczywistosci takiej, jaka jest.

Kiedy tam siedziat, nagle pojawita si¢ jakby wielka armia demondw, probujac §ciagnaé
go z jego miejsca — demony z olbrzymimi glowami i btyszczacymi $lepiami staraty si¢ go
zabi¢, rzucajac oszczepami, patkami, strzalami, wtdczniami, toporami, mtotami i piorunami.
Pluty w niego ogniem i ciskaly gérami. Ale kiedy na Siddharthe spadatl ten deszcz strasznych
broni, wszystkie pociski zmieniaty si¢ w locie w kwiaty 1 upadaty do jego stop.

Ta wielka armig rzadzit zazdrosny bog — bog $mierci 1 zwatpienia. Miat na imi¢ Mara i
widzial, ze jego grozne bronie nie byly w stanie zakidci¢ skupienia Siddharthy. Wystat wigc
jako pokuse swoje pickne corki, ktorych zadaniem byto uwies¢ go, igrajac z nim tak, by
zrezygnowat z poszukiwania prawdy. Ale to im si¢ nie udato — Siddhartha nadal siedziat
nieporuszony.

Mara zastosowat ostatnig sztuczke, by zasia¢ zwatpienie w umysle Siddharthy: ,,Na
jakiej podstawie sadzisz, ze potrafisz osiagna¢ O$wiecenie? Za kogo ty si¢ uwazasz?”. W
odpowiedzi Siddhartha tylko dotknat ziemi czubkami palcow prawe;j reki.

W chwili gdy jej dotknal, wytonita si¢ bogini ziemi, aby za§wiadczy¢ o jego praktyce.
Oznajmita, ze obserwuje go od dawna 1 widzi, w jak wielu zywotach praktykowat integracje 1
pozytywne emocje; widzi jego wysitki, cierpliwo$¢, wytrwato$¢ i gorace oddanie. Zjawita sig,
aby poswiadczy¢, ze tej nocy Siddhartha stanie si¢ Budda.

Liscie simsapy

Cokolwiek wydaje ci si¢, ze wiesz na temat Buddy i jego transformujacego §wiat wgladu w
nature rzeczywistosci — zapomnij o tym. Zacznijmy od tego, Ze ja nic nie wiem i ty nic nie
wiesz. Istnieje oczywiscie wiele relacji o Oswieceniu — buddyjska tradycja oferuje nam cate
bogactwo metafor 1 nauk — ale praktycznie rzecz biorac nie jestesmy dzigki nim wiele
madrzejsi.

Sam Budda niechetnie mowit o Oswieceniu. Jego podejscie sprowadzato si¢ mnie;j
wiecej do twierdzenia — ,,Nie zajmujcie si¢ tym. Jesli opowiem wam o O$wieceniu, nie
bedziecie w stanie go pojac. Po prostu Zle je zrozumiecie albo, co gorsza, sprobujecie je
dostosowa¢ do wlasnego pojmowania. Przede wszystkim musicie rozwing¢ sprawny umyst —
bez tego nigdzie nie dojdziecie. Dopiero, kiedy wasz umyst stanie si¢ sprawny, bedziecie
mogli skupi¢ go na naturze rzeczywistosci”.

Spekulacje metafizyczne bylty bardzo rozpowszechnione w czasach Buddy, ale on sam
odmawiat spekulowania. ,,Ucz¢ o cierpieniu i o drodze do usunigcia cierpienia,” powtarzat.
Innymi stowy: ,,Interesuje mnie tylko Wielki Problem i Wielkie Rozwigzanie — nie interesuja
mnie mentalne akrobacje”. Natomiast rzeczywiscie powiedzial, ze jego osiggnigcie Nirwany



(jest to sanskryckie stowo oznaczajace O$wiecenie) bylo bezposrednie, to znaczy odbyto si¢
bez udziatu stow lub pojec.

Pojecia nigdy nie dadza nam dostepu do rzeczywistosci. Pomagaja uczy¢ si¢ na
do$wiadczeniach 1 rozumie¢ je, ale oddalajg nas od unikalnych szczegotow zycia, kierujac w
strong¢ abstrakcji, uogolniania i upraszczania — a to zafatlszowuje do§wiadczenie (ktére nigdy
nie jest abstrakcyjne, uogodlnione ani proste). Pojecia sg niezwykle pozyteczne — bez nich nie
byloby tej ksigzki — lecz ograniczone. Budda powiedzial, ze jego doswiadczenie O$wiecenia
bylo atakka-waciara, czyli ‘poza obrgbem rozumowania’. Wtasciwym zadaniem pojec jest
doprowadzi¢ nas do glebszego doswiadczania zycia — aby$Smy ostatecznie ujrzeli
rzeczywistos¢ taka, jaka jest, bezposrednio, poza sferg stow.

Wiele lat pozniej, kiedy Budda nauczal, wyciagnat dton, w ktorej trzymat troche lisci z
drzewa simsapa3 1 stwierdzil: ,, To jest tak — ta garstka lisci symbolizuje to, co wam
przekazuje; wielki las symbolizuje to, czego doswiadczylem. Nie utozsamiajcie tych niewielu
lisci w mojej dtoni z wszystkimi lis¢mi w lesie”. Na tym polega relacja Buddy z nami teraz.
Wszystko, co mowi, wszystko, co jest prawdziwie buddyjskie — co otrzymaliSmy ze Zrddet z
Indii, Sri Lanki, Chin, Japonii, Tybetu, czy jakichkolwiek innych — to wszystko jest tylko
garstka lisci simsapy.

Zaba mieszkajaca w studni
Siddhartha przezyt doswiadczenie, ktérego nikt przed nim nie miat — stat si¢ budda. Stowo
‘budda’ jest tytulem i oznacza ‘Przebudzony’. Budda jest kims$, kto si¢ przebudzit.

Sugeruje to, Ze reszta z nas jest pograzona we $nie. Relacja Buddy z nami sprowadza si¢
do sytuacji, w ktorej cztowiek obudzony i przytomny probuje moéwi¢ do ludzi, ktorzy $pia.
Jest on jak zaba, ktora wskoczyta do studni, gdzie mieszka inna zaba. Probuje przekonac t¢
zabe w studni, Zze na zewnatrz istnieje wielki §wiat, a ona tu zyje w dziurze. Jednak ta zaba
w studni, skaczac od jednej $ciany do drugiej, stwierdza: ,,Nabierasz mnie! Popatrz, jaki moj
$wiat jest ogromny. Ja tu jestem Wielka Szycha!”.

Kiedy Siddhartha zostat Budda, sam stat si¢ catkiem oddzielnym gatunkiem:
Przebudzong istotg ludzka. Po O$wieceniu nadal istniata w nim wola i dzialanie, ale nie bylo
juz egoistycznej woli 1 egoistycznej motywacji — ztudzenie o realnie istniejacej ‘jazni’ zostato
spalone w wielkim ogniu Nirwany. Po swoim Przebudzeniu stangt wobec koniecznosci
przekazania do§wiadczenia, ktorego nikt wczesniej nie przezyt.

Relacja Buddy z nami jest podobna do sytuacji, w ktorej kto§ probuje wyttumaczy¢
ludziom, ktérzy nigdy nie styszeli o $niegu, czym jest $nieg. Musi powiedzie¢ cos w stylu:

,» 10 jest jak wnetrze zamrazarki, lub jak spadajacy z nieba srikhand4, lub jak wielkie ptatki
tupiezu. Oczywiscie doskonale wie, ze $nieg nie jest zadng z tych rzeczy, ale musi od czego$
zaczaC, od rzeczy, ktorej my doswiadczyliSmy. Musimy stucha¢ stéw Buddy wiasnie w tym
duchu. Musimy sprébowac¢ uchwyci¢ sens, do ktérego zmierza — inaczej wyobrazimy sobie
wnetrze zamrazarki lub paskudny przypadek tuszczycy!

Nie byto tez tak, ze Budda nie potrafil skutecznie opowiedzie¢ o O$wieceniu. Istnieje
mnostwo dowoddw na to, ze nawet kilka wypowiedzianych przez niego stéw calkowicie
odmienito czyjes zycie. Ale nie mogt przekaza¢ Oswiecenia w taki sposob, ktory zawsze
bedzie wla$ciwie zrozumiany. Nie ma takiego sposobu przekazania Dharmy (nauk Buddy),
ktory bytby catkowicie zabezpieczony przed niewtasciwym zrozumieniem. Zawsze mozemy
pojac cos na opak.

Simsapa, tacinska nazwa: Dalbergia sisoo Roxb., ang.: Indian rosewood. [przyp.thum.]
Popularny indyjski deser z odcedzanego jogurtu. [przyp.thum.]



Tak wigc musimy mysle¢ o duchowej $mierci wieloznaczeniowo, a to oznacza
swiadomos¢ wszelkich mozliwych skojarzen, jakie przyjdg nam do glowy w zwiazku z
terminem ‘$mier¢ duchowa’ — moze to na przyklad mie¢ wydzwigk katolicki lub kojarzyc¢ si¢
z 0sobg, ktora nawroécita si¢ na chrzescijanstwo. Do nauk Buddy nalezy podchodzi¢ z jak
najszerzej otwartym umystem i sercem. Zapozyczajac stynne poroéwnanie z zenu — wszystko,
co Budda méwi o duchowej $mierci, jest ‘palcem pokazujagcym ksigzyc’. Zamiast ktoci¢ si¢ o
palec, popatrzmy na ksi¢zyc!

Nasz umyst bywa straszng gadutla, jest jak matpa przeskakujaca co chwile z gatezi na
galaz, jak motyl trzepoczacy skrzydetkami przez cate swoje krociutkie zycie. Mozemy mie¢
umyst zatruty negatywnoscig i skurczony od chciwosci, albo mozemy go pogtebiac tak, aby
stat si¢ spokojny, subtelny i poteznie skoncentrowany. Tylko od nas zalezy decyzja, jakiego
rodzaju umyst chcemy w sobie rozwija¢. Podchodzac do Buddy i jego nauk nalezy pamigtac,
Ze integracja i emocje pozytywne ‘absolutnie nie podlegaja zadnej dyskusji’. Musimy by¢
calos$cia, jesli chcemy ujrze¢ rzeczywisto$c¢ taka, jaka jest. Nasze mys$lenie musi by¢
zjednoczone z wzniostymi i czystymi emocjami. Musimy wzig¢ tych kilka liSci simsapy z
wyciagnietej dtoni Buddy 1 uzy¢ ich do wyobrazenia sobie calego lasu.

Przewodnik
Armie Mary uciekty. Jego corki rowniez zostawity go w spokoju; nawet sam Mara zniknat. W
$wiecie zapanowata cisza i1 Siddhartha kontynuowatl medytacje.

Zapadta noc. Wysoko nad drzewami pojawit si¢ ksi¢zyc w petni. Siddhartha zobaczyt
wszystkie swoje poprzednie zywoty ciggnace si¢ wstecz w nieskonczonos$¢. Ujrzal, jak rodzit
si¢ raz w tym miejscu, raz w innym; umierat w jednym miejscu, by narodzi¢ si¢ ponownie
gdzie indziej; raz miat taki wyglad, kiedy indziej zupehie inny; odzywiat si¢ takim
jedzeniem, a pdzniej innym. Zobaczyl tez, ze wszystkie istoty w podobny sposéb pojawiaja
si¢ 1 przemijaja, szczesliwe lub nieszczesliwe — stosownie do uczynkdéw swojego ciata, mowy
i umystu.

Ujrzal tez, ze istota zycia polega na tym, ze nie istniejg zadne ‘rzeczy’ — jest tylko
wiecznie zmieniajacy si¢ wzor, z ktorego wytaniajg si¢ pozorne ‘rzeczy’. Zobaczyl, ze
wszystko, od jabtka do buddy, powstaje w zaleznos$ci od uwarunkowan, 1 ze wszystko ustaje
w zaleznos$ci od uwarunkowan. Zobaczyl, ze nie ma zadnego ‘ja’, zadnej jazni, zadnego
‘Siddharthy’; ze istnieje tylko nieustannie ptynaca zmiana, w ktérej nie ma zadnych
zmieniajacych si¢ ‘rzeczy’.

Ujrzal, ze wszystkie rzeczy pojawiajg si¢ 1 ustajg w zaleznosci od uwarunkowan. [ w
tym momencie ‘Siddhartha’ umarl, a narodzit si¢ budda — Catkowicie i Idealnie Przebudzony
Budda.

Kiedy jest to, staje si¢ tamto

Siddhartha stat si¢ Budda dzigki wejrzeniu w naturg rzeczywistosci. Najdoktadniejszy sposob
przekazania tego przy uzyciu pojec to: wszystko powstaje w zaleznosci od uwarunkowan.
Jest to prawo pratittja-samutpady, czyli uwarunkowanego powstawania. Najstynniejsze
sformutowanie tego prawa o przyczynach (jak si¢ je czasem nazywa) brzmi:

Kiedy jest to, staje sie tamto.

Po powstaniu tego, powstaje tamto.
Kiedy nie ma tego, nie staje si¢ tamto.
Po ustaniu tego, ustaje tamto.

Pratitja-samutpada jest caloSciowym opisem umystu, obejmujacym wszystkie jego aspekty.
Pod pojeciem ‘umystu’ rozumiem pojawianie si¢ i ustawanie zjawisk wewnatrz (pojmowane



jako ‘jazn, ‘ja’) oraz na zewngtrz (pojmowane jako ‘wy’, ‘§wiat’). Umyst nie jest komputerem
w glowie, ktory odbiera dane ze §wiata istniejacego niezaleznie od niego.

Pratitja-samutpada dzieje si¢ przez caty czas: jesli cierpimy, to z powodu
uwarunkowan; jesli osiggamy O$wiecenie, to z powodu uwarunkowan. Poznajemy zycie
tylko za pomocg umyshu — nie ma takiej mozliwos$ci, zeby opusci¢ swoja §wiadomos¢ po to,
by zobaczy¢ §wiat ‘obiektywnie’. A wiec wszystko jedno, czy podnosimy z ziemi kamyk,
mokniemy w ulewnym deszczu, trzymamy na r¢ku niemowle, czy opiekujemy si¢ chorym —
jedyne, co mozemy naprawde powiedzied, to ,,Kiedy jest to, staje si¢ tamto”. Nie ma zadnego
‘mnie’ ani ‘;ciebie’, zadnego ‘wewnatrz’ ani ‘zewnatrz’, zadnej ‘jazni’, zadnego ‘Swiata’ —
jest tylko: ,,Po powstaniu tego, powstaje tamto, po ustaniu tego, ustaje tamto”.

Jednak przeczytanie tych stéw prawdopodobnie nie spowodowato, ze state$ si¢ budda.
Pratitjia-samutpada jest metka pojeciowa. Nie jest drogowskazem do miejsca przeznaczenia —
jest fotografig drogowskazu, czy tez raczej odrgcznym szkicem niewyraznej fotografii
drogowskazu. Aby wykorzysta¢ te wskazéwke wskazujaca inng wskazoéwke, bedziemy
musieli sporo popracowac.

Nauka widzenia

Na pierwszy rzut oka pratitja-samutpada wywoluje wrazenie, ze natura rzeczywistosci brzmi
bardzo technicznie i nieprzystepnie — wydaje nam si¢, ze trzeba by¢ filozofem, aby ja
zrozumie¢. Jednak w gruncie rzeczy to w ogole nie jest teoria — to jest obserwacja. Kiedy
przypatrujemy si¢ zyciu obiektywnie i najgltebiej jak to mozliwe, oto co widzimy: wszystko
pojawia sie w zaleznosci od uwarunkowan. Mozemy mysle¢ o catej podrézy duchowej w
kategoriach gruntownego przygladania si¢ zyciu i przyswajania lekcji, jakich zycie probuje
nas nauczyc.

Zaczynamy od obserwacji ciata i oddechu. Widzimy, jak bezowocnie pograzamy si¢ w
mentalnym gadulstwie 1 jak zwrdcenie umystu w strong ciata jest na to skutecznym
antidotum. Zauwazamy, ze skupianie si¢ na ciele i oddechu sprawia, ze stajemy si¢ bardziej
ludzcy, bardziej zrbwnowazeni 1 mniej rozcztonkowani.

Nastepnie zaczynamy obserwowac skutki naszych dzialan — jesli jestesmy uprzejmi,
prawdziwi 1 pomocni, czujemy si¢ lepiej. Uswiadamiamy sobie, ze pozytywne stany umystu
tacza nas z innymi, podczas gdy stany negatywne nas izoluja. To wszystko wynika z
bezposredniej obserwacji — a nie z ideologii, teorii lub poczucia, ze powinnismy by¢ mitymi
ludZzmi.

Kiedy jednak idziemy glebiej, widzimy, ze cho¢by nasz umyst byt niewiadomo jak
pozytywny, natchniony i skoncentrowany, zawsze co$ mu przeszkadza. Powiedzmy, ze
skupiamy si¢ w medytacji na oddechu. JesteSmy pochtoni¢ci doznaniami fizycznymi
zwigzanymi z oddychaniem i odbieramy je jako bardzo przyjemne. Nagle pojawia si¢ mysl:
,,Oho! Dobrze mi idzie!” I skupienie natychmiast znika — wréciliSmy do codziennego stanu
umystu. Albo jestesmy przyktadowo na koncercie i daliSmy si¢ ponie$¢ picknu muzyki, tylko
ze co jakis$ czas cichy glosik w naszej glowie mowi: ,,Och, to jest cudowne!” albo ,, Ten
nastepny kawatek jest §liczny!” — i za kazdym razem, kiedy odzywa si¢ ten glos, nie jestesmy
juz uniesieni muzyka, tylko siedzimy na powrdt w swoim ja-ja-ja. Innymi stowy, w miarg jak
wchodzimy w Zycie coraz glgbiej, zaczynamy uswiadamiac sobie, Ze ‘ja’ nam przeszkadza, i
ze to ‘ja’ musi umrzec, jesli chcemy, aby zycie objawilo nam si¢ w caltym swym majestacie.

To tak, jakby poczucie jazni-mnie-ja bylo ciemng sylwetka, ktora stoi w drzwiach i
zastania nam widok na krajobraz. Integracja i pozytywne emocje sprawiajg, ze ta ciemna
sylwetka, to poczucie jazni staje si¢ coraz bardziej przezroczyste. Na koncu bedziemy chcieli
wyj$¢ na zewnatrz i wkroczy¢ w Srodek krajobrazu, aby poczu¢ stonce na twarzy 1 powiew
wiatru na skorze.



Dotknig¢cie ziemi

Kazda czgs¢ historii o Oswieceniu — wielka przysigga, pokonanie Mary, pratitja-samutpada,
pojawienie si¢ bogini ziemi — jest innym aspektem, innym ‘spojrzeniem’ na to samo
transcendentalne do§wiadczenie: doswiadczenie Oswiecenia. To nie jest tak, ze pratitja-
samutpada jest tym prawdziwym elementem — ‘powaznym’ opisem rzeczywistosci — podczas
gdy cata reszta to ksigzeczka dla dzieci z wyklejankami bogin i demonow.

To nie odbywa si¢ w ten sposob, ze najpierw atakuje ci¢ Mara, potem zjawia si¢ bogini
ziemi, nastepnie widzisz swoje poprzednie zywoty 1 na koncu doznajesz O§wiecenia.
Wszystkie odmienne aspekty dramatu dotycza tego samego transformujacego wszechswiat
wydarzenia. Jest to wydarzenie totalne — takie, ktore zmienito Siddharth¢ w budde. Musimy
zrozumie¢, o czym mowi kazdy z aspektow tej historii: pratitja-samutpada za pomoca jezyka
poje¢, a demony 1 bogini ziemi za pomocg jezyka symboli 1 mitow.

Kiedy Siddhartha dotknat ziemi, bogini ziemi wylonita si¢ z niej do potowy, aby
zaswiadczyc¢ o jego praktyce. Przyszta jako swiadek. Gest dotknigcia ziemi nalezy do
kluczowych wyobrazen O$wiecenia. Jego znaczenie wigze si¢ z faktem, ze OSwiecenie jest
czyms$ naturalnym. Nie jest magiczng sztuczka, intelektualng teorig ani zadnym wymystem —
jest czgscig $wiata natury. Bogini ziemi widziata, jak liScie rozwijajg si¢ z pakow, przelewaja
si¢ fale, spadajg jablka 1 jak pojawiaja si¢ buddowie. Nie ma w tym udzialu zadna
nadnaturalna wtadza, nie ma boskiej interwencji — bogini ziemi za§wiadcza, ze O$wiecenie
jest zjawiskiem naturalnym.

Pie¢é nijam

Zycie takie, jakim go do$wiadczamy, jest rzadzone przez pewne naturalne regularnosci lub
prawa (w jezyku palijskim: nijamy™™). Owe ‘regularno$ci’ mozna podzieli¢ na pie¢ grup,
czyli pie¢ podstawowych sposobow, w jakie wszystkie rzeczy pojawiaja si¢ w zaleznosci od
uwarunkowan.

Te pig¢ praw wzajemnych relacji mozna obserwowac bezposrednio — nie sg one
sposobami myslenia i nie sg ‘rzeczami’. To jak w druzynie krykieta: mozemy zapytac ,,Kto
serwuje, kto wybija pitke, a kto broni?”” — ale nie mozemy zapyta¢ ,,Kto jest duchem
zespotu?” Istnieje co$ takiego jak ‘duch zespolu’ — jesli mecz idzie kiepsko, zaczniemy
narzekac¢ na brak tego ducha — lecz nie jest to rzecz ani osoba. Duch zespotu lub jego brak
moze pomde wygra¢ mecz albo spowodowac jego przegrang — ma realne konsekwencje w
$wiecie. Nie jest jednak czyms, co datoby si¢ pokaza¢, zwazy¢ lub sfotografowac.

Pamigtajac o tym, mozemy powiedziec, ze trzy z tych praw (lub wzoréw regularnosci)
rzadzg zjawiskami, ktore kwalifikujemy jako przyrodnicze i fizyczne, pozostate dwa dotycza
czynnosci wykonywanych wytacznie przez ludzi oraz podrozy duchowej. Przyjrzyjmy sie
kazdemu z nich po kolei. Ich sanskryckie nazwy brzmig do$¢ dziwacznie, ale nie musimy
sobie tym zaprzatac gtowy.

Utu-nijama (prawa nieorganiczne)

Najpierw mamy wszystkie te sposoby, ktore warunkuja dzialanie rzeczy — calej materii
fizycznej i nieorganicznej. Zyjemy w $wiecie, w ktorym jablka spadaja z drzew na ziemie —
nie zawisaja w powietrzu, ani nie wzlatuja do gory. Czy w nie wierzymy, czy nie, jesli
posiedzimy odpowiednio dtugo pod jablonig, odkryjemy prawo grawitacji. A wigc pierwsze
prawo natury rzadzi zjawiskami z zakresu termodynamiki, elektrycznos$ci, struktury atoméw i
tak dalej. Jest to prawo obowigzujace w krolestwie mineralow — rzeczy spadaja.

Bidza-nijama (prawa organiczne)
Nastepnie mamy sposoby, w jakie organizmy zyjace wchodza we wzajemne relacje w
krolestwie roslin 1 zwierzat. Wiemy — dzieki naukom takim jak botanika, biologia 1 fizjologia



—jak krazy limfa i jak ro$liny dzigki fotosyntezie przeksztatcaja Swiatto stoneczne w biomase.
Cokolwiek o nich sagdzimy, krolestwa roslin 1 zwierzat zachowuja si¢ w sposob wyraznie dla
nas przewidywalny.

Mano-nijama (prawa instynktu i percepcji)

Dotyczg one krolestwa zwierzat i obejmuja zjawiska takie jak dziatanie percepcji, reakcje
typu walka-lub-ucieczka oraz instynkt. Procesy mano-nijamy to te aspekty przyrody, ktorymi
zajmuje si¢ zoologia i nauki behawioralne. Obejmujg zjawiska naturalne takie jak coroczne
migracje jaskotek i sposob, w jaki samce krolewskiego pingwina chodza w kotko trzymajac
miedzy nogami jajko.

Pogodzenie si¢ ze swoim dziedzictwem

Te pierwsze trzy nijamy to prawa przyrody. Sg one przewaznie domeng nauk przyrodniczych
1 fizycznych, ale rzucajg tez Swiatto na podréz duchowa. Na przyktad integracja czesciowo
zwigzana jest z zaakceptowaniem swojego dziedzictwa z obszaru bidza- 1 mano-nijamy. Jak
juz moéwitem, musimy pogodzi¢ si¢ ze swoim dziedzictwem genetycznym — musimy odkryc¢,
jakiego typu osobg jesteSmy i znalez¢ najlepszy sposdb wykorzystania tego dla swojego
dobra.

Ja na przyklad jestem ekstrawertykiem. Do§¢ mocno angazuje si¢ w relacje z ludzmi 1
mam tendencj¢ do mys$lenia na glos. Przejawiam nawet sktonnosci do myslenia ‘na glos’ o
ludziach. To oznacza, Ze mam wspaniatych przyjaciot, oraz ze czgsto wpadam w ktopoty.
Staram si¢ bardziej uwazac, jednak mdj naturalny instynkt kaze mi spontanicznie méwic
wszystko, co mi przyjdzie do glowy i zaktadaé, ze stuchacz wie skad mi si¢ to wzieto. Mgj
przyjaciel Paramabandhu jest introwertykiem. Najpierw mysli, a potem mowi i nie wyrazi
swojej opinii, jesli go o nig nie poprosisz. On nie wpada w ktopoty, ale jego introwertyzm
sprawia, ze cze¢sto jest niezauwazany lub niedoceniany. Wiasnie to mam na mysli, méwigc o
pogodzeniu si¢ ze swoim dziedzictwem bidza- i mano-nijamy — wiemy, jakiego rodzaju osoba
jestesmy 1 akceptujemy konsekwencje. Mozemy te konsekwencje tagodzi¢ — w moim
przypadku, moge prébowac trzymac jezyk za z¢gbami — ale nie mozemy sta¢ si¢ kim innym.

Zjawiamy si¢ w zyciu z wszelkiego rodzaju sktonnosciami i w kontekscie czynnikow,
na ktdére nie mamy wpltywu. Na przyktad pochodzimy z konkretnego miejsca. Niedawno
prowadzilem zajecia na czteromiesigcznym odosobnieniu ordynacyjnym dla mezczyzn z
calego $wiata. To zdumiewajace, jak zachowanie nas wszystkich odpowiadato narodowym
stereotypom — hatasliwy Australijczyk, intelektualny Niemiec, entuzjastyczny Amerykanin,
przepraszajacy Anglik. Do tego wszystkiego wydaje si¢, ze wiele os6b ma w swoim
charakterze jaki$ problem ‘strukturalny’, ktory ogromnie wplywa na ich zycie, ale nie ma nic
wspolnego z zachowaniem kierowanym przez wolng wolg, z emocjonalng pozytywnos$cia lub
jej brakiem. Przyktadowo sporo oséb znajduje si¢ gdzie$ na skali syndromu Aspergera. Jest
tez dysleksja i dyspraksja. Jesli chodzi o zrozumienie umystu i jego wewngetrznej struktury,
nadal jeste§my na poczatku drogi.

Dlatego czg$cig procesu integracji jest odkrycie swojej wewnetrznej struktury
(ekstrawertyk czy introwertyk, z Bostonu czy z Reykjawiku, ze sktonno$ciami do dziatania
intuicyjnego czy analitycznego) i nauczenie si¢, jak znosi¢ cechy negatywne i jednoczes$nie
maksymalnie wykorzysta¢ pozytywne. Integracja oznacza nauke, jak kierowa¢ samym sobg.
Mo¢j nauczyciel Sangharakszita ujal to nastgpujaco: ,,To tres¢ umystu si¢ zmienia, a nie jego
struktura.” Jesli wiec ja zostang budda, bede budda ekstrawertycznym, a jesli Paramabandhu
si¢ nim stanie, bedzie cichy i spokojny.

Te trzy pierwsze nijamy s3 wigc regularno$ciami zauwazalnymi w przyrodzie i
zbadanymi przez nauke¢. Musimy wzia¢ za nie odpowiedzialno$¢ i wykorzystac je jak
najlepiej dla swojego dobra. Jednak wedtug buddyzmu sg jeszcze dwa inne naturalne procesy,



ktore dziataja we wszechswiecie, rzadzac zyciem ludzi oraz zyciem duchowym — karma-
nijama oraz Dharma-nijama.”™"

Karma-nijama

Dziata ona dopiero przy refleksyjnej samoswiadomosci — wraz z pojawieniem si¢ idei ‘jazni’
jako centrum rzeczywistosci. Procesy karma-nijamy opisuja relacje miedzy §wiadomym
podmiotem (ty i ja) oraz jego doswiadczeniami. Jest to prawo rzadzace zwigzkami pomiedzy
czynnosciami ciata, mowy 1 umystu oraz skutkami tych czynnosci. To znaczy, ze jesli
obrzuce ci¢ gto$nymi wyzwiskami, bedzie to mialo negatywny skutek wewnetrzny — ogarna
mnie nieprzyjemne emocje 1 pograze si¢ w bolesnych myslach — oraz zewnetrzny: ty si¢
zdenerwujesz, poczujesz zraniony, bedziesz mnie unikat i odcinat si¢ ode mnie lub zechcesz
wzigé odwet.

Jest to rownie naturalne jak prawo grawitacji. Mozesz wierzy¢, ze musisz reagowac
gniewem, ze jazda na gape jest aktem buntu przeciwko kapitalistycznemu panstwu, ze
wysytanie nienawistnych maili me¢zczyznie, z ktérym odeszla twoja dziewczyna, jest
sprawiedliwe — ale wszech$wiat jest skonstruowany w taki sposob, ze tego typu zachowania
beda miaty negatywne konsekwencje dla ciebie i dla innych. Jesli twoje dziatanie wynika z
negatywnosci, twdj $wiat si¢ skurczy. Na tej samej zasadzie dziatanie pozytywne bedzie
mialo pozytywne skutki zar6wno wewngtrzne, jak i zewngtrzne. Jesli jeste$ szczodry i
mowisz prawde, twoje poczucie ‘ja’ zmienia si¢ i twoj Swiat si¢ rozszerza.

Procesy karma-nijamy opisuja prawa rzeczywistosci, ktére pozwalaja rozkwitaé
ludziom 1 zyciu duchowemu. Mozna by powiedzie¢, ze jest to prawo pozytywnego wzrostu.
Jesli zrédlem mojego postepowania bedzie dobra wola, wnikliwos¢, przyjazn, i tak dalej, bede
czul, ze moje zycie zmierza w jakims kierunku. Jesli moje zachowanie bedzie wyptywato ze
stresu, irytacji i nadmiernej krytycznosci, bede czut, ze moje zycie kreci sie w zamknigtym
kole. Budda powiedzial, ze tak to wlasnie dziala — wigc zapomnij o metafizyce. Jesli
uczciwie obserwujesz swoje do§wiadczenia, sam dochodzisz do takich wnioskow.

Mozemy natychmiast sprawdzi¢, jak to dziata, w drugim etapie podrozy, ktorym sg
pozytywne emocje. Na tym etapie inteligentnie wykorzystujemy sposéb, w jaki
skonstruowany jest wszechswiat — wspotpracujac z rzeczywistoscig taka, jaka jest. Podobnie
jak inteligentny cztowiek nie wsadza palca do gniazdka elektrycznego, tak samo prawdziwie
inteligentna osoba uswiadamia sobie, ze nienawis¢ rodzi wytacznie nienawisc, 1 ze pozytywne
emocje s3 jedynym sposobem, aby zy¢ na tym $wiecie szczgsliwie.

Dharma-nijama

Ale jest jeszcze inne, gitebsze prawo. Procesy Dharma-nijamy dotycza pojawienia si¢ buddy,
innymi stlowy rzadza duchowa $miercig i duchowym odrodzeniem — wielkim przej$ciem od
osobistej woli do tajemnicy lezacej poza obszarem tej woli indywidualnej. ‘Dharma’ to w
buddyzmie stowo bardzo bogate w znaczenia. Moze oznaczaé natur¢ rzeczywistosci,
rzeczywisto$c taka, jaka jest, ale moze tez oznacza¢ wszystkie nauki, ktore prowadza do
osiggnigcia stanu buddy.

Procesy Dharma-nijamy uruchamiajg si¢ wtedy, kiedy zaczynamy pozbywac si¢
przywiazania do ‘ja’. Zazwyczaj tak mocno tkwimy w dramacie-bycia-‘ja’, (wszystko jedno,
czy to komedia romantyczna, tragedia pelna zemsty, czy mydlana opera), ze nie zauwazamy
tej przyciagajacej sity, ktora lezy poza nami. Kiedy zaczynamy uwalnia¢ si¢ od ‘ja’, pojawia
si¢ nowy rodzaj uwarunkowania, ktory mozemy poczu¢ bezposrednio. To nowe
uwarunkowanie nie jest rzeczg, ani Bogiem — jest czg¢$cig regularno$ci wystepujacych w
naturze. Jest tym, o czym zas§wiadcza bogini ziemi — sila, ktora wyprowadza nas poza
zhudzenie o istnieniu trwalej i realnej jaZni.



W kulturze spolaryzowanej, gdzie na jednym biegunie istnieje Bog, a na drugim coraz
bardziej zaciekly dogmatyczny materializm, trudno jest zrozumie¢, cho¢by tylko
intelektualnie, czego dotycza procesy Dharma-nijamy. Moze wigc przyda si¢ tu pewna
analogia.

Zywo pamietam, jak malowatem obraz, ktéry wisi teraz nad moim biurkiem. Mialem
wtedy 25 lat i nadal studiowalem w szkole plastycznej. Pamigtam swojg frustracje, tak
ogromna, ze miatem ochot¢ wyrzuci¢ ptotno przez okno pracowni! A potem ktoregos dnia —
po jakiej$ godzinie naktadania farby i ciggtego jej usuwania — nagle obraz jakby sam zaczat
sie¢ malowa¢. Ogarneto mnie niecodzienne poczucie pewnosci i zrecznos$ci — wydawato mi
si¢, ze maluj¢ bez najmniejszego wysitku 1 namystu. Przypominam sobie, ze kiedy
skonczytem, usiadtem przed obrazem i zaczalem mu si¢ przyglada¢. Chociaz wszystko
zrobilem sam — kazda plamke koloru, kazde pociagni¢cie pedzlem, kazda kreske — czulem, ze
w tym obrazie jest co$§ nowego, co$ niezwyktego. To ‘co$’ odczuwatem jednocze$nie jako
bliskie mi i obce, jako moje 1 zarazem nie-moje. Miatem bardzo silne wrazenie, ze to nie ja to
zrobilem, Ze to nie moglem by¢ ja. Kazdy artysta wie, o czym moéwie, zna takie
doswiadczenie — jakby co$ istniejacego poza tobg dziatalo poprzez ciebie. Wiasnie to ‘co$’
zmienia kolorowe plamy na ptdtnie w sztuke.

Rozwijanie integracji 1 pozytywnych emocji mozna poréwnac¢ do nauki malowania. Tak
jak mamy wielkie nadzieje na osiggni¢cia w malowaniu, podobnie rozwijanie sprawnego
umystu oznacza prace z naszymi aspiracjami i nieustanny wysitek, aby je zrealizowac.
Oznacza to uczenie si¢ na nieuchronnych komplikacjach i rozczarowaniach — otrzepywanie
si¢ po upadku i zaczynanie od nowa. Uczymy si¢ tego wszystkiego, aby pozwoli¢ czemus$
nowemu dzialaé poprzez nas — czemus, co jest od nas wigksze, gltebsze 1 bardziej kompletne.
Na tym polega zwigzek pomigdzy pierwszym wielkim etapem podrézy i drugim etapem: jest
praca, ktorg trzeba wykonac i ktérag musimy wykonac¢ — integracja i pozytywne emocje —
dopiero wtedy pojawi si¢ to, co dziala poprzez nas.

WyjScie poza nasze wyobrazenia o zZyciu

Im wigkszy mamy kontakt z tym pradem, tym bardziej czujemy, ze Zycie jest z natury
znaczace, dobre 1 prawdziwe. W koncu odkrywamy, ze to, co traktowaliSmy jako ‘ja’ i ‘moje’
byto tylko kolejng idea, konstrukcja, ktoéra zawadzata nam w zyciu.

‘Procesy Dharma-nijamy’ mowig nam, ze jesli wchodzimy w zyciu na odpowiednio
gleboki poziom, zostawiamy ‘ja’ za sobg. Odkrywamy, Ze mnie-moje-ja zawsze nam
przeszkadzato — tak samo jak przeszkadza nam, kiedy probujemy namalowac obraz, kiedy
méwimy do siebie ,, Teraz idzie dobrze”, ,, Teraz idzie fatalnie”, ,,To jest arcydzieto!”, ,, To si¢
do niczego nie nadaje!” — porzucamy wszystkie te sady typu tak/nie.

A moja analogia nie jest tylko analogig. Czasami w najbardziej tworczych momentach
czujemy te sit¢ cigzenia procesOw Dharma-nijamy. Mozemy ja tez poczuc, a przynajmnie;j jej
poczatki, w chwilach najwigkszego zachwytu — rozkoszujac si¢ przyroda lub stuchajac Bacha.
Mozemy ja poczu¢ w najprostszych sytuacjach — idac pieszo z pracy do domu lub obserwujac
podczas medytacji doznania zwigzane z oddychaniem. Czujemy ja zawsze, kiedy
zintegrowane mysli sg polagczone z pozytywnymi emocjami.

Kiedy ja czujemy — jesli ja czujemy — jest to przewaznie najsubtelniejszy przeptyw
pradu: poczucie czegos$ nie dajacego si¢ wyjasnic. Przyjaciel opowiadat mi niedawno o
rozmowie telefonicznej z siostra. Partner siostry wtasnie ja opuscit i ogromnie to przezywata.
Moj przyjaciel — jak mi powiedziat — ku wlasnemu zdziwieniu potrafit powiedzie¢ siostrze
doktadnie to, co nalezato. Zupehie nie wiedziat, skad przyszty mu do glowy wiasciwe stowa
— one po prostu pojawity si¢ same. Prawdopodobnie wszyscy doswiadczylismy podobnych
sytuacji, kiedy co$ niewyttumaczalnego wkroczyto w nasze zycie.



W zyciu tworczym, pod ktérym rozumiem zarowno sztuke, jak i nauke, troche tych
proceséw Dharma-nijamy mozna zazna¢ w doswiadczeniu odkrywania — kiedy czujemy, ze
odkrylismy glebsza synteze, pelniejsza percepcje 1 bogatszg prawde. A czasami jest tak, jakby
porwatla nas jaka$ ‘wola’ (w grubym cudzystowie) istniejagca poza nami; taka, o jakiej
styszymy w historiach o sytuacjach zagrozenia zycia, kiedy ludzie dziataja spontanicznie i bez
poczucia, ze sami postanowili tak si¢ zachowac.

Doswiadczamy tez procesow Dharma-nijamy w przyjazni. Pamigtam, jak pewnego
deszczowego wieczoru jechalem z przyjacielem autobusem nr 8 1 nagle poczulem, ze
obezwladnia mnie niezwykle silna mito$¢. Procesy Dharma-nijamy do$wiadczane sa jako
potezne poczucie wspdlnej wizji 1 wspolnie wykonywanego zadania, wykraczajace poza
indywidualne ego zaangazowanych w nie osob. A czasami procesy te sg tak silne, ze w ogole
si¢ z nimi nie utozsamiamy. Wydaje nam si¢, ze wkroczyliSmy w catkowicie nowy wymiar,
poza czasem i przestrzenia, poza ‘ja’ — jakby przeniesiono nas do $§wiata aniotdéw. Wtasnie
tego typu doswiadczenia czgsto okreslane sg mianem ‘Boga’.

Poniewaz procesy Dharma-nijamy, nie sg efektem dziatania naszej woli, nigdy nie da
si¢ ich powtdrzy¢ na zyczenie — niezaleznie od tego, czy jest to wiersz z czystej inspiracji,
cudowne doswiadczenie w medytacji, chwila wspdtczucia, czy moment, kiedy czujemy, jakby
dotykat nas Bog. Niezaleznie od tego, jak ich do§wiadczamy, 1 w jakim stopniu je
odczuwamy — od najstabszego impulsu do pot¢znej fali zmywajacej ostatnie ztudzenie ‘ja’ —
procesy Dharma-nijamy zawsze odczuwane sg jako wewnetrzne. Nic na to nie poradzimy, ze
czujemy, jak nasza nie§wiadomos$¢ i negatywnos¢ przeszkadza nam w doswiadczaniu
nieskonczenie bogatszego zycia.

Szczegllny rodzaj wiary

Potrzebujemy pewnego rodzaju wiary, ktdra jest naturalnym elementem zycia, ktdra jest
czym$ wiecej niz zyciem, czyms poza zyciem — czym$ wykraczajgcym poza to, czego chee 1
nie chce, poza moje wyobrazenie o sobie i poza moje zatozenia, czym jest zycie.

I mam nadzieje, ze dostrzegacie, jak trudno jest o tym moéwic bez zamiany procesOw
Dharma-nijamy w ‘rzecz’ —w Boga, z calg dostownoscia, ktora za tym idzie. Jednocze$nie
wecale nie sugeruje, ze procesy Dharma-nijamy sg zestawem bezosobowych praw, takich jak
prawa grawitacji czy termodynamiki. Czyms$ takim tez nie s3. Kiedy malowatem w okresie
studiow 1 miatem poczucie, jakby co$ dziatato przeze mnie — to co$ nie miato charakteru
bezosobowego. Byto bardziej jak muza, jakby jaki§ madrzejszy i zyczliwszy duch
przejmowat moje zadanie, w chwili gdy opuszczaty mnie wtasne mizerne moce.

Procesy Dharma-nijamy moga wedrze¢ si¢ w nasze zycie w kazdej chwili. Poniewaz sa
cze$cig naturalnego porzadku $wiata, nie wymagaja ani wiary, ani praktyki buddyjskie;.
Problem w tym, Ze to nasz sposob myslenia — materialistyczny, indywidualistyczny,
racjonalistyczny — czgsto dziata jak palisada przeciwko nieznanemu. Jest to analogiczne do
patrzenia na obraz. Jesli chcesz zobaczy¢ obraz, ktory ma w sobie dotknigcie magii —
zrobiony z materii (farby), ktora sprawia wrazenie, ze stala si¢ czyms$ wiecej niz materig —
pokazg ci obraz Tycjana Bachus i Ariadna w Galerii Narodowej w Londynie. Jednak zeby
ujrzeé obraz w znaczacy sposob, musisz wierzy¢, ze jest on wart zobaczenia. Musisz odsunaé
od siebie poglad, ze starzy mistrzowie s3 nudni lub przestarzali. Musisz przezwyci¢zy¢ swoje
eurocentryczne i fallocentryczne zastrzezenia, przynajmniej na jakis§ czas. Musisz przyznac
si¢ do poczucia nizszosci w kwestii sztuki i musisz patrzeé. Nie jest to tylko kwestia
spogladania we wtasciwym kierunku! Musisz obdarzy¢ obraz serdeczng sympatig 1
zainteresowaniem opartym na zalozeniu, ze warto to uczynic.

Bez takiego podejscia nie bedziesz w stanie zobaczy¢ obrazu Tycjana. Co najwyzej
ujrzysz kobiete w skiebionym niebieskim szalu i grubego faceta na osiotku — nic poza tym.
Potrzebujesz pewnego rodzaju wiary — buddyzm nazywa ja sraddha — ze zycie ma w sobie



co$, co wykracza poza twoje podskorne zalozenia o ,,zyciu-takim-jak-ja-je-widz¢”. Bez
pielegnowania tej wiary jedynym, co dojrzysz na obrazie, bedzie ttusty facet na osle.

Tak wigc, aby przej$¢ do nastgpnej fazy podrézy — duchowej $mierci — musimy chcie¢
odtozy¢ na bok, lub przynajmniej zacza¢ kwestionowac nasz naukowy materializm. Oznacza
to che¢ przyznania, autentycznego przyznania, ze ,,ja-w-centrum-wszystkiego” nigdy nie
pozwoli nam dotrze¢ do tajemnicy zycia. Nasze materialistyczne zatozenia sg matostkowe 1
zarozumiale. Ostatecznie obracaja si¢ przeciwko nam, a wlasciwie przeciwko zyciu.
Pomyslcie tylko o mechanice kwantowej — $wiat jest o wiele dziwniejszy niz mozemy sobie
to wyobrazi¢! Musimy sobie uswiadamia¢ — ciagle i nieustannie — zZe nie wiemy, czym jest to
cos$ zwane, ‘zyciem’ i jak gleboko si¢ga.

Kiedy Siddhartha stat si¢ Budda — a byto to do§wiadczenie o randze kataklizmu —
jedyne, co pozostato, to czysta kreatywnos$¢, bez zadnej osoby, ktora bytaby kreatywna.
Siddhartha ‘umart’ i narodzit si¢ budda (cokolwiek to oznacza!). Dla wiekszosci z nas
dostepny jest tylko przelotny blysk tego najglebszego wzoru zycia — i natychmiast go tracimy.
By¢ moze po prostu go odrzucamy lub racjonalizujemy, albo gubi si¢ w toczacym si¢ dalej
zwyktym zyciu.

Duchowa $mier¢ nie jest Smiercia

Nadeszta pora, aby zacza¢ bada¢, jak mozemy (jesli w ogdle mozemy) praktykowaé duchowa
$mier¢. Ale zanim do tego przystagpimy, nalezy pami¢tac, ze to, co umiera — jazn, ja, egotyzm
— nie jest realne. Przede wszystkim nie ma Zadnego ‘ja’ — Zadnej trwalej 1 nieprzemijajacej
jazni. My bardzo glg¢boko zaktadamy, ze istnieje co$ takiego jak ‘ja’ 1 praktycznie w kazdym
momencie naszego zycia to zatozenie jest w nas obecne, ale kiedy naprawde¢ mu si¢
przyjrzymy, zobaczymy, ze nic takiego nie istnieje — ono jest ztudzeniem.

To wazne, aby o tym pamig¢tac, gdyz inaczej bedziemy przypuszczac, ze kulminacja
podrozy jest rodzaj straty — jakbysmy musieli si¢ pozby¢ czegos, co posiadamy, co
niezmiernie cenimy i co tkwi w samym $rodku naszego zycia niosac nam rado$¢ i bol. Jednak
nie posiadamy ‘jazni’ w taki sposob, jak nam si¢ wydaje. Naszg sytuacje mozna poréwnac do
cztowieka, ktory budzi si¢ w hotelu, gdyz potrzebuje uda¢ si¢ do toalety, i potprzytomny
mysli, ze nadal jest w swoim domu. Wpada na meble, zastanawiajac sie, kto do licha
przesunat tazienke w inne miejsce!

To, co si¢ naprawdg dzieje w $mierci duchowej, polega na tym, ze pozwalamy odejs$¢
ograniczonemu (i ograniczajacemu) pogladowi na swdj temat po to, bySmy mogli
do$wiadczy¢ nieograniczonego. Takie rozumienie duchowej $§mierci i procesow Dharma-
nijamy ratuje nas przed zamiang podrézy duchowej w niekonczace si¢ ¢wiczenie w
samodoskonaleniu. Owszem, musimy pracowac nad integracjg i pozytywnymi emocjami, ale
celem tej pracy jest pozwoli¢ czemus istniejagcemu niezaleznie od naszej woli, aby plyneto
poprzez nas. Nasze usilowania nie mogg prowadzi¢ do tego, zeby nasze ‘ja’ stalo si¢ lepsze i
milsze — byloby to wyczerpujace i przyniosto efekt przeciwny do zamierzonego. Musimy
rozwija¢ pierwsze dwa etapy podrozy, a jednoczesnie zachowywac umyst 1 serce otwarte na
to cos$ poza podr6za.

Duchowa Smier¢ jest Smiercia
Termin ‘duchowa §mier¢’ jest metaforg. Podroz nie prowadzi nas do straty i braku, tylko do
nadmiaru i nieskonczonej obfitosci. ‘Ja’ nie jest czym$ naprawdg¢ istniejagcym, czego musimy
si¢ wyrzec. Duchowa $mier¢ wskazuje potrzebe przejrzenia na wylot naszego pogladu o
prawdziwie istniejacym ‘ja’, naszego zatozenia, ze zycie jest takie, jak nam si¢ wydaje.

A jednoczesnie ten jezyk, ktorym méwimy o $§mierci duchowej, nie jest czysto
metaforyczny. Sugeruje, ze faktycznie co$ musi umrzeé¢. Nawet jesli to ‘cos’ jest konstrukcja,
pogladem — jest jednak pogladem, do ktorego niezwykle si¢ przywigzujemy. Nasza wiara w



prawdziwie istniejace ‘ja’ jest bardzo gleboka 1 wigkszo$¢ zycia spedzamy probujac zapewnié
temu ‘ja’ wszystko, czego zapragnie 1 ochroni¢ je przed tym, czego nie chce.

Prawdopodobnie rozwingli$my to poczucie ‘ja’ jako fundamentalng strategi¢
przetrwania — jest ono czescig naszego ewolucyjnego dziedzictwa. Poczucie ‘ja’ jest
podtrzymywane przez bardzo silne instynkty lezace gteboko pod powierzchnig $wiadomosci.
‘Ja’ nie jest po prostu ideg, ktorg mamy w gtowie — jest najsilniejszym zalozeniem, wedtug
ktérego zyjemy. A wigc jesli pozwalamy swemu ‘ja’ odej$¢, wszystko jedno w jakim stopniu,
jest to, lub moze by¢, bardzo podobne do §mierci.

Cos radykalnego

Jesli procesy Dharma-nijamy sa niezalezne od naszej woli, jesli nie mozemy do$wiadczy¢ ich
na zyczenie, co w takim razie mozemy zrobi¢? Mozemy stworzy¢ sobie warunki, w ktorych
$mier¢ duchowa ma wigksze szanse na pojawienie si¢. Tak naprawde tego wtasnie dotycza
etapy integracji i pozytywnych emocji. Uczymy si¢ malowa¢, aby muza mogta zstapic i
przemieni¢ kolorowe plamy na ptdtnie w sztuke.

Bez cho¢by odrobiny zrozumienia, czym sa procesy Dharma-nijamy — bez jakiego$
poczucia, co lezy poza przywigzaniem do ‘ja’ — poprzestaniemy na wyrafinowanym egoizmie.
Widziatem takie przypadki. Ludzie albo niezdrowo przywigzywali si¢ do medytacji wgladu,
albo utkne¢li w wyszukanym hedonizmie — jak koneser sztuki, ktory pije szlachetne wina i
rozprawia o pdznym stylu Tycjana, ale sprawia wrazenie znieczulonego. Jest to prawdziwe
niebezpieczenstwo w zyciu duchowym: ludzie zatrzymujg si¢ na poziomie integracji i
pozytywnych emocji. Czujg si¢ szczgsliwi, zdrowi 1 humanistyczni, lecz zamiast otworzy¢ si¢
na co$ wigcej, co wykracza poza te aspekty, poprzestaja na mitym spgdzaniu czasu —
spotykajg si¢ z przyjaciéimi na kawie, gawedzg sobie o duchowosci 1 generalnie moszczg
sobie wygodne gniazdko w egzystencji klasy $redniej. Jesli tak postepujemy, nasza
pozytywnos¢ stopniowo kostnieje, zamieniajac si¢ w przywileje, samozadowolenie 1
samouwielbienie.

Wszyscy ludzie (zarowno me¢zczyzni jak 1 kobiety), ktorych szanuje i podziwiam, nie
stracili kontaktu z czyms$ radykalnym. Ten radykalny duch objawia si¢ na trzy sposoby — po
pierwsze, ciaglym wyrzekaniem si¢ posiadanych w zyciu rzeczy, aspiracji i pogladow; po
drugie, niezwykla energia i zywoscig emocjonalng; po trzecie, altruizmem i milo$cia, ktore
objawiajg si¢ zwlaszcza w pasji, z jakg uczg Dharmy 1 zdobywaja przyjaciot.

Tymczasowa duchowa Smier¢

Integracja i pozytywne emocje to rzeczy, ktore mozemy robi¢. Ale duchowa $mier¢ to co
innego. Jesli zaczniemy mysle¢, ze mozna doslownie praktykowac¢ Smier¢ duchowa,
zmienimy ja w jaki$ cel, do ktorego si¢ dazy, by go osiagnacé — a to nie ma absolutnie nic
wspodlnego z duchowg $miercig.

W takim razie moze najlepiej bedzie mysle¢ o ‘praktykowaniu’ duchowej $mierci
(cudzystow jest tu bardzo wazny) w kategoriach tymczasowej, efektywnej 1 prawdziwej
duchowej $mierci. Smieré duchowa — razem z jej ekspresja w postaci duchowego odrodzenia
— jest celem zycia duchowego. ‘Prawdziwa duchowa §mier¢’ oznacza, ze wykraczamy poza
granice przywigzania do ‘ja’, poza ograniczenia podziatu na podmiot i przedmiot, poza czas i
przestrzen, 1 poznajemy tajemnicg istoty zycia. ‘Efektywna duchowa $mier¢’ to oddanie si¢
catym sercem prawdziwej duchowej $mierci. ‘Tymczasowa duchowa $mier¢’ jest
fundamentalng podstawg naszej pracy — by¢ mniej egoistycznym.

Za kazdym razem, kiedy nasze uczynki sg pozbawione egoizmu — nawet jesli dotycza
matych codziennych spraw — ¢wiczymy duchowg $mier¢. Kazda rezygnacja ze zdobycia tego,
czego pragniemy; rezygnacja z checi, aby sprawy dzialy si¢ tak, jak my chcemy; rezygnacja z



bycia w centrum zainteresowania, z tego, zeby miec racj¢, z bycia najlepszym, jest mata
$miercig — §wiadoma rezygnacja z ‘ja’.

Zachowania pozbawione egoizmu s3 ‘tymczasowa praktyka duchowej $mierci’,
poniewaz kazdy moze tak postepowac — do tego nie trzeba by¢ buddysta, nie trzeba
decydowac si¢ na podr6z duchowa. Wystarczy tylko by¢ odrobing mniejszym egoista. Jesli
bedziesz tak postgpowal, poczujesz wigksza wiez z ludzmi, poczujesz si¢ szczesliwszy 1
najprawdopodobniej bardziej doceniony!

Efektywna duchowa Smier¢

Do tej pory tylko probowalismy podrozy duchowej — nie byliémy pewni, jak daleko chcemy
dotrze¢. Mozna to porowna¢ do wakacyjnego wyjazdu na piesza wedréwke z zalozeniem —
,Jesli sie naprawde zmecze po ilus tam kilometrach, to dalej pojad¢ pociggiem,” lub ,,Jesli
bedzie padag, to zrezygnuje z nocowania w namiocie i pojde do schroniska lub hotelu,” albo
,,P0 prostu wroce wezesniej do domu”. Jak dotad jest to ciggle sprawa tymczasowa —
niezaleznie od tego, jak wielki byl nasz entuzjazm na poczatku, zawsze mozemy zdecydowac
,Nie! Ta podrdz nie jest dla mnie!”

Ale kiedy juz naprawdg poswigcimy si¢ podrozy duchowej, nie ma odwrotu. Catkowite
oddanie si¢ podrdzy jest jej najwazniejszym momentem. Angazujemy si¢ wtedy na dobre i na
zte, na sukcesy i1 upadki, bez wzgledu na okoliczno$ci. Bez integracji takie poswigcenie jest
niemozliwe, poniewaz w jednej chwili czujemy inspiracj¢, a w nastepnej siadamy na caty
wieczor przed telewizorem! Musimy poznaé samych siebie, aby mdc ocenié, czy jesteSmy w
stanie wytrwac. Musimy wiedzie¢, jakiego rodzaju stworzeniem jesteSmy — poznac nasze
dziedzictwo bidza- i mano-nijamy — i zdecydowac, jak je najlepiej wykorzysta¢. Musimy
wiedzie¢, co naprawde obejmuje podrdz (a nie, czym jest naszym zdaniem) i potrzebujemy
przyjaciot, ktérzy dadza nam wsparcie 1 wskazg stabe punkty. Oczywiscie, prawdopodobnie
nigdy nie uda nam si¢ poradzi¢ sobie ze wszystkim — integracja jest nieskonczona — ale
zblizymy si¢ do celu najbardziej, jak to bedzie mozliwe.

Nastepnie musimy upewnic si¢, ze podrozujemy z wtasciwych powoddw, a co najmnie;j
z najstuszniejszych powodow, a to oznacza rozwijanie pozytywnych emocji. Pozbawieni
odpowiedniego poziomu pozytywnych emocji mozliwe, ze zajmiemy si¢ zyciem duchowym
dlatego, ze nie lubimy samych siebie (tzn. mamy nadzieje, ze dzigki podrdzy staniemy si¢
kim$ innym), dlatego ze porwal nas entuzjazm innych oséb, lub dlatego, ze pragniemy
aprobaty nauczycieli i przyjaciol. Po§wigcenie si¢ podrézy musi by¢ naszym wyborem i, jesli
to mozliwe, bez zadnej konkretnej przyczyny — po prostu dlatego, ze chcemy odby¢ te
podréz, gdyz instynktownie czujemy, ze jest to wlasciwa rzecz do zrobienia.

Decyzja o poswigceniu si¢ podrozy jest punktem zwrotnym w zyciu. Dopdki jej nie
podejmiemy, nigdy nie dzialamy naprawde na serio — zawsze mozemy zmieni¢ zdanie. Zanim
si¢ w pelni zaangazujemy, podroz jest tylko jednag z wielu rzeczy, ktore probujemy, obok
Adwaity Wedanty, kursu tanca lub pszczelarstwa. Ale kiedy juz si¢ jej poswigcimy,
decydujemy, co jest naprawd¢ wazne 1 tego si¢ trzymamy.

Kiedy pierwszy raz zaczatem malowac, sprawiato mi to wielkg frajde. Wszystko byto
nowe 1 ekscytujace, mndstwo si¢ uczytem i nauczyciele mieli dobre zdanie o moich pracach —
wydawato mi si¢, ze otwiera si¢ przede mng nowy $wiat. To wszystko mozna bezposrednio
poréwnac do poczatkow podrézy. Potem nadszedt dzien, kiedy namalowalem obraz, ktory
wisi nad moim biurkiem — dzien, w ktorym malowatem jakby prowadzony przez wyzsza
swiadomos$¢. Nagle moje poczucie tego, czym byl obraz, doswiadczylo sejsmicznego
wstrzasu, zmienil si¢ paradygmat. Teraz zaczatem traktowac to powaznie — chcialem
poswieci¢ zycie malowaniu, poniewaz malowanie okazato si¢ nadzwyczajnie wartosciowe.

I wtedy stato si¢ to trudne. Obrazy, z ktorych wczesniej bytem zadowolony, juz mnie
nie satysfakcjonowaly — zabawa w malowanie stala si¢ zabawg na serio, gra o najwyzsza



mozliwg stawke. Kiedy podniostem stawke, moje sukcesy dawaty mi wigksze spetnienie, a
porazki powodowaty wigksza frustracj¢. Czulem, jak wiele jeszcze mam do zrobienia — nie w
sensie odhaczania punktéw na liscie — tylko jak daleka drogg jeszcze mam przed soba.
Podobnie jest w podrozy duchowej, pojawia si¢ taki moment, kiedy wiemy, ze aby i$¢ dalej,
aby naprawde podrozowaé, musimy si¢ poswigci¢ — podroz stata si¢ sensem i celem zycia i
od tej pory wszystko jest jej podporzadkowane.

Jest to zardwno $mier¢ jak i odrodzenie. Powiedzenie ‘tak’ jednej rzeczy rowna si¢
powiedzeniu ‘nie’ innej. Nasze priorytety zmieniajg si¢ 1 to zmienia wzOr naszego zycia.
Kiedy poswiecamy si¢ podrozy, wszystko ulega wzmocnieniu — poczucie celu zycia
rozszerza si¢, a konsekwencje naszych dziatan, dobrych lub ztych, maja o wiele wigkszy
zasi¢g. Zaczynamy regularnie medytowac, poswigcamy wigcej czasu przyjaciotom, jezdzimy
regularnie na odosobnienia medytacyjne, doceniamy czas spedzony samotnie, jesteSmy
bardziej etyczni i refleksyjni. Pienigdze i kariera wydaja si¢ mniej wazne. Mito$¢
romantyczna i rodzina nie sg juz jedyng wartoscig w zyciu. To wszystko nadaje naszemu
zyciu nowe znaczenie i glgbszy cel, ale takze je zakloca.

Do tego wszystkiego, podniesienie stawki w ten sposob oznacza, ze zaczynamy widzie¢
siebie znacznie jasniej. Uswiadamiamy sobie, ze jeste$Smy lepsi niz mysleliSmy oraz gorsi niz
mysleli$my. Zaczynamy dostrzegac, jak bardzo jesteSmy niezintegrowani, i jak wielki jest w
nas deficyt mitosci. Zaczynamy widziec¢, ze niektore style zycia wspieraja podr6z duchowg a
inne jej przeszkadzaja. W rezultacie dobrowolnie zawezamy swoje opcje: jedziemy na retrit
zamiast na festiwal piwa; przestajemy widczy¢ si¢ po klubach, zeby moc wigcej medytowac.
To jest wlasnie zaangazowanie — jest ono jednoczes$nie duchowg $Smiercig 1 duchowym
odrodzeniem w wiekszym i bardziej znaczacym Sswiecie.

Prawdziwa duchowa Smier¢

Nie mozna praktykowac¢ prawdziwej duchowej $mierci. Prawdziwa duchowa $Smier¢, w
polaczeniu z duchowym odrodzeniem, jest kulminacja podrozy. Kiedy umieramy duchowo,
odradzamy si¢ w nieskonczonym transcendentnym przeptywie procesow Dharma-nijamy. Po
prawdziwej duchowej $mierci, reszta podrozy odbywa si¢ sama — nie jest juz potrzebny zaden
wysitek, poniewaz wykroczyliSmy poza swojg wole osobista.

Prawdziwej duchowej $§mierci nie da si¢ oddzieli¢ od prawdziwego duchowego
odrodzenia — sg to dwie strony tej samej transcendentnej monety. To tak, jakby powiedzie¢,
ze istnieje roznica pomigdzy §wiecagcym w ciemnos$ci promieniem latarki i samg latarka.
Mozemy stwierdzié, ze jest miedzy nimi rdznica, ale w rzeczywistosci nie ma Swiatta bez
latarki, ani latarki bez $wiatta. Sg one tym samym do$wiadczeniem, na ktére spogladamy z
roznych stron. Taki jest zwigzek migdzy duchowg $miercig i duchowym odrodzeniem —
stopien, do jakiego doswiadczamy prawdziwej duchowej $mierci, jest stopniem, do jakiego
do$wiadczamy duchowego odrodzenia — pojawia si¢ nowe, pozbawione egoizmu
wspotczucie, ktore nie jest juz motywowane przywigzaniem do ‘ja’.

o Po doktadniejsze informacje o pieciu nijamach odsytam do ksigzki Sangharakszity Czym jest Dharma?

Wydawnictwo A, Krakow 2005, oraz Kamalashili, Buddhist Meditation: Tranquility, Imagination and Insight,
Windhorse Publications, Cambridge 2012, ss.108-10.

o Ze wzgledu na sp6jnos¢ uzytem termindw sanskryckich, karma-nijama oraz Dharma-nijama, chociaz
Buddhagosa stosuje palijskie.



Praktyka: badanie duchowej Smierci

Im dalej podrézujemy, tym wigksza musimy mie¢ jasno$¢ co do kierunku naszej podrozy. A
wiec w tym rozdziale 1 wszystkich nastepnych bedzie wigcej do studiowania i uczenia sie.
Czgscia poglebiania naszego zaangazowania w podrdz jest poglebianie naszego rozumienia
tej podrozy. W tym tygodniu chce si¢ skoncentrowa¢ na byciu mniej egoistycznym,
puszczaniu i relaksowaniu sig.

Badz mniejszym egoista

Zamiast czu¢ si¢ winnym, ze jesteSmy egoistami, musimy dostrzec, czym jest egoizm — po
prostu objawem niedojrzatosci. Wina blokuje swiadomos¢. Jesli ogarnia nas poczucie winy,
sekwencja wydarzen jest nastepujaca: jesteSmy egoistami, potgpiamy si¢ za to, karzemy si¢ za
to, po czym zndéw pozwalamy sobie na samolubne zachowania! W gruncie rzeczy mozna
uzna¢ wing za emocj¢ egoistyczng, poniewaz prowadzi do egocentryzmu.

Musimy uzna¢ egoizm za egoizm 1 nie szuka¢ usprawiedliwien lub go na site¢
racjonalizowaé. Kiedy gotujemy positek i nakladamy sobie najwigksza porcje, kiedy ciagle
mowimy o sobie, kiedy niczego nie podejmujemy si¢ dobrowolnie, kiedy probujemy wywrzec
na innych wrazenie opowiesciami, jacy to jestesmy zajeci lub cudowni — jeste§my po prostu
egoistami. Koniec, kropka.

Zxo6b cos!

Zamiast czu¢ si¢ zle z powodu wlasnego egoizmu, po prostu powiedz sobie ,,Hej! Jestem
zwyczajnie niedojrzaty! Postaram si¢ by¢ mniejszym egoista”. Mniejszy egoizm to zadawanie
sobie trudu, aby zrobi¢ co$ dla innych, to dzielenie si¢ z innymi zamiast gromadzenia dla
siebie na zapas 1 pieczotowitego dbania o swoja wlasnos¢, to interesowanie si¢ ludzmi.
Oznacza ustgpowanie komus, aby tez mogt si¢ wykazac, robienie co do nas nalezy,
zachowania empatyczne 1 gotowos¢ do pomagania w sprawach wartych zachodu.

Zastrzezenia do egoizmu

Zwro¢ uwage, czy nie zaczynasz mysle¢ o tym, ze to inni ludzie powinni by¢ mniejszymi
egoistami. Egoizm innych to nie twoja sprawa. Przyniesie im cierpienie — egoisci to osoby
wyizolowane i skoncentrowane na sobie — wiec jesli juz chcesz o nich mysle¢, to powiniene$
im raczej wspolczuc.

Czesto uwazamy innych za egoistoéw w zasadzie tylko dlatego, Ze nie dajag nam tego,
czego akurat pragniemy. Uwazamy, ze nasz partner zachowuje si¢ egoistycznie, kiedy idzie
do osrodka buddyjskiego lub na zaj¢cia treningu kondycyjnego, podczas gdy faktycznie robi
to, aby utrzymac pozytywny stan umystu 1 w rezultacie zachowywac si¢ mniej egoistycznie.
Jednym, ze sposobow racjonalizowania swojego egocentryzmu jest ttumaczenie, Ze to inni tak
si¢ zachowu;ja!

Sprobuj wiec pomyslec, w jaki sposdb mogtby§ w tym tygodniu by¢ mniejszym egoistg.
I pamigtaj — nie probujemy by¢ super-harcerzem, czy super-harcerka, ktorzy nieustannie
spetniaja dobre uczynki — prébujemy tylko zachowywac sie (w zwyktych, codziennych
okolicznosciach) troche mniej egoistycznie. Jesli nie masz pewnosci, ktore z twoich
zachowan sg egocentryczne, zapytaj zaufanych przyjaciot. Jesli nie masz zaufanych
przyjaciol, no cdz, niech to bedzie dla ciebie punkt wyjs$cia — najwyzszy czas, aby$ zaczat
bardziej interesowac¢ si¢ ludzmi!

Puszczanie i relaksowanie si¢
Jesli ‘poswigcenie’ 1 ‘mniejszy egoizm’ sg analogiczne do duchowej $mierci 1 jesli sg bardziej
wymagajacym aspektem praktyki, to ‘relaksowanie si¢’ i ‘puszczanie’ s wymiarami



tagodniejszymi i bardziej przyjemnymi. Potrzebujesz obu. Bez relaksu i puszczania, twoje
poswiecenie bedzie zbyt sztywne, zbyt gorliwe 1 za bardzo uderzy ci do glowy — nie bedzie w
nim przestrzeni i lekko$ci, aby przeswiecato przez nie co$ wiecej. Bez poswigcenia i
mniejszego egoizmu, twoj relaks 1 puszczanie bedg bezwladne 1 sprowadzg si¢ do dogadzania
sobie.

Nasza wiara w realnie istniejgcg jazn jest konstrukcja — historyjka, ktora zapomniata, ze
jest historyjka. Trzymamy si¢ tego ztudzenia wlasnym ciatem. Jesli chodzi o ciato, ‘ja’ jest
rodzajem trzymania si¢. Dostownie trzymamy si¢ samych siebie. Tak wiec w ‘puszczaniu’
chodzi nie tylko o tagodzenie napig¢ i rozluznianie mig$ni (co samo w sobie bardzo cenne) —
chodzi tez o trzymanie, do ktorego najbardziej przywyklismy: o gteboko zakorzeniona,
automatyczng tendencj¢ do kurczowego trzymania si¢ swojego ‘ja’.

Kiedy prowadze medytacj¢ w osrodku buddyjskim w Londynie, od czasu do czasu
otwieram oczy, aby sprawdzi¢ jak idzie uczestnikom. Zawsze jest kilka 0sob, ktore mruza
oczy, marszcza brwi lub wykrzywiajg usta. Jest me¢zczyzna, ktory kuli glowe w ramionach, i
kobieta, ktora si¢ bardzo garbi. Méwi¢ wtedy ,,Rozluznijcie migsnie twarzy, oczu i ust,
wyprostujcie plecy i opusécie ramiona”. Kiedy pie¢ minut pézniej zndw otwieram oczy,
wszyscy robig na powro6t to samo!

Poczucie ‘ja’ czesto jest wzmacniane przez nawykowe wcigganie brzucha, zgarbione
ramiona lub zaci$ni¢te uda. Napinanie ciala staje si¢ automatyczne — jak tylko odwrdcimy
uwage od wciggnietego brzucha lub zaci$nietych szczek, natychmiast wraca do nich napigcie.
Spinanie ciala jest fizyczng manifestacja napig¢ w umysle. A wigc puszczanie to gtgboka
sprawa, w ktorej pozwalamy sobie w peini odczuwa¢ dyskomfort, cierpliwie go znosimy i
mamy odwage wkroczy¢ w duchowa $mier¢.

W tym tygodniu chcg, abyscie podczas uwaznego spaceru i przestrzeni na oddech
zwrdcili uwage na relaks i puszczanie. Mam nadziej¢, ze widzicie, iz badanie tego w aspekcie
duchowej $mierci zmienia i poglebia praktyke. Istniejg r6zne poziomy relaksu i puszczania —
od bezwladnego padania na fotel az do puszczenia najglebszego uchwytu, ktory przywiazuje
nas do ‘ja’. Aby sie¢ zrelaksowac 1 pusci¢ to kurczowe trzymanie si¢ ‘ja’, potrzebne nam s3:

» Zaangazowanie w uwaznosc: potrzebujemy okreslonego poziomu integracji i
pozytywnych emocji, aby utrzymac¢ §wiadomos¢ ciata.

» Jasnos¢ zamiaru: potrzebujemy bezposredniego doswiadczalnego zrozumienia tego,
co probujemy zrobié, to znaczy przesta¢ kurczowo trzymac si¢ ‘ja’. Musimy pamigtac,
ze to glebokie trzymanie jest instynktowne 1 automatyczne, wigc nie usuniemy go
masazem plecéw i kapiela z olejkami aromatycznymi.

» Gotowos¢ odczuwania dyskomfortu i napiecia: musimy glteboko poczué swoj
dyskomfort, a nie odpycha¢ go od siebie. Wymaga to tagodnosci, cierpliwosci i uwagi.

» Glebsze zrozumienie swoich historyjek i prapanci: musimy zauwazy¢ swoje state,
nawykowe historyjki, ktére sg czescig naszych fizycznych napieé, i cheied je
zakwestionowac 1 usungc.

» Przyzwolenie na Smier¢ ‘ja’: musimy poczuc¢ te najglebsze, najbardziej automatyczne
napigcia w ciele 1 sprawdzi¢, czy mozemy uzyska¢ w nie wglad — zrozumie¢, czego
doktadnie si¢ trzymamy i pusci¢ to. To oznacza, Ze egzystencjalnie stajemy twarza w
twarz z samym soba.

» Poczucie czegos, co wykracza poza przywigzanie do ‘ja’: potrzebujemy tez cho¢by
iskierki wiary, ze za catym tym trzymaniem si¢ ‘ja’ lezy wigksze, bogatsze 1 bardziej
nieograniczone doswiadczenie, w ktore mozemy wejs¢.

Uwazny spacer [*** obrazek]



Kontynuuj uwazne chodzenie. Sprawdz, czy potrafisz zauwazy¢, jak nawykowo zamykamy
si¢ w swoim ‘ja’ na cztery sposoby:

>

>
>

>

Prapancia: mnogo$¢ mysli, negatywne mowienie do siebie, nawykowa wewngtrzna
narracja.

Napiecie fizyczne: kurczowe trzymanie si¢ i trwanie w napigciu.

Postawa: pochylanie si¢, garbienie ramion, itd. (postawa, ktoéra przypomina nam o ‘ja
1je wzmacnia).

Negatywne stany umystu: jak zty nastr6j prowadzi do zachowan egocentrycznych.

b

Mozemy tez pozytywnie ztagodzi¢ swoj egocentryzm poprzez:

>
>

Zauwazenie i docenienie §wiata wokot nas (wszystkiego, co nie jest ‘mng’).
Zauwazenie, ze inni ludzie rowniez trzymajg si¢ swojej idei ‘ja’ — mozesz to dostrzec
na ich twarzach i w postawie. Sprawdz, czy potrafisz im wspoiczué.

Przestrzen na oddech [*** obrazek]
Postaraj si¢ znalez¢ czas na trzy przestrzenie na oddech w ciggu dnia plus dodatkowo za
kazdym razem, kiedy poczujesz si¢ zestresowany lub przygnebiony.

1. Uwaznos¢

Jakiego rodzaju mysli tworzg ‘ja’ — znekane, niezadowolone czy przygnebione? Jakie
doznania (wedany) pojawiaja si¢ w zwigzku z moim poczuciem ‘ja’ — przyjemne,
nieprzyjemne, neutralne? W jaki sposob trzymam si¢ swojego ‘ja’ w ciele teraz, w tej
chwili?

2. Koncentracja

Skup si¢ na oddechu. Sprawdz, czy czujesz jakies fizyczne napigcia w ciele 1 sprobuj
je pusci¢ z kazdym wydechem. Bedzie ci tatwiej to zrobié, jesli przedtuzysz kilka
wydechow w taki sposob, jakby$ delikatnie wydmuchiwat powietrze przez stomke.

3. Rozszerzanie

Poszerz swoja uwazno$¢ obejmujac nig cate ciato. Zwro¢ uwage na to, co czujesz w
ciele 1 pozwol tym doznaniom tam by¢, odczuj je w pelni — nawet jesli ci si¢ nie
podobaja. Nie staraj si¢ na sit¢ odepchnaé ‘trzymania si¢ ja’. Probuj je tylko ztagodzi¢
1 delikatnie puscic.

Zaangazowanie
Teraz bylby dobry czas na poswigcenie si¢ regularnej medytacji i zorganizowanie
wszystkiego, co wspiera twoje zaangazowanie:

VV VWV VY

Ustal statg pore na medytacj¢ — moze to by¢ pierwsza rzecz, jaka zrobisz rano.
Wyznacz specjalne miejsce w swoim pokoju — mozesz tam urzadzi¢ maty ottarzyk z
figurka Buddy, $wieczkami i kwiatkami.

Jesli to mozliwe, uczeszczaj regularnie na grupowe medytacje w osrodku, aby
podtrzymac swoja inspiracje 1 poglebic praktyke.

Regularnie wyjezdzaj na retrity dla pogltebienia praktyki.

Spotykaj si¢ z przyjacidtmi, z ktéorymi mozesz porozmawia¢ o medytacji.

Regularne medytowanie jest wazniejsze od jakosci jakiejkolwiek pojedynczej ses;ji
medytacyjnej. Znacznie lepiej postuzy nam myslenie o medytacji jako praktyce na cate zycie
— praktyce, ktora zajmie nam reszte naszego Zycia. Zamiast rozmyslac o tej czy tamtej



medytacji i jak ci poszta, pomys$l o medytowaniu jako nieprzerwanej praktyce, na ktorej
skupiasz si¢ kazdego dnia.

Poswigcenie si¢ praktyce jest poswieceniem si¢ uwaznosci. Kiedy juz usigdziesz w
wybranej pozycji medytacyjnej, jedyne, co masz robic, to nieustannie skupiac si¢ na sobie —
zauwazac jak umyst ucieka w nieSwiadomos¢, wraca¢ do §wiadomosci i nieustannie to
powtarza¢, chwila po chwili.

Aby tego dokonaé, musisz potraktowa¢ kazda sesj¢ medytacyjng jako czas catkowicie
wolny — zabawe dorostego cztowieka w badanie i odkrywanie. Nie interesuje ci¢ nic poza
medytacja. Musisz si¢ poczu¢ jak maluch w piaskownicy — to niemozliwe, Zeby ci Zle poszto.
Kiedy medytujesz, zostawiasz za sobg caty $§wiat z jego planami, celami, wynikami, oceng
ryzyka i strategiami wycofywania si¢ — po prostu badasz.

Trzeci trening: dojrzewanie i puszczanie [*** obrazek]
W tym tygodniu proponuje, abys rozwijal integracje i pozytywne emocje, a potem, kiedy si¢
w tym do pewnego stopnia umocnisz, po prostu siadasz 1 wszystko puszczasz.

Swiadomosé ciala jako energia

Jak zwykle rozpocznij medytacj¢ od skierowania uwagi na ciato. Poczuj kazda czg$¢ ciata
najlepiej jak potrafisz, bez analizowania co czujesz lub mowienia o tym w glowie. Jednym ze
sposobdw, ktdry pomoze ci poczué ciato (zamiast wyobrazania go sobie) jest
skoncentrowanie si¢ na energii ciata — na przyktad energii w stopach lub r¢kach, na
mrowieniu w czubkach palcow.

Rozwijaj integracje¢ i pozytywne emocje

Kiedy zdecydujesz si¢ na codzienng praktyke medytacyjng, zmieniaj swoja koncentracje co
drugi dzien — jednego dnia skupiaj si¢ na oddechu (§wiadomo$¢ oddechu), a drugiego rozwijaj
zyczliwo$¢ (metta-bhawana). Zob. Dodatek 4.

> Swiadomos¢ oddechu: kiedy juz poglebisz $wiadomosé ciata, skup si¢ na doznaniach
zwigzanych z oddychaniem — do§wiadczaj oddechu jako wiecznie zmieniajacego si¢
wzoru energii, a nie jako ‘rzeczy’ zwanej ‘oddechem’. Nie martw si¢, jesli umyst
gdzie$ powedruje — po prostu stale wracaj do oddechu. Aby pomdc sobie utrzymac
koncentracj¢ na oddechu mozesz zacza¢ liczy¢. Powiedz sobie ‘jeden’ na koniec
wydechu, potem wez wdech, zréb wydech i na koniec drugiego wydechu powiedz
‘dwa’, 1 tak dalej az do dziesieciu. Potem zacznij ponownie od ‘jeden’. Jesli zgubisz
rachube albo bedziesz liczyt dalej niz do dziesigciu, to ci pokaze (znacznie wczesniej
niz gdybys to zauwazylt bez liczenia), ze stracite§ kontakt z oddechem. Nie usituj
przypomnie¢ sobie, przy ktorym numerze si¢ zgubites, po prostu zacznij znow od
‘jeden’. Sprawdz, czy potrafisz tak medytowac przez 10 minut lub dtuze;.

» Metta bhawana (zyczliwosé): zbadaj doznania (wedany) w o$rodku serca — w tej
tajemniczej siedzibie emocji. Nastepnie powiedz do siebie ,,Obym byt zdrowy. Obym
byt szczgsliwy. Obym byl wolny od cierpienia. Obym czynit postepy”. Kieruj te
zdania do obszaru serca — tak jakbys$ upuszczat kamyki do studni — i staraj si¢
rzeczywiscie wypowiadac je z przekonaniem. Nastepnie zwro¢ uwage, czy jest jakas
reakcja (lub jej brak). Po okoto pigciu minutach, pomysl o bliskim przyjacielu.
Najlepiej jest pomysle¢ o osobie tej samej pici, mniej wigcej w tym samym wieku, co
ty, 1 nie powinna to by¢ osoba atrakcyjna dla ciebie seksualnie — méwigc w
uproszczeniu. Nastgpnie powtorz wszystkie powyzsze zdania, kierujac je do tej osoby
,,Oby byla zdrowa” 1 tak dalej. Ponownie rob to okoto pigciu minut, wyobrazajgc sobie



przyjaciela/przyjaciotke i skupiajac si¢ na serdecznym i szczerym zyczeniu, aby byli
szczesliwi.

Relaksowanie si¢

Kiedy juz zaczniesz rozwijac¢ integracje przy pomocy $wiadomosci oddechu oraz pozytywne
emocje przy pomocy metta-bhawany, rozluznij koncentracj¢ i poczuj swoje ciato tak
bezposrednio i kompletnie, jak to mozliwe. Sprawdz, czy potrafisz siedzie¢ calkowicie
nieruchomo, tak aby jedynym ruchem byl oddech delikatnie masujacy ciato. Nastepnie skup
uwagg na tych miejscach w ciele, gdzie czujesz napigcie ‘kurczowego trzymania si¢” Sprawdz
nastepujace obszary:

» Czoloi przestrzen miedzy brwiami — czy sg spigte?

> Oczy — czy je mruzysz?

» Ustai szczeki — czy krzywisz usta lub zaciskasz zgby?
» Ramiona — czy podciagasz je do uszu?

» Brzuch — czy wciggasz brzuch do $rodka i do gory?

» Uda-— czy napinasz migsnie nog?

Teraz sprawdz, czy potrafisz je rozluzni¢. To oznacza odczuwanie tych miejsc tak gleboko jak
to mozliwe, ale bez reagowania mentalnego, bez moéwienia sobie ,,Nie podoba mi si¢ to”, albo
pytania si¢ ,,Jak dhugo to bedzie trwalo?”. Rozluznij obszary napigcia, wczuj si¢ w swoj
dyskomfort. Jesli ci to pomoze, sprobuj skierowa¢ oddech do tych napigtych miejsc. Nie
wkladaj w to zbyt duzo wysitku. To troch¢ przypomina probe rozplatania sznurka sztywnymi
1 zgrabiatymi palcami — jesli za bardzo si¢ starasz, tylko si¢ niecierpliwisz 1 sznurek placze si¢
jeszcze bardzie;j.

Puszczanie

I teraz po prostu wszystko pus¢. Siedz bez ruchu i nie staraj si¢ czego$ robi¢. Tylko odczuwaj
to, co czujesz w ciele — nie probuj tego zmieniac, doskonali¢ ani relaksowa¢. Mozesz sobie
wyobrazaé, ze otacza ci¢ $wiat mitosci 1 pickna — nie musi to by¢ jaki§ konkretny obraz, ani
nawet nie musisz o tym ‘mysle¢’ — po prostu poczuj, ze jest ‘co§’, w czym mozesz si¢
catkowicie bezpiecznie zanurzy¢. Przypomnij sobie, co mowitem o procesach Dharma-nijamy
— ze istnieje co§ w rodzaju ‘pradu’, ktory ptynie poza nami, prowadzac do catkowitego
spelienia i spokoju — pozwol sobie po prostu puscic i poptynaé z tym pradem.

Otworz oczy

W porzadku. Kiedy jestes gotowy, otworz oczy i zakoncz medytacje. Ale nie zrywaj si¢ z
miejsca na réwne nogi. Posiedz jeszcze kilka chwil nic nie robigc — jesli masz obok ottarzyk,
popatrz na niego albo pogap si¢ na krajobraz za oknem. Pozwol sobie przez chwile by¢.
Potem, kiedy wrdcisz do normalnych codziennych zaje¢, zauwaz czy potrafisz nadal
zachowa¢ w sobie co$ z medytacji.

Bycie buddystg

W tym rozdziale powiedziatem, ze Zycie zawiera w sobie naturalne prawa, ktore rzadza
sposobem istnienia rzeczywisto$ci. Zyjemy we wszech$wiecie, gdzie jabtka spadaja, fale
przewracajg si¢, jaskotki migruja 1 dzieci uczg si¢ jezyka — to wszystko dzieje si¢ w mocno
przewidywalny sposob.



Ale zyjemy tez w §wiecie, gdzie dzialania maja skutki, ktore ksztattujg nasz umyst. Jesli
wiec zachowam si¢ nieegoistycznie, moja swiadomos$¢ ulegnie modyfikacji, a to znaczy, ze
zmieni si¢ moja przyszlosé — stang¢ si¢ wigkszg bardziej spetniong osoba, ktéra wnosi dobro
do mojego zycia i zycia otaczajacych mnie ludzi. Jesli zachowam si¢ egoistycznie, stang si¢
samotna, nieszczes$liwg osoba, ktora wykorzystuje zycie innych. Konsekwencje moich
zachowan wydarzajg si¢ w sposob naturalny, poniewaz taka jest rzeczywistosc¢, a nie dlatego,
ze decyduje o tym jaki$ czynnik nadnaturalny.

Nie chce przez to powiedzie€, ze wszystko, co mi si¢ przydarza, jest skutkiem moje;j
karmy. To nie jest tak, ze jesli komu$ nadepne na palec, to predzej czy pozniej kto§ nadepnie
na moj. Bardziej chodzi o to, ze stan mojego umystu — pozytywny lub negatywny — przynosi
okreslone konsekwencje, konsekwencje stosowne zaréwno dla mojego odczuwania siebie
samego, jak i dla mojego do$wiadczania §wiata. Swiat, ktorego doswiadczamy, jest — w
bardzo duzym stopniu — odbiciem umystu, ktory zamieszkujemy.

Jednak poza tym odczuwaniem siebie istnieje §wiat nieograniczony. Jesli daje, mam
przyjaciot, pogtebiam umyst w medytacji, wzbogacam Zycie uwaznos$cig i otwieram swoje
serce petne zyczliwos$ci 1 mitosci, to zaczynam odczuwac prad, ktory ptynie przeze mnie i
prowadzi dalej poza mnie. Ten prad byt tam zawsze, jak podziemna rzeka w miescie ptynaca
pod ulicami 1 drapaczami chmur. Pojecia nigdy nie dotrg do tego pradu, ale zycie dotrze — i
my tez mozemy do niego dotrzec.

Procesy karma- 1 Dharma-nijamy rzadza podrdza duchowa. Mozemy ich doswiadczy¢
tylko wtedy, gdy patrzymy przenikliwie, dziatamy z glebi serca i mamy glebokie refleksje na
temat swojego doswiadczenia. I podobnie jak wycieczka do muzeum, aby obejrze¢ obraz
Tycjana, otwarto$¢ na te prawa jest dziataniem aktywnym — zaktada ch¢¢ odlozenia na bok
swojej niewiary oraz przekonanie, ze istnieje cos$, czego mozemy si¢ nauczy¢, co ma
najwickszg mozliwag warto$¢.

I tutaj pojawia si¢ moment krytyczny — po przekroczeniu pewnego punktu, zeby
naprawde wykorzystaé procesy karma-nijamy i otworzy¢ si¢ na procesy Dharma-nijamy,
musimy wierzy¢, Ze one istniejg. Potrzebujemy stale poglebianej pewnosci, ze struktura
wszech$wiata jest zgodna z tymi procesami, i ze tylko dzigki ich wykorzystaniu staniemy si¢
szczesliwi. Wlasnie tym jest buddysta — kims, kto wierzy w dziatanie karmy 1 Dharmy 1 kto
probuje zachowywac si¢ zgodnie z nimi.

Buddysta wierzy, ze dziatania majg swoje konsekwencje — naturalne konsekwencje — i
ze aby doswiadczy¢ spetnienia oraz wnies¢ jak najwigkszy wktad w zycie, musimy
postepowac w oparciu o procesy karma-nijamy i otworzy¢ si¢ na procesy Dharma-nijamy.
Buddysta wierzy, ze w samym sercu zycia istnieje ‘prad’, ktory prowadzi do stanu Buddy, 1
ze ten prad (procesy Dharma-nijamy) wiedzie nas poza ztudzenie ‘ja’ w strong ludzkiego
ideatu madrosci, wspotczucia i nieograniczonej energii. Buddysta wierzy, ze sens zycia
znajdujemy w podrdzy od egoizmu do bezinteresownosci, od ograniczen do nieskonczonosci,
1 ze podroz t¢ podejmujemy majac za przyktad i za przewodnikoéw Buddg i jego Oswieconych
nastepcow.

Czas wigc zadac sobie pytanie ,,Czy wierzg, Ze zycie ma w sobie jakie$ transcendentne
znaczenie 1 sens? Czy wierze, przynajmniej do pewnego stopnia, ze Budda osiggnat
Oswiecenie, 1 Ze zycie zawiera w sobie Sciezke do Oswiecenia, ktorg moge podazac? Czy
wierze, ze najglebsze spetnienie mozna osiggna¢ eliminujac ‘ja’? Czy raczej uwazam, ze
$wiat stworzony jest z bezwtadnej materii i reakcji chemicznych? Czy sadze, ze mozemy
mie¢ nadzieje¢ co najwyzej na dobry rzad, sprawiedliwe dziatanie i przyzwoitg kawe?”’

Zadawanie sobie takich pytan sprowadza si¢ do pytania ,,Czy jestem buddysta?”
Mozliwe, ze wasza odpowiedz brzmi ,,Cho¢ z trudem przychodzi mi wiara w to, Ze istnieje
‘co$ wiece]’ — jakas ponadosobowa rzeczywisto$¢, w ktorej mogibym braé udziat — to daze do



tego, aby zy¢ dla najwigkszego dobra i otworzy¢ si¢ na co§ wykraczajacego poza
przywigzanie do ja”. Jesli myslisz w ten sposob, to tak jakbys mowil ,,Jestem buddysta”.

Wigc od tej chwili bedg pisat z zalozeniem, ze jeste$ buddysta, dazysz do bycia
buddysta lub prébujesz by¢ coraz bardziej buddysta. I z tego powodu mam zamiar
zrezygnowac z terminu ‘zycie duchowe’. Od samego poczatku miatem skruputy w zwigzku z
tym okresleniem. Czutem si¢ skrgpowany skojarzeniami, jakie wywotuje — nadgorliwy,
nadwrazliwy, bez poczucia humoru, bujajacy w obtokach, §wigtoszkowaty. Od tej chwili bede
uzywat terminu ‘Zycie Dharmiczne’ lub ‘Zycie zgodne z Dharmg’. Zycie Dharmiczne jest
zyciem prawdziwie ludzkim. Zajmuje si¢ fundamentalnymi pytaniami cztowieka: Dlaczego tu
jestesmy? Kim jestesmy? Co robimy? Znaczenie stowa ‘Dharma’ to ‘prawda o
rzeczywisto$ci’ jak rowniez wszystkie te praktyki, nauki, postawy, zachowania i
wyobrazenia, ktore prowadza nas do prawdy. A wigc, od tej chwili praktykujemy ‘zycie
zgodne z Dharma’.

Duchowa receptywnos¢ 5:

Hldeal”

James Fenton — Ideal

Stad pochodzg.

Przeszediem te droge.

To nie powinno by¢ wstydliwe
Ani trudne do wyznania.

Ja to ja.

To nie zastona ani ekran.
Kazdy powinien szanowacé
To, kim byt i jest.

To jest moja przesztosé
Ktorej si¢ nie pozbede.
To jestideat.
To jest trudne.™™"

,ldeal” jest jednym z tych matych wierszy, ktore sg wielkie. Amerykanski poeta Robert Frost
powiedziat o poezji —,,Dlaczego nie miataby wyraza¢ wszystkiego?” Wtasnie to przychodzi
mi na mysl, kiedy czytam wiersz Jamesa Fentona — wydaje si¢, ze w dwunastu krétkich
linijkach powiedziat wszystko.

Poeta patrzy wstecz na swoje zycie 1 moéwi ,,Cokolwiek mysle o nim teraz, czy to z
ludzkiego, czy z moralnego punktu widzenia, takie zycie wiodlem...”. Wyobrazam sobie, jak
autor odwiedza po latach swoje rodzinne miasto lub uniwersytecki kampus i dos§wiadcza tej
mieszanki swojskosci 1 obcosci: ,,Stgd pochodze”. Pomimo mieszanych uczu¢ —
zazenowania, zalu — mowi ,,7To jest moja przesztosc¢ / Ktorej sie nie pozbede”. ,,Jdeal” méwi o
mierzeniu si¢ z przesztoscig bez idealizowania jej. Wielu z nas nie miato takiego
wychowania, jakiego potrzebowali§my — uprzedzenia, okrucienstwo i zaniedbania zostawily
nam nierozwigzane problemy, ktére daja o sobie zna¢ w terazniejszosci. Moglo by¢ tak, ale
moglismy tez kiedy$ zej$¢ na zlg drogg, bra¢ narkotyki, wpas¢ w szat pijanstwa lub



samookaleczania. Przeszto$¢ nigdy do konca nie przeszha. To, kim jestesmy teraz, jest
rezultatem wszystkiego, czym byli§my do tej pory — zamykanie na to oczu nigdzie nas nie
doprowadzi.

Musimy wzig¢ odpowiedzialno$¢ nie tylko za siebie w terazniejszosci, ale tez za nasze
zachowania w przesztosci. Nawet jesli bardzo jej zatujemy, mamy do niej ambiwalentny
stosunek lub spowodowata wiele urazoéw, nasza przesztos¢ jest nasza przeszioscia i jako taka
jest nieodlaczng cz¢sciag tego, kim jesteSmy teraz. Musimy si¢ z nig pogodzi¢ i umie¢ mowic o
niej swobodnie: ,,70 nie powinno byc¢ wstydliwe / Ani trudne do wyznania”. Potrzebujemy
zaufanego kontekstu, w ktérym bedziemy mogli by¢ sobg i nie bedziemy czuli potrzeby
ukrywania naszej mrocznej, gwattownej lub nedznej historii. Jesli nie potrafimy dojs$¢ do tadu
ze swoja przesztoscia, nie dojdziemy do tadu z terazniejszo$cia i zaktdcimy swoja przysziosc.

»Ja to ja | To nie zastona ani ekran”. ‘Ja’ nie jest zastong, za ktérg mozna si¢ schowac,
ani tez ekranem komputera, na ktorym przeskakujemy od §ledztw w sprawie morderstw do
reklam, od plotek na temat celebrytéw do Bliskiego Wschodu. ‘Ja’ ma swoja glebie: w kazde;j
chwili jest w nim obecna cala nasza historia — psychologiczna, kulturalna i historyczna. A
jednak, mimo kontekstu tla, z ktorego pochodzimy, mimo presji przesztosci i ci¢zaru
okolicznosci, musimy dazy¢: ,,To jest ideat / To jest trudne”.

,ldeal” mowi, ze musimy wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swojg przesztos¢ i jednoczesnie
dazy¢ do ideatu. A to jest trudne: bycie swobodnym i uczciwym wobec tego, kim jeste$my, i
jednoczesne podejmowanie wysilku, aby sta¢ si¢ czyms$ wiecej niz jeste$my teraz. Zycie
Dharmiczne opiera si¢ na pewnej nierownowadze mi¢dzy ideatem, do ktérego dazymy, a
osobg, jakg uczynita nas przesztos¢. Jesli widzimy tylko to, kim jesteSmy obecnie, i nie
potrafimy spojrze¢ dalej w przysztos¢, nie zrobimy postepdw. Jesli nie podejmiemy wysitku,
aby wzrasta¢, bedziemy skazani na powtarzanie samych siebie — bedziemy stale i nieustannie
powtarza¢ nasze zachowania z przesztosci.

Musimy §wiadomie zrobi¢ krok w kierunku wyj$cia poza siebie, a potem nastepny krok
i nastepny. Ale jesli bedziemy to robi¢ bez odpowiedniej wiedzy na swoj temat (integracji),
przewrdcimy sie. Jesli sprobujemy i§¢ naprzod w oparciu o ide¢ na swoj temat lub ideg o
ideale, przewrdcimy si¢. Tak wigc pozytywne emocje oznaczaja uczenie si¢ na wlasnych
btedach i dziwactwach. Oznaczajg przyznanie si¢ do swojej wrazliwosci, bolesnych punktow i
skomplikowania. Postepy w podrozy nie dziejg si¢ automatycznie — musimy znac siebie 1
dazy¢ do czego$ znajdujacego si¢ poza nami.

Czescig tego, co nadaje ,,Ideatowi” uniwersalnos¢ jest fakt, ze Fenton nie mowi
wyraznie co ,,nie powinno by¢ wstydliwe / ani trudne do wyznania”. Nie mowi tez czym
doktadnie jest ideat — zdolnoscia do kochania? Przekroczeniem samego siebie? Zmiang
$wiata”. Te puste miejsca sg wypehiane przez unikalne szczegoty naszego zycia — to
czytelnik uzupetnia wiersz. Z perspektywy duchowej podrézy Ideatem (z duzej litery!) jest
pozbycie si¢ egoizmu. Idealem jest duchowa $mier¢ — musi umrze¢ nasz egoizm, abySmy
mogli odrodzi¢ si¢ w nieskonczonej mitosci, energii i madrosci.

oo James Fenton, ‘The Ideal’, w Yellow Tulips: Poems 1968-201 1, Faber&Faber, London 2012, s.56.



Tydzien 6
Mandala duchowej $Smierci

Przewodnik

Budda siedziat pod drzewem bodhi pograzony w najglebszej medytacji, kiedy nagle niebo
pociemniato — nadciggnely czarne chmury catkowicie zastaniajac stonce. Pojawita si¢
btyskawica, grom wstrzasnal §wiatem i lunat potezny deszcz, rytmicznie bebnigc w kazdy 1i$¢
winoro$li 1 kazde pnacze maluwy.

Z lesnych zaro$li wytonit si¢ wielki waz — potgzna krolewska kobra podpetzia do
Buddy, owingeta si¢ wokot niego 1 rozpostarta swoj kaptur nad jego glowa chronigc go przed
ulewa.

Wreszcie deszcz ustal 1 niebo pojasniato. Krélewska kobra odsuneta si¢ od Buddy,
przemienita w mtodego ksigcia, ktory poktonit si¢ Buddzie i zniknal.

Sedno zycia
Wszystkie historie o Oswieceniu Buddy, ktore sg nam przekazywane od wiekow, maja swoje
symboliczne znaczenie.

Budda siedziat u stop drzewa bodhi (lub ‘drzewa Oswiecenia’). Korzenie drzewa siggaty
gleboko w ziemi¢, mierzwe i naturalny nawoz, podczas gdy gatezie wyciagaty si¢ w strong
nieba. W ten sam sposob i my musimy siggna¢ w dél, do mitycznego podbrzusza zycia z jego
podziemnymi mocami i grg cieni, oraz siggnaé w goére, w stron¢ ponad-osobowych wyzyn, w
wizjonerski $wiat prawdy 1 pieckna. Budda siedzacy pod drzewem bodhi jest symbolem
ostatecznej integracji. Stan buddy integruje oraz wykracza poza dwoisto$¢ nieba i ziemi,
sacrum 1 profanum, $wiatta i ciemnosci.

Miejsce pod drzewem bodhi, gdzie siedzial Budda, czg¢sto jest nazywane ‘wadZrasana’
lub ‘diamentowy tron’. Mowi sig, ze jest to pierwsze miejsce, ktére wytonito si¢ z chaosu i
ostatnie, ktére bedzie zniszczone na koncu $wiata. Jest to mit o centralno$ci — prawdziwa
duchowa $§mier¢ 1 odrodzenie sg najwazniejszymi sprawami we wszech§wiecie. O$wiecenie
cztowieka jest sednem zycia, osig wokot ktorej obraca si¢ wszystko inne.

Potem zjawia si¢ waz. Nazywany jest Mucialinda, wezowy krdl. Mucialinda
symbolizuje potezne energie psychiczne — energi¢ potezng jak u smoka, uwolniong przez
Oswiecenie Buddy. W Buddzie nie ma nic ‘cichego i1 potulnego’ — jadowity waz stat si¢
obronca; wszystkie moce psychiczne zostaly zaprze¢zone dla sprawy dobra.

Deszcz rowniez jest symboliczny. Woda to symbol nie§wiadomosci, a polewanie gtowy
woda jest chrztem obdarzajacym osobe mocami nieswiadomosci. O$wiecenie cztowieka jest
najbardziej kompletnym ludzkim doswiadczeniem. Wszystko zostaje przetransformowane —
myslenie staje si¢ jedno$cig z uczuciami, emocje staja si¢ wgladem, a blizniacze rzeki
$wiadomosci 1 nieswiadomosci poteznie ptyng razem.

Na koncu waz zmienia si¢ w mtodego ksigcia, bedacego symbolem nowej istoty, jaka
stajemy si¢, kiedy energie podtrzymujace dziatanie ‘ja’ zostajg wreszcie uwolnione.

Doswiadczenie, a nie myslenie
Rozwijamy integracj¢, aby w petni wtada¢ swoim zyciem. W oparciu o zintegrowany stan
umystu, mozemy dokonywa¢ madrych wyboréw — juz si¢ nie gubimy w nieswiadomosci i nie
drecza nas sprzeczne pragnienia. Prowadzi to do do§wiadczania emocji pozytywnych.
Pozytywne emocje oznaczajg bardziej etyczne dziatania, aby nasze poczucie ‘ja’
pojawiato si¢ w bardziej plastyczny, bogatszy i poglebiony sposob. Na bazie integracji i
pozytywnych emocji mozemy rozwija¢ duchowg receptywnos$¢ — mozemy otworzy¢ si¢ na te
glebsze energie, ktore prowadzg poza ‘ja’.



To wszystko jest jak najbardziej w naszym zasi¢gu, zwlaszcza w trakcie odosobnienia.
Praktycznie kazdego roku prowadze grupg nowicjuszy na zimowym retricie jako
wolontariusz. Ciagle tam jezdze, poniewaz retrit transformuje zycie ludzi. Chodzi mi o to, Zze
naprawde widze, jak ludzie si¢ zmieniajg przez te pigc¢ czy dziesig¢ dni pobytu — ich twarze
tagodnieja, sylwetki si¢ prostuja, interakcje staja si¢ bardziej ozywione. Oczywiscie nie kazdy
si¢ zmienia, ale wigkszos$¢ tak, a niektorzy w bardzo widoczny sposéb. W sprzyjajacych
warunkach, wérdd przyzwoitych ludzi — medytujac, obcujac blisko z przyroda, praktykujac
uwaznos¢ 1 zdobywajac nowych przyjaciol — umyst w naturalny sposob dojrzewa.

Odosobnienie pozwala posmakowac¢ zycia, ktore przynosi wigkszg satystakcje. Jednak
pomimo do$§wiadczanej inspiracji, pomimo determinacji, aby zy¢ bardziej w zgodzie z
naszymi wartosciami, pomimo tego wszystkiego, szybko t¢ inspiracj¢ tracimy — wracamy do
domu i obserwujemy jak ona maleje 1 stabnie. Bywa to szokujace. Na retricie czuliSmy si¢
inng osobg i nie polegalo to na tym, ze staliSmy si¢ ‘religijni’ czy strasznie ‘duchowi’, tylko
po prostu czulisSmy si¢ lepiej. A teraz co$ nas ciggnie do tylu. Mija troche¢ czasu i nie
pamietamy, o co chodzilo z ta nasza ‘inspiracja’.

W rzeczywistosci do§wiadczamy powrotu przywigzania do ‘ja’. Bywa to bolesne,
poniewaz by¢ moze po raz pierwszy w zyciu mamy je z czym poréwnac — bezposrednio
doswiadczylismy, jakie mogtoby by¢ zycie, gdybySmy nie tkwili tak mocno w uscisku
egocentryzmu.

Zazwyczaj ktadziemy mndstwo ‘waty’ miedzy nasze codzienne odczuwanie ‘ja’ a
czysty egoizm, bedacy naszg silg napedows. Jestesmy mistrzami w wygodnym urzgdzaniu
sobie zycia — nie zauwazamy zebraka na dworcu, ignorujemy kaca, unikamy meczacych
obowigzkow. Ponadto jesteSmy wystarczajaco zamozni, aby nie robi¢ zbyt dlugich przerw
migdzy jedng a drugg przyjemnoscia. Jesli dostajemy wszystko, czego chcemy, jesli sprawy
tocza si¢ po naszej mysli, jesli ludzie nam przytakuja — jestesmy zwykle tagodni i potulni. Ale
kiedy dzieci si¢ awanturujg, zebranie w pracy zamienia si¢ w kiotni¢, zalewa nas powodz
maili, wtedy nagle czujemy jak kruche jest nasze ‘ja’ i jak jeste§my gotowi zrobi¢ niemal
wszystko, aby je ochronic.

Przywigzanie do ‘ja’ — lezace pod powierzchnig naszego wzglednie utozonego i
zorganizowanego zycia — motywuje nas przez caly czas. Wszystko zawsze sprowadza si¢ do
tego Najwazniejszego, czyli mnie i moich intereséw, a takie podejscie psuje doswiadczanie
pickna, podwaza przyjaznie, rodzi uprzedzenia i ostabia zainteresowanie innymi ludzmi.
Przywigzanie do ‘ja’ nie jest grzechem — nie jest czyms$ ztym, po prostu nas ogranicza.
Gdybysmy mogli pojecha¢ na ‘wakacje buddy’, na ktorych kto$ zapewnitby nam przezycie
doswiadczenia duchowej $mierci 1 odrodzenia, aby$my mogli poczu¢ ich smak, wtedy
przekonaliby$my si¢, jak bardzo egoizm ogranicza nasze zycie.

Przywigzanie do ‘ja’ psuje nawet podréz duchowa. Lubie pomagac przy retritach dla
poczatkujacych, poniewaz widzg, jak ludzie przezywaja swdj pierwszy przyplyw inspiracji.
Nazywamy to ‘umystem poczatkujacego’. Mamy umyst poczatkujacego, kiedy w niewinny
sposoOb stykamy si¢ z procesami karma- 1 Dharma-nijamy 1 jeszcze nie nauczyliSmy sie, jak
zasymilowac zwyczaje tego buddyjskiego plemienia do swojego odczuwania ‘ja’. W miare
jak przyzwyczajamy si¢ do poje¢, medytacji, obrazoéw i nauk, tatwo jest wdrozy¢ si¢ do bycia
‘buddysta’ — przez co rozumiem ‘ja’ z nowg niezobowigzujaca spoteczng tozsamoscia i w
nowej drazliwej 1 wrazliwej grupie spotecznej. Mozliwe jest nawet znalezienie ‘buddyjskiego’
uzasadnienia dla statusu i pretensjonalno$ci. Wszystkiego mozna uzy¢ do wzmocnienia
swojego ‘ja’, nawet tego, co w zalozeniu miato je zniszczy¢.

Poza tym, wspolczesne zycie przejawia tendencje do alienacji 1 abstrakeji, do
postrzegania §wiata za pomocg poje¢, analizy i kategorii. Latwo jest wigc wstawic
Dharmiczne zycie w te wyalienowane ramy. Jestesmy tak przesigknig¢ci mysleniem, Ze czg¢sto
mylimy je z do§wiadczaniem — poniewaz wiemy, ze co$ istnieje w naszej glowie, myslimy, ze



znajduje si¢ tez w naszych kosciach. Nawet takie idee jak ‘przezwyci¢zenie dychotomii
podmiot-przedmiot’ lub przejrzenie ‘ja’ na wylot’ mozna zinterpretowac jako zwykta kwesti¢
badania kognitywnego. Bez odpowiedniej integracji, nasza zdolno$¢ do refleksji bedzie
jeszcze jedng ‘mysla w glowie’. Bez odpowiedniego poziomu pozytywnych emocji,
podstawowe fakty o zyciu przestrasza nas lub przygngbig. Podr6z duchowa musi by¢
pelokrwista. Cata reszta jest swictoszkowatym gledzeniem.

Kiedy umieramy duchowo, blizniacze bieguny Zycia nadal s3 w nim obecne — to nie jest
tak, ze ‘ja’ 1 Swiat stajg si¢ jednoscig. Po prostu przestaliSmy je traktowa¢ dostownie — nie
trzymamy si¢ ich. Poniewaz nie identyfikujemy si¢ z ‘ja’, przestaliémy je broni¢ lub
upigkszac. Rzeczywistos¢ moze by¢ taka, jaka jest — nie musimy wszystkiemu narzucac
swojego ‘ja’. Tego typu stan umystu jest niemozliwy do wyobrazenia. Mamy wtedy kontakt z
czyms§, co wykracza poza dychotomig¢ ‘ja’ i §wiata, nawet jesli nigdy nie bedziemy w stanie
stwierdzi¢, czym to ‘co$’ jest.

Do tej glebszej rzeczywistosci nie ma dostepu za pomocg myslenia. Jedynym sposobem
jest swiadoma uwaznos¢, czyli dostrzeganie tych chwil, kiedy nasze przywigzanie do ‘ja’
staje deba — kiedy reagujemy, kiedy co$ tracimy i1 $wiat nam si¢ wali, kiedy ponosimy porazki
lub nasze oczekiwania nie sg spetnione, kiedy konczy si¢ mitos¢, ktos nas krytykuje, kiedy
uswiadamiamy sobie, ze cokolwiek zrobimy, zycia nie da si¢ naprawic¢. To wlasnie wtedy
naprawde zdajemy sobie sprawe ze swojego przywigzania do ‘ja’ i wlasnie wtedy mamy
okazje, aby si¢ od niego uwolnié.

Mandala: przyzwolenie na S$mier¢ ja’

Jesli przyjrzymy si¢ $mierci duchowej w kategoriach mandali, oznacza ona ‘przyzwolenie na
$mier¢ ja’. To znaczy, ze od samego poczatku praktykujemy sztuke umierania jako integralng
czes$¢ zycia Dharmicznego.

‘Przyzwolenie na $mier¢ ja’ oznacza, ze pozbywamy si¢ ztudzenia o tym, ze ‘ja’
naprawdg istnieje. Mozemy podej$¢ do tej ‘Smierci’ na wiele roznych sposobéw. Obejmuja
one na przyktad wyznanie, zado§€uczynienie, przeprosiny i wybaczenie; rozmyslanie o
$mierci 1 umiejetno$¢ bycia samotnym; poglebianie zwigzkow z innymi osobami w sandze
(duchowej spotecznosci); oraz wydobywanie z ukrycia tych pogladow, ktére podtrzymuja
istnienie ‘ja’.

Postugujac si¢ prostszym i bardziej konkretnym jezykiem, probujemy dostrzec mane (w
palijskim — ‘duma’ lub ‘zarozumiato$¢’) i pozby¢ si¢ jej. W naukach buddyjskich duma jest
potrdjna — uwazamy si¢ za lepszych od innych, takich samych jak inni lub gorszych od
innych. Stawiamy siebie w centrum wszech§wiata i potem porownujemy siebie z wszystkimi
innymi. Ciagle sprawdzamy swoje relacje z innymi ludzmi i martwimy si¢, kto jest od nas
lepszy, kto taki sam, a kto nie tak dobry jak my. Czujemy si¢ zagrozeni obecnosciag tych
innych ludzi, ktérzy nalegaja, aby to ich uzna¢ za centrum rzeczywistosci! To rozdgte
wewnetrzne ‘ja’ powoduje napigcia, brak pewnosci siebie i mnostwo rozpychania si¢
tokciami w metrze!

Pozbywanie si¢ dumy/zarozumiatos$ci obejmuje sondowanie tych pogladow, ktére
podtrzymujg ‘ja’ na swoim miejscu. Kiedy wychodz¢ z domu 1 id¢ na kapielisko albo na
zebranie o rozwoju sieci internetowej, lub tez prowadzg¢ zajecia, wierze, ze wszedzie jestem tg
samg 0sobg — moje otoczenie zmienia si¢ jak krajobraz widziany za oknem pociagu, ale ja
pozostaj¢ taki sam. Jednak otoczenie, w ktorym si¢ znajdujemy — praca, kawiarnia lub
osrodek buddyjski — modyfikuje doswiadczane przez nas ‘ja’. Sposdb, w jaki odczuwam
swoje ‘ja’, powstaje na skutek kolizji wewnetrznych i zewngtrznych aspektow mojego
do$wiadczania — ‘ja’ i §wiat warunkujg si¢ wzajemnie.

‘Praktykowanie umierania’ obejmuje rowniez rozmyslanie o $mierci. Postawilismy ‘ja’
w centrum wszech§wiata, ale gdzie$ tam w tyle glowy dobrze wiemy, ze bedzie ono ‘spalone



na stosie’. Przyjdzie taki dzien, ze bedziemy musieli pozwoli¢ ‘ja’ odejs¢. Jesli nie
praktykowaliSmy z dnia na dzien tego ‘odejscia ja’, nasza Smier¢ bedzie koszmarnie
bolesnym przezyciem. Jesli jesteSmy odpowiednio silnie zintegrowani i pozytywni, aby
zaakceptowaé w sercu rzeczywisto$¢ §mierci, otrzezwiejemy i nie bedziemy juz tak mocno
odurzeni swoim ‘ja’. Kiedy maleje nasze zadurzenie w samym sobie, Zycie szybko nabiera
barw! Cala tajemnica i urok $wiata staje si¢ nami.

Wyznanie

Nie mozemy zrobi¢ duchowej $mierci. ‘Ja’ nie moze zrobi¢ ‘nie-ja’. Tym, co moZzemy
zrobi¢, jest wyznanie, co nas powstrzymuje. Jesli zycie Dharmiczne jest podr6za, mamy za
duzo bagazu! Wyznanie obejmuje che¢ przyznania si¢ do swoich wad i zrobienie tego, jesli to
mozliwe, na gltos wsrod zaufanych przyjaciot. Moéwimy na przyktad: ,,Ukradlem mamie
pieniadze z portmonetki. Oklamatem szefa. Sciagalem na egzaminie”. Przyznajemy ,,Bytem
ostry, niecierpliwy i urazony”. Za kazdym razem, kiedy wyznajemy, pozwalamy umrze¢
naszym pogladom na swdj temat oraz naszym ideom, jak chcieliby$my, aby inni widzieli nas.

Wyznanie powinno by¢ rzeczowe i pozbawione z jednej strony usprawiedliwiania si¢, a
z drugiej samokrytyki. Wiele osob obawia si¢ by¢ ‘krytycznym’. Wydaje mi sig¢, ze chodzi im
tu o pospieszng krytyke (siebie lub innych) bez odpowiedniej wrazliwosci i1 zrozumienia.
Tylko Zze niemozliwe jest bycie prawdziwie ‘nie-krytycznym’. Nawet samo stwierdzenie, ze
powinni$my tacy by¢, juz jest krytyka — do$¢ czesto wysoce moralizatorskg. Rozwijajac
integracj¢ 1 pozytywne emocje, pracujemy nad udoskonaleniem swoich sadéw krytycznych,
aby staly si¢ doktadniejsze 1 bardziej pozyteczne.

Zycie zgodne z Dharmg zwicksza nasza wrazliwo$é. Pozwala na wieksza $§wiadomos¢
wlasnych czynow, zamiast usprawiedliwiania ich, racjonalizowania i obwiniania innych.
Historie, jakie o sobie opowiadamy, musza zmierzy¢ si¢ z nasza uczciwsza i bardziej
integralng $wiadomoscig. Ale zycie Dharmiczne powoduje rowniez, ze jesteSmy silniejsi 1
zdrowsi. Bardzo czesto nasza troska o to, aby ‘by¢ silnym’ jest rodzajem stabosci. Przeciez
strach przed staboscig sam w sobie jest staboscia. ‘Bycie zdrowym 1 silnym’ tak naprawde
oznacza, ze potrafimy by¢ bardziej wrazliwi, ze pozwalamy sobie odczuwaé wigcej, a opinia,
ze co$ jest z nami nie w porzadku, nie zwala nas z nég.

Tak wigc, kiedy czynimy wyznanie, stajemy si¢ delikatniejsi i silniejsi, wrazliwsi i
zdrowsi. Przestajemy stale mie¢ si¢ na bacznos$ci i daje nam to poczucie wyzwolenia, zaufania
1 ulgi — mury naszej jazni, naszego obl¢zonego ‘ja’ zaczynajg si¢ kruszy¢. A kiedy w murach
robig si¢ wyrwy, zaczyna przez nie wptywac szerokim strumieniem zycie.

Zados$¢uczynienie

Kiedy juz dokonamy wyznania, musimy zrobi¢ wszystko, co mozliwe, aby zados¢uczyni¢ —
oddac¢ pieniadze, odkupi¢ ksiagzke, przeprosic rodzicoOw za to, ze zapomnieliSmy o ich
rocznicy $lubu. Jesli mamy zwyczaj, zeby si¢ szarogesic 1 panoszy¢, musimy wypracowaé
sobie metodg (czesto z pomocg zaufanych przyjaciot), jak to zmieni¢. Mozemy zdecydowac,
ze zrobimy jakie$ postanowienie — na przyklad przestaniemy kla¢, pali¢ papierosy lub
bedziemy mniej zameczac partnera swoim marudzeniem.

Zado$¢uczynienie uzupelnia wyznanie — czyni je skutecznym, moéwi nam, ze wyznanie
bylo szczere 1 nie bylo tylko sentymentalng emocja. Oczywiscie czasami nie mozemy
zados$¢uczyni¢ lub nie chcemy zmieni¢ swojego zachowania. Ale w takim przypadku nadal
jest potrzebna przejrzystos¢ 1 otwartosc.

Przeprosiny



Przeprosiny sa bardzo $cisle zwigzane z wyznaniem i stanowig jego bezposrednia
konsekwencje. Przeprosiny to che¢ powiedzenia ,,Przepraszam!” bez szukania wymowek,
okoliczno$ci tagodzacych i usprawiedliwien.

Aby przeprosiny byty szczere, musimy zatowac swego postepowania i autentycznie
chcie¢ je zmieni¢. Musi to by¢ bezwarunkowe, a nie ,,Przeprosz¢ za swoje zachowanie, jesli
ty przeprosisz za swoje.” Przeprosiny muszg by¢ petne, a nie sprowadzac si¢ do niechegtnego
,»Zrobie to dla swietego spokoju”. I nie wolno stosowac przeprosin jako strategii do
udowodnienia drugiej osobie, jaka byta w tym konflikcie irytujaca.

‘Sztuczne przeprosiny’ sg wtedy, kiedy ‘przepraszamy’ za spdznienie lub grubianska
uwagg, ale potem nadal zachowujemy si¢ w ten sam sposob. ‘Sztuczne przeprosiny’ sg w
gruncie rzeczy manipulacja — nie chcemy si¢ naprawdg¢ zmienié, ‘przepraszamy’ tylko po to,
zeby druga osoba zachowata o nas dobre zdanie.

Jednoczes$nie, jesli kto$ nas autentycznie przeprasza i naprawde probuje zmieni¢ swoje
zachowanie, musimy przyjac jego przeprosiny i pozby¢ si¢ urazy. Zbyt tatwo przychodzi nam
gromadzenie w sobie prawdziwych lub wyobrazonych afrontow.

Wybaczanie

Chcemy byc¢ szczesliwi, a jednak nie wiemy, gdzie to szczescie znalez¢. Probujemy migkkich
narkotykdw, robimy kariere, romansujemy, szalejemy na zakupach — ale zadna z tych rzeczy
nie dziata, badz zapewnia szczgscie tylko na jakis$ czas, lub dziata tu, ale nie tam. Probujemy
wigc zycia Dharmicznego, ale nie potrafimy si¢ w petni zaangazowaé, poniewaz nie jesteSmy
przekonani, ze przyniesie nam ono szczescie. Wiec znow wpadamy w szat zakupow. Kiedy
tak si¢ miotamy od jednej przyjemnosci do drugiej, probujac poczucé si¢ szczesliwym, w
efekcie ranimy si¢ wzajemnie. Przewaznie nie mamy wcale takiego zamiaru, ale tak wlasnie
si¢ dzieje.

A wiec musimy wybaczaé. Wybaczanie oznacza rezygnacj¢ z checi odwetu. Kiedy
czujemy si¢ zranieni — kto$ nas zlekcewazyl, sprzeciwit si¢ lub ‘narobil nam wstydu’ —
chcemy mu odptaci¢ pigknym za nadobne. Nasze poczucie ‘ja’ jest nadwyrezone 1 wydaje
nam si¢, ze jedynym sposobem, by je naprawi¢ i zndw poczu¢ si¢ ‘sobg’, jest ‘wyrownanie
rachunkéw’. Gorycz, jakiej do§wiadczamy, wzajemne oskarzenia i pragnienie zemsty
uwidaczniajg nam, jak silnie jesteSmy przywigzani do ‘ja’. Czasami bywa tak, ze ta druga
osoba w rzeczywistos$ci nic nie zrobita — po prostu odniosta wigkszy sukces, jest fadniejsza,
bystrzejsza, a my w ciemnym zakamarku swego serca pragniemy ja za to nienawidzic.

Aby moc wybaczy¢, musimy przyznac przed soba, ze jesteSmy przywigzani do swego
‘ja’. Potrzebujemy integracji, pozytywnych emocji i gotowosci na duchowg $mier¢, aby
odpusci¢ wszystkie urazy i zrezygnowac z pragnienia wyrdéwnania starych porachunkow.
Wybaczajac, dobrowolnie rezygnujemy z ‘prawa’ do odptacenia komus$ (porzucamy mysl o
tej upokarzajacej uwadze, jakag planowalismy wyglosi¢ pod czyim$ adresem). Wybaczenie
oznacza, ze wybieramy $mier¢ ‘ja’ — 1 jesli zajdzie taka potrzeba, pozwolimy wygra¢ innym.
Oznaka wybaczenia jest ponowne nawigzanie relacji. Nie staliSmy si¢ ostentacyjnie grzeczni,
tylko naprawdg¢ odpuscilismy.

Oczywiscie wybaczenie nie oznacza zapomnienia — nie oznacza, ze teraz pozwolimy,
aby inni ciggle nam sprawiali przykro$¢. Musimy spojrze¢ prawdzie w oczy i zaakceptowac
fakt, ze nie mozemy ufa¢ przyjaciotce, jesli chodzi naszego chiopaka, nie mozemy si¢ jej
zwierza¢ ani pozyczac ksigzek. Czasem, zeby wybaczy¢, trzeba porozmawiac z ta osobg i
powiedziec jej, jak sprawa wyglada z naszej strony, co my czujemy, a takze sproébowac
zrozumie¢ jej punkt widzenia.

Kiedy wyznajemy, przepraszamy i wybaczamy, wtedy ‘ja’ umiera i rodzi si¢ zaufanie.
Kiedy Ola miata sze$¢ lat, kolezanka zapytala ja, czy jestem jej drugim tata. Odpowiedziata —
,Nie, Maitrejabandhu jest tylko osoba”. Wyznanie, przeprosiny i wybaczanie pozwalajg nam



zobaczy¢, ze bez wzgledu na nasze osiggni¢cia (czy jest to gra w narodowej reprezentacji
rugby, zrobienie doktoratu, zarobienie pierwszego miliona, czy zaproszenie nas do telewizji
$niadaniowej) 1 bez wzgledu na rolg, jaka pelnimy — matki, ojca, lekarza czy komisarza policji
— jestesmy tylko osobg. Tylko tego wymaga duchowa podréz.

Poglebianie zwigzkow z innymi: sangha

Wszystko, co napisatem powyzej, sugeruje poglebianie naszych zwiazkéw z innymi,
podobnie myslacymi osobami, z ktérymi dzielimy nasze ideaty. Potrzebujemy innych ludzi,
aby$my mogli uczyni¢ wobec nich wyznanie i aby pomogli nam je uporzadkowac¢ — odr6zni¢
wstyd od winy oraz to, co prawdziwie nieetyczne, od tego, co jest jedynie nieckonwencjonalne.

Nasze wlasne wysitki nie wystarczg. Potrzebujemy zaréwno przyjaciot, ktorzy ida z
nami rami¢ w ramig, jak i takich, ktérzy w duchowej podrozy zaszli dalej od nas. Musimy
spedzac tyle czasu, ile to mozliwe, z osobami majacymi pewnos¢, ze jesli beda postgpowac
nieegoistycznie, zaistnieje nowe prawo przyczynowosci.

Potrzebujemy obecnosci ludzi, ktérzy pomagaja nam wzmocni¢ pragnienie
kontynuowania podrdzy. Bez tego rodzaju pomocy z ich strony, jest prawie pewne, ze
zboczymy w strong¢ nihilizmu — stanowigcego podstawe naszej materialistycznej kultury —
ktory zaktada, ze zycie to tylko materia, ze szczescie jest towarem do nabycia, 1 Ze nie istniejg
zadne naturalne procesy Dharma-nijamy prowadzace do Oswiecenia.

Innymi stowy, potrzebujemy sanghi — spotecznosci towarzyszy podrozy duchowe;.
Sangha — a przynajmniej jej wizja — jest zgromadzeniem kobiet i m¢zczyzn o podobnych
zapatrywaniach, ktorzy doktadnie omawiaja, co oznacza Dharma — oznacza mianowicie, ze
trzeba by¢ dla siebie wzajemnie szczodrym i pomagac sobie, ale tez stawia¢ sobie wzajemnie
wyzwania 1 mie¢ na to przyzwolenie. Nie myslcie jednak, ze to droga ustana r6zami. Jesli
poglebiamy swoje zwigzki z innymi, bedziemy musieli stawi¢ czolo swojej dumie 1
przywigzaniu do ‘ja’ —nasz egoizm zderzy si¢ z egoizmem innych.

Kazda buddyjska szkota ma swojego zatozyciela, gtdownego mistrza, swoj wlasny
konkretny sposob prezentowania Dharmy oraz sanghe praktykujaca zgodnie z tym sposobem.
Kiedy po raz pierwszy przyszedtem do osrodka buddyjskiego w Londynie, mys$latem, ze
wyprébuje tez inne sanghi, ze pojde na przyktad do grupy tybetanskiej lub zen. Ale jako$
nigdy si¢ tam nie wybratem. Bylem szczesliwy w sandze, do ktorej trafitem przypadkowo.
Wydaje mi si¢, ze nie oczekiwatem jakich$ wiekszych réznic migdzy nimi. Nie wiedziatem
wtedy, ze niektdre sanghi sg bardziej formalne, a inne mniej, Ze moga by¢ bardziej lub mniej
hierarchiczne. W sandze, na ktorg si¢ natkngtem, byli cztonkowie wspolnoty, ktérzy
poswigcili sie catkowicie podrozy, byli mitrowie (to stowo oznacza ‘przyjaciot’), ktorzy
publicznie deklarowali si¢ jako buddysci, 1 byli tez ludzie tacy jak ja, ktérzy po prostu tam
przychodzili. Owszem, dato si¢ wyczu¢ hierarchig, ale traktowano ja lekko — zadnych szat ani
specjalnych kapeluszy. Byta rowniez projekcja psychologiczna — myslalem, ze cztonkowie
wspolnoty s o cienki wlos od O$wiecenia. Rywalizowalem tez z kolegami rownymi sobie —
,,Kto pierwszy bedzie ordynowany?” — ale po pewnym czasie zorientowalem sig, ze moge by¢
‘tylko osoba’ 1 wszyscy inni rOwniez.

Interakcja z pozostatymi cztonkami sanghi jest jednym z najpotezniejszych narzedzi do
przekraczania samego siebie. Szukamy szczeg6lnego rodzaju intensywnos$ci zaangazowania,
gdzie usitujemy nawigzac¢ relacj¢ z innymi osobami, ktére réwniez usitujg nawigzac relacje z
nami. Jest to absolutnie konieczne. Jedna z zalet posiadania w zyciu Dharmicznym silnych
zwigzkow z osobami tej samej plci jest fakt, ze ta intensywnos$¢ relacji nie miesza si¢ z
flirtowaniem i projekcjami emocjonalnymi. Me¢zczyzZni i kobiety tatwo wiktajg si¢ w
poplatane relacje damsko-meskie, wigc czas spedzony w towarzystwie 0sob tej samej pici
pomaga nam dojrzewac.



Sangha nie jest sangha buddoéw, tylko buddystéw, co oznacza, ze ambicje pomieszaja
si¢ z idealizmem, ludzie beda wierzy¢, ze mowig prawde, podczas gdy faktycznie beda tylko
wylewac zale, ego pomiesza si¢ z poszukiwaniem bezinteresowno$ci. A wiec bedziemy
potrzebowali wigcej wybaczania, przeprosin i wyznan, wigkszego przyzwolenia na $mier¢
‘ja’.

Sa dwa gtowne znaczenia stowa ‘sangha’ — pierwsze to ‘spotecznos$¢ osoéb wspolnie
odbywajacych podroz duchowa’, a drugie to ‘arjasangha’ lub ‘szlachetna sangha’. To jest
sangha idealna — spoteczno$¢ mezczyzn i kobiet, ktorzy wykroczyli poza préznosé
przywiazania do ‘ja’. Naszym zadaniem, jesli zdecydujemy si¢ je podja¢, bedzie uczestnictwo
w sandze po to, aby pomoc jej stac si¢ arjasangha.

Poglady, ktére podtrzymuja ‘ja’

Nasz $wiat ugina si¢ pod ci¢zarem pogladow — od ideologii takich jak marksizm do wiar
takich jak chrzescijanstwo, od pogladow na §wiat takich jak konsumpcjonizm do mitu o
Psyche i Erosie, od doktryny o przeistoczeniu do uprzedzen rasowych, od Krytyki rozumu
Kanta do opinii naszych przyjaciot.

Niedawno poszedtem odebra¢ Ole ze szkoly. Przeszta przez plac zabaw idac przede mna
1 nie chciala wzig¢ mnie za r¢ke. Powiedziata — ,,Nie lubie, kiedy po mnie przychodzisz,
poniewaz nikt nie wie, kim ty jestes; nie jestes ani tata, ani dziadkiem”. Zasugerowatem
‘wujka’, ale stwierdzita ,,Mam juz trzech wujkow” 1 jeczala dalej ,,Wszyscy si¢ na nas
gapia!”. Nie miatoby sensu zapytanie jej, co ona myslata. Myslala to, co myslata, Zze mysla
inne dzieci na placu zabaw. Miata tylko osiem lat — ale jesli chodzi o poglady, wszyscy
jesteSmy niewiele starsi od niej. Bierzemy swoje przekonania z placu zabaw naszego
srodowiska spotecznego — to one decydujg o tym, czy wezmiemy za reke Maitrejabandhu.

Wiek dwudziesty byt wiekiem zniszczonym przez ideologie — od narodowego
socjalizmu do panstwowego komunizmu 1 maoizmu. Historia pokazuje, jak nasze naturalne
ludzkie wspotczucie potrafi by¢ stepione przez idee — tak bardzo, ze dobrzy ludzie potrafia
zachowywac si¢ nieludzko tylko z powodu wyznawanej idei.

Wiele pogladow, wsrod ktorych zyjemy, jest nieprzyjaznych dla zycia Dharmicznego.
Idea, ze bogactwo i szczesliwe zycie rodzinne sg jedynymi celami do osiggnigcia; ze
romantyczna mito$¢ jest uniwersalnym panaceum; ze jedyna rzecz, ktdra tak naprawde
mozemy zrobi¢, to dobrze si¢ zabawi¢ przed pojSciem spac; ze nie ma nic poza jezykiem; ze
$wiat przyrody jest martwy i bezwladny; ze w zyciu przede wszystkim chodzi o realizacje¢
potrzeb i1 pragnien jednostki; ze nie ma naturalnie wydarzajacego si¢ transcendentalnego
znaczenia — wszystkie te poglady 1 wiele innych, powszechnych w dzisiejszym $wiecie, jest
przeciwnych ludzkiemu spetieniu.

Poglady, ktére utrzymuja istnienie ‘ja’, niekoniecznie sg otwarcie deklarowane czy
nawet §wiadomie wyznawane — one sg wplecione w tkanke¢ spoteczenstwa. Chtoniemy je
podswiadomie od najmtodszych lat i uwazamy za fakty, a nie za poglady o $wiecie i postawy
wobec zycia. Poglady, ktore nas drecza, zmieniajg si¢ wraz ze zmieniajacg si¢ historig — od
wiary w boga stworzyciela do kapitalizmu wysokiego ryzyka. Ten zmienny ‘klimat opinii’
poteznie wplywa na to, jak rozumiemy zycie.

Nastepnie sg poglady, ktorych Zrédlem jest nasza osobista historia i psychologia.
Mozemy sadzié, ze z samej natury co$ jest z nami nie tak; mozemy mie¢ obsesj¢ na punkcie
wtladzy lub neurotyczne podejscie do swojego zdrowia; mozemy by¢ agresywnie sceptyczni
lub wierzy¢, ze jedyne, co musimy robi¢, to by¢. Wszystko jedno, jakiego rodzaju sg te
podstawowe poglady, one tkwig w nas jak utajone wirusy. Trudno jest je dostrzec i ciezko
zmieni¢, ale to one utrzymujg ‘ja’ przy zyciu. Zazwyczaj nie zdajemy sobie sprawy, jak
bardzo jestesmy przywigzani do swoich pogladow, dopdki kto$ ich nie zakwestionuje.



I wreszcie mamy poglady wrodzone, ktore stanowiag fundament przezywanych przez nas
doswiadczen. Budujemy swoje poczucie ‘ja’ wokot glebokiego instynktownego pogladu, ze
jestesmy jakims$ ‘ja’. Z tego ustalonego poczucia ‘ja’ wyrasta konkretny rodzaj ‘ja’ — kobieta,
me¢zczyzna, tego typu osoba lub innego typu osoba. Nastepnie staramy si¢ chronic i
wzmacniac to ‘ja’, ktore zakladamy, ze mamy, a to rodzi nieche¢ do wszystkiego, co wydaje
si¢ naszemu ‘ja’ zagrazac€, oraz pragnienie wszystkiego, co mogloby je spotegowac. Jest w
nas tendencja do ignorowania wszystkiego, co jasno uwidacznia, Ze ‘ja’ nie jest state ani
trwale. Ta ignorancja ma charakter aktywny: jest to instynkt, aby nie zwraca¢ uwagi na
podstawowe fakty o zyciu — chorobe, staro$¢ i Smier¢.

Nasze poglady — wszystko jedno czy tykniete jako panstwowa propaganda, przejete ze
srodkow masowego przekazu lub od kolegéw z pracy, czy tez wyssane z mlekiem matki —
determinuja rodzaj naszych do§wiadczen. Bedziemy dostrzegali takie doswiadczenia, ktore
potwierdzaja nasze ukryte poglady, a nie bedziemy widzieli takich, ktore ich nie potwierdzaja.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze postrzegamy $wiat za pomocg tkwigcych w nas konstrukeji —
prapancia-samdznia-samkhja (jak widzieliSmy w Tygodniu 3). Jesli wiec uwazamy, ze ,,nikt
mnie nie kocha”, stale bedziemy napotyka¢ doswiadczenia, ktore to potwierdzg. Kiedy
przyjaciele beda nalegac, ze naprawde nas kochaja, znajdziemy sposoby, aby im nie wierzy¢.
W ten sposob nasze poglady rzadzg naszym zyciem.

Jesli przyktadowo nabierzemy podejrzen wobec jakiej$ osoby, bedzie nam si¢
wydawato, ze wszystko, co ona robi, potwierdza, Zze mamy racj¢ — wypatrujemy znakow,
ktére usprawiedliwig nasze podejrzenia, a to spowoduje nieprzychylne nastawienie naszej
swiadomosci. Wezmy na przyktad uprawianie czardéw. Jesli podejrzewasz, ze konkretna
starsza kobieta jest czarownica, twoje podejrzenie w fatalny (dla niej) sposdb wptynie na
twoja Swiadomos¢. Jesli sprawia wrazenie dziwaczki lub zapominalskiej, to potwierdzi twoje
podejrzenie; jesli sprobuje wyjasni¢ swoje zachowanie, uznasz, ze si¢ usprawiedliwia; jesli
zaprzeczy, pomyslisz, ze ktamie; jesli nic nie powie, stwierdzisz, ze to dlatego, ze twoje
oskarzenie jest stuszne; jesli wydaje si¢ tagodna, pomyslisz, ze ukrywa swoje czary za zastona
uroku i dobrodusznosci. Ocenia si¢, ze w latach 1400 do 1700 wykonano od 70 do 100
tysigcy egzekucji na starszych kobietach z powodu idei o ‘czarownicach’ przesladujacej
wyobrazni¢ mieszkancéw Zachodu.

Poglady, ktére mamy, rzadza naszym zyciem — sg siecig, w ktora lapiemy swoje
doswiadczenia, sposobem uporzadkowania i zrozumienia chaotycznych wrazen
bombardujacych nas na kazdym kroku. Jesli nasze poglady sa cyniczne, paranoiczne lub
pelne uprzedzen, bedziemy widzieli Swiat przez taki wtasnie filtr. Kluczowa sprawg jest
zadanie sobie pytania — jak zajadle trzymamy si¢ swoich pogladéw? Jak irracjonalnie i
wojowniczo jesteSmy gotowi ktoci¢ si¢ o nie?

Niektore z wyznawanych przez nas pogladow sg anty-Dharmiczne — w tym sensie, ze
nie sprzyjaja ludzkiemu spetnieniu — niektére sg stosunkowo nieszkodliwe, a jeszcze inne
pomagaja nam w duchowej podréozy. A wigc, kiedy sugeruje na przyktad, ze potrzebujemy
wzmacniajacego wpltywu Dharmicznych przyjaciot — jest to poglad. Rownie dobrze ktos
moze uwazaé, ze powinnismy si¢ odseparowaé od innych ludzi, a zwlaszcza od wszelkich
zorganizowanych religii. To tez jest poglad. Chodzi mi o to, ze poglad o potrzebie
uczestnictwa w sandze jest pogladem bardziej uzytecznym — pogladem, ktéry pomaga nam
si¢ rozwijac. Ale nawet taki poglad jest prawdziwy tylko w ogdlnym sensie. Musiatbym
dotaczy¢ wszelkiego rodzaju zastrzezenia. Musiatbym powiedzie¢ — ,,zaktadam, ze nie ma
zadnej zmowy, 1 ze cztlonkowie sanghi wlasciwie rozumiejg Dharme i szczerze usitujg ja
praktykowac”.

Budda nie miat zadnych pogladow i nie zyt w oparciu o jakie$ przekonanie, zatozenie
czy teori¢. Ale my nie jesteémy buddami — musimy widzie¢, ktore poglady nas hamuja, a
ktore nam pomagaja, pamigtajac, ze kulminacja podrézy duchowej (prawdziwej duchowe;



$mierci i odrodzenia) jest §mier¢ absolutnie wszystkich pogladéw. Pozyteczne i pomocne
poglady maja tendencj¢ do tymczasowosci, a te, ktore nie pomagaja, sg zazwyczaj bardziej
defensywne i dogmatyczne. Zaden poglad nie opiera si¢ na prawdziwej duchowej $mierci i
odrodzeniu. Podobnie jak u Oli, ktora nie chciata trzyma¢ mnie za reke idac przez plac zabaw,
sposob w jaki si¢ zachowujemy, zalezy od naszych pogladow.

Studiowanie Dharmy
Uczestnictwo w sandze, usilowanie stworzenia sanghi — a nie jakiej$ grupy zainteresowan lub
klubu towarzyskiego — polega na wzajemnej pomocy w zachecaniu do podrézy duchowe;.
Wzajemne zaangazowanie w potaczeniu ze wspolnym jednakowym rozumieniem Dharmy
wzmacnia te poglady, o ktorych w glebi serca wiemy, ze leza w naszym najlepszym interesie.

Aby zaistniato to wspdlne rozumienie Dharmy, musimy zna¢ Dharme¢ — a to oznacza
czytanie ksigzek takich, jak ta, i proby zastosowania w praktyce zawartych w niej idei.
Musimy otworzy¢ si¢ na wpltyw Dharmicznych pogladow na zycie. Tradycja buddyjska
zawsze wysoko cenita studiowanie Dharmy, zwlaszcza, kiedy pracujemy nad tekstem razem z
osobg, ktora rozumie Dharme znacznie glebiej niz my. Studiowanie w grupie pozwala
wyklarowa¢ swoje poglady, pogtebia rozumienie prawdy i tworzy sanghe.

Poniewaz nasze poglady tkwig w nas znacznie glebiej niz Swiadomie wygtaszane opinie
1 poniewaz nie wiemy, skad je wzi¢liSmy, maja one zwyczaj umacniania si¢, kiedy tylko
przestajemy uwazac. Dlatego musimy stale rozwija¢ §$wiadomos$¢ swoich pogladow i ich
skutkow. Musimy tez otworzyc¢ si¢ na poglady pozyteczne — takie, ktore wspieraja nasza
podroz ku Oswieceniu.

Nic nie robienie

Niedawno, kiedy prowadzilem retrit dla poczatkujacych, byl na nim me¢zczyzna, ktory
wczesniej siedzial w wiezieniu. Miat bardzo cigzkie zycie. Pobyt na odosobnieniu
poczatkowo byl dla niego niepokojacy i obcy, ale stopniowo si¢ przyzwyczait. Przed kazda
medytacjg oraz po jej zakonczeniu czytalem na glos jaki§ wiersz. Nie bardzo mu si¢ to
podobato! Ale ktorego$ popotudnia przeczytalem ,,Ideal” i wtedy si¢ rozptakal — wiersz
Jamesa Fentona wdarl si¢ w jego zycie i1 gleboko go zmienit.

Sa takie chwile, kluczowe chwile, kiedy jestesmy czyms$ catkowicie pochtonigci. Co$
nas zelektryzowalo — wiersz Jamesa Fentona, krajobraz lub stowa wypowiedziane od
niechcenia przez przyjaciela. W takich chwilach czujemy kontakt z newralgicznym
elementem w zyciu — czujemy, ze co$ wiecej niz wiersz, krajobraz lub komentarz przyjaciela
wkroczylo w nasze zycie. Trudno jest to ‘wigcej’ wyrazi¢ stowami. Odczuwamy je tak, jakby
obudzity si¢ nasze namigtnosci, jak bySmy dotykali czegos, co tkwito w nas bardzo glgboko, a
z czego do tej pory ledwo zdawaliSmy sobie spraweg. Czasem to ‘wiecej’ zdaje si¢ spadaé na
nas jak swietos¢. I nie jest tym samym, co zwykta przyjemnos¢ czerpana z wiersza,
krajobrazu lub filmu — co$ glebszego przenosi nas przez prog do nowego wymiaru istnienia.

W tej ksigzce stale zalecam, zeby$my nic nie robili. Namawiam, aby$Smy usiedli z
filizanka herbaty, przeczytali wiersz Jamesa Fentona (lub jakikolwiek inny) i potem nic nie
robili. Kiedy nic nie robimy, stoimy w obliczu braku spelnienia, braku czegos$ ‘wigcej” w
swoim zyciu. To jest wlasnie nuda — poczucie pustki, poczucie, ze czego$ brakuje. Jesli
potrafimy odpowiednio dlugo pozostac¢ z tym uczuciem wewnetrznej pustki, moze si¢ pojawic
co$ ‘wigcej’.

Na tym polega praktykowanie $mierci ‘ja’. Kiedy nic nie robimy, prawdopodobnie
czujemy ched, zeby sie gdzie$ ruszyc¢, co$ zrobié, kim$ by¢, jakos si¢ w zyciu zaznaczy¢.
Osiggnigciem — co jest catkowicie zdrowe na poziomie bieglosci — moze by¢ kwestia samego
przypomnienia sobie, ze istniejemy. W zyciu przesladuje nas rodzaj nienasyconego gtodu
tozsamosci. Ciggle poszukujemy oddzielnie istniejgcego 1 trwatego ‘ja’, wiec siedzenie 1 nic



nie robienie — nawet jesli trwa tylko p6t godziny — zaczyna nas z tym dazeniem
konfrontowac.

Kiedy nic nie robimy, przebywamy w przestrzeni, gdzie nie obowiazuja zadne reguty
ani instrukcje. To nie jest kolejne ¢wiczenie z gatunku ‘pozytecznych’. Po prostu probujemy
pozosta¢ otwarci, uwazni i oczekujacy, ale nie czekamy na nic konkretnego, nie oceniamy
tego, co si¢ dzieje — obserwujemy tylko, co si¢ pojawia lub nie pojawia. Pustka, ktora
czujemy, bywa do$¢ upokarzajaca, a wigc kusi nas, aby zrobi¢ co$ ‘warto§ciowego’, a nie
tylko uswiadamia¢ sobie banaty przeptywajace przez naszg gtowe. Jesli jednak potrafimy
czeka¢ — z otwartym sercem i w skupieniu — w nasze zycie moze wkroczy¢ nieznane, nowe i
nierozpoznane.



cd. week 6
Praktyka: sztuka umierania

W tym tygodniu poprosz¢ ci¢, aby$ znalazt kontekst, w ktorym bedziesz mogt prze¢wiczy¢
wyznanie, zapisal si¢ na retrit i zaczal mysle¢ o wyjezdzie na samotne odosobnienie. Podczas
medytacji chodzacej oraz przestrzeni na oddech zauwaz, jakie masz poglady i osobiste
przekonania; a w trakcie medytacji rozmyslaj o $mierci.

Grupa do wyznan
Sprébuj znalez¢ kontekst, w ktérym bedziesz mogl praktykowaé wyznanie. Zorganizuj na
przyktad matg sanghe¢ od czterech do o§miu 0so6b. Byloby idealnie, gdyby grupa spotykata si¢
regularnie, nawet co tydzien, i sktadata si¢ tylko z kobiet lub tylko z m¢zczyzn. Kobiety i
me¢zczyzni majg odmienne priorytety emocjonalne w kwestii wyznan, wiec niektore
wypowiedzi moga by¢ bardzo tatwo Zle zrozumiane przez osoby plci przeciwne;.

Jesli nie mozecie spotykac si¢ regularnie, to moze spotkacie si¢ chociaz kilka razy tylko
w celu uczynienia wyznan? Sprawdz, czy znajdziesz w kalendarzu trzy lub cztery dni na takie
sesje. A moze mogltbys spotykac si¢ z przyjacielem i uczyni¢ regularne wyznania elementem
waszej przyjazni? Umow sie przyktadowo na regularne rozmowy przez telefon lub przez
skajpa. Wszystko jedno, jak to zorganizujesz, wprowadz wyznanie do swojego zycia — nawet
jesli potrwa to tylko w tym tygodniu.

Zasady wyznania

> Wyznanie musi ptyng¢ prosto z serca: powinno si¢ pojawi¢ uczucie wstydu — ten maty
ogien w sercu, ktory spala ‘ja’ 1 daje nam uczucie oczyszczenia.

> Wyznanie musi by¢ konkretne: nic nie znaczgce uogolnienia typu ,,Mam tendencje do
odczuwania niecheci,” nie liczg sie.

Wyznanie musi prowadzi¢ do dziatania: musimy pracowac¢ nad swoja wybuchowoscia,
nad uzaleniem si¢ nad sobg lub niechecig do komunikowania sig.

>

> Wstyd kontra wina: wyznanie oznacza ustalenie, czy dos§wiadczane przez nas uczucie
jest wstydem, czy irracjonalnym poczuciem winy, czy tez mieszanka obu tych uczué.
Mozemy czu¢ si¢ zbyt zle w odniesieniu do jakiego$ wydarzenia, tak samo jak
mozemy czué si¢ niewystarczajaco zle.

> Wyznanie musi obejmowac nasze wartosci: jakie warto$ci odstania nasze bolesne
uczucie skruchy? Okej, przesadzaliSmy — to znaczy, ze cenimy sobie szczerosc;
byliSmy zbyt oschli — cenimy uprzejmos¢.

> Wyznanie ma by¢ wyznaniem: nawet wyznanie mozna przeksztatci¢ w nowy sposéb
wzmocnienia swojej dumy. Zamiast pozwoli¢ ‘ja’ umrze¢, §pieszymy z wyjasnieniami
lub zaczynamy si¢ usprawiedliwiac; popisujemy sig, jacy to jestesmy glebocy i
zatroskani lub zmieniamy wyznanie w zawoalowany atak na innych ludzi.

Sprawy, na ktore trzeba uwazaé
» Zwrd¢ uwage na te kwestie, o ktorych naprawde nie chcesz rozmawiac i porozmawiaj
wtasnie o nich!
» Potraktujcie swoje wzajemne wyznania powaznie (co nie oznacza, ze nie moze w nich
by¢ humoru i ciepta). Jedynym na to sposobem jest autentyczne wyznanie.
» Uwazaj, aby nie podejmowaé proby rozwigzania problemow innych osob i nie
sugerowac pocieszajacych rozwigzan.



» Uwazaj, zeby z jednej strony nie popetni¢ niezrgcznosci i nie moralizowaé, a z
drugiej, zeby wzajemnie sobie nie odpuszczacé. Bedzie was kusito, zeby dziata¢ w
cichej zmowie, jesli chodzi o wzajemne wady.

» Sprobuj dostrzec, jaki swiatopoglad kryje si¢ za twoim zachowaniem.

I zobacz, czy w §lad za twoim wyznaniem idzie dziatanie. Mozesz w obecnos$ci grupy podjaé
jakie$ postanowienie — o rozwigzaniu konfliktu lub zaprzestaniu spozywania migsa. Czy
musisz kogo$ przeprosi¢? Czy powinienes$ naprawi¢ krzywdg albo komus co$
zrekompensowac?

Aby uczyni¢ wyznanie, potrzebny jest spory stopien integracji i pozytywnych emocji —
inaczej nie bedziesz w stanie dotrzymac¢ swoich postanowien (integracja) lub zaczniesz czué
si¢ ostabiony swoimi wadami (pozytywne emocje). Kiedy juz faktycznie uczynisz wyznanie,
zauwazysz rosngce uczucie zaufania w swojej grupie sanghi i przyjemne poczucie bycia
rozumianym i rozumienia innych. Wyznanie dziata rowniez jak straznik — zaktopotanie
spowodowane konieczno$cig ponownego przyznania si¢ do starego ztego nawyku znacznie
pomaga powstrzymac si¢ od niego.

Odosobnienia

Odosobnienie — potocznie nazywane z angielska retritem — jest okazja do przebywania w
warunkach, ktére pomagajg zyciu rozkwitaé. Zazwyczaj program zajec jest prosty i obejmuje
medytacje, praktyke uwaznosci, czas na spacery po okolicy, buddyjskie rytualty i wyktady o
Dharmie. Wylaczasz swojego smartfona i tableta. Jestes cztonkiem sanghi — spotecznos$ci
kobiet i mezczyzn, ktorzy posiadajg podobne wartosci i pomagaja sobie wzajemnie wie$¢
prawdziwie ludzkie zycie.

W trakcie retritu czujesz, ze twoj umyst jest 1zejszy, jasniejszy i1 ze zycie staje si¢
bogatsze. Swiat wokot ciebie wydaje si¢ piekniejszy a ty sam czujesz o wiele wieksze
wspotczucie dla innych. To wszystko dzieje si¢ w zasadzie za kazdym razem. Moze si¢
zdarzy¢ nawet na retricie weekendowym — przyjezdzasz zmeczony §wiatem 1 zestresowany, a
wyjezdzasz zrelaksowany 1 w bardzo pozytywnym nastroju. Wszystko to jest efektem
dziatania procesOw karma-nijamy — uczynki ciala, mowy i umystu stwarzajg nasze zycie.

Lecz wyjazd na odosobnienie wymaga pewnego rodzaju $mierci — moze jest to mata
$mier¢, niemniej jednak Smier¢. Oznacza pozostawienie calego $wiata za sobg. Decydujemy,
ze nie spedzimy tego czasu z partnerem, idgc z nim do kina obejrze¢ najnowszy hit lub
wyjadajac pianke z cappuccino. Kiedy przyjezdzamy na retrit po raz pierwszy, mozliwe, ze
bedziemy si¢ czuli cokolwiek niepewnie z powodu naglego odstawienia catej technologii.
Jednak po tej matej Smierci bardzo szybko zaczynamy odczuwac towarzyszace jej ponowne
narodziny — ciato si¢ uspokaja, umyst poglebia i czujemy si¢ podniesieni na duchu.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze wszystkie odosobnienia sg lekkie, fatwe 1 przyjemne.
Poniewaz w trakcie retritu nasz umyst si¢ otwiera, czgsto zaczynamy widzie¢ swoje
wczesniejsze zachowania w sposob bardziej obiektywny, a to moze wywota¢ uczucie wstydu.
Zaczynamy sobie uswiadamiaé, jak bardzo byliSmy zestresowani i zrzedliwi. Jednak ta nowa
perspektywa daje nam szans¢ — cenng szans¢ — na zmian¢ swojego zycia.

Wyjazd na odosobnienie wymaga wysitku opuszczenia strefy komfortu. Czesto si¢
zdarza, ze bardziej etyczne dziatania karmiczne wymagaja z naszej strony wiekszego wysitku
— przynajmniej na poczatku. Jesli zdecydujemy si¢ ‘ptyna¢ z pradem’, to najprawdopodobniej
przedawkujemy napoje gazowane i gry komputerowe. Przeczytanie wartosciowej powiesci
zamiast romansu Harlekina, medytacja zamiast ogladania telewizji, wyjazd na retrit zamiast
na Wybrzeze Stonca w Hiszpanii — takie wybory wymagaja wysitku, decyzji o zrobieniu tego,
co wiemy, ze lezy w naszym najlepszym interesie.



Zajrzyj wigc do kalendarza i zarezerwuj retrit, nawet jesli bedzie to tylko weekend.
Praktycznie kazdy jest w stanie da¢ sobie z tym rade. Jesli to mozliwe, wyjedz na dtuzsze
odosobnienie, powiedzmy pigcio- lub dziesigciodniowe. I nie mysl o tym za duzo — po prostu
zrob to. Kiedy juz przyjedziesz, jedyne, co musisz zrobi¢, to zrelaksowac si¢ 1 zaangazowac.
Wez udzial we wszystkich zajeciach i zobacz, jak si¢ bedziesz czul pod koniec pobytu.

Szok samotnoSci

Mniej wigcej po roku odbywania podrozy duchowej, kiedy juz regularnie medytujesz,
uczestniczysz w zajeciach w sandze 1 masz przyjacidt — zaryzykuj dalsze umieranie i wyjedz
na samotny, jednoosobowy retrit. Mozesz zacza¢ od pi¢ciu dni lub od tygodnia, cho¢ lepsze
bytoby dziesi¢¢ dni. Dziesi¢¢ dni da ci czas na pozostawienie za sobg calego zwyklego Swiata
— zgietku miasta, codziennej pracy i ciggltego trzymania palca na komputerowej myszce.

Nie ma takiego sposobu, zeby wyjecha¢ na samotny retrit stopniowo. W jednej chwili
tkwisz w zamecie pracy, a w nastepnej jestes catkowicie sam. Nagta samotnos¢ jest szokiem.
Powoduje gwaltowne zatrzymanie twojego zycia. Jest czyms, czego si¢ nie spodziewate$ —
bez mozliwosci wykonania telefonu, napisania maila lub przytulenia si¢ do bliskiej osoby.
Decyzja o byciu samemu jest rodzajem $mierci.

Jest taki moment po rozpakowaniu bagazy, kiedy nagle dociera do ciebie szok
samotnosci. Od tej chwili az do dnia, kiedy wyciagniesz spod 16zka swoja walizke na
kotkach, nie masz do zrobienia nic wigcej oprocz medytacji, spaceru, czytania ksigzki o
Dharmie, zdrowego odzywiania si¢ i spania w pojedynke. Jesli jeste$ podobny z charakteru do
mnie, bedziesz si¢ zastanawial, dlaczego to zrobites, dlaczego zrezygnowate$ z towarzystwa
bliskich ci 0s6b 1 zdecydowates si¢ by¢ sam, tylko z paczka muesli i budujaca literatura.

W tej samotnej $mierci musisz stana¢ naprzeciwko siebie samego. Nie ma nikogo, zeby
go obwini¢, 1 nie ma wlasciwie nic, co by ci¢ rozpraszato, wigc patrzysz na swoje zycie o
wiele obiektywniej. Zaczynasz odczuwac ci¢zar przesztych uczynkéw — przypominasz sobie
ten ztosliwy komentarz, tego aroganckiego maila, to popisywanie si¢. Zauwazasz, jak
bezowocnie powtarzasz w umysle swoje zale 1 skargi. Dostrzegasz, jak bardzo probujesz
uciec od terazniejszosci — jak bez przerwy myslisz o wszystkim, co zrobisz po powrocie do
domu. To jest wlasnie umyst, ktory usituje uciec od rzeczywistosci — twoje przeszie uczynki
stworzyly twoja terazniejszos$¢ i teraz musisz sobie z nig poradzié.

Oczywiscie $mier¢ przychodzi razem z odrodzeniem — ten nieprzewidziany nowy
umyst, ktory pojawia si¢ za kazdym razem, kiedy umiera nasz ‘zwyczaj bycia mng’. Ja
osobiscie doswiadczam tego nowego umystu zawsze, kiedy stysze §piew ptakow. Odczuwam
go tak, jakbym nigdy wcze$niej go nie zauwazyl, odizolowany we wschodnim Londynie i
nekany dzwiekami policyjnych syren. Spiew ptakow i milczenie przedmiotow; rosnace
poczucie, ze zycie ma ukryte znaczenie i cel; wrazenie, ze kiedy siedz¢ na werandzie, drzewa
pochylaja si¢ w moja stron¢ — jak gdyby rozpadaty si¢ bariery pomigdzy mna i §wiatem
natury.

Pi¢¢ etapow codziennie
Trudno$¢ zwigzana z tego rodzaju ksigzka polega na tym, ze jesli niewiele robisz z tego, co
zaleca, konczy si¢ to poczuciem, ze nie robisz tego prawidtowo. A wigc z jednej strony badz
otwarty 1 nie przesadzaj z rygorami, a z drugiej, wykonaj tyle z sugerowanej praktyki, ile
tylko mozesz.

Jedyne, co naprawde musisz zrobi¢, to codziennie praktykowac jakis element z
wszystkich pigciu etapdw. Przypusémy, ze dzisiaj jest poniedziatek. Oto jak mogtby
wyglada¢ twoj dzien.



» Zacznij dzien od 10 minut Chi Kungu (lub innego rodzaju uwaznych ¢wiczen), potem
20 minut uwaznego oddychania, a nastgpnie przestrzen na oddech w autobusie:
integracja.

» Badz pomocny i kooperatywny w pracy. Zgto$ si¢ na ochotnika, aby pomoc przy
rozpakowaniu dostawy materialow biurowych. W czasie przerwy na lunch spotkaj si¢
z przyjacielem i szczerze z nim rozmawiaj: pozytywne emocje.

» Wyznaj co$ przyjacielowi. Zadzwon do partnera, aby przeprosi¢ za swoje gwattowne
zachowanie w czasie weekendu (bez usprawiedliwiania si¢): duchowa smier¢.

» Poczytaj co$ inspirujacego, co pozwoli ci wykroczy¢ poza siebie, na przyktad poezje
albo ksigzke o Dharmie — co$, co potaczy w catos¢ wszystkie twoje aspekty — gtowe,
serce i trzewia: duchowe narodziny.

» Kiedy juz potozysz dzieci spaé, jesli jest to cieply wieczor, usiadz w ogrodzie z
filizanka czego$ dobrego 1 nic nie rob przez 15 minut, po prostu czekaj, az na niebie
pojawig si¢ gwiazdy: duchowa receptywnosc.

Taka ‘poniedziatkowa praktyka’ pewnie nie wydaje si¢ czyms$ wielkim, ani gltgbokim, ale
wyobraz sobie, ze robisz podobne rzeczy w kazdy poniedziatek, w kazdy wtorek, $rode,
czwartek... 1 nie tylko w tym tygodniu, w tym miesigcu lub w tym roku, ale catymi latami. To
wlasnie oznacza, ze odbywasz podr6z duchowa. To jest zycie zgodne z Dharma.

Uwazny spacer i przestrzen na oddech [*** dwa obrazki]

Jak ci idzie z tymi praktykami? Czy musisz stale szuka¢ nowej inspiracji, czy tez musisz na
razie przesta¢? Mozliwe, ze pomyslisz — ,,0kej, sprobuje codziennie regularnie medytowaé —
ale to mi na razie wystarczy”. Zrob, ile mozesz, 1 jesli dasz radg, zrob trochg wigce;.

Zarowno w trakcie uwaznego spaceru, jak i w czasie przestrzeni na oddech, sprawdz,
czy potrafisz zauwazy¢, jak mnozg si¢ twoje mysli (prapancia). Potem sprébuj dostrzec
poglady, ktore leza u podstawy twojego gadania do siebie. Uwazaj, aby nie popas¢ w
nadmierng auto-analize¢ — zwykle powoduje ona zwigkszenie praparnci, zamiast jg zmniejszyc.

Sprébuj spojrze¢ z boku na to, co méwisz sam do siebie, i uzyskaj glebszy wglad w to,
dlaczego ciaggle musisz mysle¢ o danej sprawie. Jest to szczegdlnie wazne, jesli doswiadczasz
‘natr¢tnej mysli’ — mysli ktora bez przerwy do ciebie wraca. Jej ‘natretno$¢’ ma zwigzek z
toba — jest w tobie jaki$ ukryty poglad lub przekonanie, ktore sprawia, ze utknales w tym
konkretnym toku myslenia.

Na przyktad, przypusémy ze caty czas prowadzisz w glowie t¢ samg dyskusje. Zauwaz,
ze usitujesz wymysli¢ jakie$ nokautujace argumenty krytyczne. Sprobuj zaglebic sie w to
poczucie, ze jeste$ ‘przegrany’ lub zagrozony przez druga osobe. Kryje si¢ pod nim
przekonanie, ze aby znow czu¢ si¢ pewnie, czuc si¢ ‘soba’, musisz tej osobie odptacic¢
picknym za nadobne. A jeszcze glebiej pod tym przekonaniem lezy wiara w istnienie
prawdziwego ‘ja’, ktére mozna jako$ zrani¢ stowami. Sprobuj wigc poczu¢ to wewnetrzne
‘ja’ — jak bardzo potrafi ono by¢ przekonane o swojej stlusznos$ci. Poczuj ten pierwotny
poglad o ‘ja’ i sprobuj pozwoli¢ mu odejs¢.

Medytacja

Nawet samo stowo ‘medytacja’ nieszczegolnie nam pomaga, poniewaz sugeruje, ze istnieje
jakas rzecz zwana medytacja, ktdrej mozna si¢ nauczy¢, i dlatego jest mozliwe, ze nie uda
nam si¢ jej nauczy¢. Kiedy siadamy do medytacji, podejmujemy po prostu decyzje, ze
bedziemy pracowaé ze swoim umystem — oczywiscie poza medytacja tez tego probujemy, ale
teraz robimy to ze znacznie wigkszym skupieniem. ‘Medytacja’ tak naprawdg oznacza
poglebianie swojego umystu poprzez procesy karma-nijamy 1 otwarcie si¢ na t¢ pozbawiong
stow rzeczywisto$¢, ktora lezy poza obszarem przywigzania do ‘ja’.



Duzo jest w medytacji do nauczenia si¢. Powinnismy uczy¢ si¢ od nauczycieli, ktorzy
maja glebokie zrozumienie dla podrozy duchowej we wszystkich jej aspektach, a nie tylko
wyspecjalizowane zainteresowanie medytacja. Powinni§my znalez¢ §wiezg inspiracje,
pojecha¢ na odosobnienie, wyprobowa¢ nowe podejscia... 1 powinnisSmy to wszystko robi¢ z
poczuciem badania i odkrywania. A jednocze$nie powinni$my by¢ otwarci na wlasne
intuicyjne odczucia w kwestii tego, co musimy zrobi¢, aby pdjs$¢ glebie;.

Pi¢¢ rozmyslan dla kazdego

Nadszed! czas, aby do praktyki medytacyjnej wlaczy¢ $mier¢ duchows. Zeby umrzec,
potrzebujemy ‘sprawnego umystu’ — zdrowej podstawy opartej na integracji i emocjach
pozytywnych. Jesli nie spelniasz tych wstgpnych warunkow, sugerowalbym odtozenie tego
aspektu medytacji na pozniej, do czasu az bedziesz w lepszym stanie.

Jesli masz sktonnosci do pesymizmu lub jeste$ podatny na stany depresyjne, moze
bedziesz wolat kontynuowac praktykowanie tych medytacji, ktorych uczytlem wcezesniej, i nie
przechodzi¢ do duchowej $mierci. Albo bedziesz wolal poswigci¢ wiekszos¢ medytacji w tym
tygodniu na poglebianie integracji i pozytywnych emocji i wprowadzi¢ te rozmys$lania
dopiero na samym koncu (zob. Dodatek 4). Ustal, co jest najlepsze dla ciebie — a jesli nie
masz co do tego pewnosci, zapytaj przyjaciot.

Czwarty trening: Smier¢ duchowa

W tym tygodniu zajmiemy umyst ,,Pigcioma rozmyslaniami dla kazdego” proponowanymi
przez Budde. Rozmyslania te dotycza podstawowych faktow o zyciu. Sg one skierowane
przeciwko ignorancji. Przeczytaj najpierw wskazowki do tej medytacji, aby$§ wiedzial, z
czego ona si¢ sktada. I jesli moglbys$ zacza¢ przedtuza¢ medytacje do powiedzmy 40 minut,
byloby wspaniale.

Rozwijaj integracje

Przeskanuj cate ciato, tak jak poprzednio, lub skup si¢ na tych ‘goragcych miejscach’, gdzie
do$wiadczasz napieé — brzuch, ramiona, twarz, szczeki — i stale je rozluzniaj. Swiadomosé
ciata jest wazna zwlaszcza jako podstawa do rozmyslan, gdyz inaczej bedziesz
prawdopodobnie tylko myslal o tych pigciu refleksjach, a to ci niespecjalnie pomoze.

Rozwijaj pozytywne emocje

Skup uwage na osrodku serca i powiedz do siebie — ,,Obym byt zdrowy, obym byt
szczesliwy...” lub przywotaj w umysle ludzi, ktorym jestes wdzigczny. Aby skutecznie
rozmysla¢, musisz by¢ w kontakcie ze swoimi emocjami, w przeciwnym razie rozmyslania
tatwo stang si¢ konstrukcja mentalng istniejaca tylko w twojej glowie.

Pi¢¢ rozmyslan dla kazdego

Kiedy juz troche umocnisz si¢ w integracji i pozytywnych emocjach, skup umyst na
nastepujacych pigciu refleksjach:

Podlegam starzeniu: zestarzeje si¢.

Podlegam chorobom: zachoruje.

Podlegam $mierci: umrg.

Bede musiat rozstac si¢ ze wszystkim, co kocham i co jest mi drogie.

Jestem wiascicielem swoich czynow (karmy) 1 spadkobiercg swoich czynow. Moje
czyny s3 tonem, z ktorego si¢ narodzilem, czyny s3 moimi towarzyszami i czyny sa
mojg ochrong. Cokolwiek zrobig¢, dobrego lub zltego, otrzymam to w spadku.
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Wypowiedz te zdania powoli, caty czas b¢dac w kontakcie ze swoim cialem (najlepiej jak
potrafisz). Nie probuj zbyt usilnie. Nie musisz mysle¢ o tych zdaniach tak, jakby kryly w
sobie mndstwo zawitych znaczen. To nie jest ¢wiczenie intelektualne. Po prostu pozwol im
by¢ w osrodku serca i zwro¢ uwage na to, co czujesz w reakcji na nie.

W tym ¢wiczeniu trzeba by¢ zrelaksowanym, uwaznym i pozwoli¢ tym refleksjom po
prostu by¢. Mozesz je kilka razy powtorzy¢ 1 pozwol pojawic si¢ wszelkim obrazom,
wspomnieniom i mys$lom, jakie wyptyna na skutek skojarzen.

Jesli zaczniesz odczuwac przygnebienie, panike lub smutek, zaprzestan refleksji i wroc
do integracji i pozytywnych emocji. Kiedy juz poczujesz si¢ spokojniejszy, ponownie zacznij
si¢ nad nimi zastanawia¢. Badz otwarty na znaczenie tych refleksji, ale nie probuj o nich
mysle¢.

Nie martw sig, jesli masz wrazenie, ze nic si¢ nie dzieje — po prostu badz dalej
zrelaksowany i1 skoncentrowany na ciele, sercu i na tych refleksjach. Szukasz intuicyjnego
odczucia w glebi serca, ze ,,Tak, to jest prawda”. Probujesz osiagna¢ stan ,,Wreszcie to do
mnie dotarto”.

Refleksje nad karmg — nad faktem, ze uczynki mojego ciata, mowy i umystu tworzg
moja przysztos¢ — to w gruncie rzeczy proba dostrzezenia, ze dziatania maja swoje
konsekwencje. A wigc cokolwiek robi¢ ‘dobrego lub zlego’ bede tego spadkobierca. Innymi
stowy, jesli jestem ostry i niegrzeczny, poniose tego konsekwencje; jesli jestem szczodry i
podejmuje inicjatywe, tez ponios¢ tego konsekwencje.

I nie przejmuj sie sformutowaniem ‘dobrego lub ztego’. Jest to jezyk wzbudzajacy
emocje — tak, wiem o tym — ale wtasnie o to mi chodzi! Probujemy poczu¢, ze czasami z
naszych dziatah wynika dobro, a czasami (jesli przyjrzymy si¢ swoim czynom obiektywnie)
zachowujemy si¢ perfidnie. Nie probujemy tu po prostu czysto kognitywnie przyzna¢ — ,, Tak,
rozumiem, ze prowadzenie samochodu pod wptywem alkoholu jest nieetyczne”. Probujemy
dostrzec, ze jest to dzialanie ‘zte’! Najwazniejsze jest w tym emocjonalne wzigcie
odpowiedzialno$ci za [wszystkie] swoje uczynki.

Wychodzenie z medytacji

Posiedz jeszcze chwilg catkowicie nieruchomo, wchianiajac w siebie efekty praktyki — co
polega na tym, ze zostawiasz w swoim ciele przestrzen, w ktorej przebywasz bez zadnego
szczegoOlnego wysitku. Kiedy jeste§ gotowy, otworz oczy. Sprawdz, czy potrafisz pozosta¢ w
kontakcie z medytacja, kiedy przejdziesz do nastgpnej czynnosci.

Inna Smier¢
W tym rozdziale badaliSmy ‘przyzwolenie na $mier¢ ja’ jako aspekt harmonijnej mandali
praktyki. ‘Umieranie ja’ musi sta¢ si¢ codziennym elementem naszego zycia, jesli chcemy
jecha¢ dalej w swojej duchowej podrézy ku Oswieceniu. Mozna to robi¢ poprzez wyznanie,
przeprosiny 1 wybaczanie, jak réwniez poprzez decyzje¢, ze odwrdcimy si¢ od poscigu za
ziemskimi celami 1 w zamian za to wkroczymy w strumien Dharmy — pojedziemy na
odosobnienie zamiast na zwykly urlop, zawrzemy prawdziwe przyjaznie zamiast kontaktow
czysto towarzyskich, przeczytamy powie$¢ zamiast grania w jakas$ gre komputerows. Aby
zycie miato barwy i znaczenie, musi w nim by¢ obecna nieustajgca praktyka umierania.
Probujemy uzyska¢ wglad w fakt, ze ‘ja’ nie dziata. Wszystko jedno, jak si¢ ono
przejawia — czy jesteSmy zywiotowi czy zrzedliwi — ‘ja’ jest zbyt mate wobec zycia.
Usitowania, zeby uzyskac¢ wiecej tego, czego chcemy, i mniej tego, czego nie chcemy,
ostatecznie nigdy nam si¢ nie udaja. JesteSmy jak cztowiek na nierownym materacu. W jedne;j
chwili jest nam wygodnie, a w nastepnej nie jest. Zmieniamy pozycj¢, zeby znowu byto



wygodnie i niedlugo potem zndéw czujemy, jak uszkodzona spr¢zyna wbija si¢ nam w
kregostup. Jesli jesteSmy optymistami, bedziemy si¢ nadmiernie identyfikowa¢ z momentami
wygody; jesli jeste§my pesymistami, bedziemy si¢ nadmiernie identyfikowac z pgknigtymi
sprezynami. A w koncu poczujemy, ze mamy tego wszystkiego dos¢!

W tym sensie $mier¢ duchowa nie jest czyms, co sami robimy, jest czyms, co jest nam
‘robione’. W miar¢ robienia postepéw w duchowej podrozy, coraz wyrazniej odczuwamy
ograniczenia ‘ja’. Zaczynamy coraz jasniej widzie¢ nasze gltgboko zakorzenione nawyki,
mamy coraz mniej zludzen, coraz rzadziej si¢ usprawiedliwiamy i obwiniamy. Widzimy, ze
,ZnOW robimy to samo!” Albo bedzie tak, albo nasze podstawowe sktonnosci, o ktérych
mysleli$my, ze ‘zycie duchowe’ je zlikwiduje, znow wyskoczg na wierzch tak mocne i
czepliwe jak powd;.

Kiedy zaczynamy po raz pierwszy praktykowa¢ Dharme, wydaje nam si¢, ze podréz
bedzie autostrada do Nirwany. W oczywisty sposob nie doceniamy sity $lepego nawyku bycia
‘ja’. Myslimy, ze zmienimy §wiat 1 bedziemy potem zyli dlugo i szczgsliwie. Jednak kiedy juz
jestesmy w trakcie podrozy, zaczynamy dostrzegac, ze wcale tak nie bedzie. Uswiadamiamy
sobie, jacy byliSmy naiwni 1 przepeinieni swoim ego. Pozytywny stosunek do rozczarowania
jest waznym etapem zycia Dharmicznego, ale bywa bardzo upokarzajacy.

I stosunkowo czesto wlasnie w tym miejscu, kiedy zaczyna si¢ proces duchowej $mierci,
ludzie pakuja manatki i rezygnuja z dalszej podr6ézy. Mamy wrazenie, ze nasze nadzieje na to,
kim si¢ staniemy podazajac za przewodnikiem, nie spetnity sie. W ogole nie jestesmy
osobami duchowymi. Autostrada okazala si¢ wyboistg i zaro$nieta Sciezka. Nagle zaczyna nas
neci¢ domek na wsi, para zielonych kaloszy 1 romans.

Jednak jesli bedziemy umieli poradzi¢ sobie z tym uczuciem upokorzenia, mimo ze jest
bardzo bolesne, jesli zobaczymy w nim duchowg $mier¢, jesli bedziemy na tyle uwazni i
$wiadomi, zeby pozwoli¢ sobie na do§wiadczenie tej $§mierci, wtedy bedzie mogt rozpoczaé
si¢ proces duchowych narodzin, ktory pozwoli nam wykroczy¢ poza nasze ‘ja’. I nie bedzie to
polegalo na tym, ze wreszcie znajdziemy sposéb na ‘prawidlowe funkcjonowanie swojego ja’
— bedzie to raczej pojawienie si¢ nowego rodzaju pewnosci, nowej wielkosci 1 swobody, ktore
nie sg zakorzenione w ‘ja’, ani w ‘byciu duchowym’, ani tez w ‘robieniu postepéw’. Morskie
fale zaczynajg zmywac ten zamek z piasku, jakim jest ‘ja’, a my — wyzwoleni — ptywamy w
oceanie zycia.

Kluczem do tego jest pozwoli¢ sobie na odczuwanie upokorzenia — i nie chodzi mi o to,
zeby pozwala¢ komus, aby nas ponizat. Mam na mysli ch¢¢ odczuwania upokorzenia z
powodu swoich wad, btedoéw, uporczywych ztych nawykow 1 ztudnego poczucia swojej
waznosci. Czujemy upokorzenie poniewaz zaczynamy widzie¢ — naprawde widzie¢ — ze
jednak nie jestesmy centrum wszechswiata. Duchowa §mier¢ oznacza otwarcie si¢ na to
wszystko, pozwolenie sobie na §mier¢ w obliczu tego wszystkiego.

Poszukujemy uczucia ‘pozytywnego rozczarowania’ — mielis$my iluzje, ktére teraz
,,}dostaty po gtowie”. M0j nauczyciel Sangharakszita odréznia zdrowe rozczarowanie od
niezdrowego niezadowolenia. Niezadowolenie objawia si¢ przekonaniem, ze dostaliSmy od
zycia za maly kawatek tortu — a powinnis$my raczej uswiadomic sobie, Ze to przede wszystkim
nasze zludzenia spowodowatly te problemy.

Doswiadczajac duchowej $mierci zaczynamy zdawac sobie sprawe, Ze nasze
przekonania byty zludzeniami — facznie ze ztudzeniami na temat duchowej podrozy i naszych
towarzyszy podrozy.

W naszym stosunku do sanghi cz¢sto pojawia si¢ szereg rozczarowan. Zaczynamy
uswiadamia¢ sobie, Ze nasi nauczyciele nie sg wspolczesnymi §wietymi i ze sangha sktada si¢
z bardzo niedoskonatych ludzi, takich jak ja. A wigc pozwalamy sobie czu¢ to wszystko;
otwieramy si¢ na uczucia porazki, rozczarowania, upokorzenia i ograniczen — i pozwalamy
swojemu ‘ja’ umrze¢. I kiedy to ‘ja’ umiera — a pamigtajcie ze ‘ja’ jest tylko fascynujaca



historyjka — zaczyna wylania¢ si¢ co§ nowego, co wykracza poza nas, a jednoczes$nie wydaje
si¢ nas uzupetniac, jakie$ prawdziwe rozwigzanie problemu cierpienia. Nadszedt czas,
aby$my si¢ na tym skupili.

Duchowa receptywnos¢ 6:

» 'ylko jeden raz, wtedy, co$”
Robert Frost — Tylko jeden raz, wtedy, co$

Inni kpig ze mnie, ze klecze przy krawedzi studni
Zawsze z1g strong do §wiatla, nigdy nie widzac
W studni glebiej niz tam gdzie woda

Odbija w 1$nigcej powierzchni obraz

Mojego ja jak Boga na letnim niebie

Z twarzg okolong wieficem paproci i obtokow.
Raz, gdy prébowatem oprze¢ brode o krawedz studni,
Dostrzegtem, jak mi si¢ zdawato, za tym obrazem,
Poprzez obraz, co$ biatego, niepewnego,

Cos glebiej — i nagle to stracilem.

Woda naptyneta, by skarci¢ wode zbyt przezroczysta.
Jedna kropla spadta z paproci, i spdjrz, plusk

Wstrzasnat czyms, co lezato tam na dnie,

Zamglil to, zamazat. Co to bylo —ta biel?
Prawda? Kamyk kwarcu? Tylko jeden raz, wtedy, co$.”™"

Wiersz ten, napisany przez amerykanskiego poete Roberta Frosta, jest wspaniatym
przyktadem stwierdzenia dwodch rzeczy jednoczesnie. Jest to zardwno prosta historia o
mezcezyznie zagladajacym do studni, jak i medytacja nad znaczeniem. Frost pisal o tym:
,»Przyjemnos¢ ukrywania znaczen ... mowienie jednego, kiedy ma si¢ na mysli co$ drugiego,
wyrazanie jednej rzeczy kategoriami innej”. "

Frost byt wielkim sceptykiem. W tym wierszu udaje mu si¢ postawi¢ pytanie o nature
rzeczywistos$ci przez polaczenie mitu o urzeczonym swoim odbiciem Narcyzie z aforyzmem
przypisywanym greckiemu filozofowi Demokrytowi. I robi to wszystko uzywajac lokalnego
dialektu farmera z New Hampshire.

Dopiero, kiedy docieramy w ostatniej linijce do stowa ‘Prawda’, pojmujemy
uniwersalne znaczenie wiersza. To uniwersalne znaczenie w zaden sposob nie neguje
bezposrednios$ci krawedzi studni 1 oblokéw. Frost zdaje sie¢ mowic — ,,Jesli jest jakie$
znaczenie, trzeba go szuka¢ przygladajac si¢ gleboko $wiatu, a nie ucieka¢ w spekulacje”.
Droga poza ten §wiat (jak go nawykowo doswiadczamy) wiedzie poprzez petniejsze
zaangazowanie w ten $wiat.

Historyjka jest prosta: poeta ‘zawsze zlg strong do swiatta’ nie widzi ‘glebiej’ pod
powierzchnig wody, dostrzega tylko swoje odbicie ‘jak Boga ... z twarzq okolong wiencem
paproci i obtokow’. Jest to cudownie bezpretensjonalna metafora naszej ludzkiej sytuacji —
probujemy zajrze¢ glebiej w zycie, ale jedyne, co widzimy, to wlasne odbicie gapigce si¢ na
nas. Jakze czgsto nie stuchamy, co méwi przyjaciel, czekajac jedynie, aby wyrazi¢ wlasne
zdanie; nie potrafimy cieszy¢ si¢ zachodem stonca lub obrazem, poniewaz komentujemy go w
glowie. Nawet kiedy wyruszamy w podréz duchowa, przewaznie wyrusza tylko nasze ‘ja’.



Stawiamy siebie w centrum wszystkiego, a potem szamoczemy si¢, zeby dojrze¢ co$ wigcej
poza wlasnym egoizmem.

Odbicie twarzy Frosta — ‘mojego ja jak Boga na letnim niebie’ — jest komiczng aluzjg do
olbrzymich freskéw malowanych na sufitach kosciotow przez Michata Aniota lub
Giovanniego Battiste Tiepolo, na ktérych Bog w calej swej glorii siedzi otoczony biatymi
chmurkami 1 grajgcymi na lutniach aniotami. Jedynym bogiem w naszym §wiecie — jak mowi
Frost — jest nasze ‘ja’ i wszystko kreci si¢ wokot niego.

Twierdzi, ze nie ma nic oprocz przywigzania do swojego ‘ja’. Idee o transcendencji to
tudzenie si¢ — jestem tylko ja jak Bog ‘z twarzg okolong wienicem paproci i obtokow’ Ale
potem zmienia kurs — byt taki moment, kiedy wydawato mu si¢, ze widzi ‘za tym obrazem /
poprzez obraz, cos bialego ... cos glebiej’. Ale to nie jest pewne. Z paproci spadia kropla
wody i zamazata obraz. Przez chwile wydawalo si¢, ze w zyciu jest co$ wiecej, co$
prawdziwego ... ‘i nagle to stracitem’.

»1Vlko jeden raz, wtedy, cos” waha si¢ pomigdzy afirmacjg i odrzuceniem. Odniesienia
biblijne w wierszu — ‘jak Bog’, ‘niebo’, ‘skarci¢’ — przywoluja histori¢ chrzescijanska, ale
Frost tego nie potwierdza. Interesujgce, ze rowniez temu nie zaprzecza. Wiersz zdaje si¢
sugerowac, ze wiara 1 niewiara s3 jednakowo fatszywe lub moze jednakowo stronnicze.
Istnieje ‘co$’ — ale Frost odmawia zarowno sprecyzowania, co to takiego, jak 1
zdezawuowania tego. Pozostaje autentycznie sceptyczny, nie chronigc si¢ za pseudo-
sceptycyzmem, ktory mylnie uznaje nihilistyczng wiarg za fakty o zyciu.

Wiersz Frosta jest otwarty na co$ wykraczajacego poza nasz ograniczony egoizm i
jednoczesnie czujny na to, jak tatwo sami siebie tudzimy. Jest w nim prawdziwa tesknota, aby
glebiej zajrze¢ w zycie, mimo ze inni ‘kpiq z niego’, ze ‘jest zawsze zig strong do swiatta’.
Frost konczy wiersz pytaniem ‘Co to bylo — ta biel?’ — biaty kolor jest uniwersalnym
symbolem czysto$ci i doskonato$ci — ‘Prawda? Kamyk kwarcu? Tylko jeden raz, wtedy, cos.’

Wiersz Frosta prezentuje autentyczng otwartos¢ w kwestii — jaka jest naprawde
rzeczywisto$¢ niezmacona religijnymi lub §wieckimi dogmatami. Mowi — ,,Czasami wydaje
mi si¢, ze poza moim egoistycznym odbiciem kryje si¢ co$ wiecej, ale nie jestem tego pewien.
Kiedy spogladam ponownie, juz tego nie ma”. Jak tylko probujemy przywtaszczy¢ sobie
do$wiadczenia, ktore prowadza poza przywigzanie do ‘ja’, znéw wracamy do tego
przywiazania.

A moze, po przeczytaniu wiersza Frosta, przelotny btysk ‘czegos biatego, niepewnego’
przypomni ci o jakim$ wtasnym podobnym do$wiadczeniu? Moze dojrzates co$ takiego w
przyjazni, w swojej reakcji na szlachetne lub heroiczne czyny, w altruistycznej pracy lub w
najbardziej inspirujacej lekturze filozoficznej. Zastanow sig, jak mozesz stworzy¢ sobie
warunki, aby z wigkszym prawdopodobienstwem ponownie doswiadczy¢ ‘czegos glebiej’.

Musimy przejac od Frosta zardwno jego sceptycyzm, jak i tgsknote do spojrzenia w
zycie glebiej poza nasze przywigzanie do ‘ja’. Najwazniejszg cecha tego ‘glebszego widzenia’
jest integralno$¢ — gdzie myslenie i odczuwanie plyna razem jako nowa jedno$¢ i wszystkie
nasze energie taczg si¢ w pojedynczym akcie postrzegania. Ta nowa zdolno$¢ do
integrowania — inteligentna, ale nie uderzajaca do glowy; gleboko odczuwana, ale nie czysto
emocjonalna — prowadzi nas poza prég ‘bycia ja’. Wiersz Frosta taczy jego wspaniatg
inteligencj¢ z bezposrednim do$wiadczeniem zmyslowym, miesza humor z wigorem i
kwestionowanie z poszukiwaniem. Dopiero wtedy bedziemy mogli dojrze¢ ‘za tym obrazem /
poprzez obraz’.



Smier¢ duchowa — w skrocie

Przypomnienie — czym jest $mier¢ duchowa?

> Smier¢ duchowa polega na uwolnieniu si¢ od instynktownego przywigzania do moje-mnie-ja.
Jest to przejrzenie na wskro$ wlasnej dumy — nie poréwnujesz si¢ z innymi, stwierdzajac, ze
jestes od nich lepszy, gorszy lub taki sam. Duchowa $mier¢ to uswiadomienie sobie, ze nawet
w naszych najlepszych chwilach, ,,ja” zawsze nam wchodzi w paradg.

> Smier¢ duchowa nie Jjest smiercig: przede wszystkim — trwata jazn nie istnieje, wigc nie ma co
umrze¢. W bezposrednim do$wiadczaniu nie znajdziemy zadnego ,,ja” — to my je tam
wstawili$my i ono teraz znieksztatca i ogranicza nasze zycie.

> Smier¢ duchowa Jest smiercig: zbudowalismy swoje zycie na przedswiadomym przekonaniu,
ze istniejemy w jaki$ trwaty, oddzielny, niezmienny sposéb. Jest to nasze podstawowe
wierzenie. Jezeli zostaje ono zakwestionowane, przyjmujemy postawe obronng, a nawet
wrogg. Smieré¢ duchowa nastepuje wtedy, kiedy w peni przyznajemy, ze tak wtasnie
wierzymy, czujemy to glgboko i pozwalamy swemu ,,ja” umrze¢.

> Pratitja-samutpada: najdoktadniejszy sposob opisania rzeczywisto$ci to zasada pratitja-
samutpady, czyli ,,uwarunkowanego powstawania”. Jest to fundamentalna doktryna
buddyjska. Pozytecznie jest zaznajomi¢ si¢ z pigcioma podstawowymi sposobami, wedtug
ktérych pojawiaja si¢ wszystkie rzeczy w zaleznosci od warunkow, czyli z pigcioma
nijamami.

> Utu-, bidza-, oraz mano-nijama: integracja oznacza $wiadome uznanie, ze jestesSmy tacy, jacy
jestesmy — np. ekstrawertyczni lub introwertyczni, z podej$ciem intelektualnym lub
intuicyjnym. ,,To tresci umyshu si¢ zmieniaja, a nie struktura.”

> Karma-nijama: praca z emocjami pozytywnymi zaktada zastosowanie uniwersalnego prawa
(karmy) — wszystko, co robimy, przynosi okreslone konsekwencje dla nas samych i dla $wiata,
ktorego doswiadczamy. Kiedy dziatamy zrgcznie (etycznie/kusala), na nowo ksztattujemy
swiadomo$¢; doswiadczamy wszystkiego bardziej energicznie i gleboko, w bardziej
estetyczny sposob.

» Praca do wykonania: musimy rozwija¢ integracje i pozytywne emocje. To pozwala, aby nasze
poczucie ,,ja” bylo bardziej ‘przezroczyste’, mniej spolaryzowane — b¢dziemy wowczas mniej
zaabsorbowani sobg.

> Dharma-nijama: Procesy Dharma-nijamy uruchamiaja sie, kiedy zaczynamy pozbywac sig¢
przywiazania do siebie samego. Kiedy zaczynamy pozwalac ,,;ja”, zeby odeszto, pojawia si¢
nowy rodzaj uwarunkowania, ktory mozemy bezposrednio poczué. Procesy Dharma-nijamy sa
tym, co ‘przenika’ i wylania sie.

> Wiara w rozumieniu buddyjskim: potrzebujemy wiary, ze zZycie w naturalny sposéb zawiera w
sobie co$ wiecej niz tylko zycie — pod pojeciem ‘wigcej’ rozumiem co$ wychodzacego poza
ramy ,,ja” 1 S$wiata, podmiotu i przedmiotu.

> T ymczasowa smierc¢ duchowa: wiemy, ze zrobiliSmy postepy w naszej podrézy, kiedy stajemy
si¢ mniej egoistyczni. Mniejszy egoizm jest istotg duchowej $mierci.

> Skuteczna $mier¢ duchowa: oznacza poswiecenie si¢ prawdziwej §mierci
duchowej/ponownym narodzinom, bez wzgledu na wszystko. Aby moc uczynic¢ to skutecznie,
potrzebujemy wystarczajacej integracji i pozytywnych emocji.

: ) >

> Prawdziwa $mier¢ duchowa prawdziwa $mier¢ duchowa, razem z duchowym odrodzeniem
jest kulminacja podrozy. Kiedy umieramy duchowo, rodzimy si¢ w nieskonczonym,
przekraczajacym ,,ja” przeptywie proceséw Dharma-nijamy.



Pozwolenie na Smier¢ ,,ja” — w skrocie

Przypomnienie — jak praktykowac §mier¢ duchowg?

>

>
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Wyznanie: wyznanie wszystkich krzywd, jakie wyrzadzili$my uczynkami takimi jak
szorstko$¢ w mowie, ktamstwo, kradziez, chciwo$¢ itp. Wyznanie, jesli to mozliwe, powinno
sie¢ odbywa¢ w grupie mezczyzn lub kobiet i obejmowaé wzajemng pomoc w potraktowaniu
wyznania powaznie.

ZadosScuczynienie, przeprosiny i wybaczanie: wyznanie staje si¢ prawdziwe, kiedy
naprawiamy krzywdy (Iub poprawiamy si¢) i przepraszamy tych, ktorych skrzywdziliSmy; np.
kiedy dobrowolnie rezygnujemy z ‘prawa’ do zemsty na kims$, wybaczamy mu i robimy
wszystko, co w naszej mocy, aby ponownie nawigza¢ z nim dobre stosunki.

Interakcje z innymi cztonkami sanghi: to jedno z najpot¢zniejszych narzegdzi, jakimi
dysponujemy, aby wykroczy¢ poza swoje ,,ja”’. W sandze poszukujemy szczegdlnego rodzaju
intensywnosci relacji, gdzie staramy si¢ nawigza¢ kontakt z innymi osobami, ktore rowniez
starajg si¢ nawigza¢ kontakt z nami. Oznacza to pracg ze ,,zderzeniem ré6znych ego” i uczenie
sie, jak ten problem rozwigzac.

Poglgdy, ktore podtrzymujq ,,ja”: pomocne poglady maja tendencje do tymczasowosci;
poglady, ktoére nam nie pomagaja, majg tendencj¢ do dogmatyzmu. Kluczem jest zadanie
sobie pytan: jak gwaltownie trzymamy si¢ swoich pogladdw i jak agresywnie ktocimy si¢ o
nie?

Studiowanie Dharmy: nie jesteSmy zbyt Swiadomi swoich pogladow, dlatego studiowanie
Dharmy, zwlaszcza z kim$ bardziej doswiadczonym w duchowej podrdzy, pozwala nam
dostrzec zte poglady i otwiera nas na te poglady Dharmy, ktore afirmujg Zycie.

Pranie mozgu: nieustannie jesteSmy poddawani indoktrynacji — na placu zabaw, w
supermarkecie 1 nawet w osrodku buddyjskim. Kazda sfera zycia ma za fundament jakie$
poglady na temat, czym jest zycie. Pytanie brzmi — ktore z tych pogladéw pomagaja nam
wzrastac, a ktore nas oglupiajg i znieksztatcajg?

Nic nie robienie: jest w nas niezaspokojone pragnienie, zeby by¢ kims. Kiedy nic nie robimy,
stajemy wobec poczucia wlasnej wewngtrznej pustki. Jesli potrafimy zaglebic si¢ w to
poczucie pustki i umrze¢ w niej, wtedy moze pojawic si¢ co$ wiecej.

Refleksje o smierci: jesli nie praktykowaliSmy codziennie i regularnie pozbywania si¢ swojego
,Ja”, nasze umieranie b¢dzie paskudnie bolesnym przezyciem.

Wyjazd na retrit: wyjazd na odosobnienie medytacyjne oznacza umieranie nawyku
zachowywania si¢ w sposob, w jaki zawsze si¢ zachowujemy. Zostawiamy za sobg nie tylko
prace i dom, ale tez wszystkie nawyki, ktore si¢ z nimi wigzg.

Szok samotnosci: zacznij mys$le¢ o tym, kiedy mozesz pojechaé na retrit samotny.
Praktykowanie wszystkich pieciu etapow kazdego dnia: sprawdz, czy codziennie mozesz cos$
uczyni¢ — nawet jesli bedzie to bardzo mata rzecz — na kazdym z pieciu etapow.
Wprowadzanie Smierci duchowej do medytacji: przeczytaj ,,Pie¢ refleksji dla kazdego” Buddy
1 zapisz, jak ci z nimi poszto.

Relaks i odpuszczanie: zwrd¢ uwage, jak twoje poczucie ,,ja” jest wzmacnianie przez
nawykowe blokady w ciele; popracuj nad ich uwolnieniem i rozpuszczeniem.

., Praktyka przy (automatycznym) reagowaniu’: zwrd¢ uwage, kiedy twoje przywiazanie do
,Jja” staje deba — dzieje si¢ to wtedy, kiedy reagujesz, kiedy nie otrzymujesz tego, czego
pragniesz, lub kiedy jeste$ krytykowany. Zauwaz, jaki bol sprawia ci przywigzanie do ,,ja” i
sprobuj uzyskac glebszy wglad w ten bol.
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Tydzien 7
Duchowe narodziny

Przewodnik

Budda siedziat pograzony w medytacji, unoszac si¢ na falach tajemnicy i chtonac
transformacje. Czas 1 przestrzen nie miaty zadnego znaczenia; jazn i1 §wiat nie miaty zadnego
znaczenia. Nie bylo zadnych pragnien, zadnej niechgci, zadnej ignorancji.

Stonce wschodzito i zachodzito, wiatr zrywat sie¢ i cichl, brzeczaty owady 1 gdzies$
daleko skrzeczata matpa — ale tutaj, w sercu zycia, zycie stalo si¢ §wiadome: rzeczywistos$¢
stala si¢ Budda.

A potem z tego niezmaconego nawet jednym stowem krolestwa umystu Buddy wytonita
si¢ mysl — mysl jak delikatne drgnienie —,,To O$wiecenie jest glebokie, subtelne, wspaniate 1
niezmierzone. Ci¢zko jest je dostrzec i trudno zglebié. Ludzkie istoty sa przywiazane do
rzeczy ziemskich. Proba przekazania im tych nauk bytaby bolesna. Lepiej bytoby spocza¢ w
Oswieceniu”. Wszech$wiat wstrzymal oddech.

Wtedy bog Brahma Sahampati zjawit si¢ w blasku $wiatta 1 blagat Budde mowiac —
,,Prosze, nauczaj Dharmy dla dobra §wiata. Sg tacy, ktdrzy maja tylko cienka zastong na
oczach; oni beda w stanie ujrze¢ prawdg, oni bedg w stanie odby¢ t¢ podréz!”

W umysle Buddy pojawita si¢ wizja ogromnego stawu z biatymi, czerwonymi i
niebieskimi kwiatami lotosu. Niektore kwiaty byty zanurzone w blocie, niektére gleboko pod
woda, niektore nadal w pakach, ale niektore zaczynaty si¢ otwiera¢ na powierzchni stawu.

Wizja lotosu

Budda, ktory zastanawiat si¢, czy Oswiecenie mozna przekaza¢ stowami, pojawienie si¢
Brahmy Sahampatiego i wizja lotosu — jest to mityczna dramatyzacja duchowych narodzin:
chwili, w ktérej Madros¢ (czyli prawdziwa duchowa §mier¢) staje si¢ Wspotczuciem (czyli
prawdziwym duchowym narodzeniem).

Nie jest to zwykla historyjka. Nie mozna tego opowiedzie¢ w jaki$ inny sposob, na
przyktad — ,,Budda zastanawiat si¢, czy mozna uczy¢ O$wiecenia i doszedt do wniosku, ze
mozna, poniewaz w kazdym cztowieku istnieje potencjat, aby sta¢ si¢ buddg”. Taka wersja
nie byltaby blizsza prawdy, bylaby od niej dalsza. Sugerowataby, ze Budda myslat w stanie
codziennego umystu, jakim my si¢ postugujemy.

Historia o duchowych narodzinach musi by¢ opowiedziana za pomocg wizji i symboli, a
nie idei. Znajdujemy si¢ w §wiecie wyobrazni, gdzie obrazy tacza si¢ ze zrozumieniem nie po
to, zeby wyrazi¢ ‘myslenie’, tylko bezposrednig wiedze¢. Pojawienie si¢ Brahmy
Sahampatiego oraz wizja lotosu méwig o naszej zdolnosci do bezposredniego widzenia
prawdy, bez udziatu rozumowania.

Taki sposdb opowiedzenia tej historii w dramatyczny sposob pokazuje, ze wszechswiat
blaga Buddg, aby nauczat. To nie jest tak, ze Budda decyduje — jak gdyby miat r6zne opcje
do wyboru, ktore najpierw analizuje 1 potem podejmuje decyzje. To nie jest kwestia tego, czy
Budda chce uczy¢. Po prawdziwej duchowej $mierci nie ma mowy o tym, zeby Budda
czegokolwiek ‘pragnal’. Analogicznie moglibySmy zapyta¢ rodzicoOw, czy chcg pomdc
swojemu cierpigcemu dziecku — tu nie ma realnego wyboru: widzisz potrzebe i dziatasz bez
zastanawiania si¢, czy dziatac.

Odpowiedz Buddy na prosb¢ Brahmy Sahampatiego nie brzmiata — ,, Tak, faktycznie,
rozumiem twdj punkt widzenia, by¢ moze nie docenitem ludzi”. Jego odpowiedzig byta
nast¢pna wizja. Ta wizja, w ktdrej ujrzat staw peten biatych, czerwonych i niebieskich
kwiatow lotosu, bedacych w réznych fazach rozwoju, jest jednym z kluczowych obrazow w
buddyzmie. Ilustruje wizj¢ Buddy na temat ludzkiej kondycji.



Po pierwsze, wszystkie ludzkie istoty maja w sobie potencjat na osiggni¢cie stanu buddy
1 jest on wrodzong cechg naszej natury. Po drugie, nasza relacja z Budda jest zwigzkiem oséb
tego samego pokroju — w stawie sg tylko kwiaty lotosu, nie ma komaréw ani §limakow. Po
trzecie, potencjat na Oswiecenie jest mniej lub bardziej wyrazny — niektore lotosy sg nadal
schowane w btocie, niektore juz si¢ otwierajg na powierzchni. Innymi stowy, istnieje
podobienstwo (wszyscy jestesmy kwiatami lotosu) oraz hierarchia (niektore lotosy sg
bardziej rozwini¢te od innych). Nade wszystko, wizja lotosu potwierdza, ze rozwoj cztowieka
jest sensem 1 celem zycia, a pierwszy w pelni rozwinigty kwiat symbolizuje Budde.

Prosba Brahmy Sahampatiego i wizja lotosu reprezentuja poglebienie Oswiecenia. W
udramatyzowany sposob pokazuja, co si¢ pojawia, kiedy iluzja statego i trwatego ‘ja’
ostatecznie si¢ rozwiewa. Po $mierci ‘ja’ jedyne, co pozostaje, to wizyjny $wiat wyobrazni;
obiektywna potrzeba, ptynaca spoza nas, aby uczy¢ i dzieli¢ si¢ Oswieceniem; oraz
uniwersalna wizja wspdlnego ludzkiego potencjatu.

Magiczny wymiar

Duchowe narodziny pojawiajg si¢ spontanicznie w wyniku duchowej $§mierci. Kiedy juz
dostrzezemy iluzj¢ przywigzania do ‘ja’, wtedy pojawia si¢ ciagly strumien bezinteresownych
(nieegoistycznych) stanow mentalnych. Widzimy ‘rzeczywistos¢ taka, jaka jest’ bez
znieksztatcen i1 bez przywigzania. Nasz umyst, ktory juz nie krazy nieustannie wokot ‘ja’, w
naturalny sposob 1 peten wspotczucia kieruje si¢ w stron¢ innych ludzi. Wkraczamy do
magicznego krdlestwa, w ktorym przestaty obowigzywaé zwykle sposoby myslenia i
postrzegania. Przekroczone sg nawet pojecia czasu 1 przestrzeni. Jezyk zawodzi...

WezZmy na przyktad obraz Van Gogha ,,Para butow”.™*" Kiedy patrz¢ na niego,
najpierw czuje te zaktocona, troche niespokojng energi¢ tak typowa w moim zyciu. Jednak
stojac przed obrazem, stopniowo zaczynam odczuwac rodzaj estetycznego oczarowania.
Malowidto przestaje by¢ preludium do czegos, co zrobi¢ za chwile, lub epilogiem do czegos,
co juz zrobilem — staje si¢ wystarczajgce samo w sobie. Nie mysle juz o butach, ktore ktos
nosit — o przedmiotach w §wiecie przedmiotow — te buty staty si¢ czyms$ unikalnym 1
nieporownywalnym. Nie interesuje mnie, 0 czym jest obraz, dlaczego jest taki, tylko ze w
ogole jest. Wszystkie te pojecia — ‘buty’, ‘obraz’, ‘Van Gogh’ — rozpuscity si¢. Niczego
wigcej nie chee, ani nie potrzebuje. Wydaje si¢ ze czas stanal.

Tego typu do§wiadczenia estetyczne dajg nam smak ‘rzeczywistos$ci takiej, jaka jest’.
Nasz codzienny umyst funkcjonuje poprzez poréwnania — poznajemy jakas rzecz, porownujac
ja z inng. W ekstatycznym do$wiadczeniu o charakterze estetycznym przestajemy
porownywac, osadzac i oceniac¢ — catkowicie poddajemy sie bezposredniemu do$wiadczaniu.
Wtedy umiera nasze ‘ja’, a przynajmniej ulega czasowemu zawieszeniu. Znika granica, ktorg
zwykle wznosimy mi¢dzy sobg a $wiatem, 1 jesteSmy wolni, cho¢by tylko na moment, od
nigdy nieugaszonego pragnienia, zeby kims§ by¢, co$ zrobi¢, gdzie$ pojechac. Na krotka
chwile jestesmy catkowicie usatysfakcjonowani, zachwyceni i oczyszczeni. Jednym z
powodow, dla ktorych estetyczne przezycia sg dla ludzi tak wazne, jest fakt, ze w swym
najglebszym wymiarze dotykaja one samej istoty zycia.

Postuguje si¢ butami Van Gogha, aby przywota¢ takie mozliwe doswiadczenia z
naszego zycia, ktore przyblizaja nas do zrozumienia rzeczywisto$ci takiej, jaka jest. Nie
chodzi mi jednak o to, ze kulminacjg podrdzy duchowej jest czysto estetyczne doswiadczenie
oddzielone od dziatan etycznych, wspodtczucia i reagowania. Po przezyciu duchowe;j
$mierci/narodzin nasza reakcja na cierpienie nie zmieni si¢ w rozkoszowanie si¢ jego estetyka
—jak u artysty malujacego zbombardowany kosciot w §wietle ksigzyca — tylko stanie si¢
dziataniem spontanicznym i wspotczujacym, bez odnoszenia si¢ do ‘ja’.

Zycie zgodne z Dharmg oznacza, Ze organizujemy sobie takie warunki, wewnetrznie i
zewngtrznie, aby procesy Dharma-nijamy mogty ptyna¢ coraz swobodniej. W aspekcie



wewngtrznym rozwijamy integracj¢ i pozytywne emocje — bierzemy petng odpowiedzialno$é
za swoje zycie 1 podejmujemy wysitki, aby zy¢ bardziej etycznie. W aspekcie zewnetrznym
pomagamy stwarza¢ warunki — przyjazn, sangha, retrity, kultura — ktore wspierajg prawdziwie
ludzkie zycie. Ostatecznie, pojawia si¢ wewnatrz nas nowy rodzaj uwarunkowania, poniewaz
‘ja’ zeszto nam z drogi.

Nie mozemy zatrzymac sobie tego doswiadczenia. Moze nam ono przelotnie mignac,
kiedy bedziemy patrzyli na buty Van Gogha, mozemy go do$wiadczy¢ w trakcie medytacji
lub podczas bezinteresownej stuzby, ale nie mozemy postanowic¢, ze bedziemy je posiadac.
Ono pojawi si¢ tylko w takim stopniu, w jakim do§wiadczyliSmy duchowej $mierci. Kiedy
wyjdziemy poza ograniczajace dzialanie przywigzania do ‘ja’, wtedy procesy Dharma-nijamy
beda mogty rozwing¢ si¢ w naturalny i spontaniczny sposob.

Dostownos¢

Jestesmy istotami, ktoére traktujg rzeczy dostownie. Pojawiamy si¢ w zyciu ze sktonno$cig do
widzenia ‘zewngtrznego’ $wiata jako czego$, co naprawdg istnieje samo z siebie i jest
niezalezne od naszych zdolno$ci poznawczych. Podobnie mys$limy o sobie — ze jesteSmy
bytem realnie istniejagcym ‘tutaj’. Uwazamy, ze nasze ‘ja’ jest czyms$ oddzielnym od tych
wszystkich rzeczy, ktore nam si¢ przydarzaja — zabawy na hustawce, pierwszego tygodnia w
szkole, otrzymywania emerytury. Wierzymy, ze za tymi wszystkimi zmianami, ktore
zachodzg w naszym ciele, za nieustannie zmieniajgcymi si¢ myslami i emocjami kryje si¢
ciggle to samo ‘ja’. Innymi stowy, stwarzamy rzeczy tam, gdzie zadne rzeczy nie istniej3.
Robimy to z powodéw ewolucyjnych, aby przezyc¢.

Dlatego mamy bardzo silng tendencje¢, aby z wiecznie zmiennego przeptywu
rzeczywistosci stworzy¢ rzecz. Nieuchronnie prowadzi nas to do problemow, poniewaz nasza
wiara w to, ze rzeczywisto$¢ jest rzecza, jest z gruntu fatszywa — jest to traktowanie ‘rzeczy’
dostownie. Kiedy mowimy °li§¢’, to nie oznacza, ze naprawdg istnieje co$ zwane ‘lisciem’
oddzielone od swego zmieniajacego si¢ koloru, wielko$ci, wagi, tekstury i zapachu. Nie ma
literalnego liscia.

Ta instynktowna tendencja do dostownosci staje si¢ problemem, kiedy mowimy o
podrozy duchowej. Musimy nieustannie pami¢tac, zeby nie traktowac jej dostownie. Tak
wiec, kiedy méwie o ‘Smierci duchowej’, musze doda¢ — ,,Pamictajcie ludzie, ze po pierwsze
nie ma zadnego ‘ja’. Jest ono konstrukcja, bledem w rozumieniu”. Lub kiedy méwie¢ o
‘wysitku’ w medytacji, musze podkreslaé, ze ‘wysitek’ jest metaforg — to nie to samo co
pchanie samochodu!

Nasza predyspozycja do dostownosci ma swoje praktyczne konsekwencje —
powstrzymuje nas od pojscia gtebiej. Kiedy wiec mowimy o robieniu postepow w podrdzy,
musimy pamigtac, ze ‘postep’ jest metaforg zapozyczong ze §wiata technologii. Jesli
wyobrazimy sobie, ze postep duchowy jest analogiczny do postepu technologicznego — co
roku nowa wersja iPhone’a — rozczarujemy si¢! Nie chce przez to powiedzieé, Ze nie ma
czegos$ takiego jak duchowy postep — to jest kolejny przyktad dostownosci. Musimy
potraktowac stowo ‘postep’ jako sugesti¢ — spojrzec¢, w jakim kierunku wskazuje.

Dostownos$¢ ma dwa oblicza — jest dostownos$¢ lekcewazaca, gdzie odrzucamy
wszystko, co wykracza poza zalozenia naszego zdrowego rozsadku, i co uwazamy za
przesady lub zmyslenia; oraz doslownos$¢ latwowierna, gdzie w naiwny sposob traktujemy
dostownie takie kwestie jak anioly, uzdrawianie krysztatami, terapi¢ regresyjng o poprzednich
wecieleniach, 1 tak dalej. Dostownos$¢ lekcewazaca jest wyrazem niecheci do wyjscia poza
ograniczone, oparte na faktach znaczenia i awersji do spojrzenia glebiej w wieloznaczno$¢
stow, poje¢, metafor 1 doswiadczen. Dostownos¢ tatwowierna jest sktonnoscig do naiwnosci i
bezkrytycznosci.



Patrzcie na niebo

Duchowe narodziny majg miejsce wtedy, kiedy konczy si¢ iluzja ‘ja’. Podobnie jak duchowa
$mier¢, duchowe narodziny nie dziejg si¢ za sprawa woli. ‘Ja’ nie moze pragnac tego, co
istnieje poza nim samym. Duchowe narodziny to Budda niewyobrazalny — nowy gatunek sam
w sobie — cho¢ znow nie powinno si¢ tego bra¢ dostownie, jakby Budda byt rodzajem
przybysza z Kosmosu! Budda to punkt, w ktérym spotyka si¢ aspekt historyczny z
uniwersalnym, czas z ponadczasowoscig.

Wszystkie wizerunki Buddy prébuja — z lepszym lub gorszym skutkiem — przekazac
iskierke tego, jak sa odczuwane duchowe narodziny. Jest w nich poczucie spokojnej
stabilnos$ci — integracja w swym najglebszym wymiarze. Jest tagodny usmiech — pozytywne
emocje w najsubtelniejszym wymiarze. Do stworzenia postaci Buddy czesto uzywa si¢ ztota,
ktore jest symbolem wszystkiego, co wykracza poza zwykte ziemskie zycie. Najlepsze
wizerunki Buddy — czy to wyrzezbione w skale, bogato zdobione w klasztorach tybetanskich,
czy tez namalowane na chinskich zwojach — majg w sobie jaki$ nieuchwytny element, ktérego
nie da si¢ sprecyzowac, ktory jest niedefiniowalny.

Wyobrazam sobie, jak uczniowie Buddy rozmawiali o nim po jego Smierci. Wyobrazam
sobie, jakie opowiadali historie — co powiedziat w tym i w tym miejscu, jak przemowit do tej 1
tej osoby. Niektorzy pewnie opowiadali o jego niezmaconym spokoju, inni o mitosci, jeszcze
inni mogli wspomina¢ jego szczodro$¢ lub klarowno$¢. Stopniowo ich historie zmienialy si¢
w legendy — jak gdyby wspominanie Buddy i proby przekazania, co znaczy ‘Budda’,
zmuszaty do wyj$cia poza prozaiczno$¢ codziennych faktow (osoba o konkretnym wzroscie,
wadze 1 typie budowy ciata) 1 wejScia w poetyckos¢ mitu.

Prawdopodobnie w ten wlasnie sposob kazdy aspekt Buddy — jego dobro¢, madros¢ i
energia — zostaty spersonifikowane jako szereg wizyjnych postaci. Jedna z postaci siedzi w
medytacji i ma skore w kolorze zachodzacego stonca, a inna ma na glowie wysadzang
klejnotami koron¢ 1 wymachuje ptongcym mieczem. Jedna przyjmuje ksztatt pigknej bogini
przyrody o nefrytowym kolorze, trzymajacej w reku bukiet niebieskich kwiatow lotosu, a inna
jest grozna i otoczona ptomieniami. Wszystkie te wizerunki usitujg przekazaé, co si¢ czuje po
doswiadczeniu duchowych narodzin.

Musimy znalez¢ jaki$§ rezonans z tymi wyrzezbionymi lub namalowanymi figurami.
Duchowych narodzin nie mozna si¢ nauczy¢ — musimy si¢ nimi ‘zarazi¢’ od osob, ktdre maja
z nimi blizszy kontakt niz my. Czasami mozemy zdoby¢ jakie$ pojecie o duchowych
narodzinach czytajac ksiazke taka jak ta. Czasami wyczuwamy je w szczegdlnej atmosferze —
podczas medytacji, bioragc udziat w rytuale buddyjskim, studiujac buddyjski tekst lub
zachwycajac si¢ cudami przyrody. W samym $rodku zwyczajno$ci zawsze jest ‘co$’, co
wykracza poza t¢ zwyczajnos¢.

Jedyne, co mozemy uczynié, jesli chodzi o duchowe narodziny, to praktykowac
duchowg podroz — stawac si¢ uwaznym 1 odpowiedzialnym (integracja), odwaznym i
przyjaznym (pozytywne emocje), nieegoistycznym (analogiczne do duchowej $mierci), a
potem po prostu sie otworzy¢ i1 by¢ receptywnym na to co§ wykraczajace poza dramat bycia
‘ja’.

To jest tak jak w filmie Stevena Spielberga Bliskie Spotkania Trzeciego Stopnia. Bytem
nastolatkiem, kiedy poszedtem obejrze¢ go w kinie — ‘specjalne efekty’ byly wtedy jeszcze w
powijakach. Pamig¢tam ten moment pod koniec filmu, kiedy wszyscy na ekranie zaktadaja
ciemne okulary a glos przez megafon mowi do nich — ,,Patrzcie na niebo”. I nagle nad
ptaskim szczytem gory pojawia si¢ niezwykty kosmiczny statek, jak wielkie oswietlone
miasto. Pamig¢tam, ze poczutem niesamowitg eufori¢. Z duchowymi narodzinami jest
podobnie — co§ nowego, co$ niewyobrazalnego zjawia si¢ w naszym zyciu.

Wskazowki i przeblyski



Jedyne, czym dysponujemy, to wskazowki i przebtyski. Jezyk proceséw Dharma-nijamy oraz
duchowa $§mier¢ i1 narodziny wskazujg na inny rodzaj zycia — nowg rzeczywistos¢ poza
ramami przestrzeni, czasu i przyczynowosci. Dostowno$¢ zawsze nam przeszkodzi w
przyjeciu tej wskazowki.

Moglibysmy mowi¢ o duchowych narodzinach jako ‘przebtyskach celu’. Przydarzyto
si¢ to wielu ludziom. Spotkatem cztowieka, ktory doswiadczyl przelotnie duchowych
narodzin podczas $mierci klinicznej. Innemu przydarzyla si¢ wizja transcendentalna w trakcie
pieszej wedrowki podczas ulewnego deszczu na urlopie w Cairngorms (w Walii). Spotkatem
ludzi, ktérzy przelotnie wejrzeli w prawdziwa naturg rzeczywistosci podczas medytacji, w
czasie traumatycznego przezycia lub bez zadnego powodu, na przyktad w trakcie jazdy
rowerem z domu do szkoly. Te wizje miaty r6zng sit¢ i rézne skutki — od chwilowego
objawienia do wgladu, ktory zmienit zycie.

Moja najsilniejsza wizja miata miejsce wieczorem w dniu, kiedy bylem ordynowany, w
srodku czteromiesi¢cznego odosobnienia w gorach potudniowej Hiszpanii. Od dwoch
miesi¢cy przebywatem na retricie z dwudziestoma kilkoma innymi me¢zczyznami.
Mieszkalismy razem jako sangha — medytujac, zawierajac przyjaznie, robigc wyznania i
otwierajac sie. W noc mojej ordynacji statem pod rozgwiezdzonym niebem naprzeciwko
me¢zczyzny, ktory mial mnie ordynowac. Po ceremonii (pamigtam, ze ze zdenerwowania
pomylitem stowa) zostawiono mnie samego, zeby zasymilowat dos§wiadczenie. I nagle
miatem wrazenie, ze widze rzeczywisto$¢ taka, jaka jest. Jak gdybym patrzyt na $wiat przez
odwrotny koniec teleskopu — wezesniej zycie wydawato si¢ trudne i poplatane, a teraz nagle
wszystko bylo doskonate. Wydawato mi si¢, ze widzg zycie — cato$¢ zycia — z najszerszej
mozliwej perspektywy.

Nie powinnismy si¢ dziwic¢. Nasza wiara, ze jestesSmy czyms trwatym i statym w §wiecie
sktadajacym si¢ z trwatych 1 stalych rzeczy, jest falszywa — traktujemy doswiadczenie
dostownie. A wigc jest nieuniknione, ze czasami niektdrzy ludzie nagle doznajg przebtysku
rzeczywistosci takiej, jaka jest. Procesy Dharma-nijamy (o rety, jak to technicznie brzmi!) sg
nieodlaczng czescig struktury zycia. Po prostu jestesmy ogluszeni przez swoje bardzo
hatasliwe ‘ja’.

Kiedy przeblysk powoduje zte skutki

Przelotne przebtyski celu, do ktorego zmierzamy, moga by¢ pomocne lub przeszkadzac.
Moga nas inspirowa¢ i pomoc mocniej zaangazowac si¢ w podrdz, ale moga tez spowodowac
tesknotg za powtorzeniem tego doswiadczenia. Czasami nawet stuzg wzmocnieniu egotyzmu.
Egotyzm jest tak dominujacy, ze potrafi sobie przywlaszczy¢ nawet do§wiadczenia
wykraczajace poza ego!

Miatem kiedy$ ekstatyczne przezycie przed obrazem Tycjana, o ktérym wspomnialem
wczesniej. Bytem w muzeum kilkakrotnie, aby go obejrze¢, 1 ktoregos dnia przypadkiem
wszedlem do tej sali innymi drzwiami niz zwykle. Odwroécitem si¢ spogladajac na obraz i
nagle poczutem, jakby jego widok wyrzucit mnie poza orbite mojego ‘ja’ (moich zwyktych
trosk 1 wewnetrznych narracji) i przez moment doswiadczytem siebie w catkowicie nowy
sposoOb. Spojrzenie na obraz Tycjana przekonalo mnie, ze w calym tym nonsensie zwigzanym
ze sztukg istnieje co$ prawdziwego, wykraczajacego poza elitarno$¢ i prestiz. Przekonato
mnie, ale juz po moim zetknigciu si¢ z Dharma, Ze zycie ma znaczenie transcendentalne.

Jednak moje przezycie nie zmienito mnie w mistyka. Nie zylem dalej w oparciu o to
doswiadczenie — ono si¢ otworzyto 1 zamkneto. Bardzo si¢ ciesze, ze je miatem, ale nie jest
tak, ze zdarza mi si¢ to za kazdym razem, kiedy patrze na ten obraz (a szkoda!). Przekonato
mnie tylko, ze jesli si¢ odpowiednio szeroko otworze, moze stac si¢ co$ cennego. Gdybym
jednak usitowat doswiadczy¢ tego przezycia ponownie, lub gdybym uwazal, ze dato mi ono
uprzywilejowang pozycje w $wiecie sztuki lub zyciu duchowym, wtedy zaczetoby mi ono



przeszkadza¢. Uzywatbym wtedy doswiadczenia nieegoistycznego do wzmocnienia egoizmu.
Niestety tak si¢ zdarza w zyciu Dharmicznym — przebtysk duchowego narodzenia powoduje,
ze czujemy si¢ wyjatkowo duchowg osoba, a to jest niezgodne z zyciem Dharmicznym.

Musimy i8¢ $ciezka 1 jednocze$nie zachowac otwarto$¢ na wskazowki 1 przebtyski —
nawet subtelne, prawie niedostrzegalne przelotne wglady — ukazujace nam rzeczywisto$¢
taka, jaka jest. Zdolno$¢ do doswiadczania ‘przebtyskow rzeczywistosci’ moze czesciowo
zaleze¢ od usposobienia. Jesli je masz, w porzadku. Jesli ich nie masz tez w porzadku. Nie
mozna ich wywola¢ na zyczenie (z samej definicji) 1 jesli naprawde je masz, nie wolno ci si¢
do nich przywiagzywac. Tak czy inaczej, musisz transformowac swoje zycie godzina za
godzing, chwila za chwila.

Roézne rodzaje duchowych narodzin

Moglibysmy do$wiadczy¢ przebtysku rzeczywisto$ci patrzac na posag Buddy. MoglibySmy
p0js¢ do osrodka buddyjskiego i poczu¢, ze mamy tam kontakt z czym$ niezwyczajnym.
Mogliby$my to poczu¢ po porzuceniu nas przez ukochang osobg, lub po $mierci rodzica —
traumatyczne przezycia sg wstrzasem, ktory moze nas na chwile przebudzi¢. Przelotne
wglady w naturg rzeczywistosci potrafig by¢ mniej lub bardziej pot¢zne oraz mniej lub
bardziej wybija¢ nas z rytmu. Mozna ich do$wiadczy¢ na wiele sposobow.

Doswiadczenia o ‘spotegowanej’ waznosci

To si¢ zdarza, kiedy co$ ‘wigcej’ wydaje si¢ ozywia¢ doswiadczenie, jakim moze by¢
ogladanie obrazu Tycjana, wpatrywanie si¢ w drzewo lub odczuwanie wdechu 1 wydechu w
medytacji. W chwilach o ‘spotggowanej waznosci’ co$ ‘spoza’ obrazu, drzewa lub oddechu
wydaje si¢ przeswieca¢ przez obraz, drzewo lub oddech. Drzewo nadal jest drzewem — nie
rozptyneto si¢ w btysku §wiatta — ale jednocze$nie wydaje si¢ by¢ czyms$ wiecej niz tylko
drzewem. Jak ujmuje to jeden z tekstow madrosci Sutra serca — ,,Forma jest tylko pustka,

pustka tylko formg”.”™" Nadal widzimy forme, nawet doskonalej, ale jednocze$nie przenika
ja jakas tajemnica, co$ nieokreslonego.

Doswiadczenia piekna

Kiedy doswiadczamy pigkna, przezywamy jedno$¢ przyjemnosci i znaczenia. Przygladanie
si¢ butom Van Gogha moze by¢ niezwykle przyjemne i jednoczesnie gleboko znaczace.
Wydaje sig, ze czas stangt w miejscu, 1 kiedy przestajemy wiecznie pragna¢, wreszcie
czujemy si¢ usatysfakcjonowani, przynajmniej na jakis czas. Wszyscy do§wiadczamy przezy¢
o niezwykle gltebokim znaczeniu, ktorych nie jesteSmy w stanie objasni¢ — morze widziane po
raz pierwszy w zyciu, stuchanie utworu muzycznego... Stowa takie jak ‘pigkno’ wskazuja, ze
dotarli$my do granic j¢zyka. Jedyne, co potrafimy powiedzie¢, to ,,To jest pigkne”. Jesli kto$
zapyta, co mamy na mysli mowigc ‘pickne’, nie potrafimy odpowiedzie¢. ‘Pigkno’, mowi
nam, ze stowa sg niewspdtmierne do do§wiadczenia, ze zycie wykracza poza wszystko, co
mozna o nim powiedziec.

Doswiadczenia znaczenia

Problem z jezykiem ‘znaczenia’ polega na tym, ze zaktadamy, iz ‘znaczenie’ jest zasadniczo
konceptualne, zwigzane z pewnego rodzaju filozoficzng lub metafizyczng teorig. ‘Znaczenie’
mozna wyrazi¢ mys$lami — jak tego dowiedli wielcy filozofowie — ale czgsto jest odczuwane
jako rodzaj atmostfery, zwlaszcza atmosfery dzielonej z innymi. Ja sam odczuwam to
najwyrazniej, kiedy ucze. Od czasu do czasu wydaje si¢, ze przeptywa przeze mnie co$
wiecej, cos z Dharmy. Kiedy mi si¢ to przydarza, mam wrazenie, ze udato mi si¢ ustapic z
drogi jakiej$ wigkszej prawdzie. I nie odbieram tego tak, jakbym stat si¢ lalka brzuchomowcy



— przeciwnie, czuj¢ si¢ bardziej sobg — tylko wylonito si¢ co$ glebszego i ma to namacalny
wplyw na atmosfere.

Doswiadczenia bezinteresownej mitosci

Poeta W.H. Auden mial raz do§wiadczenie wszechogarniajacej mitosci — przezyt je w pigkny
letni wieczor w 1933 roku. Siedziat z kilkoma nauczycielami, ktorych nie znat zbyt dobrze —
nie byto zadnego zainteresowania seksualnego, nie pit alkoholu ani nie brat narkotykow.
Mowit o tym:

... catkiem nagle i niespodziewanie ... poczutem, ze ogarnia mnie moc, ktorej — cho¢

sig jej poddatem — nie sposob byto sie¢ oprzec i z pewnosciq nie pochodzita ode mnie.
Stwierdzit, ze nagle zrozumiat, co to znaczy ‘kochaé blizniego jak siebie samego™*"" —
zrozumial, poniewaz tego doswiadczyt. Moze nie czujemy tego w tak przemozny sposob jak
Auden, ale wielu ludzi doswiadczyto bezinteresownej mitosci.

Narodziny duchowe jako praktyka

Narodziny duchowe — z samej definicji — sg niedefiniowalne: musimy uwazac, aby ich
zbytnio nie precyzowac. Nie jest to rzecz, o ktérej mozna rozmawiac lub ja opisa¢ w
punktach. Jedyne, co do czego mozemy miec jasnos¢, to zwigzek migedzy procesami karma- i
Dharma-nijamy.

Rzeczywistos¢ — lub méwigc prosciej, zycie — ma swoja strukture. Wystepuja w niej
pewne regularnosci. Kiedy dziatamy pozytywnie w zgodzie z procesami karma-nijamy,
tworzymy odmienny rodzaj umystu. Tworzenie tego nowego umystu jest wielkim zadaniem
zycia zgodnego z Dharma. Stale to podkre$lam, poniewaz — bez pewnego stopnia ufnosci w
prawo karmy — niemal z pewnoscig uznamy, ze zadowolenie mozna sobie kupi¢ przez
internet, ze szczgsécie jest mozliwe tylko po przepracowaniu traumatycznych wydarzen z
dziecinstwa, lub ze do osobistego spetnienia sg potrzebne specjalne techniki i pomoc eksperta.
Tak naprawdg potrzebujemy tylko zaufania do proceséw karma-nijamy. Mozemy to zaufanie
wzmocni¢ teraz, jadac na odosobnienie i obserwujac swoj umyst; lub pomagajac komus
wlasnie wtedy, kiedy ogarnia nas apatia, zwracajac jednoczesnie uwage na to, jak to na nas
oddziatywuje.

Procesy Dharma-nijamy — prad zycia, ktory zabiera nas poza ztudne przywigzanie do
swojego ‘ja’ — zawsze nas przyciagaja. Ktopot w tym, ze mndstwo innych rzeczy tez nas
przyciaga. Mamy silne nawyki pozadania, nienawisci i ignorancji, podlegamy tez wptywom
wszystkich tych sit, ktore sg widoczne w otaczajagcym nas Swiecie. Bez tworzenia nowego,
bardziej gietkiego i rozwinigtego umystu (dzieki procesom karma-nijamy) mamy niewielkie
szanse, aby poczuc sit¢ cigzenia procesOw Dharma-nijamy — mury egoizmu bedg zbyt mocne.

Dlatego podréz polega na coraz wigkszym dostosowywaniu si¢ do sily cigzenia
rzeczywistosci. Uzywajac poréwnania ogrodniczego — nie mozemy zmusi¢ roslin do wzrostu.
Jedyne, co mozemy zrobié, to skopa¢ grzadke, posiac nasionko i podla¢ ziemig. Dzigki temu
wytoni si¢ co$ zupehnie niepodobnego do ziemi, nasionka i wody — pojawi si¢ cudowny kwiat.

Jednak, zeby zabra¢ si¢ za kopanie grzadki i wysiewanie nasion, najpierw musimy mie¢
w ogole jakie$ pojecie o istnieniu kwiatéw — gdyz inaczej po co zadawac sobie tyle trudu?
Jest to oczywiscie latwe, jesli mowimy o ‘kwiatach’ — zainspiruje nas zdjecie na opakowaniu
nasion lub widok hortensji w ogrodzie sgsiada — ale bardzo trudne, kiedy dotyczy czego$
catkowicie wykraczajacego poza nasze codzienne pojmowanie siebie.

Bez jakiegos przebtysku duchowego narodzenia zdryfujemy na powro6t w strong
liberalnego nihilizmu, ktory nas zewszad otacza. Materialistyczne przekonania ogranicza



nasze horyzonty i zmienimy buddyzm w kolejng forme liberalnego humanizmu — ktory jest
owszem dobry dla poprawienia nam samopoczucia, ale ograniczony ptytkoscig bycia ‘ja’.

Aby wyruszy¢ w podrdz, musimy w jakis sposéb przeczuwac, co jest jej kulminacja.
Btyskotliwe idee daleko nas nie zaprowadzg. Kiedy zdamy sobie sprawg, ze zanosi si¢ na
dhuzsza podroz, niz nam si¢ wydawato, kiedy odkryjemy, Ze $ciezka prowadzi przez teren
najezony cierniami, potrzebujemy jakiegos$ poczucia tych duchowych narodzin, aby
kontynuowa¢ podrdz. Inaczej mowige, potrzebujemy wyobrazni. Podstawowy sposob
‘rozwijania’ duchowych narodzin to odkrywanie, wzbogacanie i udoskonalanie swojej
wyobrazni.

Wyobraznia

Stowo ‘wyobraznia’ nie jest najlepsze — stato si¢ zbyt trywialne i ma za duzo wspdlnego z
przemystem rozrywkowym. Ludzie b¢da mowili ,,To tylko twoja wyobraznia” — w sensie
pejoratywnym, ze ona si¢ nie liczy. Wyobraznia przewaznie oznacza podekscytowany stan
umystu, w ktérym zatracamy wszelkie poczucie proporcji — na przyklad paranoidalne
myslenie ‘nikt mnie nie lubi’. Musimy wigc troche popracowac nad zrozumieniem, czym jest
wyobraznia i dlaczego jest wazna.

Nie tylko o sztuce

Wyobraznia jest tak samo obecna w nauce, matematyce, przyjazni i medytacji, jak i w sztuce.
Najczgsciej méwimy o wyobrazni w zwiazku ze sztuka (ja sam mam taka tendencje), ale
sztuka niekoniecznie jest petna polotu. Najlepsze rzezby, powiesci, filmy, utwory muzyczne,
itd. sa pigknymi przyktadami ludzkiej wyobrazni, czasem w najwyzszym mozliwym stopniu,
jednak duzo z tego, co wystepuje pod szyldem ‘sztuka’, nie ma ze sztuka nic wspolnego.

Nie o ‘wymystach’

W wyobrazni nie o to chodzi, zeby ‘wymysla¢’. Ludzie zwykle zakladaja, Ze dzieto
wyobrazni musi wygladaé wymyslnie — budynek stworzony z wyobraznig powinien mie¢
okragle okna i wiezg¢ zegarowa; obraz z wyobraznig bedzie pokazywatl latajaca Swini¢. Poeta
S.T. Coleridge nazwat to ‘wymystami’.***"""" Wymysty polegaja na przeorganizowaniu
zwyktych tresci do§wiadczenia bez zmiany ich fundamentalnego charakteru. To jak pisanie
wiersza o zebrze uzywajacej dezodorantu — moze to i jest niezwykle na pierwszy rzut oka, ale
w sumie to tylko dziwaczny pomyst. Nie poglebia naszego poczucia, czym jest zycie (a tym
bardziej, czym sg zebry!). ‘Wymysty’ nie odkrywajg niczego autentycznie nowego. Wymysty
bywaja fantastyczne, a nawet wirtuozerskie, ale nie udaje im si¢ wyrazi¢ glebszej percepcji
lub pelnej wyobrazni prawdy.

Nie o fantazjach

W fantazjach przede wszystkim chodzi o spelnianie zyczen — oczywistym przyktadem jest tu
pornografia. Jest to udawanie, ze wiedzie si¢ inne zycie — s3 to marzenia o wygraniu loterii,
malzenstwie ze stawng osobg lub §piewaniu w ,,Mam talent”. Fantazje sg tym samym starym
‘ja’, tylko dostato ono od (ziemskiego) zycia wigkszy kawatek tortu — mieszka teraz w
luksusowym apartamencie na szczycie wiezowca, ma ciekawsze zycie seksualne, pozuje do
zdje¢ w kolorowych magazynach. Takie fantazje sg stymulowane przez przesycone mediami
srodowisko, ktore odcigga nas od prawdziwych problemow zycia, propagujac urojone
rozwigzania.

Oczywiscie mozna si¢ tez pograzy¢ w fantazjach duchowych. Jesli jestesmy pozbawieni
spoteczno$ci wspottowarzyszy podrdzy, pozbawieni prawdziwych przyjazni i wyzwan —
nasze zycie Dharmiczne samo moze sta¢ si¢ rodzajem fantazji, duchowoscig urojona, ktora
pomoze nam byc¢ z siebie zadowolonym, lecz nie przyniesie zadnego efektu w postaci



transformacji. Mozna mie¢ w gtowie wszelkiego rodzaju napuszone i pretensjonalne idee, ale
w ogole si¢ nie zmieniaé, ani nie pomaga¢ w zmienianiu §wiata.

Niekoniecznie o obrazach

Wyobraznia niekoniecznie polega na ‘widzeniu rzeczy’. Zwykle zakladamy, ze ludzie o
‘zywej wyobrazni’, widzg rézne rzeczy w swoim umysle, ale wyobraznia moze dziata¢ przy
uzyciu wszystkich zmystow — na przyktad poprzez zmyst kinestetyczny, czyli zmyst dotyku,
lub zmyst przestrzenny. Mozemy przyktadowo wyobrazi¢ sobie ‘obecnos¢’ Buddy bez
‘widzenia’ go w wyobrazni.

Cechy wyobrazni

Stowo ‘wyobraznia’ zostato strywializowane, ale nadal jest to najlepsze stowo, jakie mamy.
Zdaniem Coleridge’a wyobraznia jest ‘zdolnoscig’ lub ‘zmystem’ — zmystem postrzegania,
tak jak wzrok. Wiekszo$¢ z nas ma to szczgscie, ze posiada oczy, ale to nie znaczy, ze dobrze
ich uzywamy. Prawdopodobnie nie widzimy w taki sposob, w jaki Van Gogh widziat tamte
buty, tak gruntownie i z takim zrozumieniem. Wszyscy posiadamy zmyst wyobrazni, lecz
mozemy nie by¢ go $wiadomi, i moze on nie funkcjonowac zbyt mocno w naszym zyciu.

Przewaznie tkwimy w pozbawionej wyobrazni dostownosci. Powinnismy swoja
wyobrazni¢ odkry¢, trenowac i rozwijac tak, aby odgrywata coraz wazniejsza role w naszym
sposobie istnienia w §wiecie. To wlasnie dzigki rozwijaniu wyobrazni — a nie wymystow lub
fantazji — wykraczamy poza dostlownos¢ i dzigki temu poza samych siebie.

Mozna stwierdzi¢, ze wyobraznia zaczeta bra¢ udziat w naszym zyciu wtedy, kiedy
wykroczyliSmy troche poza samych siebie. Wraz z wyobraznig zaczyna wchodzi¢ w rachube
cos$, czego nie powotaliSmy do istnienia samg wolg — nie my to tam wstawiliSmy. To
‘wykraczanie poza samych siebie’ — poza nasze obecne umiejetnosci i zdolnos$ci, poza nasze
wyobrazenie o sobie, tzn. kim jestesmy i do czego jestesmy zdolni — jest fundamentalng cecha
wyobrazni. Moze ono by¢ chwilowe lub trwate, subtelne lub gwaltowne. W najgtebszym
wymiarze odczuwa si¢ je tak, jakby przyszto catkowicie z zewnatrz, spoza ‘ja’. Jakkolwiek jej
doswiadczamy, wyobraznia zawsze wychodzi poza nasz obecny sposob widzenia i daje
glebsze, bardziej integralne odbieranie rzeczywistosci.

Pamigtam, jak zaniostem swdj §wiezo napisany wiersz mojej mentorce od poezji — Mimi
Khalvati. Bytem z niego bardzo zadowolony i myslatem, ze jej tez si¢ spodoba. Przygladata
mu si¢ przez chwile i stwierdzita, ze powinien by¢ dluzszy. ,,Ale powiedziatem w nim
wszystko, co chcialem powiedzie¢ — odrzektem — nie mam juz nic do dodania!” Kilka dni
p6zniej ponownie zabralem si¢ do tego wiersza. Pamigtam, ze wystukatem stowa ,,Wzeszto
stonce,” (niezbyt obiecujacy poczatek) i kiedy pisalem dalej, nagle w wierszu pojawito si¢ cos
nowego, o czym nigdy wczesniej nie pomyslatlem — jak gdyby wiersz zaczat pisaé si¢ sam,
jakby muza przejeta moje zadanie.

Wyobraznia jest syntezg rozumu, emocji i zmystow. Tak czesto myslimy jedno, a
robimy drugie — nasze mysli 1 uczucia rozchodzg si¢ w przeciwnych kierunkach; mysli s
oddzielone od uczu¢ lub zdarzajg si¢ nam emocjonalne wybuchy i nie wiemy dlaczego — nie
znamy ich powodu. Wyobraznia jest zdolnoscig zintegrowang, w ktorej mysle¢ znaczy czuc, a
czu¢ znaczy mys$le¢. Do$wiadczenie przy udziale autentycznej wyobrazni ma w sobie
dyscypling intelektualnego myslenia — w rzeczywistosci czgsto jest inteligentniejsze od nas!
Nie jest rozlazte, tzawe ani m¢tne. Prawdziwa wyobraznia jest ucielesniona — wyrasta z
naszego doswiadczenia bycia w §wiecie.

Wyobraznia ma pewne kluczowe cechy, ktore odrdzniaja ja od codziennej $wiadomosci.

Ozywienie



W kazdym prawdziwym spotkaniu z wyobraznig, w nasze doswiadczenie wkracza co$, co nie
pojawito si¢ w wyniku dziatania naszej woli, co§ niesamowitego. Przynosi ze sobg poczucie
ozywienia — czegokolwiek dos§wiadczamy, czujemy, ze to Zyje — wszystko jedno, czy jest to
utwor muzyczny, ksigzka, rzezba, pomyst czy drzewo. Jest tak, jakby zwykte kategorie
podmiotu i przedmiotu zostaly na chwile zawieszone. Wydaje si¢, ze przedmiot (rzezba,
drzewo) w jaki$ sposob nabral cech podmiotu — wydaje si¢, jakby byt niemal §wiadomy
naszej obecnosci. To ‘ozywienie’ powoduje z kolei naszg transformacj¢ — poprzez kontakt z
nim w nas samych pojawia si¢ wiecej zycia — jak w moim do$wiadczeniu z obrazem Tycjana.

Odkrywanie

Wyobraznia charakteryzuje si¢ wrazeniem odkrywania glgbszej prawdy, myslenia o tym, o
czym nie byliSmy w stanie wczesniej mysle¢, odkrywania bogatszego znaczenia, bardziej
zunifikowanej percepcji. To poczucie odkrywania czesto jest czynnikiem motywujacym
artystow — odkrywaja to, co naprawde mysla, a co skrywa si¢ za ich czysto swiadomymi
intencjami. To taki moment w komunikowaniu si¢, kiedy odkrywamy glebszy sens tego, co
si¢ naprawde dzieje. Temu, co odkrywamy dzigki wyobrazni, zawsze towarzyszy poczucie, ze
jest to prawdziwsze, glgbsze i1 petniejsze.

Jednosé

Wyobraznia jednoczy tresci doswiadczen, odkrywajgc w nich podskorne znaczenie i
wymoweg, niedostepne zwyktej Swiadomosci. (Zobaczymy to na przyktadzie wiersza Ted’a
Hughes’a Wymyslony lis). Wyobraznia jednoczy polaryzacje — co$ moze oznaczac wiele
rzeczy jednocze$nie, nawet rzeczy pozornie ze sobg sprzecznych — jak wiemy ze swoich
snoOw. A zarazem wyobraznia jednoczy osobe. Kiedy mamy kontakt z wyobraznig, czujemy
si¢ tak, jakby wszystkie nasze zdolno$ci — poznawcze, emocjonalne, wolicjonalne i fizyczne —
zostaly ztaczone w jednym akcie swiadomosci.

Che¢ zabawy

Wyobraznia czgsto pojawia si¢ z najmniej spodziewanej strony. Poniewaz nie jest
spowodowana naszg wolg, poniewaz wykracza poza nasze ‘ja’ takim, jakie je znamy, czesto
nas zaskakuje. Ma w sobie uczucie swobodnej zabawy — pozornie tatwe poczucie
spontanicznosci, wyprobowywania i zadziwienia. Nie bierze sama siebie zbyt powaznie — ma
w sobie lekkos¢.

Zdolnos¢ wznoszenia sie

Wyobraznia ma zdolno$¢ wznoszenia si¢ coraz wyzej poza przywigzanie do ‘ja’. W miare jak
wyobraznia wznosi si¢, wstepuje w nas zycie, pojawia si¢ wigksze poczucie odkrywania,
zabawy 1 jedno$ci, w polaczeniu z poglebiajacym sie poczuciem zadowolenia, jak rowniez ze
wzmozonym objawianiem si¢ sensu — jest to potezna i transformujaca satysfakcja o
charakterze zaré6wno estetycznym, jak i poznawczym. Owa zdolno$¢ do wznoszenia si¢
odpowiada za najlepsze dokonania w sztuce, nauce i podrézy duchowej. Jest to ta zdolnos¢,
ktora uwzglednia ludzki geniusz — jej owocem sg: Pieta Michata Aniota, symfonie
Beethovena, ogdlna teoria wzgledno$ci Einsteina. Na najwyzszym poziomie wyobraznia jest
wizjonerskim $wiatem percepcji bezposredniej — zdolnosci, za pomocg ktorej Siddhartha
wejrzat w naturg rzeczywistosci, dzigki czemu stat si¢ budda.

- Vincent Van Gogh, 4 Pair of Shoes, 1885, Van Gogh Museum, Amsterdam.
e Sutra serca jest chyba najstynniejszym tekstem sposrod tekstow Doskonatosci mgdrosci w buddyzmie
mahajany. Dostgpna jest w wielu przektadach.
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Praktyka: wyobraznia

W tym tygodniu sprawdz, czy mozesz zacza¢ przygotowywac si¢ do odkrywania i
poglebiania swojej wyobrazni poprzez poglebianie zainteresowania sztukg — nie dlatego, ze
chcesz pozowa¢ na artyste, lub dlatego, Ze tak si¢ powinno robi¢, tylko po to, zeby rozwijaé
si¢ w zyciu. Kiedy ludzie mowig mi, Ze nie interesujg si¢ sztuka, to tak jakby mowili, ze nie
interesuje ich $wiatlo stonca. Tu nie o to chodzi, zeby ‘zajac si¢ sztuka’, tylko zeby poglebic
swoje zycie, a sztuka zawsze byta jednym ze sposobow, aby tego dokonac.

Znajdz czas na te aspekty zycia, ktore wymagaja odrobiny wyobrazni. Jesli lubisz czytaé
powiesci, faktycznie przeczytaj jakas. Wylacz ten okropny komputer i daj sobie caty
wieczor wolny. Pomysl o przeczytaniu powiesci, ktora bedzie dla ciebie wyzwaniem — Wojny
i pokoju Tolstoja, Miasteczka Middlemarch George Eliot, Zycia i losu Wasilija Grossmana.
IdZ do galerii sztuki na wystawe, do teatru obejrze¢ Wisniowy sad Czechowa, lub do kina na
Stalkera Tarkowskiego. Przeczytaj wiersze z tej ksigzki lub inne z jakiej$ dobrej antologii
poezji. Kiedy juz zasmakujesz w tym, co moze dac ci poezja, sprobuj pogtebic jej znajomosé
biorgc si¢ za dzieta Keatsa, Dantego lub Szekspira.

Kiedy bytem mlody, lubitem Malcolma McLarena, bytego menedzera zespotu Sex
Pistols. Podobat mi si¢ zwtaszcza Duck Rock i album Fans — potaczenie opery i R&B. Byty to
moje drzwi do muzyki klasycznej i opery. Zainspirowany przez McLarena, udatem si¢ do
teatru obejrze¢ oper¢ Pucciniego Madame Butterfly. Potem poznatem opery Mozarta i
wreszcie Wagnera. Zaczatem od czego$, co mnie porwato, co mi si¢ podobato (a nie od tego,
co sadzitem, ze powinno mi si¢ podobac) i potem zagltebitem si¢ w to do konca.

Wszystko jedno, w jaki sposob ty to zrobisz, sprobuj w tym tygodniu trenowac swoja
wyobrazni¢ poglebiajac zainteresowanie sztukg.

Uwazny spacer i przestrzen na oddech [dwa obrazki ***]

Chcialbym zasugerowac, abys$ wzigl sobie wolne od idei ‘praktykowania’. W koncu podroz
duchowa to nie sg niekonczace si¢ zajecia pilates dla umyshu. Kontynuuj uwazny spacer,
przestrzen na oddech i codzienng medytacjg, ale nie po to, zeby gdzie$ dotrzeé. To nie jest
‘praktykowanie’ po to, zeby w przysztosci mie¢ lepsze zycie.

W trakcie uwaznego spaceru sprawdz, czy potrafisz cieszy¢ si¢ samym faktem, ze
zyjesz. Cokolwiek si¢ dzieje, ty zyjesz — sprobuj to doceni¢. A w trakcie przestrzeni na
oddech wykonuj ja, aby zatrzymac si¢ 1 dotrze¢ do bardziej intymnego, bezposredniego
odczuwania zycia.

Niech to bedzie tydzien nie-praktykowania, tydzien bezcelowo$ci. Zapomnij o swoim
kalendarzu; pozwdl sobie na wigcej czasu niezorganizowanego. Wytacz komputer i przeczytaj
ksigzke. Niech to bedzie tydzien bez ogladania telewizji 1 You Tube’a, bez Twittera i Play
Station... Nie réb nic. Leniuchuj na calego. Pogap si¢ przez okno. Probuj docenié
rzeczywisto$¢. Niech to bedzie tydzien, w ktorym bedziesz po prostu zyl. Nie musisz si¢
przed soba usprawiedliwia¢, ani niczego osiggaé. Otworz w swoim zyciu przestrzen, aby
mogta w nig wej$¢ wyobraznia.

Piaty trening: ‘rzeczywistos¢ taka, jaka jest’

W trakcie medytacji w tym tygodniu, chcg podsumowacé wszystko, czego nauczyliSmy si¢ do
tej pory i zbada¢ do$wiadczanie z perspektywy wgladu. Na ponizsza medytacj¢ powinno si¢
przeznaczy¢ wiecej czasu, sprobuj wiec medytowac¢ 40 minut dziennie, a jesli to niemozliwe,

praktykuj t¢ medytacje w dni, kiedy mozesz posiedzie¢ dtuze;j.

Integracja — prapancia



Zacznij od przeskanowania catego ciata. Sprobuj by¢ bardziej §wiadomy bezposrednich
doznan fizycznych. Nastepnie skup si¢ na oddechu. Jesli ci to pomoze, uzyj pierwszego etapu
uwaznego oddychania (zob. Dodatek 4) aby ustabilizowa¢ $wiadomos¢.

Kontynuuj skupianie uwagi na oddechu. Kiedy uciekasz w prapancie (rozmyslania,
fantazjowanie, planowanie), sprobuj odfaczy¢ si¢ od swoich mysli, rozpoznajac je jako mysli,
1 nie traktowac ich jako opisu rzeczywistosci.

Zauwaz, jak fatwo opowiadasz sobie historie, jak powaznie je traktujesz, i jak szybko si¢
w nie angazujesz. Jesli na przyktad szczegotowo przerabiasz w myslach jaka$ dyskusje, to
ztoscisz si¢ na osobe, ktora jest tylko gtosem w twojej glowie. Zwrd¢ uwage, jak pograzasz
si¢ w usprawiedliwieniach, i postaraj si¢ zauwazy¢, ze mysli (prapancia) wywoluja w tobie
reakcje emocjonalne i napigcie fizyczne.

Czesto gubimy si¢ w intelektualnym §wiecie wtornych konstrukceji (prapancia-
samdznia-samkhja), ktore znieksztalcajg i ograniczajg nasze do§wiadczenie. Nasz umyst
potrafi si¢ zachowywac jak sprzedawca uzywanych samochodéw, ktory wciska nam felerny
pojazd, a my traktujemy jego niewiarygodne historie catkiem powaznie. Sami sobie
sprzedajemy takie historie i potem zyjemy na ich podstawie.

Sprawdz wigc, czy uda ci si¢ rozpozna¢ mysli jako mysli. A potem wejdz glebiej poza
historie, ktére sobie opowiadasz, 1 skup si¢ na odczuwaniu doznan (wedan) wywotanych
przez te opowiesci. Prapancia czgsto jest sygnatem dyskomfortu, a wiec sprawdz, czy
potrafisz coraz bardziej zbliza¢ si¢ do wedan — jak je odczuwasz? Gdzie je odczuwasz? Czy
pojawiaja si¢ i odchodza? Nawet jesli te doznania sg nieprzyjemne (a czgsto sa), sg blizsze
rzeczywistosci — nie sg zmyslone. Jesli potrafisz pracowac nad tym, ze jeste$ z nimi,
oddychasz z nimi, odkryjesz, ze sg realne i podlegaja zmianie.

Pozytywne emocje — docenianie

Nie mozesz zmusi¢ mysli, zeby odeszly. Jak tylko zaczynasz doswiadcza¢ frustracji z
powodu swojego myslenia, tworzysz wigcej mysli. Jest wigc bardzo istotne, zeby obserwowac
prapancie zyczliwie 1 z cieckawoscia. Bez tagodnosci wobec siebie pograzysz si¢ w swojej
historyjce lub w historyjce o tym, jak si¢ ztoscisz, niecierpliwisz lub osadzasz swoja
historyjke. Jedyne, co musisz zrobi¢, to odnosi¢ si¢ do swoich mysli tak, jakbys$ rozmawiat z
przyjacielem. Przyjaciel moze wywolywa¢ w tobie frustracje, ale mimo to starasz si¢ by¢
wobec niego cierpliwy, delikatny 1 uprzejmy.

Nastepnie poswigc troche czasu na rozwijanie sity emocjonalnej przywotujac w mysli
osobe, ktorg szanujesz i podziwiasz, rozmyslajac o tym, za co jestes wdzieczny, lub
wykonujac etap metta-bhawany (zob. Dodatek 4). Generalnie starasz si¢ rozwing¢ sprawny
umyst — zrelaksowany, ucielesniony, wzbogacony emocjonalnie i subtelny.

Duchowa $Smieré/narodziny
Kiedy juz wzmocnisz §wiadomo$¢ ciata, potraktujesz swoje do§wiadczenia (wedany)
przyjaznie i rozwiniesz w sobie zyczliwos¢, sprobuj wtedy wnies¢ w swoje doswiadczenie
perspektywe wgladu.

> Caty czas utrzymuj skupienie na bezposrednich doznaniach w ciele.

> Nastepnie zwro¢ uwage na dzwieki.

> Zauwaz, jak szybko chcesz wiedzie¢, co jest Zrodlem konkretnego dzwicku, na
przyktad ,, Teraz wlaczylo si¢ centralne ogrzewanie,” lub ,,Teraz przejechat
samochod”.

» Zauwaz, jak btyskawicznie przyczepiasz dzwigkowi etykietke, mimo ze etykietka —
‘wlaczenie bojlera’, ‘samochdd’ — nie jest elementem tego do§wiadczenia; dodajesz te
etykietke kreujagc mysl.



> Zauwaz, jak chcesz zlokalizowa¢ dzwigk jako istniejacy ‘tam’, mimo ze faktycznie nie
doswiadczasz zadnego ‘tam’ (ani ‘tutaj’).

» Zauwaz, ze nawet nie styszysz dzwigku. ‘Dzwiek’ jest abstrakcja. Styszysz wylacznie
konkretne, unikalne odglosy czego$, a one nie maja przyczepionej etykietki ‘dzwiek’.

> Sprawdz, czy potrafisz stysze¢ dzwigki bez ich identyfikowania i ustalania skad
pochodzg. Po prostu stuchaj, co tam rzeczywiscie jest.

Duchowa receptywnos$¢
Po okoto 10 minutach stuchania dzwigkdéw odprez si¢ i pus¢. Siedz zupetnie nieruchomo.
Sprobuj poglebi¢ poczucie, ze Swiadomosc¢ jest w naturalny sposob otwarta i ekspansywna.
Ona do nikogo nie nalezy — nie jest moja. Koncepcja ‘ja’ powoduje, ze $wiadomos$¢ kurczy
si¢, staje si¢ mata i ciasna. ‘Ja’ to pudeleczko, ktore jest dla nas za mate. Im bardziej
pozwalasz odej$¢ ideom ‘ja’ i ‘moje’, tym bardziej swiadomos$¢ moze si¢ rozwing€.

Jesli jeste$ bardzo rozproszony, wro¢ do rozwijania integracji — skoncentruj si¢ na ciele 1
oddechu. Jesli jeste§ w ztym nastroju, rozwijaj pozytywne emocje. Jak tylko poczujesz, ze
jestes spokojniejszy, Swiadomy i zadowolony, po prostu siedz i nic nie rob.

Dedykacja

Zanim skonczysz, zadedykuj cale dobro, ktore pojawito si¢ w czasie medytacji, szcze$ciu
wszystkich istot. Mozesz wyrecytowac ,,Przeniesienie zastug” (zob. Dodatek 3) lub
spontanicznie przywota¢ w mysli przyjaciela i zyczy¢ mu jak najlepiej. Mozesz nawet w tym
tygodniu napisac jakis krotki tekst, w ktorym wyrazisz swojg zyczliwos¢. Niezaleznie od
tego, jak to zrobisz, zakoncz praktyke wyobrazajac sobie, Ze dzielisz si¢ z innymi tym
dobrem, ktore wynikneto z twojej praktyki.

Eros i piekno
Budda odkryt $ciezke, podréz prowadzaca od naszego wyobrazenia o tym, kim jesteSmy, do
bycia czlowiekiem w pelnym tego stowa znaczeniu. Ta podroz jest naturalna — wynika z
naszego wewnetrznego pragnienia, aby wyrazi€ siebie, aby si¢ zamanifestowaé w catej peni.
W pelni rozwinigta istota ludzka jest budda w takim sensie, w jakim w pelni rozwinigty
zotadz jest dgbem. Praktykowanie zycia Dharmicznego to stawanie si¢ coraz bardziej
swiadomym swojej natury. Tak jak zdZbto trawy, pomarancza lub spaniel chcg si¢ spetié,
wyrazi¢ siebie, w petni zamanifestowacé swoje istnienie — podobnie chcemy tego i my.
Mowig o pragnieniu w sensie metaforycznym, aby podkresli¢ nasza ciagtos¢ z przyroda.
Zdzbto trawy ‘chce’ wyrazi¢ swoja trawiasto$é tak samo, jak my chcemy wyrazié¢ nasze
czlowieczenstwo. Jest taki wspaniaty wiersz, napisany przez walijskiego poete Dylana
Thomasa, ktéry zaczyna si¢ od stow5:

Ta sita, ktora przez zielony lont prze kwiaty,
Prze mdj zielony wiek.™™™

Istnieje jakas sifa, rodzaj istniejacej w naturze mocy, ktora ‘prze kwiaty’ 1 prze nas.
Zycie jest energiag — wszech$wiat jest energia, ktora przez caty czas manifestuje si¢ na
r6znych poziomach. Jednak stowo ‘energia’ jest zbyt bezosobowe. Kiedy myslimy, ze cos$ jest

5

W tlumaczeniu Stanistawa Baranczaka



‘bezosobowe’, zazwyczaj sadzimy ze to co$ jest ‘ponizej’ osoby. Dlatego lepiej uwazac te
‘site’ za rodzaj checi, pragnienia. Swiat przyrody jest mieszanina roéznych pragnien i pozadan
— od ‘pragnienia’ zdzbta trawy, aby rosna¢, poprzez gtdd, pragnienie, instynkt i poped
prokreacji, az na szczyt, gdzie znajduje si¢ pragnienie robienia postepow na drodze do
Os$wiecenia.

Niedawno przebywatem blisko farmy, gdzie wiasnie oddzielono cielaki od matek —
przez cala noc stycha¢ byto w deszczu i ciemnosci ryczenie krow-matek. Przypominam sobie
tez samotne odosobnienie w Walii 1 b6l owiec na pastwisku — mate owieczki ciggle si¢ gubity,
matki beczaly wotajac swoje dzieci, okropne przepychanki, zeby dostaé si¢ do mleka. Zycie
jest pragnieniem. Przyroda jest pragnieniem. Jaskotki lecg tysigce mil z powodu pragnienia;
wegorze 1 lososie wracajg do swego miejsca urodzenia powodowane pragnieniem; twoj pies,
ktory szczeka, skacze 1 kreci si¢ w kotko w pogoni za wlasnym ogonem z wielkiej radosci na
two] widok, tez wita ci¢ w ten sposob w ekstazie pragnienia.

Pragnienie, obecne w catym zyciu, jest sitag napedowa naszego ‘zielonego wieku’,
objawiajac si¢ w postaci glodu, pragnienia, instynktow (takich jak odruch walki lub ucieczki),
w pragnieniu ciepla i schronienia, prokreacji i rodzicielstwa. Ten organiczny poziom
pragnienia (ktoremu przygladali$my si¢ na trzech nizszych poziomach nijam: utu-, bidza- 1
mano-nijamy) miesza si¢ z checig posiadania wtasnej oddzielnej tozsamos$ci — w naturalny 1 w
pewnym sensie niewinny sposob pragniemy rzeczy, ktore pomagaja naszej tozsamosci czué
si¢ silnie 1 bezpiecznie, a nienawidzimy tych, ktdre jg ostabiaja lub jej zagrazaja.

Jednak pragnienie moze dziala¢ w sposob zrgczny. Kiedy co$ dajemy, medytujemy,
zawieramy przyjaznie, pomagamy i mowimy prawde, wtedy nasze wewngtrzne pragnienie
przejawia si¢ w godniejszy 1 inteligentniejszy sposob. Przejawione jako tozsamos¢, nasze
niezaspokojone pragnienie zawsze pozostawia w nas uczucie niedosytu. ‘Ja’ jest za mate —
urodzili$my si¢ z silnym wewngtrznym pragnieniem, ktore chce si¢ spetnié, a to spetnienie
moze znalez¢ tylko w O$wieceniu.

Nasze pragnienie ostatecznego spetnienia jest tym samym co ,,7a sifa, ktora przez
zielony lont prze kwiaty”. Kiedy dziatamy etycznie, zaczynamy znajdywac¢ wyzsze rodzaje
ekspresji dla swojego pragnienia — zaczynamy kocha¢ innych i serdecznie si¢ z nimi
porozumiewac. Zaczynamy odkrywac spetnienie estetyczne, ktore czasowo zawiesza nasz
glod tozsamosci. Zaczynamy odkrywac potezng site przyciggania ze strony wszystkiego, co
wartosciowe — bezinteresownych ludzi, wyrazistych stow, pigknych obrazoéw. I zaczynamy
teskni¢ za prawdziwym pigknem — za czyms, co wyniesie nas poza nasze ograniczenia i
dzigki temu nas uzupehni.

Tym pragnieniem, ktdre stale przez nas ptynie, kreuje nas i ksztattuje, jest Eros. Eros
wyrasta z pragnien erotycznych. Musimy pozwoli¢ sobie na odczuwanie pragnien
erotycznych. Jesli je sttumimy na nizszym poziomie, sttumimy je tez na wyzszym. Jest to
jedno z niebezpieczenstw religii — odcinamy si¢ od swoich naturalnych energii w imi¢
szlachetnych ‘religijnych’ powoddéw. Nawet uwazno$¢ i buddyzm bywaja nauczane w taki
sposob, ze gluszg nasze energie — zwlaszcza kiedy nauczyciele ktadg nadmierny nacisk na
technike i analize. Zycie zgodne z Dharma to nic innego jak obudzenie swoich energii
erotycznych 1 ich sublimacja poprzez podnoszenie na coraz wyzsze poziomy ekspresji i
spetnienia.

Eros jest instynktowng tesknotg za pigknem. Pigkno to podstawowy motywator w zyciu
cztowieka — szukamy go robigc zakupy, jest powodem, dla ktorego ogladamy si¢ na ulicy za
kobieta lub mezczyzng. Tesknimy, aby stac si¢ jednoscig z pigknem. Podjecie podrozy
duchowej oznacza, ze jesteSmy erotycznie wrazliwi na pigkno, kiedy przejawia si¢ w coraz
subtelniejszy sposob — jako pigkno fizyczne, zachwyt Swiatem przyrody, estetyka, pigkno
bezinteresownych czynéw oraz gtebokich mysli i w koncu piekno Nirwany. Zycie zgodne z
Dharma nie jest anemicznym widzeniem ‘rzeczywistosci takiej, jakg jest” — nie robimy kroku



w tyl, zeby analizowa¢ — jest ono bardziej jak pobudzenie. Pobudzamy nasze energie i
znajdujemy coraz lepsze 1 bardziej satysfakcjonujace sposoby ich wyrazania.

Zaczynamy od docenienia swojego poczucia niespetnienia. U samego zrodta zycia lezy
dokuczliwe poczucie niezadowolenia. Buddyjskim stowem na jego okreslenie jest duhkha.
Odczuwanie duhkhi niekoniecznie oznacza, ze jesteSmy nieszczgsliwi, cho¢ oczywiscie moze
si¢ tak zdarzy¢ —znaczenie duhkha to: ‘w zyciu musi chodzi¢ o co$ wiecej’. Czujemy, ze
zycie moze by¢ pigkniejsze 1 przynosi¢ wigcej spelnienia. Czujemy duhkhe w swoich
trzewiach, we krwi — jest ona do$wiadczeniem fizyczno-emocjonalnym odczuwanym
bezposrednio; nie jest mysla. Bez wzgledu na to, jak cudowne jest nasze zycie, ile posiadamy
1 gdzie jezdzimy, nie mozemy pozby¢ si¢ poczucia, ze ciaggle jest nam wszystkiego za mato.

Musimy pokocha¢ swoje niezadowolenie, a to oznacza taczno$¢ z odczuwanym przez
nas brakiem. Musimy przesta¢ od niego uciekac — tak jak to robilismy do tej pory, biegnac na
zakupy, jedzac dla przyjemnos$ci lub uprawiajac seks. Kultura konsumpcyjna systematycznie
pobudza nasze niezadowolenie, po czym obiecuje je zaspokoi¢. Seks 1 mitos¢ z tatwoscig
pochlaniajg wszystkie nasze erotyczne energie i nic juz z nich nie zostaje na praktykowanie
Dharmy i pielggnowanie przyjazni. Konwencjonalne zycie oznacza zwykle funkcjonowanie w
oparciu o swoja tozsamos¢, a to nigdy nie przynosi petnej satysfakcji.

Duhkha jest uczuciem niezadowolenia. Jesli nauczymy si¢ pogodnie akceptowac
duhkhe, zobaczymy, ze zaraz po jej drugiej stronie znajduje si¢ prawdziwe spetnienie i
prawdziwe pickno. Nasze poczucie niezadowolenia jest doskonalg presja. Jest Budda
przypominajacym nam, kim naprawdg jestesmy i moéwiacym, ze w zyciu chodzi o co$ wigcej.
Jesli bedziemy akceptowali uczucia niespetnienia i nie bedziemy probowali narzucac sobie
jakich$ przedwczesnych i pochopnych rozwigzan, jesli zrobimy to z otwartym sercem, moze
pojawic¢ si¢ co$ nowego.

Spokojne do§wiadczanie braku oznacza, ze nauczyliSmy si¢ nie robi¢ zwarcia w tym
erotycznym obwodzie, jakim sami jesteSmy. Oznacza gotowos$¢ na doswiadczanie
wewngtrznego poczucia niedosytu, zamiast szukania natychmiastowej gratyfikacji w naszej
kulturze ‘szybkich rozwigzan’, ktére niczego nie rozwigzujg. Musimy odczuwac swoja
erotyczng tgsknote 1 przy pomocy umiejetnosci, ktorych uczymy si¢ na $ciezce, tagodnie ja
skierowa¢ w strone coraz wyzszych form ekspresji 1 spelnienia.

Duchowa receptywnos¢ 7:

» Wymyslony lis”
Ted Hughes — Wymyslony lis

Wyobrazam sobie las o péinocy:

Cos innego jeszcze zyje

Poza samotno$cia zegara

I pusta kartka, po ktorej btadza moje palce.

Przez okno nie widz¢ zadnych gwiazd:
Cos$ blizszego

Cho¢ z glebszej ciemnosci

wkracza w samotno$¢:

Zimny, delikatny jak czarny $nieg
Nos lisa dotyka galazki, liScia;



Para oczu podaza za ruchem, ktory teraz
1znoOw, 1 teraz, i teraz

Zostawia zgrabne $lady na $niegu
Pomigdzy drzewami, i ostroznie, kulawy
cien zwleka przy pniaku 1 w zaglebieniu
Ciata, co $miato przechodzi

Przez polang, oko,

Coraz szersza i glgbsza zielono$¢,
Blyszczac, w skupieniu
Wykonuje swoje zadanie

Dopoki z nagtym przenikliwym fetorem lisa,
Nie wniknie w ciemny otwor mojej glowy.
W oknie nadal nie ma gwiazd; tyka zegar,
Kartka jest zapisana.”

Ted Hughes napisal Wymysilonego lisa pewnej $nieznej nocy, w swym ‘ponurym wynajetym
mieszkaniu’ w Londynie. Nie napisal niczego od ponad roku. Wiersz dotyczy snu, ktory
przysnit si¢ Hughesowi, kiedy jeszcze studiowat na Uniwersytecie Cambridge. Pracowat
wtedy do drugiej w nocy nad esejem z krytyki literackiej, doswiadczajac strasznych oporéw
przed jego pisaniem. Poszedl wigc spac i1 przys$nito mu sie, ze w jego pokoju zjawit si¢
cztowiek-lis — przypalony ogniem, jakby wyszedt z pieca — potozyt zakrwawiong tap¢ na
arkuszu papieru kancelaryjnego, na ktérym Hughes pisat, i powiedziat ,,Skoncz z tym —
niszczysz nas”.*"

Wymyslony lis zaczyna si¢ od emfatycznego ‘Wyobrazam sobie’ — jest to wiersz o
wyobrazni. Dzieje si¢ o pdinocy — tradycyjnej porze czarow. ‘Cos innego jeszcze zyje’, czego
nie dotyka uptywajacy czas, co jest calkowicie poza czasem. To ‘cos’ znajduje si¢ blizej niz
gwiazdy 1 nie jest nadnaturalnym bostwem; jest czescig natury — ‘z glebszej ciemnosci’.
Niemozliwe do oswojenia, milczace, lecz opanowane — zostawia ‘zgrabne slady’ na $niegu’ —
jest blyszczace 1 skoncentrowane. Wymyslonego lisa nie interesujg fantazje poety — lis
‘wykonuje swoje zadanie’, wkraczajac w ‘samotnos¢’ poety (stowo powtdrzone) z zuchwatym
‘teraz /i znow, i teraz, i teraz’.

W doswiadczeniu autentycznej wyobrazni, do naszej $wiadomosci wkracza co$ spoza
naszej woli, co$ znajomego 1 jednoczesnie obcego, czego nie wymyslilismy. Wiersz Hughesa
dotyczy wyobrazni i odgrywa wyobrazni¢ — w miar¢ jak wiersz si¢ rozwija, lis wytania si¢ z
ciemnosci, jego nos dotyka ‘galqzki, liscia’, jego cien zwleka ‘przy pniaku i w zagtebieniu’.
Obecnos¢ wymyslonego lisa staje si¢ Zywa i namacalna. Jak moéwi Hughes: ,,Stowa daty mu
ciato i miejsce do spacerowania”. M

I potem ‘z naglym przenikliwym fetorem lisa’ wymyslony lis wkracza do gtowy poety:
‘Kartka jest zapisana’ — pisanie poety 1 spacer lisa zlaty si¢ w jeden obraz. Stynny wiersz
Hughesa jest przyktadem inspirujacego do§wiadczenia wyobrazni. Co$ tajemniczego
wkroczyto do wiersza i przemienito luzne zdania proza w poetycka wypowiedz.

Dzieta zrodzone z wyobrazni maja w sobie ten odcien ‘innosci’ — pochodza z glebszej
ciemnos$ci. Dla Hughesa owa innos$¢ nie jest dostowna — ‘W oknie nadal nie ma gwiazd’.
Zegar nadal tyka, a wigc nie jest to dostownie poza czasem. Wyobraznia Hughesa



spontanicznie wybrata aspekty codziennego zycia — $nieg, samotnos$¢, zimny nos lisa, smrod,
gwiazdy — aby o$wietli¢ znaczenia, ktore lezg poza zasiggiem stow.

Wyobraznia jednoczy nas i poglebia, umozliwiajac wykroczenie poza ‘ja’, podczas gdy
wymysty tylko reorganizujg tresci codziennego zycia w nowe arbitralne kombinacje.
Wymysty to prapancia — ‘rozrost mysli’, spekulatywne wydziwiania. Jak stwierdzil Iggy Pop
jest to ‘ta sama stara rzecz w catkiem nowym przebraniu’. Kiedy w $wiat wyobrazni wkracza
wymyslony lis, powstaje nowy wiersz oraz nowy poeta.

Szukaj wiec tego, co uruchamia twojg wyobrazni¢. Ja to poczutem po obejrzeniu
dobrego przedstawienia Szekspira lub przeczytaniu wierszy Teda Hughesa. Do§wiadczatem
tego na odosobnieniach, w trakcie inspirujacych dyskusji lub uczestniczac we wspolnym
studiowaniu. Przezytem to nawet na zebraniach — kiedy wlasciwe osoby zebraly si¢ razem we
wlasciwej atmosferze, aby wymysli¢ co$, czego sam bym w zyciu nie wymyslit. Odczuwalem
‘uniesienie’ wyobrazni w czasie medytacji, kiedy wydawato mi si¢, ze pojawia si¢ przede
mng wizja symbolicznej postaci.

Réznice migdzy wymystem i wyobraznig rozpoznajemy po uczuciu, jakie w nas
pozostawia — czujemy si¢ potezniejsi 1 zjednoczeni lub ostabieni i1 roztargnieni. Kiedy
skonczy si¢ naprawde dobry film, lubi¢ dalej siedzie¢ 1 oglada¢ koncowe napisy, podczas gdy
reszta widowni wychodzi z sali rozdeptujac walajacy si¢ po podtodze popcorn. Pragng, aby
mdj przyjaciel tez ze mna posiedziat w tej spokojnej ciemnos$ci i wspotodczuwat moje
wrazenia. Po wyjsciu z kina chce porozmawiac o filmie w sposob, ktéry wzmocni to
poczucie, jakie film we mnie wywotat. Niestety bywa tak, ze osoba, z ktorg bylem w kinie,
zaczyna gdera¢. Mam wtedy ochote krzykna¢ ,,Przestan!”, ale uczucie irytacji oddala to
znaczenie, jakie si¢ we mnie pojawito i w ktérym spoczywatem.

Doswiadczenia wyobrazni czasowo zawieszajg mentalny rozrost (prapancig). Po
wystuchaniu Mahlera, obejrzeniu przedstawienia Krola Leara lub filméw takich jak Fanny i
Aleksander Ingmara Bergmana lub Boyhood Richarda Linklatera zostaje z pogltgbionym
uczuciem kompletno$ci. Nie chce mi si¢ rozmawiaé — cheg siedzie¢ w tej glebszej ciemnosci.
Czuje znaczenie tych wybitnych dziel, ale nie potrafi¢ wyjasni¢ stowami, na czym ono
polega.

Wymyslony lis niesie ze sobg ostrzezenie. Senny koszmar Teda Hughesa o cztowieku-
lisie ostrzega nas przed niebezpieczenstwem, jakim jest przecenianie intelektu — gdzie
analizy, argumenty i abstrakcje staja si¢ mysla przewodnig naszego zycia, jak gdyby zycie
byto przede wszystkim kwestig stéw. W naszym przetadowanym mediami otoczeniu, gdzie
zrodlami autorytetu sg najczesciej nauka i sSrodowiska akademickie, musimy pozwoli¢, aby
‘nie$miertelny ogien’ (zwrot W.H. Audena) wyobrazni zjednoczyl nam gltowe i serce,
pozwalajac wyjs$¢ poza ograniczenia obydwu.
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Tydzien 8
Mandala duchowych narodzin

Przewodnik

Kiedy bég Brahma Sahampati ublagal Buddg, aby nauczat, Budda pomyslat o swoich
nauczycielach Uddace Ramaputrze 1 Alarze Kalamie. Pamigtat ich glgbokie umysty 1 oddanie
prawdzie. By¢ moze oni by zrozumieli? Jednak czutl, Ze juz nie zyja.

Pomyslat wtedy o pigciu przyjaciotach, ktorzy odeszli od niego oburzeni, kiedy porzucit
ascetyczne praktyki. Wiedzial, ze przebywali w owym czasie w Isipatanie, w Parku Jeleni w
Sarnath. Zdecydowat, ze uda si¢ do nich.

Budda pomyslat ,,Jesli nikogo nie czcimy i na nikim nie polegamy, jest to Zrédlem
cierpienia. Jestem budda, catkowicie 1 doskonale Oswieconym budda. Kogo mam teraz
czci¢?” Uswiadomit sobie, Ze nie ma na $wiecie ani jednego czlowieka, ktérego mogltby
szanowac jako madrzejszego od siebie, i na ktorym moglby polegac. Zdecydowat wiec, ze
bedzie czcit 1 szanowat Dharme, bgdzie polegatl na Dharmie.

Wtedy otworzyt oczy. Swiat byt jak nowy — dlugo na niego patrzyt. Kiedy wstat i
spojrzal na drzewo, pod ktorym siedzial, czut wytacznie wdzigcznose.

Patrzenie z wdzi¢cznoS$cia, patrzenie z podziwem

Jesli uznamy, ze dowiedzieliSmy si¢ czegos waznego, bedziemy chcieli podzieli¢ si¢ tym z
innymi. I podobnie jak Budda, prawdopodobnie najpierw pomyslimy o przyjaciotach.
Natychmiast po duchowej $§mierci Siddharthy i1 jego narodzinach jako Buddy, przebudzonego,
pojawito si¢ w nim pragnienie nawigzania kontaktu. Budda nie zdecydowal, Ze pozostanie
tam, gdzie siedzial, i pozwoli ludziom przychodzi¢ do niego. Nie ruszyt na miejski targ, aby
glosi¢ tam Prawde. Nie pomyslal o swoim pragnieniu w kategoriach apostotowania, tylko pod
katem relacji z ludzmi. Jego umyst zwrécit si¢ w strone tych, ktorzy mogliby zrozumie¢ —
przyjaciot, z ktorymi bedzie mogt podzieli¢ si¢ watpliwosciami, ktorzy pozwolg mu znalez¢
nowe stowa, aby wyrazi¢ nowg wizje.

Im glebsze jest doswiadczenie, tym bardziej jest odczuwane jako szczesliwy traf na
ktory nie zastuzyliémy — jak znalezienie klejnotu w stosie Smieci (tak uymuje to jeden z
buddyjskich tekstow). Budda spogladal na drzewo, pod ktérym siedziat, z wdzigcznoscia.
Doswiadczam podobnych uczu¢ na samotnych odosobnieniach. Kiedy siedz¢ na werandzie 1
patrze na drzewa, jestem im wdzigczny, jak gdyby mi pomogtly. One faktycznie pomogly —
moje odosobnienie bytoby zupeknie inne, gdybym siedziat na parkingu samochodowym
wielkiego supermarketu! Przed wyjazdem do domu, sktadam pokton i dzigkuje mojej lesnej
chacie, w ktorej spedzitem retrit. Bylo mi w niej ciepto, miatem kuchni¢ i tazienke — jest za co
dzigkowac! Moze to si¢ wydaje dziecinne, ale wol¢ by¢ wdzigczny jak dziecko chacie i
drzewom, niz twierdzi¢ jak dorosty, ze mi si¢ to nalezy.

Takie animistyczne poczucie jest wazne — glebsze do§wiadczenia zblizajg nas do
przyrody, poniewaz ‘glebiej’ zawsze oznacza ‘mniej ja’. Mniej ‘ja’ rOwna si¢ wigcej Swiata.
Wezmy te¢ chwile, w ktorej Budda otworzyl oczy. Nie ma o niej wzmianki w zadnym z
przekazywanych nam od pokolen tekstow, ale mozemy sobie ten moment wyobrazi¢, kiedy
po raz pierwszy Budda popatrzyl na drzewa, trawe kusa, stonce i $wietlne plamy. Jego
nowym oczom wszystko musiato si¢ wydawac jak nowo stworzone.

Fascynujaca rzecz, ze Budda nadal odczuwal potrzebg istnienia czegos, lub raczej
kogos, kogo mogltby szanowac 1 podziwia¢. Widziat jednak, ze osiggnat najwyzszy mozliwy
stan dostepny ludzkiej istocie, postanowit wiec, ze bgdzie czcit Dharme i polegat na Dharmie
— na naturalnych prawach (procesach Dharma-nijamy), dzigki ktérym osiggnat Oswiecenie.



Przewodnik
Budda spedzat cale tygodnie na medytacji — raz siedziat pod tym drzewem, kiedy indziej pod
innym. Byl calkowicie sam — nowy umyst w nowym $wiecie.

Ktoregos$ dnia przeszedt obok niego kaptan braminski. Ujrzat Budde odzianego w
brudne fachmany. Poniewaz byt braminem, czyli nalezal do najwyzszej kasty w Indiach,
zapytat — ,,Czym jest bramin?”” Na co Budda odrzekt — ,,Bramin jest tym, ktory porzucit
wszelkie niezrgezne stany umystu, ktory nie jest zarozumiaty, panuje nad sobg i posiadt
doskonatg wiedz¢”. Braminem czynig ci¢ twoje cnoty, a nie urodzenie. Kaptan poszedt dalej
swoja droga.

Dwoch podroznych, Tapussa 1 Bhallika, wedrowato drogg z Ukkali. Kiedy ujrzeli
Buddg, zaofiarowali mu kleik jeczmienny. Buda zjadt swoj pierwszy positek, po czym
wyruszytl w strong Isipatany, aby znalez¢ swoich przyjaciot.

Transformacja siebie i Swiata
Buddyzm w tym samym stopniu dotyczy zmieniania $wiata, co zmieniania siebie. Pierwsza
osoba, ktora przemowita do Buddy po jego Oswieceniu, byt kaptan braminski. W tamtych
czasach kasta bramindw przyznawata sobie catg wladze¢ i wszelkie przywileje. Budda
powiedziat temu cztlowiekowi — ,,Nie urodzites$ si¢ braminem. Moralne dobro jest tym, co
czyni kogo$ braminem”. Innymi stowy, Budda stanat w obliczu istniejacego porzadku
spotecznego 1 odrzucit go. Odrzucit kasty — system stopniowanej nierdwnosci 1 ucisku —
uznajac wyzszo$¢ porzadku moralnego opartego na uczciwosci, Swiadomosci i mitosci.
Zastanawiam si¢, w obliczu czego Budda stanagtby w naszym spoteczenstwie. Cynizmu?
Braku szacunku? Stanatby wobec naszego egalitarianizmu: zawistnego pragnienia, zeby
wszystkich zrownac. Odrzucitby trywializowanie zycia propagowane przez media.
Odrzucitby nihilizm. Ale moze powinni$my zapyta¢ samych siebie —,,Gdybym to ja byt
pierwszg osoba, ktora spotkata Budde, co zobaczytby we mnie?” Latwo wyobrazi¢ sobie
rzeczy, ktore cheielibySmy, aby w nas zobaczyl — nasza nieche¢¢ do siebie, nasze
przepracowanie — ale co z naszym samozadowoleniem? Z naszym racjonalizowaniem?
Zamiast odrzucenia status quo — z jego niesprawiedliwoscig i brakiem spetnienia — jak
uczynil to Budda, buddyzm moze skonczy¢ na gloryfikowaniu warto$ci rynkowych. Punk
rock zaczal jako radykalna kontrkultura, a skonczyt jako moda na podarte dzinsy spinane
agrafkami kupowane w ekskluzywnym domu mody dla m¢zczyzn. To samo moze si¢
przytrafi¢ buddyzmowi. Zle zrozumiany buddyzm mogtby staé sie konsumpcyjna ideologia
chwili: robi¢ zakupy, $§ciggam z internetu to, co mi potrzebne, pisz¢ na Macbook’u
wyprodukowanym przez niewolnikéw ... a potem oddycham, relaksuje¢ si¢ i1 jest mi dobrze.
Budda naktaniatby nas do znalezienia bardziej radykalnych rozwigzan i do zmiany
sposobu, w jaki zyjemy. Nie chcesz zosta¢ mnichem lub mniszka i zy¢ w celibacie? W
porzadku. Mozesz przeciez mieszka¢ z innymi, dzieli¢ si¢ positkami 1 obowigzkami, wspolnie
medytowac i rozwija¢ przyjaznie. Nie chcesz mie¢ pracy, ktora pochtania caty twoj czas?
Okej, sprobuj zy¢ za mniejsze pienigdze, za ktére bedziesz kupowat tylko to, co
potrzebujesz, a nie to, czego pragniesz. Gdyby$my mieli rodzing, namawialtby nas, aby
wychowywac¢ dzieci zgodnie z prawdziwie etycznymi warto$ciami. Gdyby$Smy mieli partnera,
chciatby, aby$Smy byli bardziej niezalezni. Gdybysmy wiedli niezalezne zycie, pragnatby,
aby$Smy poswigcili je najwyzszemu celowi.

Spotkanie z Budda

Jak tylko zaczynamy méwic¢ o duchowej $mierci i duchowych narodzinach, wkraczamy w
obszar tajemnic — nie wiemy, o czym méwimy. Myslenie, ze wiemy, jest niebezpieczne.
Mogg stwierdzi¢, ze ,,duchowa §mier¢ to pozbycie si¢ iluzji o statym i trwalym ja’; duchowe
narodziny nastepuja w wyniku ustania ‘ja’” i zasadniczo jest to prawda. Ale fakt, ze



zrozumieli$my (lub myslimy, Ze zrozumieli$my) te poj¢cia, nie oznacza, ze doswiadczyliSmy
rzeczywistosci, ktorg te pojecia wskazujg.

Nauki buddyjskie probuja obudzi¢ nas na co$ zupetnie wykraczajacego poza codzienny
umyst — poza ustalone kategorie czasu, przestrzeni i przyczynowosci. Podej$cie Buddy byto w
istocie pragmatyczne. Pomagat ludziom rozwija¢ sprawny umyst, aby sami mogli ujrze¢
rzeczywisto$¢ poza wszelkimi pojegciami i teoriami. Jego postawa sprowadzata si¢ do
wskazania: stworz wlasciwe warunki a owoce same dojrzeja.

Jednak Budda zyt w bardzo animistycznym $wiecie przesyconym szacunkiem i
oddaniem czemus$ wyzszemu — a to oznaczato, ze wielu z tych, ktérzy go spotkali, juz byto
otwartych na tajemnice wykraczajgce poza myslenie. Natomiast wielu z nas ma w sobie
nadmierny sceptycyzm wobec nieegoistycznych sposoboéw zachowania. Mozliwe, ze
schronili$my si¢ w pseudonauce, aby wzmocni¢ swoje irracjonalne oddanie racjonalizmowi,
mozliwe, ze bezkrytycznie traktujemy esencje kwiatowe Bacha i reiki. Kiedy Budda nauczat,
byl tam obecny — byt Zywym uciele$nieniem procesow Dharma-nijamy. My nie mamy przed
soba zywego przyktadu Buddy, wigc pod jego nieobecno$¢ musimy znalez¢ wlasne sposoby
wzbudzenia transcendencji, ktorg on ucielesnia.

Odkrywanie wyobrazni

Ta umiej¢tnoscia, ktdra posiadamy, aby ‘wzbudzi¢ transcendencj¢’, jest nasza spotggowana
wyobraznia. Jesli nie zidentyfikujemy wyobrazni jako zmystu czy zdolnosci, nie bedziemy
mogli jej uzywaé — bedzie obecna w naszym zyciu, w jaki$ sposob przejawiona, ale nie
rozpoznamy jej, gdyz bedziemy uwiezieni w dogmacie ‘bycia ja’. Musimy si¢ wytrenowac¢ do
odkrywania wyobrazni i pracy z nig. W jaki sposob wymyslony lis wkracza w nasze zycie?
Jak mogliby$my z nim najlepiej wspotpracowac?

Mozemy ufa¢ swojej wyobrazni w takim stopniu, w jakim uwolnili§my si¢ od
przywigzania do ‘ja’ i od dumy. Kiedy dojrzewamy w zyciu Dharmicznym, mozemy
pozwoli¢ swojej wyobrazni swobodnie reagowac na warto$ci (‘wartosci’ sg celem samym w
sobie — np. prawda, pigkno, dobro — i nie sg instrumentalne). Jesli jestesmy Dharmicznie
niedojrzali, prawdopodobnie przywtaszczymy sobie wyobrazni¢, aby uzy¢ jej do stworzenia
kolejnej autokreacyjnej opowiesci lub pomylimy ja z fantazjami i melodramatem.
Potrzebujemy catej mandali praktyki.

Integracja

Aby wyobraznia byta zdrowa, musi by¢ ugruntowana w zwyktych fizycznych doznaniach.
Jesli jesteSmy wyobcowani z ciata 1 zmystow, najprawdopodobniej utkwimy w
rozmys$laniach, w prapanci. Omytkowo wezmiemy ‘myslenie’ 1 ‘fantazje’ za refleksje 1
wyobraznig.

Pozytywne emocje

Potrzebujemy pozytywnych emocji, aby upewnic si¢, ze nasza wyobraznia wyptywa ze
zdrowego stanu umystu wlasciwego cztowiekowi, a nie z umystu niezdrowego i1 zaburzonego.
Bez nich nasza wyobraznia bedzie stuzyta emocjom negatywnym i niezbyt pozytecznym
pogladom. W najgorszym wypadku — zwlaszcza w otoczeniu duchowym lub religijnym —
do$wiadczenia urojone i choroba umystowa moga zosta¢ mylnie wzigte za wyobraznig.
Wyobraznia musi wzrasta¢ razem z przyjazniami, serdecznymi interakcjami i wsrdd ludzi.

Duchowa receptywnosé

Potrzebujemy duchowej receptywnosci, aby upewnic si¢, ze jesteSmy otwarci na to, co
znajduje si¢ poza nasza wola, na strumien Dharmy, ktéry wyprowadza nas poza
zarozumialo$¢. Powinnismy by¢ otwarci na doswiadczenia przychodzace spoza naszego



poczucia ‘ja’, a to oznacza rozwijanie podej$cia charakteryzujacego si¢ otwartoscig i
wrazliwo$cig na warto$ci, gdziekolwiek si¢ z nimi zetkniemy — w sali koncertowej, w
rozmowie, w medytacji.

Receptywnos¢ obejmuje takze otwarto$¢ na nauczycieli Dharmy i przyjaciét. Musimy
si¢ upewniac, Ze nasza wyobraznia rozwija si¢ w sposob zdrowy i1 nieegoistyczny, a to
oznacza, ze powinniSmy sprawdza¢ swoje rozumienie i dzieli¢ si¢ doswiadczeniami.

Duchowa Smier¢

Potrzebujemy duchowej $mierci, aby nasza wyobraznia bylta ekspresja zycia oddanego
Dharmie, a nie rezultatem jakiegos$ bezcelowego projektu lub pseudo-duchowej fantazji.
Latwo jest pomyli¢ osobista charyzme oraz potrzebeg bycia cenionym z zyciem Dharmicznym.
Musimy upewni¢ si¢, Ze nasza wyobraznia jest ugruntowana w rzeczywisto$ci — w
praktykowaniu wyrzeczenia, wyznan i bezinteresownosci.

Smieré¢ duchowa obejmuje wyjasnienie sobie swoich pogladow — odréznienie
pogladow/teorii/zatozen pozytecznych od tych, ktére w niczym nie pomagajg. Oznacza to
regularne studiowanie Dharmy — uprawianie swojej wyobrazni w zdrowej glebie
transcendentalnej wizji Buddy.

Wzlot wyobrazni

Wyobraznia moze nas doprowadzi¢ do tak glebokich doswiadczen, ze z trudem udaje nam si¢
co$ z nich zrozumie¢ i wyrazi¢ je w zwyktych, codziennych stowach. Na przyktad niemiecki
poeta Rainer Maria Rilke skomponowat Sonety do Orfeusza (jedno ze swoich arcydziet) tylko
w trzy tygodnie. Calg pierwsza cz¢s$¢ — 26 sonetow — napisal w ciggu zaledwie czterech dni.
W liscie pisat o tym:

by¢ moze najbardziej tajemnicze i zagadkowe dyktando, jakie kiedykolwiek
przetrzymatem i zrealizowalem ...

Jak moéwi, napisat te sonety

bez tchu w jednym akcie postuszenstwa ... bez jednego stowa, ktdre bytoby poddane w
waipliwo$é i musialo zostaé zmienione. ™

Jednak nie tylko arty$ci do§wiadczajg wzlotow wyobrazni. Wezmy na przyktad mojego
przyjaciela Wadzrabandhu. Kiedy zblizata si¢ pierwsza wojna w Zatoce Perskiej, wiedziat, ze
bedzie zmobilizowany (wyszedt z wojska dwa lata wczesniej 1 oficjalnie byt rezerwistg). Nikt
z jego otoczenia nie znajdowal si¢ w podobnej sytuacji —jego przyjaciele martwili si¢
zblizajaca si¢ wojna, ale nikt nie stat wobec perspektywy wzigcia w niej udziatu. Czut sig¢
wyjatkowo samotny i przestraszony, zaczat wigc bra¢ dhugie, gorace kapiele desperacko
probujac uspokoi¢ nerwy. Zdarzylo sie¢, ze troche wczesniej wystuchat kilku tasm o
buddyzmie. Ktorego$ popotudnia lezagc w wannie rozmyslal nad tym, jak wszyscy jesteSmy
potaczeni. Nagle przenidst si¢ do innej rzeczywistosci. Jego poczucie izolacji nie tylko
zostalo u$mierzone, ale wrecz odwrocone — nie czut si¢ odizolowany od §wiata, tylko z nim
zlaczony. Wybuchnat ptaczem. Opowiedziatl mi — ,,Nagle poczulem jedno$¢ z calg
rzeczywisto$cig. Ulga byla niesamowita i prawie niemozliwa do przekazania”. Po tym
do$wiadczeniu zostal obdzektorem — odmowit stuzby w wojsku z powoddw moralnych.
Wiedzial, ze byt buddysta, mimo Ze nie do konica wiedziat, co to znaczy.

Jednym z ograniczen stowa ‘wyobraznia’ jest jego zbyt Swieckie brzmienie —
zapominamy, ze kiedy wyobraznia wzlatuje, moze nas zabra¢ w §wiat do§wiadczen
wykraczajacych poza granice zdrowego rozsagdku. Myslenie, ze wyobraznia jest ‘Swiecka’,



jest rbwnie ograniczajace co myslenie, ze jest ‘religijna’. Rezultatem wzlotu wyobrazni moze
by¢ prawo Newtona o powszechnym cigzeniu, Sonet do Orfeusza Rilkego lub doswiadczenie
Wadzrabandhu w wannie. Moze ona przenie$¢ nas w wymiary $wiadomosci, ktore zwykle
okreslamy jako ‘mistyczne’ lub ‘Swigte’. Mowiac o niej w kategoriach estetyki, jest to
doswiadczenie pigkna — dos§wiadczamy czego$, co jest zarowno gleboko znaczace, jak 1
bardzo przyjemne. Mowiac o niej w kategoriach moralnych, jest to nasza zdolnos$¢ do
reagowania na warto$ci — na prawdomownos$¢, dobro¢ i odwage moralng. Méwiac o niej w
kategoriach duchowych lub religijnych, jest to do§wiadczenie sraddhy.

Sraddha

Sraddha jest zdolnoécig wyobrazni do reagowania na cel ludzkiego zycia. Jest to poczucie, ze
zycie ma potencjal, aby gdzies dojsé. Sraddhe czesto thumaczy sic jako ‘wiare’, ma to jednak
konotacje ze ‘Slepa’ wiarg’ — czym$ obcym duchowi buddyzmu. Bardziej jest to wiec
‘zaufanie’ lub ‘przekonanie’.

Intuicja

Sraddha najpierw pojawia si¢ jako intuicja. Jest to intuicyjne poczucie shusznosci,
analogiczne do poczucia estetyki — prostujemy obraz lub przesuwamy wazon z kwiatami na
kominku, mowiac ‘Tak bedzie lepiej’. Styszymy, jak kto§ naucza Dharmy i mys$limy sobie —
»Zawsze tak uwazatem, ale nigdy nie wyrazitem tego w stowach”. Jest to poczucie roz-
poznania, jak przypomnienie sobie czego$, o czym zapomnieliSmy. Dla niektorych jest to
potezne poczucie ‘powrotu do domu’, dla innych zwykte stwierdzenie, ze tego wiasnie
szukali.

Rozum

Kiedy juz intuicyjnie doswiadczyliSmy poczucia ‘stusznosci’, zaprzegamy do pracy rozum —
uczymy sie o procesach karma- 1 Dharma-nijamy, o etyce, medytacji, madro$ci i zaczynamy
mysle¢ ,.tak, to ma sens”. Zadajemy pytania, rozmawiamy z przyjaciotmi i dyskutujemy o
naukach. Zaczynamy by¢ przekonani, ze wszystko, co czytamy lub §ciggamy ze strony Free
Buddhist Audio, potwierdza nasze poczatkowe intuicyjne poczucie stusznosci.

Doswiadczenie

Nastepnie, poniewaz mysleliSmy o Dharmie i uznali$my ja za inteligentna i spdjna, z wigksza
ufnos$cig stosujemy ja w praktyce — medytujemy, jezdzimy na retrity, zdobywamy przyjaciot,
praktykujemy wyznania i rozwijamy wyobrazni¢. Inaczej mowiac, zaczynamy wierzy¢, ze
zycie jest rzadzone przez naturalne prawa (procesy karma-nijamy), na ktérych mozemy
polegac, i ktére mozemy wykorzystac.

W ten sposéb rozwija si¢ sraddha — poprzez zmyst intuicji (odczuwany jako rezonans
lub przeczucie), poprzez sprawdzanie jej za pomocg zdolnosci do myslenia krytycznego oraz
dzigki zastosowaniu Dharmy w praktyce. Stosowanie Dharmy w praktyce prowadzi, rzecz
jasna, do glebszych intuicji, ktore prowadza do bardziej przenikliwych refleksji, a te z kolei
powoduja nasze petniejsze zaangazowanie.

Sraddhy mozna do$wiadczy¢ jako objawienia (jak w przypadku Wadzrabandhu w
wannie), jako uczucia szacunku 1 oddania, lub zwyczajnie jako spokojnego poczucia
pewnosci. Do$¢ czesto jest ona po prostu podstawowa motywacja, ktdora mobilizuje nas do
wstania weze$nie rano, aby medytowac, lub do wyjazdu na retrit. Sraddha przejawia sie w
dzialaniu — nie jest sentymentalng emocja. Czesto bywa tym brakujagcym elementem w
dziataniu tych, ktorzy ‘chcg dobrze’ — od samopomocy do aktywizmu. Majac sraddhe,
dziatamy nie dlatego, Ze jest to ‘dobre dla nas’ lub ‘dobre dla innych’ (motywacje, ktore



szybko wyparowuja), ale dlatego ze mamy przeczucie przeczucia czego$ istniejacego poza
nami.

Obiekt transcendentalny

Kiedy Siddhartha stat si¢ Budda, zniknelo jego ztudzenie o statym i trwalym ‘ja’. W
rezultacie pozbyt si¢ wszelkiego pozadania, nienawisci 1 duchowej ignorancji. Mogliby$Smy
wiec pomysle¢, ze Oswiecenie to po prostu nieobecnos¢ pozadania, nienawisci i zhudzen —
wielu buddyjskich nauczycieli poprzestaje na tym, jak gdyby obawiali si¢, ze powiedzenie
czegokolwiek pozytywnego o Oswieceniu (w sensie stwierdzenia raczej, czym ono jest, a nie,
czym nie jest) nieuchronnie pomieszatoby ludziom w gtowach.

Jednak takie podej$cie moze nas sktoni¢ do myslenia, ze Budda w zasadzie byt kim$
takim jak ja, kiedy mam wspaniaty dzien — dzien, w ktorym nic mi nie przeszkadza, ani zty
nastrdj, ani nuda, ani pragnienie kawy 1 seksu. Redukuje to Budde do Siddharthy — ktory byt
niezwykle utalentowanym mtodym cztowiekiem, ale nie byt budda.

Potrzebujemy jakiego§ wyobrazenia na temat tego, co jest treSciag Oswiecenia, a nie
tylko liste cech, ktorych Oswiecenie nie posiada. Kiedy bytem ordynowany, otrzymaltem
archetypowa form¢ Buddy pochodzacg z tradycji tybetanskiej, zwang Padmasambhawa, abym
nad nig medytowal. Padmasambhawa uciele$nia aspiracje mojego zycia. Medytuje nad nim,
aby pielegnowac pokrewienstwo pomigedzy moim nieos§wieconym stanem i celem, jakim jest
Oswiecenie. Moje proby wizualizowania Padmasambhawy przewaznie nie doprowadzaja
mnie zbyt daleko, ale czasem odnoszg wrazenie, jakby obraz, ktéry sobie wyobrazitem,
ozywal sam z siebie — wydaje si¢, ze istnieje w nim co$ wiecej, przychodzi co$ spoza obrazu i
go ozywia.

Wiasnie to mam na mysli, mowigc ‘obiekt transcendentalny’ — jest on czyms, co
pojawia si¢ w zwyktej swiadomosci, ale wskazuje na to, co jest poza nig. Moze on zostaé
wywotany przez najzupeiniej przyziemng rzecz. Satjadasa — inny moj przyjaciel (mam ich
wielu!) — przezyl co$ takiego, kiedy byt bardzo mlody i odpoczywat lezac na t6zku i1 gapiac
si¢ na widok za oknem. Dostrzegt na niebie samolot, ktory zniknat za drzewem rosngcym
przed jego oknem, i po chwili znéw wytonit si¢ zza drzewa. Kiedy samolot pojawit si¢
ponownie, przyjaciel poczul, Zze ,,niczym nie rozni¢ si¢ od okna, drzewa, samolotu i ludzi w
samolocie. Wszystko przenikato wszystko do glebi swej istoty. Nie potrafi¢ powiedzieé, jak
dhugo to trwato™. Sg to takie chwile, bardzo rzadkie chwile, kiedy zwykle zycie wydaje si¢
by¢ o$wietlone jakims$ glgbszym, tajemniczym wymiarem.

W medytacji, modlitwie lub glgbokiej kontemplacji — tego, co nazywam ‘obiektem
transcendentalnym’ mozna do$wiadczy¢ jako czegos, lub nawet kogos, wdzierajacego si¢ do
‘ja’ spoza ‘ja’. Moze to by¢ subtelne poczucie obecnosci — bardziej atmosfera niz obraz — lub
potezna wizja. To jest tak, jakby wyobraznia nagle stala si¢ tak wzbogacona, Ze zatracamy
wszelkie poczucie odrgbnosci swojego ‘ja’. W tym podwyzszonym stanie doswiadczamy
wymiaréw §wiadomosci tak nam obcych, ze w ogoéle ich nie rozpoznajemy. Musimy znalez¢
sposob, aby podejs$¢ do tego typu do§wiadczen bez traktowania ich dostownie.

Nie wystarczy tu wiara w istnienie procesOw Dharma-nijamy, musimy poczud te
rzeczywistos¢, ktora istnieje poza przywigzaniem do ‘ja’. Musimy mie¢ pod kontrolg emocje,
ktére kryja si¢ za przekonaniami. Jednym ze sposobdw, aby to uczynic, jest przywotanie w
wyobrazni Buddy. Spersonifikowana posta¢ o wiele lepiej uaktywni nasza emocjonalng
reakcje. Jesli reagujemy na wyobrazonego Budde odpowiednio gieboko, wydaje nam sie, ze
jego posta¢ ozywa — jakby pojawito si¢ jakie$ Swiatto gloryfikujace obraz, ktory wyczarowat
nasz zwykty umyst. Bez tego emocjonalnego przyciggania, bez dramatycznego wtamania si¢
Buddy do naszego ufortyfikowanego egoizmu, jedyne co nam pozostaje, to wspaniale
brzmiace idee.



Probujac opisa¢ doswiadczenia, ktore lezg poza, czy tez na zewnatrz normalnych
kategorii do§wiadczania, jestem zmuszony uzywac¢ metafor. Nawet kiedy mowi¢ ‘poza’ lub
‘na zewnatrz’, stosuje metafory dotyczace naszego zwyktego doswiadczania czasu i
przestrzeni, aby méwi¢ o rodzajach istnienia wykraczajacych poza ramy czasu i przestrzeni.
Pamig¢tam na przyktad, jak niedtugo po swojej ordynacji medytowatem nad Padmasambhawa
1 mys$latem z zachwytem o tym, ze mam do dyspozycji takg praktyke. Zaczatem si¢
zastanawiac, czy takie myslenie jest dobra rzeczg. Nagle ustyszatem potgzne ‘TAK!” —
niezwykle glosne a zarazem migkkie 1 ‘wypowiedziane’ do mnie ze wszystkich kierunkow
przestrzeni naraz. No i sprobuj tu wyjasnic¢ co$ takiego!

To tak jakby dziewczynka robita aniota z karbowanej bibuiki. Tnie kolorowy papier,
dokleja skrzydta, rysuje usmiech — ale dopiero kiedy podnosi go do okna i stofice przeswietla
go na wylot, wtedy aniol ozywa.

Sila ponad-osobista

O duchowych narodzinach mozemy tez méwi¢ w kategoriach sity ponad-osobistej lub woli
dziatajgcej wewnatrz nas, ktora nie jest naszg wtasng wolg. Pod pojgciem ‘ponad-osobista’

rozumiem sile lub wolg dziatajaca zarowno ‘poza osoba’ jak i ‘bezosobowa’. Musze w tym
momencie wcisng¢ guzik ,,uwaga — dostowno$¢!” 1 przypomnieé, ze jest to metafora, a nie

inwazja zlodziei cial! W rezultacie odbywania podrézy duchowej czasami czujemy si¢ tak,
jakby motywowata nas jaka$ inna, nie nasza wlasna wola, jakby dziatala poprzez nas jakas

wiegksza, nadrzedna $wiadomo$¢ — dla dobra wszystkich.

Ta ‘ponad-osobista sita’ ma wigksze szanse na pojawienie si¢ w spotecznosci oséb
oddanych praktykowaniu Dharmy. Nawet w zwyktym Zyciu obecno$¢ innych osé6b wymaga
swiadomosci wychodzacej poza ‘ja’. Na przyktad we wspolnocie, gdzie zyje, musze bra¢ pod
uwage rzeczywisto$¢ osob, z ktorymi mieszkam, nawet jesli chodzi tylko o sytuacje, kiedy
ktos$ chce wzig¢ worek na $§mieci spod zlewu, w ktorym akurat zmywam naczynia!
Przebywanie z innymi oznacza, ze nie mogg skupia¢ si¢ wylacznie na sobie. Dlatego izolacja
spoteczna jest tak niezdrowa — sprawia, ze jestesmy catkowicie pochtonieci sobg, a to
przynosi mndstwo negatywnych konsekwencji.

Najwigksze szanse na do§wiadczenie tej ponad-osobistej sity (ktéra jest poza ‘mng’ i nie
jest ‘mng’) mamy wtedy, kiedy utrzymujemy bliskie kontakty z innymi osobami oddanymi tej
samej wizji. Do$¢ czesto interakcje towarzyskie sprowadzajg si¢ albo do rozmow o
trywialnych sprawach i narzekania, albo do picia i brania innych $§rodkéw odurzajacych, po
ktorych uczestnicy nurzaja sie w sproénych zartach i kiepskich kawatach. Swiaty, w ktorych
si¢ poruszamy — praca i zabawa — obracajg si¢ przewaznie wokot tozsamosci ‘ja’ 1 jego
wewnetrznych ograniczen 1 frustracji. Jest w nas silna i nieodparta wewngtrzna potrzeba
czego$ wigcej, lecz nie mamy pewnosci, czy to wiecej jest dopuszczalne. Wskazowki, jak si¢
zachowywac, bierzemy od innych.

Powinnismy wigc uczestniczy¢ w takiej spoteczno$ci lub pomodc w tworzeniu takiego
kontekstu, ktéry zacheca do glebszej komunikacji w oparciu o dazenie, aby wies¢ prawdziwie
ludzkie zycie. Musimy rozwija¢ ‘erotyczne zaangazowanie’ (‘erotyczne’ jest metafora dla
emocjonalnego zaangazowania i zyciowego wigoru). Potrzebujemy kontekstu, w ktorym nie
bedziemy tlamszeni i nie schamiejemy, spoteczno$ci, w ktorej bedziemy mogli podejmowac
ryzyko, zwlaszcza ryzyko domagania si¢ czegos$ wiecej w procesie komunikacji —
dynamiczniejszej relacji i zyczliwszej prawdomdwnosci. Kiedy odpowiednio duzo ludzi
komunikuje si¢ w oparciu o wspolne wartosci, moze narodzi¢ si¢ bardzo namacalna atmosfera
— atmosfera Dharmy. Dlatego tak wazne jest stworzenie zywej spotecznosci duchowe;.
Musimy poczué, ze Dharma nie jest kompletem nauk i madrych powiedzonek, tylko zywa
sifa, ktora powstaje wokot nas i wewnatrz nas.



Mozemy posmakowac¢ tej ponad-osobiste;j sity, kiedy pracujemy wspolnie w zespole.
Niedawno bytem wspotprowadzacym duzego odosobnienia i pracowalem razem z grupg
ochotnikow. StaraliSmy si¢ jak najlepiej — pakujac do samochodu $§wieczki i papier toaletowy,
przygotowujac ottarzyki, gotujac bigos z tofu, zmywajac naczynia — i czuliSmy, ze
uczestniczymy w czyms, co wykraczato poza nas samych. Przyjemnos$¢ bycia czgscia
skutecznego zespotu nie da si¢ poréwnac z zadng inng przyjemnoscig. Jest w niej poczucie
osobistego spetnienia oraz uczestnictwa w czyms$ wigkszym od wilasnego ‘ja’.

Poczucie uczestniczenia w czyms, co jest poza nami, moze pogtebic sie¢ do takiego
stopnia, ze mamy wrazenie jakby ogarn¢ta nas $wiadomos¢ catkowicie wykraczajaca poza
nas. Jakby$smy byli czeécig pradu pltyngcego w strong Oswiecenia — nie polega to na tym, ze
moje ‘ja’ ma zamiar zosta¢ Oswiecone, tylko ze jestem czg$cig ponad-osobistej sity ptynacej
w strong O$wiecenia, ktora obejmuje ‘mnie’, ale nie jest ‘moja’, i obejmuje ‘ciebie’, ale nie
jest ‘twoja’. Kluczem jest uczestnictwo. Aby poczu¢ w sobie to poglgbione poczucie
wspolnoty, cho¢by najmniejszy jego powiew, trzeba aktywnie uczestniczyc.

Adhisthana

W miarg¢ jak wzrasta sraddha, zaczynamy czu¢ si¢ coraz pewniej w rzeczywistosci, ktora
wychodzi poza przywigzanie do swojego ‘ja’. Ostatecznie sraddha staje si¢ rodzajem wiedzy.
Zaczynamy widzie¢ rzeczywisto$¢ taka, jaka jest — jakby zastona utkana ze ztudzen, z
widzenia $wiata poprzez pryzmat pozadania, nienawisci 1 iluzji, zaczynala si¢ pomatu drzec.
A kiedy zaczynamy dostrzega¢ rzeczywisto$¢ — nawet jesli trwa to chwile i jest bardzo
subtelne 1 przelotne — jest tak, jakby to rzeczywistos¢ widziata nas. Odczuwa si¢ to jak
btogostawienstwo, jak gdyby ‘rzeczywistos¢’ (okropne abstrakcyjne stowo) nas blogostawita.
Tej ‘rzeczywistosci’ nie odczuwamy bezosobowo — czujemy ja bardziej jako obecnos¢, ktora
widzi nas doktadnie takimi, jakimi jesteSmy, i widzac nas takimi wlasnie moze nas tylko
kochaé. Kazde posmakowanie procesoOw Dharma-nijamy daje poczucie szczgsliwego losu,
btogostawienstwa, a nawet faski. Buddyjskie stowo na okreslenie tego uczucia to adhisthana.

Adhisthana tak bardzo brzmi jak Bég, ze musze sprobowac to wyjasni¢. Sposob, w jaki
myslimy o swoim do$wiadczeniu, zmienia to doswiadczenie. Jesli okreslamy je btednymi
pojeciami, nasze konceptualizacje coraz bardziej oddalajg nas od rzeczywistosci. Nauki
Buddy wskazujg na catkowicie nowy sposob istnienia. Jesli wyobrazamy go sobie tylko jako
nieobecnos¢ pozadania, nienawisci 1 ztudzen, minimalizujemy ten sposob. Naprawde nie
mozna sobie wyobrazi¢, co to za uczucie nie mie¢ w sobie pozadania, nienawisci i iluzji
(nawet jesli myslimy, ze mozna), wigc bezwiednie redukujemy Oswiecenie do podniostego,
chociaz w waskim zakresie, stanu zwyktego cztowieka. Jesli jednak mylnie uznajemy procesy
Dharma-nijamy za Boga, tkwimy w zreifikowanej terminologii. Wpadamy w putapke
struktury wyjasnien abstrakcyjnych, a to odsuwa nas od do$§wiadczania rzeczywistos$ci takiej,
jaka jest. Struktura, jaka stosujemy do rozumienia swoich do§wiadczen, stwarza te
doswiadczenia.

Zycie zgodne z Dharma oznacza réwniez, Ze jeste$my coraz lepsi w my$leniu — coraz
lepiej rozumiemy funkcj¢ myslenia, jak bardzo jesteSmy nim zwigzani, i jak bardzo nasze
zycie jest ksztattowane przez wyznawane teorie oraz historie, ktore opowiadamy. Musimy
nauczy¢ sie poprawnie konceptualizowac i stosowac pojecia tak, aby przyblizaty nas do
bezposredniego doswiadczania, a nie wiodly w strong abstrakeji 1 spekulacji.

Zycie Dharmiczne jest zyciem po$wieconym stwarzaniu warunkéw, w ktorych z
najwiekszym prawdopodobienstwem bedg mogty zaistnie¢ procesy Dharma-nijamy.
Obejmuje ono nauk¢ myslenia: ugruntowanie myslenia w integracji i pozytywnych emocjach
jako integralnej czg¢$ci rozwoju wyobrazni, kontakt ze sraddhg oraz otwarcie si¢ na
adhisthang — intuicyjne przeczucie nowego rodzaju swiadomosci, ktoéra zaczyna nam §witac.



Kontynuacja podrozy

Glownym problemem dla wigkszos$ci z nas jest kontynuowanie podrozy duchowej. Jesli
dotartes w ksigzce az do tego miejsca i udato ci si¢ zastosowac przynajmniej czes$¢ z tego w
praktyce — to wspaniale. Rodzi si¢ jednak wielkie pytanie — jak kontynuowac. Potrzebne sg do
tego trzy rzeczy.

Praktykowanie Dharmy

Musimy systematycznie angazowac si¢ w zycie Dharmiczne praktykujac uwaznos¢,
codzienng medytacje, trening etyczny, altruizm, refleksj¢ i autentyczne porozumiewanie si¢.
Formalne ‘wyspy praktyki’, takie jak przestrzen na oddech i uwazny spacer, pomagaja nam
ugruntowac uwaznos$¢, ale wigkszo$¢ ludzi nie potrafi praktykowac ich w nieskonczonosc¢.
Wyzwanie polega na utrzymaniu rozwoju uwaznosci w taki sposob, zeby nie stata si¢ zbyt
‘techniczna’ 1 ograniczona (jest to przyczyna, ze nie potrafimy jej kontynuowac), i zeby
catkowicie z niej nie zrezygnowac.

Powinnismy stale szuka¢ glgbszych zrodet inspiracji. Im bardziej jestesmy
zmotywowani przez poszukiwania transcendentalne — takie, ktore dajg nam spetnienie i
jednoczesnie wykraczajg poza nas samych — tym lepiej potrafimy utrzymac¢ swoja motywacje
do wykonywania codziennych aspektow praktyki — medytowania, bycia szczodrym,
interesowania si¢ innymi ludzmi, pracy nad swoimi stanami mentalnymi. Stopniowo
przekonamy si¢, ze uwazno$¢ stanie si¢ mysla przewodnig naszego zycia.

Aby robi¢ znaczace postepy, podréz duchowa musi stac si¢ gtownym zadaniem zycia.
Jesli si¢ nim stanie, instynktownie bedziemy dostrzegali sytuacje, ktére sg okazja do rozwoju
uwaznos$ci, do wzmocnienia radosci zycia i do poglgbienia naszej praktyki Dharmy.

Dharmiczny styl zycia

Jesli traktujemy podréz duchowg powaznie, potrzebny jest nam styl zycia, ktory bedzie ja
wspieral. ‘Dharmiczny styl Zycia’ wymaga tylu kontaktéw z innymi wspottowarzyszami
Dharmicznej podrozy, ile tylko mozliwe. Oznacza to bardzo doktadne przyjrzenie si¢
warunkom swojego zycia (w domu i w pracy) pod katem tego, czy wspieraja nasze
zaangazowanie.

Jesli mamy partnera i rodzing, postarajmy si¢ pomoéc im zrozumie¢ nasze pragnienie
kontynuowania podrdzy. Wypracujmy sposob dzielenia si¢ obowigzkami rodzicielskimi,
uwzgledniajac zarowno swoja potrzebe praktykowania Dharmy, jak i potrzeby partnera. Jesli
to w ogole mozliwe, bardzo by si¢ przydato aktywne wsparcie partnera i rodziny, moze to
jednak wymagaé wielu kompromiséw. Zycie rodzinne jest ogromnym wyzwaniem, trzeba
wiec starannie przemysle¢, jak by¢ statecznym 1 kochajacym rodzicem, znajdujac
jednoczes$nie czas na medytacje, retrity i dla przyjaciot.

Stuzba Dharmie
Aby czyni¢ postepy, musimy stuzy¢ czemus$ wigkszemu niz my sami. Kiedy stuzymy
Dharmie, stuzymy tym silom we wszechswiecie (uwaga na dostownos$¢!), ktore reaguja na
podstawowy fakt istnienia cierpienia i starajg si¢ przyczyni¢ do rozwigzania problemu. Nie
stuzymy ideologii (nawet jesli to ideologia buddyjska), tylko najwyzszemu potencjatowi
zycia. Jesli nie bedziemy stuzy¢ sprawie wigkszej od nas, nasza praktyka Dharmy bedzie
stuzyta tylko nam samym. A kiedy stuzymy sobie (bez wzglgdu na to ile ‘duchowego’
wysitku w to wlozymy) stuzymy swojemu egoizmowi.

Stuzymy Dharmie tylko w takim stopniu, w jakim jg zrozumieli§my — a to oznacza
koniecznos¢ regularnego poswigcania czasu na studiowanie nauk buddyjskich i rozmyslania.
Dharma nie jest listg regulek czy zbiorem technik ezoterycznych — jest mapa nieznanego.



Wielbienie
Wyobraznia wyprowadza nas poza instynktowng dostownos$¢. Jedng ze starozytnych praktyk
rozwijania wyobrazni jest pudza. Stowo ‘pudza’ oznacza po prostu ‘wielbienie’. W pudzy
wielbimy to, co cenimy; to, co czujemy, Ze jest warte naszej czci i szacunku.

Natknatem si¢ niedawno na cudowny tekst napisany przez amerykanskiego pisarza
Dawida Fostera Wallace’a. Jest tak dobry, ze przytaczam go w catosci (cho¢ trochg go
przeredagowalem, aby byl fatwiejszy w czytaniu).

Nie istnieje nic takiego jak brak wielbienia. Kazdy co$ wielbi — jedyny wybor, jaki tu
mamy to, co chcemy wielbi¢. Najwazniejszym powodem, dla ktorego wybierasz do
wielbienia jakiego$ boga lub inny duchowy element ... jest fakt, ze w zasadzie wszystko
inne pozera ci¢ zywcem. Jesli wielbisz pienigdze i przedmioty ... nigdy nie bedziesz
miat ich do$¢. Jesli wielbisz cialo, pigkno i powaby seksualne, zawsze czujesz si¢
brzydki, a kiedy uptywajacy czas zdradzi, ze si¢ starzejesz, umrzesz milion razy, zanim
ci¢ naprawde pochowaja. ... Wielbisz wladze — bedziesz czut stabos$¢, strach i bedziesz
potrzebowat coraz wigcej wladzy nad innymi, aby utrzymac swoj lek w ryzach.
Wielbisz swoj intelekt ... skonczysz czujac si¢ ghupcem i oszustem ciggle o wlos od
zdemaskowania.

Zdradzieckie w tych formach wielbienia nie jest to, Ze sg one zle lub grzeszne,
tylko ze sg nie§wiadome. To ustawienia domys$lne — taki rodzaj wielbienia, w ktory
stopniowo wchodzisz, dzien po dniu ... nie majac zadnej Swiadomosci, ze to robisz. A
$wiat nie bedzie ci¢ zniechecat do funkcjonowania na ustawieniach domyslnych,
poniewaz $wiat mezczyzn, pieniedzy i wladzy gladko jedzie na paliwie, jakim jest
strach, pogarda, frustracja, pragnienia i uwielbienie siebie. ... Taki rodzaj wolnosci,
ktory jest naprawde wazny, obejmuje skupienie i uwaznos$¢, dyscypling i wysiltek oraz
umiejetnos¢ autentycznego troszczenia si¢ o innych ludzi 1 nieustannego poswigcania si¢
dla nich w niezliczonych drobnych, codziennych, mato atrakcyjnych sytuacjach. To jest
prawdziwa wolno$¢. Alternatywa jest nieSwiadomos¢, ustawienia domyslne, ‘wyscig
szczur6w’ — ciagle dreczace poczucie, ze byliSmy w posiadaniu czegos nieskonczonego,
ale zgubilismy to. "

Swoje instynktowne pragnienie wielbienia realizujemy wykonujgc pudze. Gdyby$smy byli
zotedziem, to by si¢ nam wydawalo, ze mozemy mie¢ nadziej¢ co najwyzej na bycie
zotedziem wigkszym 1 bardziej btyszczacym. Nie bylibySmy w stanie wyobrazi¢ sobie
poteznej mocy i majestatu swojego potencjatu. Wielbienie Buddy jest analogiczne do zotedzia
wielbigcego dab.

W kwestii pudzy najwazniejsze to pamigtac, aby nie traktowac jej dostownie. Nie
wielbimy zadnego bostwa ani czynnika nadnaturalnego. Nie wielbimy matego miedzianego
posazka Buddy na naszym ottarzyku. Nie staramy si¢ zjedna¢ sobie duchow przyrody ani nie
prosimy o nagrode w niebie. Po prostu otwieramy si¢ na te pragdy we wszechswiecie, ktore
prowadza do auto-transformacji.

Wykonywanie pudzy to mowienie — ,,Jestem zamknigty w tym matym §wiecie swojego
‘ja’, w tym ciasnym pokoju racjonalizmu i fantazji. Chce otworzyc¢ si¢ na co$ wigkszego.
Chce rytualnie odegra¢ moje buddyjskie poszukiwania, aby poczu¢ wigkszy zapal”.

Bierzemy swoje niesprecyzowane poczucie, ze Zycie ma znaczenie, ze kryje w sobie
‘cos$ nieskonczonego’ (jak ujmuje to David Foster Wallace) 1 nadajemy mu ksztatt w postaci
obrazu — wizerunku Buddy. Otaczamy ten obraz pigknymi przedmiotami — zapalamy
swieczki, stawiamy kwiaty, nucimy wersy 1 mantry. Sktadamy przed nim pokton 1 ofiarujemy
dary. Robimy to wszystko, aby wzmocni¢ swoje pragnienie transcendentalnego ideatu — aby



poczu¢ swoj potencjat debu — poniewaz im bardziej pragniemy osiaggna¢ cel, tym bardziej jest
prawdopodobne, ze poSwigcimy mu swojg energie.

Znam duzo ludzi (nawet takich, ktérzy uwazaja, ze zrozumieli Dharme), ktorzy
doswiadczaja silnego ataku lekcewazacej dostownosci, jesli chodzi o udziat w pudzy — jak
gdyby natrafili na kult ztego! Jesli pudza stanowi dla ciebie problem, albo oznacza to, ze
porusza w tobie jakie$ uczucia religijne z przesztosci (na przyktad u bytych katolikéw), albo
oznacza to, ze jestes nadmiernie racjonalistyczny, ograniczony i dostowny.

Wykonywanie pudzy jest integralng czescig podrdzy, a nie dodatkiem do niej. Nie jest
tylko dla ludzi, ktérzy ‘tak maja’. Chodzi w niej o nasza nieracjonalng, mityczno-poetycka
nature. Oczywiscie pudza nie bedzie dla nas przyjemna, znaczaca i wartosciowa za kazdym
razem, kiedy bedziemy ja wykonywac — nic takie nie jest. Jak kazda praktyka — czy to
medytacja, czy nauka gry na ukulele — czasami sprawia nam przyjemnos¢, a czasami nie. Po
prostu réb ja, a reszta dokona si¢ sama.

il List do Xavera von Moos z kwietnia 1923 roku, w The Selected Poems of Rainer Maria Rilke, wyd. i
tlum. Stephen Mitchell, Picador, Londyn 1987, 5.336.

xliv David Foster Wallace, This is Water: Some Thoughts, Delivered on a Significant Occasion, about
Living a Compassionate Life, Little, Brown and Company, New York 2009, dostepne w dniu 21.01.2015 na

www.theguardian.com/books/2008/sep/20/fiction




cd. week 8
Praktyka: praktykowanie, styl zycia, stuzenie

W tym tygodniu postaraj si¢ codziennie praktykowa¢ Dharme, prowadzi¢ odpowiedni styl
zycia 1 shuzy¢ Dharmie.

Praktykowanie Dharmy

Ktore obszary praktyki sg stabe i jak moglbys$ je wzmocni¢? Czy mogtby$ medytowac
regularniej? Czy moglbys medytowac dtuzej? Czy jeste§ wegetarianinem? Czy mégltbys
wykazac¢ si¢ wigkszg szczodro$cia? Czy masz okazje uczyni¢ wyznanie? Czy jest cos, czego
powinienes si¢ wyrzec?

Dharmiczny styl zycia

Czy poswigcasz czas na przyjaznie z osobami tej samej pici co ty? Czy aktywnie
uczestniczysz w zyciu sanghi? Czy twoje zycie w domu i w pracy sprzyja podrozy duchowe;j?
Czy zapisale$ si¢ na odosobnienie?

Stuzenie Dharmie

Jak mogtbys stuzy¢ wizji, ktoéra jest wigksza od ciebie? Mozesz stuzy¢ Dharmie na wiele
sposobow — od codziennych aktow uprzejmosci, poprzez bycie przyktadem dla innych, az po
przekazywanie wizji Buddy. Jesli nic ci nie przychodzi do glowy, pomysl o stuzeniu innym
ludziom — tym, ktoérych szanujesz i podziwiasz, lub tym, z ktorymi mieszkasz i pracujesz.

Uwazny spacer i przestrzen na oddech [*** dwa obrazki]

By¢ moze od tej chwili formalng praktyka nie powinien by¢ dla ciebie uwazny spacer 1
przestrzen na oddech? Moze wazniejsze jest spedzanie czasu z przyjacidtmi tej samej pfci,
uporzadkowanie sytuacji zyciowej lub studiowanie Dharmy? Jesli chodzi o formalne ‘wyspy
praktyki’, trzy sprawy zasadnicze to:

» Skuteczna codzienna medytacja.

> Regularne uczestnictwo w sandze — ciggla inspiracja, dzielenie si¢ zyciem
Dharmicznym, wigcej studiowania Dharmy.

> Regularne odosobnienia, wigczajac w to wyjazdy na samotne retrity.
Reszta to nieustanne codzienne kultywowanie pi¢ciu aspektow mandali.

Pudza i medytacja

Na koncu tej ksigzki zamiescitem tekst zwany ,, Trzycze$ciowa pudza”, czyli krotka pudza
(Dodatek 2). ‘Trzyczesciowa pudza’ jest prostym rytuatem oddania — nie ma w niej
kwiecistego jezyka ani tajemnej symboliki. Proponuje¢, aby$ wykonywatl ja przynajmniej raz
w tygodniu.

Zazwyczaj wykonujemy pudze wspolnie. Moze wigc zbierzesz grupke przyjaciot,
wezmiecie koce, poduszki 1 wykonacie ten rytuat na §$wiezym powietrzu, pod gwiazdami?
Zwykle jedna osoba czyta wers, a reszta go powtarza (ta forma nazywa si¢ ‘pudza
prowadzona’).

Sprawdz, czy uda ci si¢ w tym tygodniu recytowac krotka pudze przed kazda medytacja.
Sprobuj zauwazy¢, jakie uczucia (jesli w ogole jakies) wzbudza w tobie pudza. Niezaleznie
od tego, czy beda one dobre, zte, czy obojetne, po prostu zauwaz je i pozwol sobie na ich
odczuwanie.



Szo6sty trening: pamietanie o Buddzie [***obrazek]

Sprobuj codziennie wykonywac krotka pudze oraz praktyke medytacyjng zwang
,Pamigtaniem o Buddzie”.

Pamietanie o Buddzie

Po wykonaniu kroétkiej pudzy, posiedz kilka minut 1 zwrd¢ uwage na to, jak sie czujesz. Badz
receptywny — wstuchaj si¢ w szum wiatru lub ruchu ulicznego. Nastepnie poswig¢ troche
czasu na praktyke uwaznosci koncentrujac si¢ na oddychaniu. Réb to do momentu, az
poczujesz si¢ bardziej ugruntowany.

Przywotaj w umysle Budde

Przeczytawszy te ksigzke, masz juz jakies pojecie o Buddzie. Przywotaj wigc w umysle jakies$
aspekty jego historii lub wyobraz sobie Budde siedzacego pod drzewem bodhi. Uwazaj na
dostownos$¢ — nie probuj dostownie go zobaczy¢, to tylko metafora. Pamigtaj, zebys nie
mruzyt oczu (usitujac ‘ujrzec’). W ogole nie musisz o tym mysle¢ w kategoriach widzenia —
mozesz sobie po prostu wyobrazi¢, ze Budda siedzi obok ciebie, medytujac w tym samym
pokoju. Kiedy juz przywotasz go w umysle, sprawdz, czy jeste$ otwarty na jego obecnos¢. I
pamigtaj, ze poczucie jego ‘obecnosci’ — wszystko jedno, czy go ‘widzisz’, czy nie — jest
catkowicie pozytywne. Jest on wzorem madro$ci i mitosci.

Utrzymuj receptywnosc

Po kilku minutach przywotywania Buddy w umysle, powro¢ do receptywnosci — sprawdz,
jakie masz doznania fizyczne (wedany) w obszarze serca i brzucha. Co czujesz? Czy Budda
jest dla ciebie w jaki$ sposdb obecny? A jesli nie jest, jak odczuwasz jego nieobecno$¢?
Nawet to poczucie nieobecnosci (jesli wtasnie to czujesz) jest rodzajem kontaktu. A wigc
zbadaj nieobecno$¢ Buddy. Pamietaj, ze to jest rodzaj zabawy — nie traktuj tego zbyt
powaznie. Praktykuj w ten sposob przez 10 do 15 minut: przywolaj Budd¢ w umysle, potem
odprez si¢ 1 zndéw stan si¢ bardziej receptywny ...

Zastosuj tradycyjny opis

Sprobuj wykorzysta¢ ponizszy tradycyjny opis Buddy. Przejdz przez wszystkie etapy, ktore
opisatem do tego miejsca, a potem wolno przeczytaj ten fragment. Tekst pochodzi ze
starozytnej opowiesci, w ktorej zapytano Budde jaki jest ‘czlowiek peten spokoju’, ‘madry
cztowiek’ (zarowno kobieta, jak 1 m¢zczyzna). Budda odpowiedziat z wtasnego
doswiadczenia:

Nie ma w nim gniewu, strachu ani dumy. Nic nie zakldca jego spokoju i nic nie jest w
stanie spowodowac jego zalu. Jest madrym cztowiekiem, pows$ciggliwym w mowie.

Niczego nie ukrywa i niczego si¢ kurczowo nie trzyma. Pozbawiony zachtannosci i
zazdro$ci, pozostaje cichy i skromny. Nikim nie pogardza i nikogo nie zniewaza.

Nie jest czlowiekiem petnym pychy, ani czlowiekiem uzaleznionym od przyjemnosci.
Jest tagodny i1 czujny, pozbawiony §lepej wiary. Obce jest mu uczucie niecheci do
czegokolwiek.

Nie jest osoba, ktora pracuje dlatego, ze czegos chce — jesli w ogole nic nie otrzyma,
pozostaje niewzruszony. Nie ma w nim pragnienia, aby wzbudza¢ w sobie nami¢tno$¢ do
probowania nowych przyjemnosci.



Jego uwaznos¢ pozwala mu trwaé w nieustannej rownowadze umystu, w ktorej
niemozliwa jest zarozumiato$¢. Nie poréwnuje si¢ z resztg $wiata jako ‘lepszy’, ‘gorszy’
lub ‘rowny’.

Poniewaz rozumie Jaka Jest Rzeczywistos¢, jest wolny od zaleznosci i nie istnieje nic,
na czym by si¢ opierat. Nie ma w nim juz pragnienia istnienia lub nieistnienia.

Takiego cztowieka nazywam cztowiekiem spokojnym. Nie goni on za
przyjemnosciami, nic go nie wigze, uwolnit si¢ od sity przywigzania.

To cztowiek bez synow, bez bogactwa ... w ktorym nie ma niczego, co uwaza za
swoje wlasne, 1 niczego, co odrzuca jako nie nalezace do niego.

To cztowiek, ktory przyjmuje fatszywa krytyke ze strony innych ludzi ... lecz
pozostaje spokojny i niewzruszony ich stowami.™"

Pusc i otworz sie

Kiedy przeczytasz powoli powyzszy tekst, posiedz jeszcze troch¢ w stanie receptywnosci.
Oprzyj si¢ pokusie, aby od razu wstac¢ i zacza¢ co$ robi¢. Nastgpnie wyrecytuj jakie$
spontaniczne wersy dedykujace te praktyke dla dobra wszystkich istot, lub wyrecytuj
‘Przeniesienie zastug’ (zob. Dodatek 3). To dobry sposob aby zakonczy¢ praktyke rytualnie i
estetycznie, oraz aby pamigtac, ze cel buddyjskiej praktyki jest altruistyczny. Sprobuj
pozosta¢ w stanie medytacji, kiedy si¢ podniesiesz i zajmiesz innymi sprawami.

Komentarz
Celowo nie nazwalem ‘Pamig¢tania o Buddzie’ praktyka wizualizacyjng. Termin
‘wizualizacja’ sugeruje, ze wyobrazni uzywamy gtéwnie do widzenia obrazow, podczas gdy
najwazniejszym aspektem ‘Pamigtania o Buddzie’ jest odczuwanie jego obecnosci. Tego
poczucia ‘obecnosci’ mozna do§wiadczy¢ poprzez przywolanie jego wizerunku w umysle, ale
mozna go rowniez doswiadczy¢ jako atmosfery, poczucia lokalizacji, kinetycznie (poprzez
zmyst ruchu) oraz na inne sposoby, wykraczajace poza zwykle kategorie do§wiadczania.
Nasza wyobraznia rozwija si¢ w unikalny sposob i czasami trudno jest to wyrazic¢
stowami. Najwazniejsze, aby odréznia¢ wyobrazni¢ od fantazji. Fantazje sa upajajace i
sentymentalne — wydaje si¢, ze niektore osoby potrafig puszczac sobie w gtowie ‘film o
Buddzie’! Fantazjom brakuje prawdziwego poczucia tacznos$ci, zwlaszcza tacznoscei
emocjonalnej. Po praktykowaniu ‘Pamigtania o Buddzie’ w tym tygodniu podczas codziennej
medytacji mozesz kontynuowac t¢ praktyke raz w tygodniu, lub kiedy przebywasz na
odosobnieniu 1 w sprzyjajacych warunkach.

Zaby mieszkajace w studni

Kiedy pisz¢ o duchowych narodzinach, zawsze mam poczucie, ze cho¢bym nie wiem ile
powiedzial, nigdy nie uda mi si¢ prawidtowo przekazac¢ ich sensu. Duchowe narodziny
zawsze mogg by¢ mylnie zrozumiane, albo z powodu reifikacji (zamiany duchowych
narodzin w rzeczywiscie istniejacy byt: Boga) albo przez zredukowanie ich do psychologii
glebi. Ciggle mam ochote dodawac jakie$ zastrzezenia. To nie ma konca, wigc czasami lepiej
jest opowiedzie¢ bajke na dobranoc ...

Dawno temu, pewna zaba wpadta do studni. Na dnie mieszkata niewielka spotecznos¢
zab, ktore spedzity w tej glebokiej studni cate zycie — tak samo jak ich rodzice i rodzice
rodzicow. Zaba probowata powiedzie¢ studziennym zabom, ze mieszkaja w studni i ze
wysoko ponad studnig na S$wiezym powietrzu istnieje $wiat btotnych réwnin, pol, drzew i



gorskich tancuchow. Ale studzienne zaby nie rozumiaty — my$laly, Ze nowa zaba probuje je
oszuka¢. W ich jezyku brakowato stow na okreslenie ‘pola’, ‘drzewa’, ‘gory’ lub ‘rzeki’.

Jedna z zab zlitowala si¢ nad nowa i zaproponowata, ze ja oprowadzi. ,,To jest duzy i
rozlegly §wiat,” powiedziala, skaczac od jednej $ciany studni do drugiej. ,,Chodz, pokaze ci,
gdzie grzebiemy naszych zmartych. Pokaze ci nasze kamienie druidow, patace przyjemnosci,
miejsce, gdzie si¢ rozmnazamy, 1 strefy wojen”.

Od wiekow zaby studzienne modlity si¢ do Boga — nazywaty go Okulus (to znaczy ‘oko’).
Mieszkanka studni wskazata na okragly otwor wysoko nad ich glowami. ,,Widzisz go? —
zapytala — Musimy ztozy¢ pokton,” i gteboko si¢ poktonita.

,Czasami, kiedy Okulus jest szczesliwy — kontynuowata — wysyla promien swiatta, ktory
iskrzy na wodzie. Ale kiedy jest zly, grzmi i zsyta okrutne btyskawice, ktdre nas oslepiaja.
Czasami placze i zalewa $wiat swoimi tzami. Od wiekow sktadamy mu hotd”.

,,Kiedys, bardzo dawno temu, jedna z zab uznata, ze zadna z naszych modlitw, ani jedno
nasze btaganie nie zostalo wystuchane. ‘Okulus nie jest Bogiem — powiedziala ta zaba — Jest
tylko dziurg w niebie. Jest niczym’.”

,,Od tamtej pory — stwierdzila — rozpetata sie u nas kampania oszczerstw”. Zaba przerwata
na chwile bardzo zasmucona, a potem dodata: ,,Ci z nas, ktdérzy wyznaja Okulusa, nazywaja
si¢ Wzniosli — dgzymy do ideatu, do prawdy, pigkna i mitosci. Chcemy opusci¢ ten Swiat
btota i bolu, pragniemy wznie$¢ si¢ do Boga”.

Zaba rozejrzala si¢ i skrzywita: ,,Przyziemni to nazwa tych, ktorzy zajmuja sie tylko tym
$wiatem. Dla nich prawda lezy pod stopami. Oni wyzywaja nas od estetow, ktorzy
nienawidza swojego ciala i kobiet. Twierdza, ze ciaggle probujemy ucieka¢ od brudne;j
rzeczywisto$ci zycia, Uwazaja, Zze nasza ch¢¢ wzniesienia si¢ do wyzszego krdlestwa czyni
nas nieludzkimi dogmatykami. My w odpowiedzi krzyczymy: ,,Wy Przyziemni jestescie
mito$nikami mroku, ktorzy czcza cialo i umieja tylko sobie dogadza¢! Myslicie wylacznie o
swoich przyjemnos$ciach. Rzeczywistos¢ to dla was tylko btoto 1 piasek — gdzie bysScie nie
spojrzeli, widzicie tylko swoje odbicie”.

,Od wielu lat trwa wojna miedzy Wzniostymi i Przyziemnymi,” — powiedziala studzienna
zaba. Spojrzata na okragly otwor wysoko nad ich glowami i odwrécita si¢ do nowej zaby,
pytajac ,,Czy przybylas z wiadomoscig od Okulusa?” Ale zaba pokrecita glowa, Ze nie.
Studzienna zaba wygladala na zbitg z tropu —,,Czy przysztas powiedzie¢, ze istnieje tylko
bloto, szlam i woda, w ktdrej sie rozmnazamy?” Zaba ponownie pokrecita glowa.

Od tego dnia nowoprzybyla Zaba uczyla studzienne zaby wszystkiego, co sama wiedziala.
Poniewaz zaby w studni nie mialy stéw na okreslenie wzgorza i pola jeczmienia, jabtka lub
chmury, zaba musiala uczy¢ Wzniostych i Przyziemnych w jezyku, ktory zaby rozumiaty.
Chciata powiedzie¢ — ,,Jedni 1 drudzy si¢ mylicie. Prawda jest taka, ze mieszkacie w dziurze!”
— ale kiedy to wyrzekta, wszystkie Zaby spojrzaty na nig, nic nie rozumiejac. Musiala wigc
znalez¢ jakis$ rodzaj doswiadczenia, ktore one przezyty, i powiedzie¢ — ,,To jest troche
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podobne do tego”. Po bardzo dtugim czasie niektére zaby zaczety rozumiec.

Duchowa receptywnos¢ 8:

Hltaka”

Konstandinos Kawafis — Itaka
Ttum. z greckiego na ang. Edmund Keely i Philip Sherrard

Jezeli wyruszasz w droge do Itaki
pragnij, by wedrowka byta dluga,



petna przygdd i odkry¢.

Lestrygoni, Cyklopi,

gniewny Posejdon — nie obawiaj si¢ ich:
nic takiego nie spotkasz na swej drodze,
jesli tylko twoje mysli wzlatuja wysoko,
jesli cudowne uniesienia

wzruszaja twego ducha i ciato.
Lestrygonow, Cyklopow,

dzikiego Posejdona — nie spotkasz,

jesli sam ich nie nosisz w swej duszy,
jesli twa dusza nie stawia ich przed toba.

Pragnij, by wedrowka byta dtuga.

Oby bylo w niej wiele letnich porankow, kiedy

z jakaz przyjemnoscia, z jakaz rado$cia,
zawiniesz do portow widzianych po raz pierwszy;
oby$ zatrzymywatl si¢ na targach Fenicjan,

aby kupi¢ tam pickne przedmioty,

perly i koral, bursztyn i heban,

pachnace olejki wszelkiego rodzaju —

tyle wyrafinowanych wonnosci, ile tylko zdotasz znalez¢;
1 oby$ odwiedzit wiele egipskich miast

aby uczy¢ sig, stale uczy¢ si¢ od ich medrcow.

Przez caty czas pamigtaj o Itace.

Przybycie do niej jest twoim przeznaczeniem.
Lecz bynajmniej nie $piesz si¢ w podrdzy.
Lepiej, by trwata catymi latami,

abys byt stary, gdy dotrzesz do wyspy,
bogaty wszystkim, co zyskate§ w drodze,

1 obys$ nie oczekiwal, ze Itaka ci¢ wzbogaci.

Itaka data ci cudowna podroz.
Bez niej bys$ nie wyruszyt.
Teraz nie ofiaruje ci juz niczego wigce;j.

A jesli biedng jg ujrzysz, Itaka ci¢ nie oszukala.
States si¢ w drodze medrcem, wige peten doswiadczen,
bedziesz juz wiedziat, co znacza Itaki.*"™"

‘Itaka’ jest wierszem o mitosci do podrozy: ‘Jezeli wyruszasz w droge do Itaki / pragnij, by
wedrowka byta dtuga’. W catym tym urokliwym wierszu autor podkresla, ze trzeba doceniaé
sama podro6z, a nie koncentrowac si¢ na jej celu. Kawafis btaga nas, bySmy nie pedzili, bySmy
si¢ nie $pieszyli, tylko pozwolili celowi wabi¢ nas w podrdzy ‘petnej przygod i odkryc’.

Kawafis jasno mowi, ze podréz zewngtrzna znajduje swoje odzwierciedlenie w podrézy
wewnetrznej, zapewniajac, ze nie spotkamy w niej Lestrygondow, Cyklopow (giganci
ludozercy) i ‘gniewnego Posejdona’, jesli nie schowaliSmy ich w swoim sercu. Przypomina
mi to stowa Davida Fostera Wallace’a — jezeli wielbimy niewlasciwe rzeczy (pieniadze,
powab seksualny, wladze, inteligencj¢), one zjedza nas zywcem.



Kawafis stwierdza, ze giganci kanibale nie beda nas przesladowac, jesli tylko nasze
‘mysli wzlatujq wysoko, jesli ‘cudowne uniesienia’ (‘wyszukane emocje’ w innym
przektadzie*™") dotykaja naszego ciata i ducha. Nasza ochrona musi byé praktykowanie
Dharmy. Dziejg si¢ zte rzeczy, ale jak na nie reagujemy, zalezy tylko od nas. Jesli
praktykujemy integracj¢ i pozytywne emocje, jesli stale dzialamy dla dobra i nie reagujemy
na zte wydarzenia — pogarszajac i tak trudne chwile obwinianiem siebie, uzalaniem si¢ nad
soba, pycha lub matostkowoscig — bedziemy chronieni.

Jesli potrafimy wytrenowac swoja wyobrazni¢ z jej aspektem inteligentnym/logicznym
(‘mysli wzlatujg wysoko’) 1 z jej aspektem emocjonalnym/intuicyjnym (‘cudowne
uniesienia’), bedziemy coraz bogatsi picknem — ‘perty i koral, bursztyn i heban’ — 1 madroscig
— odwiedzimy ‘wiele egipskich miast / aby uczyc¢ sie, stale uczy¢ sie od ich medrcow’. O to
wlasnie chodzi w podrdzy: ‘aby uczy¢ sie, stale uczy¢ sie¢’; aby odkrywac ‘pachngce olejki’
prawdziwego spehnienia erotycznego; i aby nieustannie wierzy¢ w fundamentalng przygode
zycia.

Musimy caty czas pamigtac o Itace. Musimy jasno zrozumie¢, dokad idziemy, i musimy
stale dazy¢ do stwarzania sobie warunkéw, ktore przypominajg nam o celu. My naprawde
chcemy wies¢ prawdziwie ludzkie zycie, chcemy co$ wnies$¢, by¢ dobrym, znalez¢ prawde,
by¢ §wiadomym — lecz ciggle o tym zapominamy. Musimy wigc stale zanurzac si¢ w
kontekscie sanghi, ktora bedzie nam o tym celu przypominac. Jesli duchowa podréz bedzie
nieustannie obecna w umysle, zycie nas wzbogaci: bedziemy si¢ uczy¢ na wszystkim, co si¢
przypadkowo wydarzy.

Posiadanie ideatu dato nam ‘cudowng podroz’ — inaczej pozostalibySmy w domu, w
malej mie$cinie nawykowego sposobu myslenia. To Itaka zmusita nas do wyruszenia w
podroz. Ale jak ponad-osobisty ideat wyraza si¢ w zyciu konkretnej jednostki z jej unikalng
historig, narodowoscia, psychologia i temperamentem? Jak ta podroz z jej wyspami,
wonno$ciami, fenickimi targami i m¢drcami przejawia si¢ w nas?

Moéwitem kilka razy, ze powinni$my si¢ wytrenowa¢ do odkrywania swojej wyobrazni i
pracy z nig. Jednak wyobraznia w kazdym z nas manifestuje si¢ troche inaczej — beda
oczywiscie elementy wspolne, ale bedzie tez co$ catkowicie unikalnego. Mamy poczucie, ze
probujemy da¢ wyraz jakiej$ sile/pragnieniu/popgdowi wyobrazni (nazwij to jak chcesz),
ktéra dziata poprzez nas, a ktérg bardzo niejasno sobie uswiadamiamy. Czasami wyczuwamy
uniwersalne pragnienie spetnienia, ktére manifestuje si¢ w malenkich szczegotach zycia — jak
gdybysmy probowali w danym czasie zy¢ ideatem, ktory wykracza poza czas (uwaga —
alarm na dostownosc¢!).

Oczywiscie taki rodzaj myslenia fatwo jest btednie zrozumie¢. Ludzie méwig o swoim
‘micie osobistym’, co jest sprzecznoscig samg w sobie. Jakakolwiek jest ta mityczna
podszewka zycia, z pewnoscia nie jest ‘osobista’. Nie jest nasza. Ale nie jest tez bezosobowa
— jakze mogtaby by¢? I nie sadz, ze mam na mysli przeznaczenie — nasze zycie jest w kazdym
momencie w naszych rekach i musimy wzig¢ za nie pelng odpowiedzialnos¢. Tylko ze
czasami mamy poczucie unikalnego celu — wydaje si¢, ze jestesSmy tutaj, aby czego$
dokonaé, czegos$ si¢ nauczy¢. Mozliwe, ze wlasnie to placze nam si¢ z pojgciami typu
‘przeznaczenie’.

Nasze zycie jest ksztattowane przez jakas sitg, ktoéra po omacku szuka spetnienia —
dziatajgcy poprzez nas ideat, ktéry musimy nauczy¢ si¢ rozumie¢ i z nim wspdipracowac.
Moj nauczyciel Sangharakszita poréwnuje to do stopniowego rozwijania perskiego dywanu.
Bez odpowiedniego stopnia integracji, sity emocjonalnej, duchowej $mierci, duchowych
narodzin oraz receptywnos$ci nie bedziemy w stanie rozwing¢ catego dywanu — ugrzezniemy
w ideach na temat tego, kim jestesmy. Kiedy jednak doswiadczamy przebtysku glebszego
zycia, wtedy zaczynamy dostrzega¢ zarys jakiego$ wzoru, nawet jesli go nie rozumiemy.
Rozumienie tego wzoru, jego wewnetrzna spojnos¢ i harmonia stajg si¢ dla nas coraz



jasniejsze w miar¢ odbywania podrozy i dalszego rozwijania dywanu. Pelne zrozumienie
catosci wzoru jest mozliwe dopiero wraz z osiggni¢ciem O§wiecenia.

Mieszkam z Maitrejaradza. Przytaczyt si¢ do wspdlnoty 20 lat temu, kiedy zatozytem ja
wspolnie z Paramabandhu. Pracowat w opiece spotecznej 1 byt zapalonym pitkarzem. Jako
mlody czlowiek pielgegnowat w sobie ambicj¢ zostania pisarzem, po6zniej marzyl tez o
wyjezdzie do Hiszpanii, aby zalozy¢ tam buddyjski osrodek. Jednak z uptywem czasu zadne z
tych marzen nie stalo si¢ rzeczywistoscig. Okazato si¢, ze m¢zczyzna, ktorym myslal, ze byt, i
me¢zczyzna, ktorym myslat, ze si¢ stanie, nie jest tym mezczyzng, ktorym on jest. W
rzeczywistosci jest czlowiekiem wszechstronnym — dobrym, stabilnym, odpowiedzialnym,
lojalnym wobec przyjaciét i oddanym Dharmie. Wyobraznia przejawia si¢ w Maitrejaradzy
bardzo spokojnie. Nie jest tym mitycznym wzorem, ktory on by wybral — jest wzorem, ktory
wybrat jego.

Nasze zycie jest podroza. My wyruszyliSmy do Itaki. Moze bedziemy mogli dostrzec
poczatki znaczenia tego wzoru, kiedy opowiemy swojg histori¢ zycia, lub porozmawiamy, jak
zetkne¢lisSmy si¢ z Dharmg. By¢ moze wyczujemy go w ludziach, ktorzy nas pociagaja, w
wykonywanej pracy, a nawet w filmach, ktorych wspomnienie nas przesladuje. Nie wiemy
jeszcze do konca, co jest cze$cig wzoru, a co proznoscia lub blyskotliwymi pomystami.
Negatywne stany umystu, ambicja, zauroczenie sobg, nieSwiadomos¢ — to wszystko
powstrzymuje rozwijanie dywanu. Jesli bedziemy kontynuowac podroz, jesli bedziemy
praktykowac pie¢ etapow — moze niedoskonale, moze niechlujnie, ale z glebi serca — zacznie
si¢ przed nami wylania¢ pigkny wzor:

A jesli biednq jg ujrzysz, Itaka cig nie oszukata.
States si¢ w drodze medrcem, wiec peten doswiadczen,

bedziesz juz wiedzial, co znaczq Itaki.

*#* tutaj tabelka



Duchowe narodziny — w skrocie
Przypomnienie — czym sg duchowe narodziny?

» Duchowe narodziny maja miejsce wtedy, kiedy konczy si¢ iluzja ,,ja” — ale ona nie
konczy sie od samej checi. Jedyne, co mozemy zrobié, to dziata¢ w kierunku zmiany
swojej $wiadomosci. Kiedy dzialamy pozytywnie, w zgodzie z procesami karma-
nijamy, stvarzamy inny rodzaj umystu. Tworzenie tego nowego umystu jest wielkim
zadaniem zycia zgodnego z Dharma.

» Duchowe narodziny pojawiajq si¢ spontanicznie w wyniku duchowej smierci: kiedy
dostrzezemy iluzj¢ przywigzania do ,,ja”, wtedy pojawia si¢ ciggly strumien
bezinteresownych (nieegoistycznych) stanow mentalnych. Widzimy ,,rzeczywisto$¢
taka, jaka jest” bez znieksztalcen i bez przywigzania. Nasz umyst, ktory juz nie krazy
nieustannie wokot ,,ja”, w naturalny sposob i peten wspotczucia kieruje si¢ w strong
innych ludzi.

> Duchowych narodzin nie mozna si¢ nauczy¢: musimy si¢ nimi ‘zarazi¢’ od osob, ktore
maja z nimi blizszy kontakt.

» Duchowe narodziny sq niedefiniowalne: musimy uwazac, aby ich zbytnio nie
precyzowac.

» Duchowe narodziny sq tajemnicq: tak naprawde nie wiemy, o czym mowimy.

> Musimy by¢ na nie otwarci: oznacza to przezwyci¢zenie zarowno podejscia
lekcewazgcego, ktore odrzuca wszystko, co wykracza poza zatozenia zdrowego
rozsadku i traktuje to jako przesady lub zmyslenia, jak i podejsScia latwowiernego,
ktore bierze wszystko dostownie 1 w naiwny sposob.

» Réine rodzaje duchowych narodzin obejmuja doswiadczenia o spotggowane;j
waznosci, odznaczajace si¢ szczegdlnym picknem i znaczeniem (sensem zycia) oraz
bezinteresowng mitoscia.

» Przelotne przeblyski celu, do ktorego zmierzamy, moga by¢ pomocne lub
przeszkadza¢. Egotyzm jest tak dominujacy, ze potrafi sobie przywtaszczy¢ nawet
doswiadczenia wykraczajace poza ego.

» Obiekt transcendentalny. Potrzebujemy jakiegos$ poczucia na temat tego, co jest
treSciag Oswiecenia, a nie tylko liste cech, ktorych ono nie posiada. ,,Obiekt
transcendentalny” jest czyms, co pojawia si¢ w zwyktej Swiadomosci, ale wskazuje na
to, co jest poza nig.

> Musimy by¢ czujni w kwestii metaforycznej natury jezyka: kiedy mowimy o tym, co
jest ,,poza” lub ,,na zewnatrz” naszej codziennej §wiadomosci, bierzemy metafory
dotyczace naszego zwyktego do§wiadczania czasu oraz przestrzeni i uzywamy ich do
mowienia o rodzajach istnienia wykraczajacych poza ramy czasu i przestrzeni.

> Sila ponad-osobista: mozemy postugiwac si¢ kategorig sity lub woli ponad-osobistej,
dziatajgcej wewnatrz nas, ktora nie jest nasza wtasng wolg. (Pod pojeciem ‘ponad-
osobista’ rozumiem site dzialajaca ‘poza’ osoba lub bezosobowa.) Najwigksze szanse
na do$wiadczenie tej ponad-osobistej sity mamy wtedy, kiedy utrzymujemy bliskie
kontakty z innymi osobami, ktére oddane sa tej samej wizji.

> Adhisthana: kiedy zaczynamy dostrzega¢ rzeczywisto$¢ — nawet jesli trwa to chwile,
jest bardzo subtelne i przelotne — jest tak, jakby to rzeczywistos¢ widziata nas. Kazde
posmakowanie procesow Dharma-nijamy daje poczucie szczesliwego losu,
btogostawienstwa, a nawet taski.



Wyobraznia — w skrocie
Przypomnienie — jak rozwija¢ proces duchowych narodzin?

> ., Rozwijamy” duchowe narodziny poprzez odkrywanie, wzbogacanie i udoskonalanie
swojej wyobrazni.

> Wyobraznia jest synteza rozumu, emocji i zmystow.

> Wyobraznia jest zdolnoscig, tak jak zdolno$¢ do widzenia, ale mozemy nie by¢ jej
$wiadomi i moze ona nie funkcjonowac¢ zbyt mocno w naszym zyciu.

» Mozna stwierdzié, ze wyobraznia zaczela bra¢ udziat w naszym zyciu wtedy, kiedy
wykroczyliSmy troche poza samych siebie.

> Wraz:z wyobraznig w nasze Zycie wkracza cos, czego nie powotalismy do Zycia swojg
wolg, co$ niesamowitego.

> Gléwne cechy wyobrazni to: ozywienie (jest tak, jakby zwykte rodzaje do§wiadczen
zostaty na chwile zawieszone), odkrywanie (glebszych prawd i bogatszego
znaczenia), jedno$¢ (wyobraznia jednoczy tresci do§wiadczen i jednoczy osobe), cheé
zabawy (wyobraznia czgsto budzi si¢, kiedy najmniej si¢ tego spodziewamy),
wznoszenie si¢ (wyobraznia ma zdolno$¢ wznoszenia si¢ coraz wyzej poza
przywiazanie do ,,ja”).

> Wyobraznia uwzglednia ludzki geniusz: kiedy wyobraznia wznosi si¢, staje si¢
zdolnoscia, za pomoca ktorej Siddhartha wejrzat w naturg rzeczywistosci — dzigki
czemu stat si¢ Budda.

» Slowo ‘Wyobraznia’ jest zbyt Swieckie: wyobraznia moze stac¢ si¢ tak bogata, ze
catkowicie zatracimy w niej poczucie ,,ja” — moze nas doprowadzi¢ do do§wiadczen,
ktore zechcemy nazwaé Swietymi.

» Trzeba Jja rozpoznac i wytrenowac: jesli nie zidentyfikujemy swojej wyobrazni, nie
bedziemy mogli jej uzywac; utkniemy w putapce plytkiego §wiata ,,bycia sobg”.

> Mozemy ufac swojej wyobrazni w takim stopniu, w jakim uwolnili§my si¢ od
przywigzania do ,,ja”. Jesli jestesmy niedojrzali, prawdopodobnie przywlaszczymy
sobie wyobraznig, aby uzy¢ jej do stworzenia kolejnej autokreacyjnej opowiesci.

> Zeby wyobraznia byta zdrowa, musi byé ugruntowana w ciele, wsparta na
pozytywnych emocjach (trzeba upewnic si¢, ze wyplywa ze zdrowych stanow
umyshu), nasycona receptywnoscia (zwlaszcza wobec nauczycieli i przyjacidl) i jej
podstawg musi by¢ $mier¢ duchowa (zeby nasza wyobraznia byta ekspresja zycia
poswieconego Dharmie).

> Wyobraznia rodzi si¢ na rozne sposoby, ktore musimy odkry¢, a to oznacza bycie
$wiadomym glebokich mitycznych wzorcow w swoim zyciu. Uniwersalne pragnienie
spelnienia manifestuje si¢ w malenkich szczegoétach naszego zycia.

> Sraddha jest naszg obdarzong wyobraznig zdolnos$cia, ktora wspotbrzmi z celem
ludzkiego zycia. Rozwija si¢ dzigki zmyslowi intuicji (odczuwanej jako rezonans lub
przeczucie), dzigki sprawdzaniu jej za pomocg zdolnosci do myslenia krytycznego
oraz dzigki stosowaniu Dharmy w praktyce. Ostatecznie sraddha staje si¢ rodzajem
wiedzy.

> Wyobraznia musi wyptywac z praktykowania Dharmy, z zycia zgodnego z Dharma i
ze stuzenia Dharmie.



» Erosi piekno: zycie zgodne z Dharmag to nic innego jak obudzenie swoich energii

erotycznych i ich sublimacja poprzez podnoszenie na coraz wyzsze poziomy ekspresji
1 spetienia.
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Tydzien 9
Spontaniczne dzialanie ze wspoélczuciem

Przewodnik

Budda wyruszyt w dtuga podréz do Sarnath. Po drodze mijat starozytne §wigtynie, geste lasy,
pola ryzowe i1 gaje mango. Przechodzit przez wioski, gdzie nagie dzieci bawity si¢ na ulicy,
domokrazcy sprzedawali swoje towary, a wrony na dachach obserwowaty $wiat na dole.

Spotkat wedrownego ascete. Mezczyzna zapytat go — ,,Kto jest twoim nauczycielem?
Jakimi naukami si¢ kierujesz?” Budda odrzekt — ,,Nie mam nauczyciela. Na $wiecie nie ma
drugiego takiego cztowieka jak ja. Jestem w petni Oswieconym budda”. ,,Moze 1 jestes,” —
odrzekt wedrowiec i poszedt dalej swoja droga.

Wreszcie Budda dotart do Isipatany. Kiedy jego przyjaciele dostrzegli, ze idzie w ich
kierunku, stwierdzili migdzy sobg — ,,Przyszedt Siddhartha! Zrezygnowat z poszukiwan na
rzecz zycia w luksusie. Zignorujmy go”. Jednak w miare¢ jak Budda zblizat si¢ do nich, co$ w
jego zachowaniu zmusilto ich, aby wsta¢ i go powita¢. Jeden z nich przygotowat mu siedzenie,
drugi przynidst miske do obmycia stop, a trzeci poszedt po jedzenie 1 wode do picia.

,Postuchajcie! — powiedzial Budda — Odkrytem wielkie rozwigzanie wielkiego
problemu. Nie jestem juz tym samym cztowiekiem, co dawniej. NieSmiertelno$¢ zostata
osiggnigta”. Przyjaciele byli jednak sceptyczni — ,,Nic nie osiaggnate$ wyrzeczeniami. Jak
mogtes 0siggna¢ teraz najwyzszy cel?” Budda zaczat z nimi rozmawiac i1 przedstawit swoje
argumenty. Mijal dzien za dniem, a oni stuchali, zadawali pytania, medytowali i wspolnie
dyskutowali.

W pewnym momencie jeden z pi¢gciu — Kaundanija — nagle zrozumial. W jego umysle
zaswitato urzeczywistnienie prawdy. Ujrzat rzeczywistos¢ taka, jaka jest, 1 w tym momencie
osiggnat Oswiecenie. Widzac to Budda wykrzyknat — ,,Kaundanija wie! Kaundanija wie!”

Nagle jakby ogromne echo jego glosu rozleglo si¢ w powietrzu, jakby mnostwo
niebianskich istot zgromadzilo si¢ na niebie — potbogowie, dewy i duchy — szeregi za
szeregami ciagnace si¢ w nieskonczono$¢, jakby caty wszech$wiat radowat sig: ,,Swigta
Dharma zostala obwieszczona! Koto Dharmy zostato wprawione w ruch!”

Wkrétce nadeszta pora deszczowa. Budda 1 jego pigciu przyjaciot zyli 1 praktykowali
razem — rozmawiajac i stuchajac, medytujac i rozmyslajac. Zanim deszcze ustaly i ziemia
zaczela rozkwitac, cala pigtka osiggneta Oswiecenie.

Porozumiewanie si¢

Nikt nie wie, co Budda powiedziat pieciu ascetom. Niektore teksty twierdza, ze nauczyt ich
szlachetnej osmiorakiej §ciezki i czterech szlachetnych prawd, ale Budda nie mowitby
przygotowanymi wczesniej formutkami. Na pewno szukat nowych stow, aby wyrazi¢ nowe
prawdy 1 nadawat starym stowom nowe znaczenie.

Kiedy Kaundanija ‘zrozumial’, nie bylo to jedynie intelektualne ogarnigcie umystem
tego, co mowil Budda. On to zrozumiat calym sobg. Ujrzal, co ta prawda oznaczala.
Wedrowny asceta ze swoim niezobowigzujacym ,,Moze , a nie nauczy¢ si¢ jej. Jesli
zhapaliSmy, o co chodzi w Dharmie 1 pozostaliSmy wobec niej prawdziwi, reszty mozna si¢
nauczy¢.

To czy ‘ztapali$my, o co chodzi w’ Dharmie, poznajemy po swoich dziataniach. Jesli w
trakcie podrozy duchowej staliSmy cho¢ troche mniej egoistyczni, mozemy bezpiecznie
stwierdzi¢, ze tak — uchwyciliSmy ‘zlapaliSmy’ Dharme. Najwicksze szanse na zrozumienie
Dharmy mamy w obrebie sanghi — od mezczyzn i kobiet, ktorzy ucielesniaja ja w wigkszym
stopniu niz my. Tak wlasnie stato si¢ w przypadku pierwszych uczniow Buddy i
najprawdopodobniej tak si¢ stanie w tym przypadku — w naszym matym wymiarze.



W tym pierwszym akcie zakomunikowania — ktory nazywa si¢ ‘Pierwszy obrot kota
Dharmy’ — mozemy wyr6zni¢ trzy zasady. Najpierw jest zasada wertykalnosci — §wiadomos$¢
Oswiecona komunikuje si¢ ze $wiadomos$cig nieo§wiecong. Dharma nie byta wspottworzona.
Pieciu ascetow nie wymyslito jej wspolnie, mimo ze bardzo gorliwie praktykowali.
Potrzebowali czego$ pochodzacego spoza zwyktego umystu, co mogto przedrze¢ si¢ do ich
zwyktych umystéw. Potrzebowali Buddy.

Nastepnie mamy zasade¢ receptywnosci. Pigciu ascetow poczatkowo nie zamierzato
otworzy¢ si¢ na nauki, jednak poczuli si¢ zmuszeni do powitania Buddy, zadbania o niego, a
w koncu do wystuchania go. Duchowa receptywnos$¢ (nasza wewnetrzna zdolnosé¢ do
podziwiania kogo$) jest ryzykowna — mozemy okazac si¢ tatwowierni, postawi¢ sobie kogo$
na piedestale lub zbyt fatwo wyzby¢ sie swojego poczucia siebie — ale bez receptywnosci
niczego si¢ nie nauczymy.

I wreszcie mamy zasad¢ przyjazni i spolecznosci. Pigciu przyjaciot nie zadato
wszystkich swoich pytan Buddzie. Rozmawiali migdzy soba, dzielagc si¢ swymi dylematami 1
wzajemnie dodajac sobie otuchy. Jest to przyklad wspodlnego zycia spotecznosci w stuzbie
Dharmie, jak réwniez warto$ci przyjazni wsrod osob rownych rangg.

Swiat bardzo potrzebuje spotecznosci przyjaciot — spotecznosci, ktora dzieli te sama
wizj¢ podrdzy, mandale i przewodnika. Biorac pod uwage wszystkie nasze leki, z jakimi
musimy si¢ zmierzy¢ — mi¢dzynarodowe zagrozenia, globalng katastrof¢ — potrzebujemy
wizji 1 Sciezki, ktéra potrafi uleczy¢ podzialy, przekroczy¢ granice, przezwyciezy¢ antypatie
oraz polaczy¢ mezczyzn i kobiety w podrdzy wiodacej poza ‘ja’.

Budda jest jak kurczaczek, ktory pierwszy wyklut si¢ z jednego z wielu jajek. Przed
Oswieceniem byt zwinigty w skorupce i pograzony we $nie. Pewnego dnia przebit skorupke i
wydostat si¢ na zewnatrz, gdzie istnial calty wszech§wiat! Zaczat wigc krazy¢ wokot
pozostatych jajek z ich skulong, u$piong zawartoscig i puka¢ w skorupki nawotujac —
,Obudzcie si¢, obudzcie sig!”.

Dopiero gdy Kaundanija zrozumial, niebo zapetnito si¢ bogami. Nic nie jest w nas
catkowicie realne, dopoki nie zostato przekazane i1 zrozumiane. W prawdziwym porozumieniu
to, co wewngtrzne 1 osobiste, staje si¢ publiczne i wspdlne. W tym kluczowym momencie w
Isipatanie zostata przekazana nowa wizja — otworzyty si¢ bramy do niesmiertelnosci.
Objawiono podroz. Powstala nowa §wiatowa spolecznos¢. To dlatego bogowie zapehili
niebo.

Etap bez dalszej nauki

Kiedy Siddhartha stat si¢ Budda, nie miat juz nic wiecej do nauczenia si¢ i nikogo do
wielbienia. Rozwigzat problem zycia. Jednak stan buddy nie jest osiggnigciem statycznym —
stanem doskonato$ci ponad i poza §wiatem. Bardziej przypomina nieustannie rozwijajaca si¢
swiadomos$¢. Umyst Buddy — pozbawiony wiezdéw pozadania, nienawisci 1 ztudzen — moglby
rozkwita¢ w nieskonczono$¢. W chwili, gdy Siddhartha zostat Budda, stat si¢ najczystsza
wrazliwo$cig — ktorej zadne ‘ja’ nie wchodzito w drogg.

Pomocne moze si¢ tu okaza¢ pordwnanie ze §wiata sportu. Powszechnie wiadomo, ze
sportowcy (zardwno kobiety, jak 1 mezczyzni) mowig o byciu ‘jak w transie’. Ten ‘trans’
doswiadczany jest jako spotegowane poczucie brania udzialu w grze, ale bez myslenia i
oceniania, najwyrazniej w ogdle bez poczucia swojego ‘ja’. W tych rzadkich momentach
grajacy staje sie gra. Gracz reaguje — w dodatku reaguje z nowa precyzja, zr¢cznoscia i
wdzigkiem — ale nie jest to reagowanie Swiadome, przemyslane 1 strategiczne. A do tego
wszystkiego gra mu si¢ znacznie tatwiej i wrgcz bez wysitku.

Kazdy sportowiec wie, kiedy znalazt si¢ w ‘transie’ — gra wtedy najwspanialej jak
potrafi. Ale jezeli zacznie sobie gratulowac lub si¢ kara¢, wszystko zaczyna si¢ psuc.
Sportowiec musi trenowac bardzo cigzko, uczy¢ si¢ od trenerow i mentorow, przestrzegac



diety i wysypiac si¢ — wszystko w nadziei na wejScie w ‘trans’, poniewaz przebywania w
‘transie’ nie da si¢ wymusi¢ aktem woli.

Bycie w transie jest analogiczne — na odpowiednim poziomie — do stanu, w jakim Budda
znajdowatl si¢ przez caly czas. Sam czy w towarzystwie, chwalony czy krytykowany,
otoczony przyjaciotmi czy spiskujacymi wrogami, Budda spontanicznie reagowat — bez
uprzedzen, bez z géry przyjetych zatozen, bez metliku w gtowie (praparnci) 1 bez pogladow.

To tak jakby gracz po opuszczeniu centralnego kortu na Wimbledonie odkryt, ze
ponownie znalazt si¢ w ‘transie’. Wszystko nadal dzieje si¢ bez udziatu stow 1 §wiadomej
woli. I podobnie jak pitka upadia tam i zostata uderzona perfekcyjnym bekhendem, tak samo
kazdy w $wiecie Buddy — zamozny farmer, kobieta, ktérej wiasnie umarto dziecko, seryjny
morderca, zebrak, tredowaty, krol, stara kobieta oszalata ze smutku, prostytutka, balangowicz,
dwoje dzieci torturujgcych wrone — kazdy jest traktowany z ta samg czystg wrazliwoscia.

Budda byt nadzwyczajnie aktywny, a jednak nie mozemy mysle¢ o nim jak o osobie,
ktora robita cokolwiek. Aktywnos¢ zaktada wolg dziatania, a Budda wykroczyt poza ten
aspekt. Jednoczesnie nie mozemy tez o nim mysle¢, ze nic nie robit. Mogliby$my nazwac ten
etap ‘etapem bez dalszej nauki’, ale to nie jest tak, ze Budda jest wszechwiedzacy, ze jest
wszystkowiedzagcym Bogiem. Sam Budda temu zaprzeczyl. Bardziej polega to na tym, Ze nie
musial juz wiecej probowac, czy tez raczej wykroczyl poza catg kwestie probowania lub nie
probowania. Budda stal si¢ Zyciem, tak jak gracz stat si¢ gra.

Droga pod prad

Jakby$my nie méwili o celu, zawsze prowadzi to do probleméw. Moje sportowe pordwnanie
moze 1 pomaga poczu¢ sens O$wiecenia, ale tatwo moze by¢ wziete za ‘mit spontanicznosci’
— jakby planowanie przysztosci, chodzenie na spotkania, umawianie si¢, organizowanie
swoich spraw, i tak dalej, bylo z natury rzeczy sprzeczne z duchowoscia.

Idea spontanicznos$ci przynosi zwykle katastrofalne skutki — po prostu ‘ptyniemy z
pradem’ naszych nawykowych pragnien i zachcianek. Przewaznie jest to sposob odmowy
wzigcia odpowiedzialnos$ci za siebie. Trzeba rozwija¢ w sobie zaufanie do procesoOw karma-
nijamy 1 podja¢ wysilek, aby zmieni¢ swdj umyst.

Jednak w miarg, jak si¢ zmieniamy, nasze istnienie faktycznie zaczyna ptyna¢ bardziej
naturalnie i w pewnym sensie bardziej spontanicznie w kierunku etycznych mysli, uczué i
dziatan. Odczuwamy mniejszy opor przed obowigzkami i odpowiedzialnoscig, wiecej chcemy
pomagac i mniej si¢ uzalezniamy od réznych $mieci. Obserwujemy to zwlaszcza na
odosobnieniach.

Budda mogt po prostu ‘ptyna¢ z pradem’, poniewaz w jego przypadku byt to prad
proceséw Dharma-nijamy. Nadal jednak potrafit mysle¢ o przysztosci, decydowac, planowac
i organizowac. Nie byt jak jaka§ O$wiecona krowa zatrza$nigta w rozwijajacej si¢
‘terazniejszosci’ zycia! Potrafil mysle¢, jesli tego potrzebowat. Jesli nie potrzebowat, to nie
myslat — trwal wtedy wolny od myslenia. Jednym z synoniméw Os$wiecenia jest stowo
nisprapancia, czyli brak prapanci.

Dharmiczne reagowanie

‘Etap bez dalszej nauki’ jest kulminacjg duchowej receptywnosci. Duchowa receptywno$¢ ma
wiele roznych aspektow. Istnieje receptywnos¢ przed podjeciem wysitku — odczuwanie tego,
co czujemy (a nie tego, co mys$limy, ze czujemy). Nastgpnie jest receptywnos¢ po podjeciu
wysitku — zostawienie przestrzeni, aby w naturalny sposob pojawity si¢ w niej owoce naszej
praktyki. Receptywnos$¢ obejmuje otwarto$¢ na przyjaciol i nauczycieli, jak rowniez na sztuke
1 kulture (na przyktad na wiersze, ktore zamiescitem w tej ksigzce). Oznacza, ze pozwalamy
sobie odczuwac animistyczng sympati¢ do kasztanowcow, koséw 1 gor. Oznacza tez otwarcie
si¢ na sile cigzenia procesOw Dharma-nijamy.



Innym sposobem méwienia o duchowej receptywnosci jest ‘Dharmiczne reagowanie’ —
reagowanie na wartosci wszedzie tam, gdzie je dostrzegamy — kwitnacg jabton w parku,
szczero$¢ przyjaciela, ideat Oswiecenia. W miarg jak odbywamy swoja podr6z duchowa, ta
zdolnos¢ do reagowania na wartosci staje si¢ magnesem naszego zycia. Nasze postrzeganie
staje si¢ bardziej przenikliwe, szczegotowe 1 wrazliwe — moga si¢ nawet pojawic elementy
telepatyczne w komunikacji z innymi. Zywo reagujemy na pigkno przyrody i wspaniatosci
sztuki. Szybciej wymyslamy kreatywne rozwigzania trudnych problemoéw — potrafimy mysleé
lateralnie. Potrafimy réwniez dojrze¢ glgbsze znaczenie w pozornie zwyczajnych sprawach.

Nasza zdolnos$¢ do reagowania ostatecznie staje si¢ nami. Pozwalamy sobie, aby
catkowicie ogarnela nas tajemnica zycia. Na etapie bez dalszej nauki, receptywnos¢ jest
stanem czystego reagowania. Nie musimy niczego chcie¢ ani niczego robié. Po prostu
reagujemy.

Spontaniczne dzialanie ze wspoélczuciem

Nasz gleboko zakorzeniony nawyk stawiania siebie w centrum wszystkiego jest ztudzeniem —
jest to historyjka, ktorag sobie opowiadamy, i ktora prowadzi do nikad. Egoizm powoduje
kurczenie si¢ $wiadomosci — podobnie jak u sportowca, ktory zaczyna gra¢ zle w chwili,
kiedy ponownie ustawia swoje ‘ja’ w centrum gry.

Za kazdym razem, kiedy jesteSmy w pozytywnym stanie umystu, doswiadczamy
naturalnego odczucia rozszerzania. Czytamy ksigzke o Dharmie i nasz umyst zaczyna si¢
budzi¢. JesteSmy na spotkaniu, gdzie wszyscy wspdlnie pracuja w wielkiej harmonii, aby
osiggna¢ jak najlepszy rezultat, i czujemy si¢ wtedy spetnieni. Wstajemy, by pomédc
przyjacielowi i nasze samopoczucie poprawia si¢. To moze trwac chwilg i by¢ ledwo
zauwazalne, ale co§ zmniejsza nasze brzemig.

To uczucie rozszerzania pojawia si¢ nawet wtedy, kiedy robimy wyznanie, kiedy
staramy si¢ wyjaka¢ stowa przeprosin, kiedy wzdrygamy si¢ na wspomnienie swojej
chciwosci lub proéznosci. W prawdziwym wyznaniu jest przyznanie si¢ do egoizmu, ktore
idzie w parze z gotowoscig do wzigcia za ten egoizm odpowiedzialnos$ci. Nie jest to akt
samobiczowania — to bardziej uczucie, jakby nas wypuszczono z Azkabanu6.

To wrazenie rozkwitania daje nam prawdziwsze poczucie tego, kim jestesmy. W
poréwnaniu z nim, nasze niepotrzebne potyczki z sgsiadami lub urzedem skarbowym, nasze
chytre gierki i pozy wydaja si¢ matostkowe 1 bezcelowe. Kiedy praktykujemy Dharme,
zaczynamy u$§wiadamiac sobie, ze cate to ‘ja’, ktérym si¢ tak mocno zajmujemy, chronimy je,
upickszamy i porownujemy do innych — ze nie w nim tkwi cata sprawa ... nie ma ono
znaczenia.

Rozszerzanie si¢ $wiadomosci jest procesem naturalnym. W kazdej chwili albo
pozwalamy swojej §wiadomosci, by si¢ rozszerzala, albo sprowadzamy ja do ‘ja’ i ‘moje’,
czujac jak kurczy sie do poziomu egocentrycznosci. Swiadomosé nie jest whasnoscia
jednostki. Do$wiadczenia po prostu dziejg si¢ — nie ma nikogo, kto by nimi sterowat z wiezy
kontrolnej. Znajdujemy si¢ wewnatrz rozszerzajacej si¢ $wiadomosci — tak samo, jak
znajdujemy si¢ w nieskonczonej przestrzeni. To tak, jakby$my utozsamili si¢ z malenka
zmarszczka na powierzchni oceanu. Kiedy uwolnimy si¢ od tej identyfikacji, istnieje caly
ocean — bez $rodka, bez granic, catkowicie wolny.

W serii powiesci o Harrym Potterze jest to wigzienie dla czarodziejow, gdzie straznikami sa dementorzy —
istoty, ktoére wysysaja z cztowieka rados$¢ i dobre wspomnienia. Ich moc sprawia, ze wigzniowie tracg zmysty
pograzajac si¢ w swoich najgorszych wspomnieniach.



Budda jest jak bezgraniczny ocean. Co ma do stracenia? Co ma do zrobienia? On nie
‘zachowuje si¢ wspotczujaco’. On nawet nie probuje naucza¢ Dharmy — po prostu jest soba.
A bycie ‘sobg’ (w grubym cudzystowie!) to bycie calym oceanem, przez caly czas.

Mogliby$my wigc ten ostatni etap podrozy duchowej nazwac etapem ‘spontanicznego
dziatania ze wspolczuciem’. Kiedy juz pozbedziemy si¢ ztudzenia dotyczacego swojego ‘ja’,
pozostanie tylko czyste reagowanie, ktore jest catkowicie obiektywne, poniewaz przez caty
czas ‘robi to, co trzeba’.

Budda jest jak cztowiek, ktory obudzit si¢ ze snu, w ktorym Scigat go tygrys ludojad.
Biegl przez las, uciekajac razem z innymi przerazonymi mieszkancami wioski. Nagle si¢
obudzit — ¢6z za wspaniala ulga! To byl tylko sen — nie ma zadnego tygrysa ani $ciganego
‘ja’. To jest tak, jakby Budda powrdécit do swojego snu i zobaczyt przyjaciot i sasiadow nadal
biegnacych przez dzungle. Czuje dla nich ogromne wspotczucie i chce im powiedzie¢ ,,To
tylko sen!” W naturalny i spontaniczny sposob robi, co moze, aby ich obudzic.

Twoja praktyka na reszte zycia

Niniejsza ksigzka miata za zadanie pomoc ci wyruszy¢ w droge. Teraz wszystko zalezy od
ciebie. Jedyne, co musisz robi¢, to codziennie praktykowac kazdy z pigciu etapow. Czy
mozesz to uczyni¢? Czy mozesz praktykowac jakis element z kazdego etapu codziennie —
calymi tygodniami, catymi latami?

Podstawg twojej praktyki powinna by¢ codzienna medytacja 1 — jesli to w ogole
mozliwe — regularne ucze¢szczanie na buddyjskie wyklady oraz spedzanie czasu na
prawdziwym komunikowaniu si¢ z przyjaciotmi w sandze. Sprobuj studiowa¢ Dharme w
miar¢ mozliwos$ci w grupie osob, z ktorymi bedziesz mogl dzieli¢ si¢ swoimi
do$wiadczeniami. Regularne wyznania bytyby duza pomocga. Poszukaj okazji, aby bra¢ udziat
w buddyjskich rytuatach. I koniecznie regularnie wyjezdzaj na odosobnienia, aby
zintensyfikowac¢ praktyke — nawet weekend moze zainspirowac ci¢ na nowo. Sprobuj znalezé
czas na dtuzsze retrity.

Najwazniejsza jest ciaglo$¢ i regularno$¢ — regularnie siadaj do medytacji, regularnie
koncentruj si¢ na ciele, aby praktykowa¢ uwaznos$¢, i regularnie skupiaj umyst, aby rozwijaé
pozytywne stany mentalne. Ciagle pielegnuj swoje przyjaznie i zawieraj nowe. Zwro¢ si¢ ku
rzeczywisto$ci regularnie wyjezdzajac na odosobnienia i badz stale otwarty na te naturalne
prawa, zgodnie z ktorymi wychodzimy poza swoje ‘ja’ i osiggamy stan spontanicznego
wspotczucia Buddy.

Przewodnik
Budda nauczat przez 45 lat — przemierzajac pieszo zakurzone drogi Indii, uczac mnichow i
mniszki, $wieckich m¢zczyzn i1 §wieckie kobiety, krolow i ksi¢zniczki, rolnikow i zebrakow.

Pewnego dnia, w wiosce na obrzezach miasta Wajsiali, zachorowat. Zwrdcit si¢ do
Anandy, swego dtugoletniego towarzysza i przyjaciela — ,,Moja podréz dobiega konca. Jestem
jak zdezelowany wozek, ktory trzeba wigza¢ sznurkami, aby jechat dalej 1 si¢ nie rozpadt”.
Wiedzial, Ze jego cialo umierato, ale umyst byl wolny.

Mimo nieustannego bolu fizycznego wyruszyt ze swoimi towarzyszami w ostatnig,
pozegnalng podr6z — przyjmowat nowych ucznidéw, nauczatl i dodawat otuchy. A czasami
przystawatl, aby podziwia¢ pigkno otaczajgcego go Swiata.

Wreszcie dotart do Kusinagary — tuz za miastem rost gaj damarzykowy, w ktorym
ustawiono kamienng tawke, aby starsze osoby mogty na niej posiedzie¢. Budda potozyl si¢ na
niej. ,,Nie umieraj tutaj — prosil Ananda — w tej ngdznej malej miescinie, zbudowanej z
wikliny 1 gliny na samym koncu §wiata!” Ale Budda odpowiedziatl —,,W tym miejscu wstapie
w parinirwang”. Poprosil wszystkich ucznidow, aby zebrali si¢ wokot niego. Anandg ogarnat
tak wielki smutek, ze odszedt na bok i rozptakat sie.



Budda tagodnie przywotal go z powrotem. ,,Nie ptacz Anando. W naturze
rzeczywistosci lezy konieczno$¢ rozstania si¢ ze wszystkim, co jest nam bliskie 1 drogie.
Anando, przez wiele lat okazywates mi wielka mito$¢ i zyczliwo$¢. Kontynuuj swoja
praktyke, a osiggniesz Oswiecenie”. Nastepnie przed caltym zgromadzeniem Budda wyglosit
wielkg pochwate zalet Anandy.

Zebrato si¢ mnostwo ludzi — mnisi, mniszki, §wieccy wyznawcy, wiesniacy, kupcy i
asceci — wszyscy przyszli pozegna¢ Buddeg. I stalo si¢ tak, jakby §wiat przyrody rowniez
zwrocit sie w jego strone, jakby wszystkie ptaki i zwierzeta zjawily si¢, aby patrze¢ i1 ptakac.
Niebo zaroito si¢ od dew jak od blyszczacych gwiazd. Drzewa damarzykowe nagle pokryty
si¢ kwieciem, cho¢ nie byta to pora ich kwitnienia. Deszcz rozowych 1 biatych ptatkow spadt
na lezacego pod drzewami Buddg.

Budda zapytat zgromadzonych, czy majg jakie§ watpliwosci lub pytania z zwigzku z
Budda i jego naukami. Odpowiedzig byla cisza ... stycha¢ bylo tylko delikatny szelest
spadajacego kwiecia. Budda odezwat si¢ ponownie — ,,Jesli macie watpliwosci, lecz
wstydzicie si¢ zapytaé, poproscie przyjaciela, aby méwil w waszym imieniu”. Znoéw cisza.

‘Wajadhamma sankhara. Appamadena sampadetha’ — ,,Wszystkie uwarunkowane
rzeczy sa nietrwate. Praktykujcie uwazno$¢ wytrwale”. Nastepnie Budda zamknat oczy i
wstapit w najglebsza tajemnice.

Niesmiertelnos¢ osiagnieta

Sledzilismy losy mtodego indyjskiego ksigcia, cztowieka o wielkiej moralnej odwadze,
inteligencji 1 wigorze, az do tajemniczego momentu Oswiecenia. W tym tajemniczym
wydarzeniu wykroczyt on poza $mier¢ i stal si¢ Budda.

Sanskryckie stowo na O§wiecenie to ‘nirwana’. Stowo uzywane na okreslenie ‘$Smierci’
Buddy to ‘parinirwana’, co oznacza ‘Oswiecenie bez pozostatosci’ — czyli $wiadomos¢
Oswiecona bez $ladu fizycznej cielesnosci. Dla Buddy jego ‘$mier¢’ (bardziej prawidlowym
stowem bedzie parinirwana) nie miata zadnego znaczenia — byl O$wiecony posiadajac cialo,
a potem byt Oswiecony bez ciata. Zasadniczo nic si¢ nie zmienito.

W naszym przypadku jest inaczej. Zyjemy w cieniu $mierci — jedyna rzecz, ktore;
absolutnie nie chcemy, na pewno si¢ wydarzy i w dodatku nie mamy pojecia kiedy. Ten
podwdjny fakt zmienia nasze zycie w problem egzystencjalny — problem cierpienia i $§mierci.
Dopiero kiedy staniemy twarzg w twarz z tym problemem, zaczynamy naprawdg¢ zyc¢.

Podobnie jak Siddhartha ujrzat staro$¢, chorobe i $mier¢ na targowym placu, tak samo i
my musimy je dojrze¢. Podobnie jak Siddhartha przelotnie dostrzegl wedrownego swigtego,
tak samo 1 my musimy go dostrzec. Potrzebne jest nam poczucie, lub jakies§ przeczucie, ze
istnieje prawdziwe rozwigzanie naszego problemu w zyciu. Aby wyruszy¢ w podrédz
duchowa, tak jak uczynit to Siddhartha, musimy wierzy¢, ze w tym naszym ‘byciu
cztowiekiem’ zawiera si¢ jakie$ tajemnicze ‘wiecej’.

W miarg odbywania podrdzy, nasze odczucia na temat §mierci mogg ztagodnie¢ i
zmieni¢ si¢ w rodzaj poglebionego poczucia niewiedzy. Kiedy bytem miody, nie wierzylem w
jakiekolwiek formy istnienia zycia po $mierci — uwazatem, ze $mier¢ jest koncem. Wszystko
si¢ konczy — koniec, kropka. Kiedy jednak zaczatem praktykowac¢ buddyzm, pomatu dotarlo
do mnie, Ze po prostu nic nie wiem o $mierci — mam tylko okreslone wierzenia na jej temat.
Po $mierci mojego ojca, siedziatem przy jego tozku i czutem, ze wszystkie moje wyobrazenia
na temat $mierci byty dokladnie tym — wyobrazeniami. Nie wiedziatem, co si¢ naprawde
wydarzyto — czy ‘umart’ w taki sposob, w jaki nawykowo myslimy o $mierci — czy bylo to
catkowite unicestwienie, ktorego tak si¢ boimy. Jedyne, co wiedziatem na pewno, to ze juz
nigdy z nim nie porozmawiam.

W miare jak podrézujemy, tajemnica si¢ pogtebia. Wszystkie tradycje buddyzmu
twierdzg, ze $mier¢ ani jest koncem wszystkiego, ani nim nie jest. Uosabia to idea ponownych



narodzin lub ‘ponownego stawania si¢’. Ponowne narodziny sg przewaznie bl¢dnie rozumiane
— fatwo je pomyli¢ na przyktad z reinkarnacjg. Budda twierdzi, ze istnieje co$ wigcej niz

‘Tak’ eternalizmu (idei, Ze po $mierci nadal istniejemy wiecznie w niebie, lub w piekle, lub w
niekonczacym si¢ cyklu reinkarnacji) oraz ‘Nie’ nihilizmu (wiary w kompletne unicestwienie

w chwili $mierci). Zycie i $mieré s glebsze niz myslimy.

Idea ponownych narodzin mowi, ze nie ma zadnej realnie istniejgcej jazni tu i teraz — nie
jestesmy ‘rzecza’ zwang ‘ja’, ktora albo trwa wiecznie, albo ginie na zawsze w chwili $mierci.
To czym ‘my’ jesteSmy, to wiecznie ptynacy strumien dziatan, ktore przynosza okreslone
konsekwencje, i ten strumien (kazda fala wplywa na nast¢png) trwa nadal, nawet po rozpadzie
ciata. Istnieje cigglos¢ ptynacego strumienia, ale nie ma ciggtosci pojedynczego ‘ja’.

Kiedy Siddhartha stat si¢ Budda, zrozumiat istot¢ Zycia oraz $mierci. Ujrzat, Ze jego
‘bycie cztowiekiem’ byto nieustanng proba stworzenia stalego, niezmiennego, oddzielnego
‘ja’ w sytuacji, kiedy zadne takie ‘ja’ nie istnieje. Kiedy to zrozumiat i w efekcie do§wiadczyt
catkowitej transformacji, nie mogt absolutnie nic powiedzie¢ na temat tego, co dzieje si¢ z
budda po parinirwanie — nie mozna powiedzie¢ o nim, ani ze istnieje, ani ze nie istnieje; ani
ze si¢ ponownie narodzi, ani ze si¢ nie narodzi. Budda jest jak ta zaba z opowiesci, ktora
powrocita do wielkiego $wiata, z ktorego przyszia — zostawiajac za sobg wszystkie
polaryzacje typu: Bog kontra naukowy materializm.

Nie wiem, co si¢ dzieje, kiedy umieramy. Nie wiem, czy ponowne narodziny sg prawdg.
Ale odbywajac swoja podroz duchowg przez ostatnie 28 lat, stopniowo czuj¢ coraz glebsza
ufnos¢, ze istnieje co$ wykraczajacego poza mnie samego, a nawet poza $mier¢. Coraz
bardziej czuje, ze zycie jest po co$ — ze ma swoj wewnetrzny cel 1 znaczenie. To poczucie
‘celu’ zdaje si¢ wykracza¢ poza okres trwania mojego zycia. Ale nie wiem tego na pewno. I
ty tez nie wiesz. Jednak hej! — badzmy otwarci na $wiat, ktory jest wigkszy 1 dziwniejszy niz
mogliby$my sobie to kiedykolwiek wyobrazic.

Ostatnie slowa

Po parinirwanie Buddy byty opowiesci: historie opowiadane w oparciu o bezposrednie
doswiadczenia — jak si¢ zachowywal, co powiedzial — oraz historie powtarzane z drugiej i
trzeciej reki. W obliczu tej strasznej nieobecnosci uczniowie Buddy na pewno cofngli si¢ do
wspomnien i anegdot.

Ci, ktorzy zgromadzili si¢ wokol niego w noc jego Smierci, na pewno czekali na ostatnig
nauke, na pewno zapamigtali jego stowa, cenili je i powtarzali. Wiedzieli, ze inni beda ich
pytac o ostatnie stowa Buddy, aby podobnie jak oni zachowac je w sercu. Wydaje mi si¢ wigc
catkiem mozliwe, nawet po tysigcach lat, ze Budda rzeczywiScie powiedziat ‘Wajadhamma
sankhara. Appamadena sampadetha’.

Nawet teraz jego ostatnie stowa budza nasza fascynacje, ktora bierze si¢ z poczucia, ze
ostatnie stowa sg najglebsze — s3 podsumowaniem, pogladem na cate zycie wyrazonym z
perspektywy konca zycia. Budda musial wiedzie¢, ze jego ostatnie stowa beda pamictane i
przekazywane przez wieki, prawdopodobnie w niezmienionej formie. Brzmialy one
,» Wszystkie uwarunkowane rzeczy sa nietrwate. Praktykujcie uwaznos¢ wytrwale”.

Te ostatnie stowa zawierajg trzy zasadnicze elementy: nietrwatos¢, wytrwate dazenie 1
uwazno$¢. Gdyby$smy mieli zredukowa¢ caly buddyzm do jednego stowa, tym stowem bytaby
‘nietrwatos¢’. Fakt nietrwatosci jest stabym punktem rzeczywistosci. To tak, jakby istniat
wielki mur (jak Wielki Mur w Chinach) pomi¢dzy mng-jakim-mi-si¢-wydaje-ze-jestem oraz
rzeczywistoscig-taka-jaka-jest. Przewaznie mur jest nie do przebycia, ale ma stabe miejsce, a
tym stabym punktem jest fakt jego nietrwato$ci. Jezeli zrozumiemy zjawisko nietrwato$ci
odpowiednio gleboko, znajdziemy si¢ po drugiej stronie muru. A w zasadzie to odkryjemy, ze
od poczatku nie bylo zadnego muru.



Nastepnie Budda ktadzie nacisk na wytrwate dazenie. Podréz duchowa zasadniczo
polega na podejmowaniu wysitkow, aby rozwija¢ pie¢ etapow. Oczywiscie musimy nauczy¢
si¢, jak podejmowac wysitki w sposéb dojrzaty, pozbawiony neurotycznos$ci i przymusu,
niemniej jednak musimy wytrwale podazaé. Zycie zgodne z Dharma oznacza podejmowanie
inicjatywy, a potem kontynuacje tej inicjatywy w szczgsciu i w nieszczesciu, w dobrych i
zltych czasach, bez wzgledu na wzloty 1 upadki.

Jednak stowo ‘uwazno$§¢’ moze potencjalnie wprowadzi¢ w btad. W oryginale uzyte
zostalo stowo appamadena (forma od appamada w palijskim, lub apramada w sanskrycie).
Nie oznacza ono uwaznej $wiadomosci doznan w ciele, czyli wedan. Chociaz wedany sa
bardzo wazne, nie te aspekty uwaznosci podkreslit Budda, kiedy lezal pod dwoma drzewami
damarzykowymi. Appamada oznacza, ze musimy w pelni §wiadomie uwazaé, aby wystrzegaé
si¢ niezrecznych/szkodliwych/niepozytecznych uczynkow ciata, mowy 1 umystu. Appamada
znaczy ‘czujnoéé wobec przeszkod, pokus i niezrecznych stanow’. ™ Oznacza zarliwo$é w
wykonywaniu tych dziatan, ktére sg naprawde wazne, wiedzac, ze nie ma czasu do stracenia.

Przewodnik
Budda ztozyl swoja wierzchnig szate w kwadrat, potozyl na niej zebracza miske i powiedziat
—,,Chce, aby moje prochy zostaty zlozone w nagrobku o takim ksztatcie™.

I nagle odszedt na zawsze. Ananda ptakal méwiac ,,On, ktory byt tak dobry”.
Rozniecono wielki stos i ciato Buddy zostato spalone. Nastepnie zbudowano ‘stupe’ o takim
ksztalcie, jak prosit Budda, i umieszczono w niej jego prochy.

Nowina o parinirwanie Buddy rozeszla si¢ po catym kraju. Jeden z uczniéw powiedziat
—,,Cieszg si¢, ze umarl. Ciggle nam mowil, co mamy robi¢, a czego nie robi¢. Teraz wreszcie
mozemy robi¢, co nam sie podoba!” Zrodzity si¢ tez spory, co uczyni¢ z prochami. Swiat
istniat teraz bez Buddy.

Pozostaly historie, anegdoty i wspomnienia. Stopniowo, w ciggu setek lat opowiesci te
staty si¢ suttami — byly to mowy, nauki i madre powiedzenia — ktore recytowano w noce z
pehig ksigzyca 1 uczono si¢ ich na pamie¢. Setki lat pozniej zaczeto te sutty zapisywacé —
najpierw na lisciach palmowych, pdzniej na pergaminie i w koncu na papierze.

Buddyzm rozprzestrzenit si¢ w Indiach, Sri Lance, Birmie, Tybecie, Japonii, Chinach,
Kambodzy i Afganistanie. Tysigce lat pozniej buddyzm zen trafit do San Francisco i wptynat
na pokolenie bitnikéw. W Anglii pewien mtody cztowiek wszedt do antykwariatu 1 kupit
egzemplarz Diamentowej Sutry. Po odbyciu stuzby wojskowej w Indiach, w czasie Il wojny
Swiatowej, ten cztowiek zostatl ordynowany i otrzymat imi¢ Sangharakszita. Powrdcit do
Londynu, aby naucza¢ Dharmy w piwnicy sklepu z antykami w Covent Garden. Byt to okres
dzieci kwiatow i1 Rolling Stoneséw.

Urodzilem si¢ w malym miasteczku w hrabstwie Warwickshire. Kiedy bylem dzieckiem
widziatem Rolling Stonesow w programie telewizyjnym Top of the Pops 1 myS$latem, ze
poubierali si¢ w pizamy. Kiedy dorostem, zostatem pielggniarzem, a potem poszedtem do
szkoty plastycznej w Londynie. Ktorego$ dnia pojechatem na rowerze do starej Strazy
Pozarnej w Bethnal Green 1 nauczytem si¢ medytowac. Osrodek buddyjski w Londynie byt
prowadzony przez czionkdéw wspolnoty zatozonej przez Sangharakszite.

Pisz¢ w tej chwili te stowa na moim laptopie z nadzieja, ze przekaze ci cho¢ troche
wiedzy o Dharmie Buddy. Mam nadziej¢, ze to, co napisalem, pomoze ci w rozwoju, i mam
nadzieje, ze przekazesz t¢ wiedze dalej — ze uchwycisz ducha Dharmy, podréz duchowa oraz
przewodnika i przekazesz je dale;j.

Podroz — w skrocie



Przypomnienie — rozwijaj wszystkie pi¢¢ aspektéw podrozy.

Jedyne, co musisz robié, to stale rozwija¢ sprawny umyst i z tym sprawnym umystem
otworzy¢ si¢ na rzeczywistos¢ taka, jaka jest. Sprobuj praktykowac¢ codziennie przynajmnie;j
jedna rzecz z kazdego etapu. Ponizej podaje¢ kilka sugestii.

Integracja

VVVVVYY
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Praktykuj uwazne oddychanie.

Praktykuj uwazny spacer i przestrzen na oddech.

Rozwijaj uwazng §wiadomos¢ ciata i jego ruchow.

Opowiedz histori¢ swego zycia.

Poznawaj siebie.

Zastandw si¢ nad swoim skutecznym funkcjonowaniem w $wiecie — jakich
potrzebujesz warunkow, aby rozkwitac?

Popros$ przyjaciot, aby powiedzieli ci, jak ci¢ widza.

Dopilnuj, aby$ regularnie ¢wiczytl, wysypiat si¢ 1 jadt zdrowo.

Staraj si¢ by¢ rozluzniony.

Rozpoznaj swoje szkodliwe stabostki i niezdrowe mechanizmy radzenia sobie w
trudnych sytuacjach.

Pozytywne emocje

VVVVYVYVYVYYVYYVYY
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Praktykuj metta-bhawane.

Rozwijaj §wiadomo$¢ wedan (doznan fizycznych w ciele).

Badz szczodry — ofiaruj innym swoj czas, energi¢, pomoc, entuzjazm i pienigdze.
Rozwijaj wdzigcznos¢.

Badz odwazny.

Badz uczciwy, dobry, prawdomdwny i odpowiedzialny.

Ogranicz spozycie substancji odurzajacych.

ZdobadZ nowych przyjacidt i utrzymaj te przyjaznie.

Poswigcaj tyle czasu, ile to mozliwe, na sprawy sanghi.

Uczestnicz w sytuacjach dziejacych si¢ wokot ciebie, pomagaj i zadawaj sobie trud dla
innych.

Wyjedz na odosobnienie (retrit).

Smieré duchowa
» Praktykuj ‘Picé refleksji dla kazdego’.
> Poddaj w watpliwo$¢ swoje poglady — te mato pozyteczne poglady, ktore podtrzymuja

istnienie ‘ja’.

> Zachowuj si¢ w coraz mniej egoistyczny sposob.

> Przepraszaj.
> Wybaczaj.
> Przyznawaj si¢ do swoich wad.

> Praktykuj wyrzeczenia.

> Upros¢ swoje zycie.

> Wyznawaj negatywne uczynki ciata, mowy i umystu.

> Zarezerwuj czas na samotne odosobnienie.

Duchowe narodziny



VVVVYVYVYYVYYVY

Praktykuj ‘rozmyslanie o Buddzie’.

Rozwijaj sSwiadomos¢ rzeczywistosci.

Odkrywaj swoja wyobrazni¢, wzbogacaj ja i podno$ na wyzszy poziom.
Rozwijaj sraddhe — wykonuj pudze, Spiewaj mantry.

Spedzaj czas na doglebnej komunikacji z przyjaciotmi praktykujacymi Dharmeg.
Przeczytaj lub naucz si¢ czego$ o Dharmie — lub wystuchaj wyktadu.

Poswie¢ czas na udoskonalenie swojej ,,kulturalnej diety”.

Spedzaj czas z osoba, ktorg szanujesz 1 podziwiasz.

Intensywnie pracuj wspdlnie z innymi nad jakim$ dharmicznym projektem.

Duchowa receptywnos¢

Y
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Koncz kazda medytacje chwilg ‘samego siedzenia’ — trzymaj oczy zamknigte i sprobuj
pozosta¢ §wiadomym wszystkiego, co si¢ pojawia — mysli, uczu¢ i doznan fizycznych
w ciele.

PosiedZ na krzesle przez p6t godziny nic nie robigc.

Spedzaj czas na tonie natury (bez stuchania muzyki w tym czasie).

Wylacz telefon, komputer, tableta. Przez caty wieczor poczytaj dobra ksigzke.
Zredukuj naptyw informacji.

Naucz si¢ czego$, otworz si¢ na cenne wartosci.

Popro$ o rady i1 informacje zwrotne od tych osob, ktore podziwiasz i szanujesz.
Zapisz si¢ na kurs buddyzmu.

Otwieraj si¢ na tajemnice procesow Dharma-nijamy.

xlix
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Dodatek 1
Pie¢ etapow w Triratnie

Podro6z duchowa

Kazda tradycja duchowa lub religijna do pewnego stopnia objasni podréz duchowa, a wiele
aspektow zycia §wieckiego speini t¢ sama role — na przyktad psychoterapia wspomaga
integracje, a najlepsze dziala sztuki i osiagnig¢cia nauki wywotuja duchowe narodziny.
Buddyzm oferuje nam zarowno autentyczny ideat (a nie jaki$ inteligentny pomyst lub
pocieszajacg fantazj¢), jak 1 pragmatyczng §ciezke do osiggnigcia tego ideatu. Buddyzm
mozna oczywiscie zrozumie¢ btednie, ale kierunek tego blednego rozumienia bedzie sig
zmienial wraz ze zmieniajacym si¢ duchem czasu.

Jest wiele roznych rodzajow ‘buddyzmu’. Kazda szkota ma swojego nauczyciela,
ktadzie nacisk na inne sprawy i wypracowata wilasny system praktykowania. Chciatbym wigc
na zakonczenie opisa¢, jak wyglada w praktyce pie¢ etapow we Wspodlnocie Triratna
zatozonej przez Sangharakszite.

Wiadra i studnie

Z mojego doswiadczenia wynika, ze jesli chcemy robi¢ postepy, podréz duchowa musi
odbywac si¢ w obrgbie konkretnego systemu duchowej praktyki. Ten ‘system praktyki’
umozliwi wspolne podejscie, wspolng wizje¢ 1 wspolny jezyk do wyrazenia tej wizji. Bedzie
miat na swej drodze kamienie milowe o symbolicznym znaczeniu. Dotyczy to wszystkich
buddyjskich tradycji 1 wigkszos¢ buddyjskich nauczycieli zaleca, aby kierowac si¢ jedng
konkretng prezentacja Dharmy, nie kombinowa¢, nie mieszac i nie bra¢ ze wszystkiego po
trochu, ciggnac pigc srok za ogon jednoczesnie.

Jesli pragniemy glgbszego zycia, musimy z wlasnej woli ograniczy¢ swoje opcje.
Zaangazowanie 1 oddanie jest z natury ograniczajace. Jesli si¢ na przyktad zenig, to
poswigcam si¢ jednej osobie. Jesli chce zostaé pianistg koncertowym, nie mogg by¢
jednoczesnie zawodowym golfistg. Jak ujmuje to buddyjska metafora — ,,Jezeli chcesz nabra¢
wody ze studni, musisz opusci¢ wiadro na samo dno tej studni, a nie chodzi¢ do wielu
roznych studni 1 w kazdej spuszcza¢ swoje wiadro tylko do potowy ich glebokosci”. W kazde;j
studni jest ta sama woda, ale jesli chcesz jej dosiggna¢, musisz opusci¢ wiadro do samego
dna. Oznacza to podazanie za konkretng prezentacjg Dharmy az do samego konca.

Integracja i pozytywne emocje

Po raz pierwszy pojechatem rowerem do o$rodka buddyjskiego w Londynie pewnego
listopadowego wieczoru w 1985 roku. Bytem studentem szkoty plastycznej i czulem si¢
trochg zagubiony. Nie interesowalem si¢ duchowoscia, tylko bytem po prostu nieszczegsliwy —
miatem niejasne, stabo rozwinigte poczucie bezsensownosci wszystkiego 1 myslalem, ze
medytacja mogtaby mi pomoc.

Nauczono mnie uwaznosci oddychania. ,,Jesli umyst gdzies$ ucieknie — powiedziat
nauczyciel — tagodnie zawro¢ go z powrotem do oddechu”. Nie zdajac sobie z tego sprawy,
zetknatem si¢ z pierwszym etapem podrdzy duchowe;j. Nie szto mi dobrze — stale zasypiatem i
ztodcitem si¢ na siebie za to zasypianie.

W nastepnym tygodniu nauczytem si¢ metta bhawany (rozwijania zyczliwos$ci). Z tym
tez nie radzilem sobie zbyt dobrze. Po prostu zorientowatem si¢, ze nie ma we mnie mito$ci —
nie miatem wrodzonego talentu, jezeli chodzi o medytacje.

Mniej wigce] miesige pdzniej pojechatem na swoj pierwszy weekendowy retrit.
Spodziewalem sig, ze bede musial wstawac o piatej rano i jes¢ kleik. W rzeczywistosci
wstawali$my o wpot do siddmej, a na $niadanie dostawali$my ptatki kukurydziane i tosty z



mastem. Praktykowali$my uwaznos$¢ oddechu i metta bhawang. Zaczatem doswiadczaé
jakiego$ nowego dla mnie uczucia kompletnosci. Poczulem nawet mate przyptywy mitosci.

Bardzo silnie czutem, Ze uczestnicz¢ w spoteczno$ci podobnie myslacych kobiet i
me¢zczyzn. Zaczatem zawiera¢ przyjaznie. Dolaczytem do grupki robigcej herbate 1
zmywajacej naczynia podczas zaje¢ w osrodku buddyjskim. Poznatem kilku czionkéw
Wspolnoty o obcych zabawnie brzmigcych imionach. Zaczatem nawet medytowaé
codziennie, lepiej siebie rozumie¢ i czué, ze si¢ otwieram. Sam o tym nie wiedzac,
trenowalem si¢ w integracji i pozytywnych emocjach.

Na tym pierwszym retricie stuchali$my ta§my z nagraniem wykladu wygloszonego
przez Sangharakszite. Wszyscy mowili o nim Bhante, a ja mys$latem, Ze to jest jakie$ czute
przezwisko (faktycznie jest to peten szacunku zwrot grzeczno$ciowy oznaczajacy ‘czcigodny
nauczyciel’). Stuchanie go byto jak stuchanie kogos, kto znat mnie lepiej niz ja sam siebie
znalem. To bylo zaskakujace — jakim cudem on zna mnie tak dobrze? Patrzac wstecz po
prawie trzydziestu latach, widze, ze byto to moje pierwsze prawdziwe spotkanie z Dharmg —
pierwszy przebtysk duchowej $mierci i duchowych narodzin.

Tego samego wieczoru przygasiliSmy $wiatta 1 wykonaliSmy pudz¢. Spodziewatem si¢
medytacji, przyciszonych gltoséw i jakiegos dziwnego koanu zen, ale absolutnie nie
spodziewatem si¢ tego, co nastgpito! Poczutem si¢ zndéw jak dziecko zyjace w §wiecie magii.

Péjscie glebiej

Wiedziatem, ze buddyzm to $ciezka dla mnie i wiedziatem, ze chcg zbadad jg bardziej
systematycznie, wigc zdecydowatem jasno 1 wyraznie oznajmic to catemu §wiatu —
zapytalem, czy moglbym sta¢ si¢ mitrg (to znaczy ‘przyjacielem’). Zostanie mitrag oznaczato
(1) ze jestem buddysta, (2) ze jestem buddystg praktykujacym w szkole zwanej Triratng (ktéra
wtedy nazywata si¢ Przyjaciele Zachodniej Wspolnoty Buddyjskiej), oraz (3) ze zobowiazuje
si¢ pracowac bardziej swiadomie nad swoim etycznym zachowaniem poprzez praktykowanie
pigciu wskazan.

Niektoérzy probuja praktykowa¢ w innych buddyjskich szkotach, zanim zdecyduja si¢
zosta¢ mitra, ale ja nie czutem takiej potrzeby — to, co otrzymatem, az nadto mi wystarczato,
zeby p6js¢ dalej. Spotkatem si¢ z osobg ze Wspolnoty odpowiedzialng za mezczyzn mitrow w
os$rodku buddyjskim (jest tez taka osoba dla kobiet) — i wkroétce siedziatem na pudzy czekajac
na swojg kolej, aby zrobi¢ ‘trzy tradycyjne ofiarowania’: §wieczke (symbolizujacg $wiatto
Buddy), kwiat (symbolizujacy nauki Buddy, a zwtaszcza prawo o nietrwatosci) i kadzidto,
aby napehi¢ przyjemng wonig atmosferg sanghi. Mialem bardzo silne przeczucie, ze moje
zycie juz nigdy nie bedzie takie samo.

Elementem procesu stawania si¢ mitrg bylo ucze¢szczanie raz w tygodniu na zajecia
grupy studiujacej nauki Buddy. Wigkszos¢ tych grup sktada sie tylko z kobiet lub tylko z
me¢zezyzn. W tamtym czasie mialem silne poglady antyseksistowskie, wigc martwito mnie, ze
zajecia w grupach niekoedukacyjnych moga by¢ kolejng forma opresji wobec kobiet. Jednak
nauczylem si¢ doceniac t¢ grupe. Zaczynalismy od ‘rundki’ — dzielgc si¢ mi¢dzy sobg
informacjami, co u kogo stychacd, i jak si¢ czujemy. Potem czytaliémy tekst o Dharmie i
dyskutowali$my o nim. Do tego czasu wigkszo$¢ moich przyjaciot stanowity kobiety. Teraz
zaczalem zaprzyjazniac si¢ z m¢zczyznami — pojechatem nawet na dziesigciodniowe
odosobnienie tylko dla me¢zczyzn.

Pamigtam, ze kto$ pytal mnie, czy nie myslalem o ordynowaniu. Odpowiedziatem
»absolutnie nie”. Wlasnie uporzadkowalem swoje zycie i czutem si¢ szczesliwszy. Moje prace
plastyczne zaczynaty by¢ dobre. Przezwyci¢zylem swoja nie§miato$¢ i znalaztem partnera.
Ostatnig rzecza, jakiej pragnatem, byta destabilizacja tego wszystkiego.

Prosba o wstgpienie do Wspoélnoty



Zdecydowatem si¢ pojechac na swoje pierwsze samotne odosobnienie. W domu byto tak
zimno, ze musiatem medytowac¢ z termoforem pod warstwami kilku kocéw. Mimo, ze czulem
si¢ roztrzgsiony na mysl o potencjalnych nocnych wizytach szalencow z siekierami, moja
medytacja poglebita si¢ 1 miatem niezwykle zywe sny z kolorami jak w technikolorze. Z
kazdym kolejnym dniem odosobnienia czulem w sercu coraz wigkszg wiar¢ 1 zaangazowanie.
Po powrocie do domu poprositem o ordynowanie mnie.

Prosba o ordynacj¢ oznacza decyzje po$wiecenia si¢ podrozy catkowicie,
stuprocentowo 1 bez reszty, ale bez jakiego$ fundamentalizmu czy jakiejkolwiek pres;ji.
Oznacza $lubowanie buddyzmowi i umieszczenie podrozy oraz pigciu etapow w centrum
swego zycia. W owym czasie uczgszczatem do osrodka buddyjskiego w Londynie juz od
okoto dwoch lat, studiowatem Dharme, zdobywatem przyjaciol, pomagatem przy zajeciach i
regularnie medytowatem. Wprowadzitem si¢ nawet do me¢skiej wspolnoty — dzielac zycie z
innymi praktykujacymi Dharm¢. Bytem mitra, wigc moje pragnienie wigkszego
zaangazowania bylo upublicznione. Teraz chcialem uczyni¢ podroz duchowg pracg na reszte
zycia.

Wigkszos¢ 0sob, ktore przychodza do osrodkow Triratny, nigdy nie prosi o
ordynowanie. Mozna przychodzi¢ na wyktady, jezdzi¢ na odosobnienia, nawigzywac
przyjaznie i praktykowa¢ uwaznos¢ bez najmniejszego poczucia, ze jest si¢ buddysta. Mozesz
przychodzi¢ do o$rodka Triratny tak dtugo, jak masz na to ochotg, i nikt nigdy nie bgdzie tam
wywierat presji, aby$ si¢ bardziej zaangazowat (zostat mitrg) lub catkowicie poswiecit (zostat
ordynowany). Jednak mnie nie wystarczato regularne chodzenie do os$rodka i odnoszenie
korzysci ptynacych z kontaktu z sanghg. Chciatlem wiecej — chcialem zrozumie¢ znaczenie
zycia.

Prosba o ordynowanie oznacza poswigcenie si¢ duchowej $mierci i duchowym
narodzinom. Nie praktykujesz juz Dharmy, aby sta¢ si¢ bardziej zintegrowanym i
emocjonalnie pozytywnym — chcesz wyzwolenia, chcesz dazy¢ do Oswiecenia. Kiedy prosisz
o ordynacje¢, oddajesz si¢ Buddzie — ideatowi ludzkiego O$wiecenia; Dharmie — wszystkim
naukom i praktykom prowadzacym do Oswiecenia; oraz Sandze — ideatowi duchowe;j
spolecznosci.

Najlepsza motywacja prosby o ordynowanie to — po prostu dlatego, ze chcesz — im
mniej masz ‘dobrych powodow’, tym lepiej. Patrzac wstecz, po§wigcatem si¢ nieznanemu —
duchowej $mierci i duchowym narodzinom, otwieraniu si¢ na procesy Dharma-nijamy. A to
oznacza, ze cztowiek ‘si¢ wychyla’, jest otwarty na to, jak inni go widza, i odwaznie podaza
tam, gdzie buddysci (mezczyzni i1 kobiety) podazali przed nim!

A wigc, z bijacym sercem i trzg¢sac si¢ z emocji poprositem, czy mégtbym wstapi¢ do
Wspolnoty Triratna i uzna¢ Sangharakszite za swojego nauczyciela. Zaczatem jezdzi¢ na
odosobnienia tylko dla osob, ktore cheiaty wstapi¢ do Wspolnoty. Studiowalem nauki
buddyjskie objasniane przez Sangharakszite (teraz nazywatem go ‘Bhante’). Dyskutowalismy
o0 jego prezentowaniu Dharmy, zgadzajac si¢ z nim lub nie. Studiowali$my kanoniczne teksty
buddyjskie, medytowaliSmy wspolnie 1 zawieraliSmy przyjaznie.

Ordynacja nie zalezala tylko ode mnie — byta to oczywiscie moja dobrowolna decyzja,
nikt mnie nie zmuszat — ale musialy by¢ w to zaangazowane inne osoby, zwlaszcza
cztonkowie Wspolnoty, ktérzy mnie dobrze znali i z ktérymi rozmawiatem o tym, jak mi
idzie. Dopiero kiedy poczutem, ze bylem gotowy, dopiero kiedy ci cztonkowie Wspolnoty,
ktérzy mnie znali, byli przekonani, Ze jestem wystarczajaco zintegrowany i pozytywny
emocjonalnie, aby jasno widzie¢ swoje oddanie i poswieci¢ si¢ duchowej $§mierci i duchowym
narodzinom — dopiero wtedy, po spetnieniu tych wszystkich warunkéw mogtem otrzymacé
zaproszenie do wstgpienia do Wspdlnoty.

Odkurzatem wtasnie recepcje w osrodku buddyjskim w Londynie, kiedy odebralem
telefon. Dzwonit Subhuti, cztowiek, ktory miat by¢ moim publicznym preceptorem, czyli



osobg ostatecznie przyjmujaca mnie do Wspdlnoty. Powiedziat, ze ma dla mnie zaproszenie
na czteromiesigczne odosobnienie ordynacyjne i jesli wszystko pojdzie dobrze, bede na nim
ordynowany.

Jaskinia tygrysa

Niedlugo potem leciatem do Alicante razem z trojka przyjaciotl, aby spedzi¢ cztery miesigce
w odleglej gorskiej dolinie. Przez caty ten czas nie wolno mi byto komunikowac si¢ ze
$wiatem zewnetrznym. Wchodzitem do jaskini tygrysa.

Codziennie rano wszyscy zbierali$my si¢, aby wykona¢ Péjscie po Schronienie i
praktyke pelnego poktonu. Praktykowalem te medytacje, od kiedy poprositem o wstapienie do
Wspolnoty. Wizualizowali$my Budde otoczonego historycznymi i archetypowymi
nauczycielami buddyjskimi, tacznie z naszym nauczycielem Sangharakszita, a potem
wyobrazali$my sobie, jak blogostawig nas promieniami $§wiatta. RozwijaliSmy duchowa
receptywnos$¢ i duchowe narodziny.

Nauczyli$my sie tez praktyki Szesciu Elementow, medytacji poswieconej wylacznie
penetrowaniu duchowej $mierci. Praktykujac Szes¢ Elementéw probujesz poglebi¢ swoj
wglad w konstrukcje natury swojej tozsamosci poprzez badanie ‘elementéw’ doswiadczenia —
elementu formy (ciato), elementu wody (krew), i tak dalej. Pograzony w gtebokiej medytacji
probujesz uswiadomic sobie, ze nigdzie nie mozesz znalez¢ swojego ‘ja’, nawet w samej
swiadomosci.

Oprocz medytacji 1 dos¢ dlugich okresow milczenia jedli$my razem, pracowalismy
razem, zawieraliSmy przyjaznie, regularnie odbywalis$my sesje wyznan w grupie,
studiowali$my Dharme i wykonywaliémy pudze. Zyliémy zgodnie z wszystkimi piecioma
aspektami podrozy duchowej. W srodku odosobnienia miata nastapi¢ nasza ordynacja —
najpierw prywatnie, co byto symbolem naszego indywidualnego oddania i §lubowania, Ze
jesli zajdzie taka potrzeba, bedziemy kontynuowac podrdz ‘samotnie’. A pozniej publicznie
jako symbol wstapienia do efektywnie dzialajacej, autentycznej duchowej sanghi.

Kiedy nadeszta pora prywatnej ordynacji, wyszedtem z sali medytacyjnej podazajac za
swoim osobistym preceptorem — staneliSmy pod rozgwiezdzonym nocnym niebem. W trakcie
tej ceremonii otrzymatem dziesi¢¢ zasad etycznych, ktorych mam przestrzega¢ do konca
zycia (sg one rozszerzong wersja pieciu wskazan, ktore przyjalem, kiedy zostatem mitrg), oraz
praktyke Padmasambhawy.

Kazdy kto byt ordynowany otrzymat do medytacji konkretng archetypowa forme
Buddy. Paramabandhu wybrat Mandzugho$¢ — bodhisatwe madro$ci. Inny moj przyjaciel
zdecydowat si¢ na Awalokite§ware — ucielesnienie wspotczucia. Wszystkie te postacie,
wyobrazane jako $wietliste, pickne 1 uSmiechnigte, symbolizujg procesy Dharma-nijamy.
Przywoluja duchowe narodziny. Naszym zadaniem na przyszto$¢ byto uaktywnienie gleboko
odczuwanego zwigzku pomig¢dzy naszym wlasnym nieo§wieconym stanem a tg wizja celu.

Imi¢ Majtrejabandhu otrzymatem w trakcie prywatnej ordynacji. Nowe imig, ktore si¢
wtedy dostaje, reprezentuje zarowno te cechy, ktore juz si¢ ma, jak i te, ktore chce si¢ dopiero
rozwina¢. Imi¢ jest nadawane przez osobistego preceptora, ktory zazwyczaj dobrze ci¢ zna.
Imi¢ samo w sobie jest praktyka. Mozna sobie wyobrazi¢, ze jest to imig¢, ktore bedziesz nosit,
kiedy zostaniesz Budda. Maitreja oznacza ‘zyczliwy’, a bandhu oznacza ‘brat’ lub
‘przyjaciel, ktory jest jak brat’. Od tamtej pory musze¢ ‘tylko’ stara¢ si¢ by¢ taki jak moje
imig.

Prywatna ordynacja to jaskinia tygrysa — widzisz $lady ludzkich stép wiodace do
jaskini, ale nie widzisz zadnych $ladéw wychodzacych. To miejsce §mierci — miejsce, gdzie
porzucasz swojg starg tozsamos¢ 1 oddajesz si¢ podrézy duchowej oraz mandali. Prywatna
ordynacja reprezentuje catkowitg reorientacj¢ zycia — od zycia obracajacego si¢ wokot
mojego ‘ja’ 1 ‘moich potrzeb’, do zycia catkowicie wykraczajacego poza ‘ja’.



Potem odbywa si¢ ordynacja publiczna. O ile ordynacja prywatna symbolizuje duchowa
$mier¢, to publiczna jest jak duchowe narodziny — narodziny w oddanej duchowemu celowi
sandze. Dla zaznaczenia tego poswigcenia ordynowany otrzymuje kese¢. Kesa pochodzi od
mnisiego paska. Tradycyjnie, w trakcie ordynacji otrzymywalo si¢ mnisie szaty i preceptor
owijat pas do wigzania szat wokoét szyi nowego mnicha. Tak wigc kesa jest symbolem
wyrzeczenia si¢ zwyklego stosunku do zycia. Kesa informuje $wiat, ze jeste§ Dharmaciarim
(w przypadku kobiet Dharmaciarinig), czyli ze ‘podrézujesz w Dharmie’ — jestes$ osoba, ktora
zyje dla duchowej podrozy z wszystkimi jej komplikacjami, nagtymi zwrotami,
perspektywami i putapkami.

Po ordynacji publicznej wspdlnie zjedliSmy positek i wymienili§my serdeczne usciski,
karty gratulacyjne i prezenty. Zrobiono nam tez pamigtkowe zdj¢cia, na ktérych usmiechamy
si¢ szeroko do stonca. Reszte swego Dharmicznego zycia mieliSmy spedzi¢, starajac si¢ zy¢
jeszcze glebiej 1 jeszcze pelniej zgodnie z tym, co sobie $lubowalismy. Ordynacja byta
dopiero poczatkiem.

Dharmaciarja

Zanim si¢ obejrzatem, siedzialem w samolocie wracajagcym do londynskiego Gatwick — z
nowym imieniem, z btyszczaca bialg kesq i1 reszta mojego Dharmicznego zycia przed soba.
Od tego momentu miatem ‘zy¢ w prawdzie’ (Dharmaciarja). Podréozowalem w Dharmie.
Takie byto znaczenie mojej ordynacji — dotgczytem do wspolnoty m¢zczyzn i1 kobiet, ktorzy
poswigcili zycie, aby osiagna¢ cel, jakim jest O$wiecenie.

Prawdziwym testem sg lata po ordynacji. Kiedy patrze¢ wstecz, widzg, ze duza
przyjemnos¢ sprawiala mi uwaga, jaka poswigcano mi w okresie przygotowawczym do
ordynacji. Lubitem by¢ zachecany, podobato mi si¢, ze w pewnym sensie wspolnota wzigta
mnie pod swoje skrzydta. Potem wydarzyla si¢ ta wielka ekscytujaca rzecz 1 wrocitem do
domu — reszta mojego zycia miata by¢ poswigcona sprawie codziennego kontynuowania
podrézy.

Niewiele potrzebowatem czasu, aby zauwazy¢, ile jeszcze musze¢ wykonac pracy w
obszarze integracji i pozytywnych emocji, jak naiwny byt moj idealizm przed ordynacja, jak
pomieszatem psychologi¢ osobistg z poszukiwaniami duchowymi, jak nadal bywam
negatywny i kapry$ny. Zdarzato si¢, ze myslalem o moim nowym imieniu z zazenowaniem,
lub nawet odbieratem je jako przygane. Oczywiscie do§wiadczatem juz tego wszystkiego
wczesniej, ale po ordynacji odczuwalem to znacznie bardziej dojmujaco.

Kiedy jestes ordynowany, podnosisz stawke — poswigcasz si¢, wstepujesz do Wspolnoty
1 $lubujesz prowadzi¢ zycie zgodne z Dharmg dla dobra wszystkich istot. Czujesz wtedy, ze
twoje dziatania majg jakby ci¢zsze konsekwencje — jesli twoje dzialanie jest zgodne z tym, co
sobie i innym przyrzektes, wtedy Zycie rozkwita; jesli twoje dziatanie jest niezgodne z tymi
zasadami, wtedy umyst kurczy si¢ z bolu. Sumienie staje si¢ o wiele wrazliwsze — twoje
zalety rozkwitaja, ale bolesniej odczuwasz swoje wady.

Moje zycie juz nigdy nie bylo takie same od tego dnia w 1990 roku, kiedy Subhuti
zawiesit bialg kese na mojej szyi. W niektorych buddyjskich tradycjach istnieje tak zwana
nissaja — okres okoto pigciu lat po ordynacji, kiedy twoj preceptor pilnuje ci¢, utrzymuje z
tobg regularny kontakt i pomaga w tym przejsciu (czasem bardzo trudnym) od zwyklego
zycia do bycia cztonkiem Wspolnoty. W Triratnie podtrzymujemy ten zwyczaj. Ideatem jest,
aby nigdy nie przesta¢ si¢ uczy¢.

Podroz w nieznane

Z jednej strony jest podr6z duchowa, a z drugiej zmienne terytorium twojego zycia. W chwili
ordynowania nie wiesz, jakie przeszkody napotka twoje po§wiecenie i oddanie. Jesli jeste$
sam, by¢ moze bierzesz pod uwage matzenstwo i1 dzieci; jesli jestes w zwigzku, twoje



malzenstwo moze przechodzi¢ kryzys; mozliwe, ze pokldcisz si¢ z ludzmi lub poczujesz, ze
nowe obowiazki okazaty si¢ zbyt ciezkie. Czy potrafisz w takich sytuacjach kontynuowac
podroz? Czy potrafisz nadal zy¢ gltgbokim Zyciem, kiedy wszystko dookota si¢ rozlatuje?

Potem pojawia si¢ rozczarowanie wobec kolegow, ktorzy tez sa cztonkami Wspodlnoty.
Myslales, ze jesteScie w niej razem — Ze jestescie grupg bohaterdw i bohaterek — ale czasem w
ogole si¢ tego nie czuje. Zaczynasz sobie uswiadamiac, (jesli to si¢ jeszcze nie stato) ze
wspolnota jest niedoskonala, ze nauczyciel jest niedoskonaty, 1 ze ty sam wcale nie jestes taki
wspaniaty! Podroz cztowieka do osiggnigcia stanu Buddy to sprawa bardzo poplatana i
skomplikowana.

Od czasu ordynacji przezywalem trudne chwile, ale do§wiadczatem tez w zyciu okresow
kwitnagcych. Udato mi si¢ zrobi¢ trochg dobrego — w niewystarczajagcym stopniu, oczywiscie,
ale troch¢. Zawartem nowe przyjaznie i bylem lojalny wobec moich przyjaciot.
Kontynuowalem rozwijanie pieciu etapéw i doswiadczylem przebtyskow celu. Nawet moje
trudne doswiadczenia troche mnie poglebity — w takim stopniu, w jakim wykorzystatem je,
aby si¢ z nich czego$ nauczy¢. Nadal jestem w trakcie podrézy duchowe;.

Tuz przed moimi czterdziestymi urodzinami, jakie$ jedenascie lat po ordynacji,
poproszono mnie, aby zostat osobistym preceptorem i w tym charakterze ordynowat
przyjaciela. Kiedy po tej prywatnej ordynacji wszedlem do mojej lesnej chaty, poczulem co$
w rodzaju zdumienia. Oto ja, zwykty cztowiek z malego angielskiego miasteczka,
przekazatem dalej cenng Dharme. Spacerowatem po terenie naszego osrodka w hiszpanskich
gorach miedzy ostrokrzewami, dgbami i ciernistymi janowcami, czujac si¢ blogostawiony.

Nie ma jednego modelu praktyki dla wszystkich

Kazda proba opisania, jak wyglada podrdz w praktyce, jest zafalszowaniem. Postuzylem si¢
moj3 historig, a przynajmniej jej fragmentami, ale jest ona oczywiscie specyficzna dla mnie.
Na przyktad, po opuszczeniu szkotly plastycznej wprowadzitem si¢ do meskiej wspolnoty
buddyjskiej, w ktorej nadal mieszkam. Jednak wiekszo$¢ kobiet i mgzczyzn uczestniczacych
w Triratnie nie mieszka na stale we wspdlnotach duchowych.

Wigkszo$¢ mojego buddyjskiego zycia spedzitlem pracujac na rzecz Dharmy. Pomogtem
na przyktad zatozy¢ buddyjska kawiarenke. Probowalismy praktykowa¢ duchowo serwujac
kanapki z mozarella, sprzatajac ze stotow i zmywajac naczynia. Praca dla Dharmy oznacza
dawanie tego, co si¢ moze da¢, 1 branie tego, czego si¢ potrzebuje. Oznacza wyrzeczenie si¢
tygodniowek, premii i awansu. Oznacza wybranie opcji Zycia w prostocie. Ale wigkszos¢
nowych 0sob, mitrow 1 ordynowanych cztonkéw Wspodlnoty nigdy nie pracuje w ten sposob.

Od kiedy zostatlem ordynowany, regularnie ucze¢ medytacji i buddyzmu. Nadal
prowadze zajecia dla poczatkujacych, te same, w ktorych uczestniczylem po raz pierwszy w
1985 roku. Przekazywanie podrdzy jest jednym z tych zaje¢, ktore przynosza mi najwigksze
uczucie spetnienia w zyciu — nieustannie mnie inspiruja i pozwalajg utrzymac kontakt z
‘umystem poczatkujacego’ (z tym poczatkowym uczuciem zachwytu, jakiego si¢ doswiadcza,
czujac po raz pierwszy smak Dharmy). Jednak nie wszyscy ordynowani cztonkowie
Wspolnoty nauczaja.

Nigdy nie zainteresowalem si¢ powazniej innymi szkotami buddyzmu lub innymi
nauczycielami. Wiele osob probuje kilku szkot buddyjskich i niektdrzy angazujg si¢ w inne
tradycje — jest to absolutnie w porzadku. Jesli chcesz poswigci¢ si¢ podrdzy duchowej,
najwazniejsze, aby$ zaangazowat si¢ w jedng konkretng prezentacj¢ Dharmy — aby$ opuscit
swoje wiadro na samo dno jednej studni. Zanim poprosisz o formalne przyjecie do Wspdlnoty
(jesli zdecydujesz si¢ to zrobic¢), musisz by¢ przekonany, ze chcesz spedzi€ reszte swojego
Dharmicznego zycia we Wspolnocie Triratna i1 z Sangharakszitg jako swoim nauczycielem.

Jesli Wspolnota Buddyjska Triratna ma nadal rozkwita¢ jako zywa buddyjska tradycja,
musi istnie¢ wysoki stopien jednosci migdzy cztonkami tej Wspolnoty. Potrzebne jest



wspolne rozumienie, wspolne praktyki, wspolne instytucje i wspolne zycie. A jednocze$nie
trzeba pamigtaé, ze Triratna nie jest monolityczng instytucja, ani buddyjskim zabytkiem — jest
siecig duchowych przyjazni. Od czasu zatozenia stale ewoluuje — zmienialy si¢ instytucje,
rozwijaly si¢ struktury ruchu (i nadal si¢ rozwijajg), a podstawowe nauki staty si¢ jasniejsze i
zywsze. To co si¢ nie zmienia, to sama podrdéz, mandala i przewodnik. Nie zmienia si¢ tez
piec etapow/aspektow Sciezki.

Podroz

Odkrycie buddyzmu byto punktem zwrotnym w moim Zyciu, ale moja podréz nie zaczela si¢
wtedy. Zaczeta si¢ ... kt6z to moze wiedzie¢ kiedy? Moze wtedy, kiedy bytem malutki,
obserwowalem moja mame krzatajaca si¢ po domu i uswiadomilem sobie, ze szcze¢scie, ktore
czuj¢, musi si¢ skonczy¢? A moze kiedy miatem sze$c¢ lat 1 patrzytem na cialo mojej babci
lezace w trumnie? A moze zaczeta si¢ w poprzednim zyciu? Nigdy naprawdg nie rozumiatem
swojego pragnienia, aby kontynuowac podréz duchowg — chcialem si¢ po prostu dobrze
bawi¢, przynajmniej na poziomie §wiadomosci. A jednak kiedy przygladam si¢ mojemu
zyciu, widze, ze jestem w podrozy 1 zawsze w niej bylem.

Siddhartha przebudzit si¢ do podrdzy, kiedy ujrzat cztery widoki. Tej nocy, kiedy
opuscil patac — kiedy bramy otworzyly si¢ przed nim jak zaczarowane — tej nocy Siddhartha
calym sercem oddat si¢ poszukiwaniu rozwigzania problemu staro$ci, choroby i $mierci.
Gdzies$ glgboko wszyscy mamy w sobie to uczucie niezadowolenia — poczucie, ze nie
wystarcza nam zwykle zycie. Jesli stawimy temu czolo, przebudzimy si¢ do podrozy swojego
zycia.

Jednak w pewnym momencie odczujemy potrzebe spotecznosci przyjaciot, ktorzy beda
podrozowac razem z nami. Bedziemy potrzebowali nauczyciela 1 przewodnika. Bedziemy
potrzebowali wspdlnej Sciezki i spotecznosci podobnie myslacych kobiet i mezczyzn zywo
zaangazowanych 1 wspotpracujacych przy realizacji wspdlnego celu. Podroz — jesli mamy
robi¢ postepy — wymaga zywego kontekstu. Jesli od czasu do czasu zejdziemy ze $ciezki,
przewrdcimy si¢ na niej lub poktocimy ze wspottowarzyszami podrdzy — to nic nie szkodzi.
Przed nami, za nastepng doling, nadal jest Budda, ktory zacheca nas do kontynuacji naszej
podrozy.

Dodatek 2

***NB, podstaw ostateczng wersje, jak bedzie]

Trzyczesciowa Pudza
Powitanie
Uczcijmy Budde, ktory jest O§wiecony i ktory wskazuje droge.
Uczcijmy Dharme, nauke Buddy, ktéra wyprowadza nas z ciemnosci ku §wiathu.
Uczcijmy Sanghe, bractwo uczniow Buddy, ktore udziela natchnienia i wsparcia.

Uklon do Trzech Klejnotéow

Z szacunkiem zwracamy si¢ ku Buddzie i podgzamy za nim.
Budda urodzit si¢ i my zrodzeni jestesmy.



Co Budda przezwyciezyl i my zwycigzy¢ mozemy.
Co Budda osiagnat i my osiggna¢ mozemy.

Z szacunkiem zwracamy si¢ ku Dharmie i podazamy za nia,
Ciatem, mowa i umystem —

Bez reszty oddajmy si¢ zgtebianiu Prawdy,

Uczac sie, praktykujac, stanmy u celu Sciezki

Z szacunkiem zwracamy si¢ ku Sandze i podazamy za nig.
W braterstwie z tymi, ktorzy krocza droga,

Czynimy kazdy z osobna obietnice wytrwania.

I tak — zataczajac kregi — wzrasta Sangha

Dary dla Buddy

W darze dla Buddy sktadamy kwiaty.
kwiaty dzi§ zywe, pachnace 1 strojne,
jutro — uschniete, zmarniate, niczyje.
Nietrwale jak nasze ciata.

W darze dla Buddy sktadamy $wiece.

Temu, ktory jest §wiatlem, ofiarujemy §wiatto.
JesteSmy jasnym promieniem jego Swiattosci,
A blask O$wiecenia roz$wietla nasze serca

W darze dla Buddy sktadamy kadzidta.
Stodka won tych kadzidet unosi si¢ dokota.

Nieporoéwnanie stodsze jest zycie doskonate,
Co napelnia przestrzenie az po kraniec $wiata

Dodatek 3

Przeniesienie zaslug

Dobrze jest recytowac ten tekst z dobrymi zyczeniami na zakonczenie medytacji, aby
pamigtac, ze medytujemy nie tylko dla wlasnego dobra, ale tez dla dobra wszystkich istot.

***NB, podstaw ostateczna wersje, jak bedzie| Przeniesienie zaslug i oddanie si¢

Przeniesienie zaslug i poddanie si¢

Niech zgromadzone przeze mnie zastugi
Przejda na innych,

Przystuza si¢ im

[ ulza w cierpieniu wszystkim istotom



To, kim bytem, kim jestem 1 kim bede
Wszystko, co mam

Wszystkie na trzy sposoby zebrane zastugi,
Oddaje nie myslac o sobie

Na korzys$¢ 1 pozytek

Wszystkim istotom.

Ziemia i inne zywioty

Nie proszac o nic w zamian,
Uzyczaja siebie

Niezliczonym stworzeniom

W bezbrzeznym wszechswiecie.

Tak 1 ja chce si¢ obrocié
W ten zywiol, co daje wsparcie
Wszystkiemu, co zyje.

I niech w nim trwam

Az wszyscy
Osiagnag pok(')j.1

Dodatek 4

Uwaznos¢ oddechu i metta bhawana

Uwaznos$¢ oddechu

Ponizej znajduje si¢ bardzo krotki wstep do medytacji Swiadomego oddychania. Tej praktyki
naucza si¢ we wszystkich osrodkach Triratny. Mozesz tez nauczyc¢ si¢ jej przez internet na
stronie http://polski.wildmind.org Wigcej informacji na temat osrodkéw Triratny znajdziesz
na stronie www.buddyzm.info.pl lub www.thebuddhistcentre.com

Etap 1 Liczenie po kazdym wydechu
Wdech, wydech — powiedz w mysli 1’
Wdech, wydech — powiedz w mysli 2’
Wdech, wydech — powiedz w mysli ‘3” ... kontynuuj liczenie az do 10, potem znéw
zacznij od 1.

Jesli zgubisz rachube lub bedziesz liczyt dalej, powyzej 10, nie przejmuj si¢ — to si¢
czegsto zdarza. Po prostu zacznij ponownie od 1.

Etap 2 Liczenie przed kazdym wdechem
Powiedz w mysli ‘1° — wdech, wydech.
Powiedz w mysli ‘2’ — wdech, wydech.
Powiedz w mysli ‘3’ — wdech, wydech ... kontynuuj liczenie az do 10, potem znoéw
zacznij od 1.



Jesli zgubisz rachube lub bedziesz liczyt dalej, powyzej 10, wro¢ do 1. Nie musisz
pamigtaé, przy ktérym numerze si¢ rozproszyltes. Po prostu zauwaz, ze twoja uwaga
si¢ rozproszyta i powro¢ do liczenia od 1.

Etap 3 Zrezygnuj z liczenia i obserwuj caly proces oddychania
Poczuj jak wdech wptywa do twojego ciata i jak wydech opuszcza cialo. Jesli twoja
uwaga si¢ rozproszy, tagodnie i cierpliwie powrd¢ do doswiadczenia oddychania.

Etap 4 Zwroc uwage, w ktorym miejscu oddech wptywa do ciala, i w ktorym je opuszcza
Zazwyczaj ma to miejsce wewnatrz nosa lub na goérnej wardze. Nie podazaj za
oddechem w glab ciata — obserwuj tylko to konkretne, subtelne doznanie wewnatrz
nosa.

Metta bhawana

Ponizej znajduje si¢ bardzo krétki wstep do medytacji metta bhawana (rozwijanie
zyczliwosci). Ta praktyka jest nauczana we wszystkich o$rodkach Triratny. Mozesz tez
nauczy¢ si¢ jej w internecie na stronie http://polski.wildmind.org oraz na stronie
www.buddyzm.info.pl/medytacja

Etap 1 Ty sam
Zacznij od rozwijania uczucia zyczliwosci wobec samego siebie. Mozesz to zrobi¢
postugujac sie obrazem, wspomnieniem lub méwiac do siebie w myslach — ,,Obym byt
zdrowy. Obym byt szczesliwy. Obym byt wolny od cierpienia. Obym robit postepy”.
Sprawdz, czy czujesz jakas reakcje.

Etap 2 Przyjaciel

Przywotaj w umysle bliskiego przyjaciela. Sprébuj zobaczy¢ go (lub jg) w myslach.
Nastepnie w ten sam sposob, w jaki proponowatem powyzej, zycz mu/jej jak najlepie;.
Buddyjska tradycja sugeruje, aby$ wybrat przyjaciela, ktory:

» jest mniej wigcej w tym samym wieku co ty — to znaczy niewiele starszy lub

niewiele miodszy;

» nie jest kims$, kto pociaga ci¢ seksualnie;

» nadal zyje;

» jest tej samej pici co ty.
To upraszcza praktyke. Ponownie powiedz do siebie — ,,Oby byt zdrowy. Oby byt
szczesliwy,” 1 tak dalej.

Etap 3 Ktos neutralny
Teraz wybierz osobe, do ktorej masz stosunek neutralny — ani jg lubisz, ani jej nie
lubisz. Powinien to by¢ kto$, kogo do$¢ czgsto widujesz — na przyklad w pracy — ale
nie masz wobec niego zadnych szczegolnie silnych uczuc.

Etap 4 Ktos trudny dla ciebie
Teraz jest to ktos, kogo nie lubisz, albo tylko w danym momencie, albo generalnie.
Moze to by¢ osoba, ktora ci¢ drazni lub irytuje. Buddyjska tradycja sugeruje, abys w
poczatkowej fazie praktyki:



> nie wybierat cztowieka, ktorego naprawde nienawidzisz, poniewaz mysl o nim
prawdopodobnie spowoduje zniknigcie wszelkich pozytywnych emocji, jakie
rozwinates;

> wybral czlowieka, ktoérego znasz osobiscie, a nie postac publiczng, ktorg
kochasz nienawidzi¢.

Etap 5 Wszystkie te cztery osoby, a nastepnie wszystkie istoty
Przywotaj w umysle wszystkie te cztery osoby. Wyobraz sobie, ze czujesz jednakowa
zyczliwos¢ do catej czworki. Nastepnie wzbudz w sobie zyczliwos$¢ do wszystkich
istot. Mozesz to zrobi¢ metoda geograficzng 1 wysyta¢ swoje dobre zyczenia calemu
$wiatu, zaczynajac od miejsca, w ktorym w tej chwili jestes. Mozesz tez dobrze
zyczy¢ réznym kategoriom osob — starym i mtodym; tym, ktore si¢ w tej chwili rodza,
1 tym, ktore w tej chwili umierajg; ludziom szczesliwym 1 ludziom nieszczgsliwym.
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