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PODZIEKOWANIA

Pragne wyrazi¢ szczerg wdziecznos¢ Lynne Van de Bunte. Lynne nie tylko zachowata
tasmy, z ktdrych odtworzyliSmy zawarte w tej ksigzce wyktady, ale réwniez spisata z
nich teksty. Niektore z tasm byly w tak ztym stanie, Zze nikt oprdcz niej nie byt w
stanie odczytac treSci moich stow! Lynne poswiecita réwniez wiele czasu, by znalez¢
osoby, ktdre spisaty pozostate nagrania - przekazuje zatem podziekowania dla: Heidi
Utz, Rexa Washburna, Ginny Davies oraz Aileen i Billa Felldw (ktdrzy zebrali
wszystkie wyktady na dysku jednego komputera). Wreszcie przekazuje szczegodlne
wyrazy wdziecznosci dla mojej przyjaciotki i zarazem redaktorki, Emily Hilburn Sell,
ktora sprawita, ze pudto petne papierdw w cudowny sposob przeistoczyto sie w te
oto ksigzke. Bez jej talentu, szczerego zaangazowania i ciezkiej pracy Swiatta



dziennego nie ujrzataby ani ta, ani tez wiele innych publikacji. Niezwykle sie ciesze,
ze mozemy kontynuowac naszg wspotprace. [9]

PRZEDMOWA

W 1995 roku bytam na urlopie naukowym. Przez dwanascie miesiecy nie robitam
wiasciwie nic. To byt najbardziej inspirujgcy duchowo czas w moim zyciu. Praktycznie
- jeden wielki relaks. Czytatam, chodzitam na wycieczki, spatam. Gotowatam, jadtam,
medytowatam i pisatam. Bez Zadnego planu dnia, Zadnego programu, zadnych
"musze to, musze tamto". W tym otwartym, nieograniczonym Zadnymi
zobowigzaniami czasie udato mi sie przeanalizowa¢ wiele spraw. Po pierwsze,
zaczetam powoli wczytywacC sie w zupetnie surowe, nie opracowane redakcyjnie
zapisy moich wykfadéw z lat 1987-1994. W przeciwienstwie do nauk udzielonych
podczas krotkich odosobnien medytacyjnych, ktére ztozyty sie na ksigzke _The
Wisdom of No Escape_, i tych poswieconych lodziong, z ktérych powstata praca
_Start Where You Are_, materiaty zapetniajgce cate dwa tekturowe pudta zdawaty sie
by¢ niepowigzane ze sobg zadng myslg przewodnia. Co jaki$ czas przerzucatam kilka
tekstow. Jedne wydawaty mi sie zbyt formalne, inne nieomal zachwycajgce. Kontakt
z takg obfitoscig wiasnych stéw stanowit dosSwiadczenie tyle interesujgce, co [10]
krepujgce. Stopniowo, w miare lektury, zauwazytam, ze bez wzgledu na temat
wyktadu, kraj, w ktérym bytam, czy czas - za kazdym razem méwitam o tym samym:
o wielkiej potrzebie _maitri_, mitujgcej zyczliwosci dla siebie samego, ktora pozwala
rozbudzi¢ w sobie postawe wolnego od leku wspdtczucia wobec wiasnego cierpienia i
wobec cierpienia innych. Odniostam wrazenie, ze kazdy wykfad zawierat te sama
mys$l: mozna wkroczy¢ na obce, nieznane sobie terytorium i odnalez¢ spokdj w braku
poczucia bezpieczenstwa. Innym, wcigz powracajgcym motywem byto dazenie do
rozluznienia napiecia miedzy "my" i "oni", "to" i "tamto", "dobro" i "zto" - poprzez
przyjecie i oswojenie tego, czego zazwyczaj unikamy, a co mdj nauczyciel, Czogiam
Trungpa Rinpocze, nazwat ufnym stgpaniem po ostrzu. Uswiadomitam sobie, ze
przez siedem lat caty czas zgtebiatam i probowatam przekaza¢ innym te wiasnie
cenne, cho¢ wymagajgce w praktyce ogromnej sity woli nauki, ktérych Trungpa
Rinpocze udzielat swoim uczniom.

Przegladatam dalej zawarto$¢ moich pudet z tekstami i coraz bardziej jasnym stawato
sie dla mnie, jak dalekg mam jeszcze droge przed sobg, nim w petni pojme i
przyswoje to, czego mnie uczono. Zrozumiatam tez, ze stosujac, na ile potrafie, nauki
Rinpocze w zyciu i starajgc sie dzieli¢ swoim do$wiadczeniem z innymi, odnalaztam
najgtebsze szczescie i spetnienie - jakich nie znatam wczesniej. Zastanawiajgce, co
zresztg czesto podkreslam, Zze oswojenie wiasnych demondw i przezwyciezenie
wilasnego leku niesie najprostsze, niespodziewane uczucie radosci i rozluznienia.
Mniej wiecej w potowie mojego urlopu Emily Hilburn Sell zapytata mnie
nieoczekiwanie, czy mam [11] jeszcze jakie$ notatki, ktdre mogtyby ztozy¢ sie na
trzecig ksigzke. Wystatam jej dwa pudta. Przewertowata teksty i skontaktowata sie z
wydawnictwem Shambhala Publications z informacjg: "Mamy nastepng ksigzke".
Przez pét roku Emily sortowata, przestawiata, wyrzucata, poprawiata, a potem ja, z
ogromng satysfakcjg, mogtam nada¢ ostateczny ksztatt kazdemu kolejnemu
rozdziatowi. Jesli akurat nie kontemplowatam oceanu lub nie spacerowatam po
wzgodrzach, posSwiecatam sie tej pracy bez reszty. Rinpocze powiedziat mi kiedys:



"Odpoczywaj i pisz". Wtedy nie zanosito sie wcale, zebym kiedykolwiek miata
zajmowac sie jednym albo drugim, ale minety lata i oto, prosze, zastosowatam sie do
zalecen.

Niniejsza ksigzka jest zatem owocem wspdtpracy z Emily i roku mojego préznowania.
Niech pomoze ci znalez¢ tad i spokdj. Niech nauki o uczciwosci, fagodnosci i odwadze
stang sie czescig twojego zycia. Jesli jest ono chaotyczne i petne napieé, znajdziesz w
tej ksigzce niejedng rade. Jesli stoisz na rozdrozu, cierpisz z powodu straty bliskiej
osoby albo czujesz nieokreslony gteboki niepokdj, masz w rece zbidér nauk
napisanych specjalnie dla ciebie. Kazdemu z nas trzeba ciggle przypominac, kazdego
zachecac, by umiat znalez¢ spokoj w obliczu kazdej sytuacji, by wszystko, co spotyka
na swej drodze, wykorzystat dla wkasnego rozwoju.

Stosujac te nauki, dotaczamy do nieskonczonej linii nauczycieli i ucznidw, ktorym
Budda towarzyszyt w chwilach zataman i sukcesdw ich codziennego zycia. My teraz,
tak jak kiedy$ oni, mozemy zaprzyjazni¢ sie ze swoim ego i odkry¢ wiasny umyst
madrosci. [12]

Dziekuje widjadharze, Czcigodnemu Czogiamowi Trungpie Rinpocze, za to, ze bez
reszty poswiecit swe zycie dharmie i z wielkim zaangazowaniem starat sie przekazac
istote tych nauk spoteczeristwom Zachodu. Pragne, by inspiracja, ktdrg czerpie od
niego, stata sie zarazliwa. Bysmy jak on wiedli zycie _bodhisattwy_ i bySmy pamietali
0 jego zaleceniu: "Chaos przyjmuj jako niezmiernie dobrg nowine". [13]

| OSWAJANIE LEKU

_Lek jest naturalng reakcjcg, gdy zblizamy sie do prawdy._

Podja¢ duchowg podréz, to jak wyptyng¢ matg todzig na ocean w poszukiwaniu
nieznanych laddw. Petna oddania praktyka moze sta¢ sie zrédtem natchnienia,
jednak predzej czy pdzniej rodzi réwniez lek. Wyruszajgc, wiemy tylko tyle, ze po
dotarciu do horyzontu spadniemy z krawedzi Swiata. Jak wszyscy podroznicy
marzymy, aby odkry¢ nieznane. Nie wiemy jednak, czy poradzimy sobie z tym, co nas
czeka.

Jesli interesujemy sie buddyzmem i zmierzamy do blizszego jego poznania, szybko
sie okazuje, ze nauki Buddy oferujg wiele rodzajéw praktyki. Medytacja wgladu*
umozliwia ¢wiczenie uwaznosci - czyli petnej obecnosci we wszystkich dziataniach
fizycznych i umystowych. Praktyka zen* "otwiera oczy na pustke", stawia nas wobec
wyzwania wejscia w kontakt z otwartg, nieograniczong przejrzystoscig umystu. Nauki
_wadzrajany_* [14] wprowadzajg w praktyke pracowania z kazda sytuacjg, w idee
postrzegania tego, co sie pojawia, jako nieoddzielne od przebudzonego umystu.
Wszystko moze stac sie dla nas inspiracjg i podsyci¢ che¢ dalszej praktyki. Jezeli
jednak chcemy dodac jej gtebi i autentyzmu, musimy w koncu zetkngc¢ sie z lekiem.
Lek jest powszechnym doswiadczeniem, doznaja go nawet najmniejsze istoty.
Miekkie ciata morskich stworzen pozostajgce na morskim brzegu po odptywie
instynktownie kurczg sie pod dotknieciem naszych palcdw. Wszystko, co zyje,
podobnie reaguje na zagrozenie. Odczuwac lek w obliczu nieznanego nie jest zatem
rzeczg niezwykta. To nieodtgczny aspekt zycia czujgcych istot, wspdlny nam



wszystkim. Lekiem reagujemy na samotno$¢, Smier¢ lub utrate poczucia
bezpieczenstwa. Lek jest naturalng reakcjg, gdy zblizamy sie do prawdy.

Jesli jednak mimo poczucia zagrozenia postanowimy pozosta¢ doktadnie tu, gdzie
jesteSmy, nasze do$wiadczenie stanie sie bardziej zywe. Bo wszystkie doznania stajg
sie bardzo intensywne, kiedy nie ma dokad uciec.

Pewnego razu podczas dtugiego medytacyjnego odosobnienia doznatam nagtego
ol$nienia: zrozumiatam, ze nie mozna by¢ tu i teraz, a jednoczesnie zajmowac sie
SW0jg przesztoscig i przysztoscig - rozpamietywac i planowaé. Jest to moze oczywiste,
ale kiedy sami dokonujemy tego odkrycia, zachodzi w nas przemiana. Nietrwatos$¢
staje sie odczuwalna w kazdej chwili, podobnie jak wspdtczucie, zdumienie i odwaga.
To samo dotyczy leku. Ten, kto znajduje sie na krawedzi nieznanego - w petni
Swiadomy tej pozbawionej [15] punktu odniesienia chwili - doswiadcza braku
oparcia. Wtedy wilasnie pojawia sie zrozumienie - odkrycie, ze chwila obecna to
newralgiczny punkt naszej wiasnej czasoprzestrzeni. Sama bardzo krucha, ale
obdarzona mocg odbierania nam sity.

U progu swych duchowych odkry¢ jesteSmy petni idei i oczekiwan. Szukamy, rzecz
jasna, odpowiedzi, ktére zaspokojg odczuwany od dawna gtéd wiedzy. Jednoczesnie
ostatnig rzecza, jakiej pragniemy, jest gitebszy kontakt z wtasnym lekiem. Owszem,
inni probujg nas ostrzec. Przypominam sobie, jak po otrzymaniu pierwszych instrukcji
do medytacji, ustyszatam od swego nauczyciela: "Nie odchodz stad z przekonaniem,
Zze medytacja to wakacje od rozdraznienia". Tak juz jest, ze zadne ostrzezenia nie
przekonujg nas do konca - czasem to wtasnie one nas przyciggaja.

Mdwie o poznawaniu i oswajaniu leku, o zaglagdaniu mu w oczy - nie twierdze jednak,
ze jest to sposodb rozwigzywania probleméw. To raczej metoda prowdzaca do
catkowitej zmiany starych nawykow patrzenia, stuchania, wachania, smakowania i
myslenia. Prawdg jest, ze godzac sie na te zmiane, narazamy sie na ciggte
upokorzenia. Nie bedzie juz miejsca na arogancje towarzyszacg upartemu trzymaniu
sie z gory przyjetych schematéw. Arogancja, ktdérej tak trudno sie pozby¢, bedzie
teraz bezustannie nekana przez naszg odwage stopniowego kroczenia naprzdd.
Odkrycia dokonywane dzieki praktyce nie majg bowiem nic wspdlnego z wiarg w
cokolwiek. Wyptywajg one z odwaznej gotowosci, by umrzeé, by umiera¢ wcigz na
NOWO.

Wszystko, co mozemy powiedzie¢ o uwaznosci, pustce czy pracy z energiami,
wskazuje na jedno: bycie [16] tu i teraz przypiera nas do muru. Przygwazdza nas
doktadnie do tego punktu w czasie i przestrzeni, w ktorym sie znajdujemy. Jesli sie
zatrzymamy, zamiast odruchowo zareagowaC, jeSli nie bedziemy niczego
wstrzymywac, zrzuca¢ winy na innych ani tez obwinia¢ samych siebie - zetkniemy sie
z problemem, ktorego nie da sie racjonalnie rozwigza¢. Wtedy spotkamy sie ze swym
sercem. Jak to zrecznie ujat jeden z ucznidw: "Natura buddy, sprytnie przebrana za
lek, daje nam kopniaka w tytek, abysmy wreszcie zaczeli odczuwac".

Bytam kiedy$ na spotkaniu z cztowiekiem, ktéry w latach 60. przebywat w Indiach.
Opowiadat on o swoich éwczesnych duchowych przezyciach. Wspominat o wielkiej
determinacji, z jaka starat sie pozby¢ negatywnych emocji, o tym, jak walczyt z
gniewem, pozadaniem, lenistwem i dumg. Najbardziej jednak chciat sie uwolni¢ od
leku. Nauczyciel medytacji wprawdzie wcigz powtarzat mu, by zaprzestat tych
zmagan, on jednak interpretowat te stowa jako instrukcje do praktyki polegajacej na
walce z przeciwnos$ciami.



W koncu nauczyciel wystat go na odosobnienie medytacyjne do malenkiej chatki u
podndza gér. Zaraz po zamknieciu drzwi mezczyzna zasiadt do praktyki, a kiedy
zapadt zmrok, zapalit trzy $wieczki. Okoto potnocy ustyszat w kacie szmer i dostrzegt
w ciemnosci ogromnego weza, ktéry wygladat na krélewskg kobre. Utozyta sie
doktadnie naprzeciw - i lekko sie kotysata. Przez calg noc cziowiek ten nie zmruzyt
oka, wpatrujgc sie w weza. Byt tak przerazony, ze nie byt w stanie sie poruszyc.
Istniat tylko waz, on i strach.

Tuz przed $witem dopalita sie ostatnia $wieczka i wowczas mezczyzna rozptakat sie.
Ptakat jednak nie [17] z rozpaczy, lecz ze wspédtczucia. Poczut bowiem tesknote
wszystkich ludzi i zwierzat tego Swiata; poznat ich daremne zmagania i alienacje.
Uswiadomit sobie, ze jego dotychczasowa medytacja nie byta niczym innym jak tylko
upartym izolowaniem sie i walka. Catym sercem zaakceptowat wéwczas fakt, ze
zdarzato mu sie bywaé wsciektym i zazdrosnym, ze sie upierat i walczyt, a takze to,
ze odczuwat lek. Uswiadomit sobie rowniez wtasng bezmierng warto$¢ - niezaleznie
od tego, czy jest madry czy gtupi, biedny czy bogaty - oraz to, ze jest catkowicie
niezgtebiony. Ogarneto go poczucie tak ogromnej wdziecznosci, ze w zupetnej
ciemnosci wstat, podszedt do weza i gteboko sie przed nim sktonit. Po czym padt na
ziemie i zasnat jak zabity. Kiedy obudzit sie rano, weza juz nie byto. Mezczyzna nigdy
nie dociekt, czy cata historia wydarzyta sie naprawde czy tylko w jego wyobrazni, nie
miato to jednak znaczenia. Bliski kontakt z lekiem - jak powiedziat na koniec
spotkania - sprawit, ze przeSladujgce go problemy znikty, co pozwolito mu w koncu
nawigzac rzeczywisty kontakt ze Swiatem.

Na co dzien jednak nikt nam nie mowi, abySmy przestali ucieka¢ przed lekiem.
Rzadko styszymy, ze powinniésmy sie do niego zblizy¢, po prostu z nim by¢, lepiej go
poznad. Spytatam kiedy$ mistrza zen, rosiego* Kobuna Czino, w jaki sposob radzi
sobie z lekiem. On za$ odpowiedziat: "Godze sie. Godze sie". Zwykle jednak rady,
ktore dostajemy, sprowadzajg sie do ostadzania, tagodzenia leku - bierzemy pigutki,
staramy sie czyms$ zajac, byle tylko sie od niego odsungc.

Nie potrzebujemy do tego zadnej zachety, instynktownie odcinamy sie od
nieprzyjemnych dos$wiadczen. [18] Odruchowo panikujemy w obliczu bodaj cienia
leku. Czujemy, jak sie zbliza - i tchdrzymy. Dobrze wiedzie¢ o takich mechanizmach,
nie po to jednak, by sie zadreczaé, ale by mdc rozwija¢ w sobie wspotczucie.
Najbardziej szkodliwe jest oszukiwanie samego siebie; w ten sposdb podstepnie
pozbawiamy sie kontaktu z chwilg obecna.

Czasami jednak wpadamy w putapke, ktérg zgotowato nam zycie - wszystko sie wali,
a drogi ucieczki zamykajg sie. W takich wiasnie chwilach najgtebsze duchowe prawdy
mobg odstonic sie przed nami - jako catkiem proste i zwyczajne. Nie mamy gdzie sie
ukryé. Widzimy to réwnie dobrze jak wszyscy inni - a nawet lepiej. Wczesniej czy
pozniej zaczynamy rozumie¢, ze chociaz nigdy nie polubimy leku, to wiasnie on
wprowadzi nas w sens wszystkich nauk, jakie kiedykolwiek styszelismy.

Nastepnym razem, kiedy poczujesz lek, uznaj sie za szczeSciarza, bo w tym wiasnie
miejscu rodzi sie odwaga. Wydaje nam sie, ze odwazni ludzie nie odczuwajg leku.
Tymczasem oni po prostu sg z nim oswojeni. Moj pierwszy maz powiedziat kiedys, ze
jestem najodwazniejszg osobg, jaka zna, poniewaz - jak pdzniej wyjasnit - bedac
kompletnym tchérzem, mimo wszystko ide naprzdd i jako$ sobie radze.

Wazne jest, aby bez przerwy wszystko badac i odkrywac i nie wykrecac sie, gdy cos
nie idzie po naszej mysli. To sekret, ktdéry wcigz na nowo sobie uzmystawiamy. Nic
nie jest takie, jak nam sie wydaje. Jestem tego pewna. Pustka nie jest tym, czym sie



wydaje. Podobnie uwaznos¢ i lek. Wspdtczucie. Mitos¢. Natura buddy. Odwaga. To
tylko stowa-klucze opisujgce coS, [19] czego nie znamy, ale czego mozemy
doswiadczy¢. Te stowa ukazujg, czym naprawde jest zycie, gdy godzimy sie na
dezintegracje - i gdy poddajemy sie chwili obecnej. [20]

Il KIEDY NASZ SWIAT ROZPADA SIE

_Kiedy nasz $wiat sie rozpada i nagle stajemy w obliczu niewiadomego, jest to
moment proby. Nalezy wowczas zatrzymac sie, nie usitujgc niczego definiowad.
Istotg podrdzy duchowej nie jest szukanie nieba czy jakiej$ krainy szczesliwosci._

Klasztor Gampo zbudowano w miejscu, gdzie morze i niebo wydajg sie tgczy¢ w
jedno. Horyzont rozcigga sie tam w nieskonczonos$é, a w tym bezkresie szybuijg
mewy i kruki. Sceneria ta, niczym wielkie lustro. zwielokrotnia $wiadomosc¢
niemoznosci ukrycia sie. Poniewaz jest to klasztor, nie ma tu wiele mozliwosci
ucieczki. Nie ma klamstw, kradziezy, seksu, alkoholu - znikad ratunku.

Gampo to miejsce, w ktérym od dawna chciatam sie znalez¢. Trafitam tam dzieki
Trungpie Rinpocze, kiedy na jego prosbe objetam funkcje przetozonej klasztoru.
Pobyt w Gampo okazat sie ciezkg préba: z powodu moich sktonnosci do rzucania
wyzwan losowi w ciggu pierwszych lat tam spedzonych czutam sie, jakby mnie
kapano w ukropie.

Po przybyciu do klasztoru mdj dotychczasowy s$wiat legt w gruzach. Wszystkie
metody, ktére do tej pory stosowatam, by ochraniaé i oszukiwal siebie, by
utrzymywacé swoj wyidealizowany wizerunek, okazaty sie bezuzyteczne. Pomimo
usilnych staran nie bylam w stanie manipulowaé sytuacjg, a moje zachowanie
wszystkich irytowato. Nigdzie nie mogtam znalez¢ miejsca, w ktdrym mogtabym sie
ukry¢.

Zawsze postrzegatam siebie jako uczynng, tatwo sie dostosowujgcg i powszechnie
lubiang osobe. Udato mi sie wytrwac w tej iluzji przez wiekszo$¢ zycia. Jednak w
poczatkowych latach pobytu w Gampo dosztam do wniosku, ze méj dotychczasowy
sposOb zycia musi ulec zmianie. Wprawdzie wcigz dostrzegatam w sobie wiele zalet,
ale przestatam uwazaC sie za nieomal doskonatoS¢. Stworzenie dotychczasowego
wizerunku siebie kosztowato mnie tak wiele wysitku, a tu nagle rozsypat sie on na
kawatki! Wszystkie moje nierozwigzane problemy ujawniaty sie teraz ostro i
wyraziscie, ktujgc w oczy zaréwno mnie samg, jak i otaczajgcych mnie ludzi.

Nagle i w dramatyczny sposob uswiadomitam sobie wszystko, czego wczesniej w
sobie nie dostrzegatam. A jakby tego byto mato, inni ochoczo stuzyli mi informacjg na
temat mojej osoby i wszystkiego, co robie. Byto to tak bolesne, ze zastanawiatam sie,
czy jeszcze kiedykolwiek bede szczesliwa. Nieustannie spadaty na mnie razy, pod
ktorymi pekaty moje iluzje. W klasztorze, gdzie tyle czasu poswieca sie praktyce i
naukom, nie miatam mozliwosci ucieczki w mechanizm usprawiedliwiania siebie przez
zrzucanie winy na innych. Tam takie rozwigzanie nie wchodzito w gre. [22]

Przebywat wéwczas w Gampo z wizytg pewien nauczyciel, ktérego stowa utkwity mi
w pamieci: "Jesli zaprzyjaznisz sie sama z sobg, twoje zycie takze stanie sie dla ciebie
bardziej przyjazne".



Od dawna bylam przekonana o stusznosci tej prawdy. Przypietam sobie nawet na
Scianie karteczke ze stowami: "Jedynie ulegajac zniszczeniu, mozemy znalezé to, co
W nas niezniszczalne". Zanim jeszcze ustyszatam o naukach buddyjskich, w jaki$
sposOb czutam, ze za tymi stowami kryje sie tajemnica prawdziwego przebudzenia*,
ze jego warunkiem jest umiejetno$¢ rozstania sie ze wszystkim, do czego
przywykliSmy.

Niemniej jednak, kiedy do tego dochodzi, kiedy catkowicie tracimy poczucie
bezpieczenstwa i nie ma niczego, czego moglibySmy sie uchwyci¢, odczuwamy to
bardzo bolesnie. Motto Instytutu Naropy brzmi: "Umitowanie prawdy obnaza cie".
Mozna je odbiera¢ jako przesadnie romantyczne, ale trudno zaprzeczy¢, ze kiedy
stawiamy czoto prawdzie, cierpimy. Spoglagdamy w lustro i zauwazamy zmarszczki na
swojej starzejacej sie twarzy, a nasze tchorzostwo, zgorzknienie i ztoSC stajg sie
widoczne jak na dtoni.

W takich chwilach stajemy sie szczegdlnie wrazliwi. Gdy tracimy w zyciu rdwnowage i
nic nam sie nie udaje, mamy szanse uswiadomi¢ sobie, ze oto znalezlismy sie na
krawedzi, ze doswiadczamy wilasnie czego$ bardzo waznego. Mamy szanse zdac
sobie sprawe z tego, ze znalezliSmy sie w stanie szczegdlnego uwrazliwienia. Mozemy
zamkng¢ sie na te mozliwosci - albo odwazy¢ sie je wykorzysta¢, dotykajac
pulsujgcego nerwu rzeczywistosci. Brak oparcia rodzi bowiem wrazliwos¢ - mozliwosé
bezposredniego odczuwania tetna zycia. [23]

Taka prébe musi przejs¢ kazdy wojownik na Sciezce duchowego rozwoju - aby
przebudzi¢ swoje serce. Mozna znalez¢ sie w tym miejscu za sprawg choroby, $Smierci
lub straty bliskich, mtodosci czy nawet Zycia.

Mam przyjaciela umierajgcego na AIDS. Przed moim wyjazdem powiedziat: "Nie
chciatem tej choroby i nienawidzitem jej. Przerazata mnie. Ale okazato sie, ze jest dla
mnie ogromnym darem". Dodat tez: "Teraz tak bardzo doceniam kazdag chwile, tak
bardzo doceniam ludzi obecnych w moim zyciu. Zycie nabrato dla mnie wartosci". W
moim przyjacielu zaszta prawdziwa przemiana: stat sie gotowy na spotkanie Smierci.
To, co wydawalo sie straszne, przerazajgce, okazato sie ostatecznie darem losu.
Zmiana dotychczasowego porzadku jest rodzajem préby, a to dziata uzdrawiajgco.
Wydaje nam sie, ze wystarczy tylko pomyslinie jg przejs¢, przezwyciezy¢ problem. Ale
problemdéw tak naprawde nie da sie ostatecznie rozwigzac. Raz jest dobrze, chwile
pOzniej nasz Swiat sie rozpada. Potem zndw jest dobrze, i znéw wszystko sie wali.
Uzdrowienie ptynie ze zgody na taki stan rzeczy - ze zgody na uptyw czasu, na
cierpienie, ale takze na poczucie ulgi, na rados¢ i na zal.

Nie mamy zadnej pewnosci, czy w danym momencie spotka nas przyjemnosS¢ czy
smutek. Najwazniejsze, bysmy pozwolili sobie na te niewiedze, bysSmy stworzyli dla
niej miejsce. Kiedy prébujemy robi¢ co$ pozytecznego, nie mamy zadnej pewnosci,
jaki bedzie rezultat. Nigdy nie wiemy na pewno, czy co$ sie powiedzie czy nie. Gdy
nadchodzi wielkie rozczarowanie, nie wiemy, czy oznacza ono koniec naszej historii.
Réwnie dobrze moze sie okazac poczatkiem wielkiej przygody...[24]

Czytatam kiedyS o bardzo biednych ludziach, ktdrzy mieli tylko jednego syna.
Oczekiwali, ze z czasem wesprze ich, a swoimi osiggnieciami przysporzy im prestizu.
Ktéregos jednak dnia éw mtody cztowiek spadt z konia i od tej pory zaczat kuleé. Dla
jego rodzicdw byt to nieomal koniec Swiata! Ale dwa tygodnie pdzniej we wsi pojawili
sie zotnierze i wcielili do armii wszystkich zdrowych i silnych mezczyzn, zabierajgc ich
na wojne. Kaleki syn dzieki swej utomnosci mégt pozosta¢ w domu i zaopiekowac sie
rodzing.



Takie wiasnie jest zycie. Nic nie jest do korica wiadome. Wydaje sie nam, ze co$ jest
zte lub dobre, lecz tak naprawde wcale tego nie wiemy.

Kiedy nasz Swiat sie rozpada i nagle stajemy w obliczu niewiadomego, jest to
moment proby. Nalezy wowczas zatrzymac sie, nie usitujgc niczego definiowad.
Istotg podrdozy duchowej nie jest szukanie nieba czy jakiej$ krainy szczesliwosci.
Wiasnie tego rodzaju oczekiwania sprawiajg ze wcigz jesteSmy nieszczesliwi. Trwanie
w prze$wiadczeniu, ze mozliwe jest znalezienie nieprzemijajgcej przyjemnosci, i tym
samym unikniecie bdlu, jest nazywane w buddyzmie sansarg* - cykliczng formg
egzystencji, ktora nieustannie rodzi cierpienie. Pierwsza z Czterech Szlachetnych
Prawd* nauczanych przez Budde méwi, ze sami skazujemy sie na cierpienie, wierzac
w trwatoSC rzeczy i uwazajac, iz mozemy dzieki nim zapewni¢ sobie poczucie
bezpieczenstwa. Sens swoich poczynan rozumiemy dopiero w chwili, gdy tracimy
grunt pod nogami. Mozemy wykorzysta¢ te sytuacje na dwa sposoby: by sie
przebudzi¢ albo by zapas¢ w gteboki sen. Wiasnie wtedy, pozbawieni oparcia,
mozemy odnalez¢ site, ktdra pozwoli [25] nam odkry¢é w sobie dobro i troszczyc sie o
tych, ktdrzy naszej troski potrzebuja.

Pamietam bardzo dokfadnie pewien dzien, byto to wczesng wiosng. Cate moje zycie
legto w jednej chwili w gruzach. Nie zetknetam sie jeszcze wtedy z naukami Buddy,
nie zdawatam sobie wiec sprawy, Ze to, co przezytam, mozna uznaé za
doswiadczenie prawdziwie duchowe. Byta to chwila, kiedy dowiedziatam sie o
romansie meza. MieszkaliSmy wtedy w potnocnej czeSci Nowego Meksyku. Statam
wiasnie przed naszym pieknym domem i popijatam herbate. Styszatam, jak podjechat
samochdd i trzasnety drzwi. M6j maz wytonit sie zza domu i bez zadnych wstepow
oznajmit, ze zwigzat sie z kim$ innym i chce sie ze mng rozwiesc.

Pamietam niebo, byto ogromne. Pamietam szum rzeki i pare unoszacg sie nad
filizankg. Nie istniat czas, przestatam mysle¢, nie bylo niczego - tylko Swiatto i
gteboka, nieruchoma cisza. Nagle sie ocknetam, podniostam kamien i rzucitam w
meza.

Kiedy ktoS mnie pyta, jak zainteresowatam sie buddyzmem, odpowiadam, ze
powodem byfa zto$¢ na meza. Prawde mdwigc, ten cziowiek ocalit mi zycie. Kiedy
nasze matzenstwo sie rozpadto, probowatam za wszelkg cene odbudowac swoje
poczucie bezpieczenstwa - na nowo odnalez¢ pewnosS¢ i ukojenie. Ale na szczescie
nigdy mi sie to nie udato. Instynktownie czutam, ze unicestwienie mojej dawnej
osobowosci - kurczowo czego$ lub kogo$ uczepionej, zaleznej - to jedyna droga.
Wtedy wilasnie powiesitam na Scianie mojego pokoju karteczke ze stowami: "Jedynie
ulegajac zniszczeniu, mozemy znalez¢ to, co w nas niezniszczalne". [26]

Zycie to dobry przyjaciel i dobry nauczyciel. Musimy by¢ $wiadomi, ze wszystko wcigz
sie zmienia i nic nie dzieje sie tak, jak tego pragniemy. Stan "pomiedzy"” i "poza" to
sytuacja idealna: nie dajgc sie uwiktaé, mozemy zachowal catkowitg otwartosc
umystu i serca wobec rzeczywistosci. Jest to stan szczegdlnej wrazliwosci i otwarcia
na zdarzenia, stan wolny od agresii.

Zgoda na takie poczucie niestabilnoSci, na zranione serce i SciSniety z bdlu zotadek,
na poczucie beznadziei i che¢ zemsty - to droga prawdziwego przebudzenia. Trwanie
W niepewnosci i umiejetnos¢ rozluznienia sie w samym $rodku chaosu, bez wpadania
w panike - to $ciezka duchowa.

Droga wojownika polega na troskliwej i petnej wspotczucia obserwacii siebie, takze w
chwilach, gdy niezaleznie od naszej woli twardnieje nam serce z powodu zalu,



goryczy lub stusznego oburzenia. Niekiedy jednak zamykamy je takze z powodu
odczuwanej ulgi lub silnej inspiracji.

PomysSlmy o przemocy obecnej kazdego dnia w Nowym Jorku, Los Angeles,
Halifaksie, Bejrucie, Kuwejcie, Somalii czy Iraku. Wszedzie ludzie walczg przeciwko
sobie. Cierpieniu nie ma konca. Kazdego dnia mozemy sie nad tym zastanowic i
zadac sobie pytanie, czy chcemy powieksza¢ Swiatowy potencjat agresji. Kazdego
dnia w chwilach, gdy nie radzimy sobie z rzeczywistoscig, mozemy zapytal siebie
samych: "Wojna czy pokoj?" [27]

Il CHWILA OBECNATO NAJLEPSZY NAUCZYCIEL

_Zycie moze nas stawiaé naprzeciw pudelka albo wéciektego brytana. To nie
przeciwnik jest jednak najwazniejszy, lecz odpowiedz na pytanie: czy i jak
podejmujemy wyzwanie._

Ogdlnie rzecz biorgc, nie lubimy, kiedy jest nam Zle. Jednak dla ludzi poszukujacych
prawdy - duchowych wojownikéw - uczucia takie jak rozczarowanie, wstyd, irytacja,
gorycz, ztoS¢, zazdros€ i lek nie sg czym$ ztym, czyms, co trzeba odrzuci¢. Sg okazjg
do uswiadomienia sobie, co trzyma nas w miejscu i przed czym uciekamy. Przeszkody
uczg nas, jak odnalez¢ site w chwili, gdy chcemy sie poddac i wycofa¢. Sg niczym
postancy od losu, ktérzy z ogromng precyzjg wskazujg nam, gdzie utkneliémy. Chwila
obecna to najlepszy nauczyciel, ktory, na nasze szczescie, jest zawsze tam gdzie my.
Wypada uznaé, ze wydarzenia i ludzie, dzieki ktdrym zauwazamy swoje
nierozwigzane problemy, to dobrodziejstwo losu. Dzieki nim, aby poznal granice
swoich mozliwosci, nie musimy specjalnie stwarza¢ sobie [28] trudnych sytuacji.
Takie okazje pojawiajg sie bowiem same, z niezawodng regularnoscia.

Kazdy dzien niesie nam sposobno$¢ do otwarcia sie lub zamkniecia. Najcenniejsze
jednak sg te chwile, kiedy wydaje sie nam, ze nie zniesiemy juz dtuzej tego, co sie
wydarza: "To zbyt wiele. Sprawy zaszty za daleko!" Czujemy sie Zle sami ze sobg. Nie
mozemy juz manipulowac sytuacjg, nie mozemy zrobi¢ nic, zeby wyjs$¢ z twarzg. Bez
wzgledu na to, jak bardzo sie staramy, po prostu nie udaje sie. Zycie przyparto nas
do muru.

To tak, jakby$ przegladajac sie w lustrze, ujrzat w nim goryla. Wiesz, ze to twoje
odbicie i zupetnie ci sie ono nie podoba. Prébujesz ustawic lustro pod innym katem,
by uzyskac¢ nieco korzystniejszy efekt, ale wszelkie wysitki zdajg sie na nic - wcigz
widzisz goryla. To wiasnie moment osaczenia przez zycie: znalazte$ sie w miejscu, w
ktorym nie masz innego wyboru niz stanac z sytuacjg twarzg w twarz: przyja¢ albo
odepchnac to, co sie wydarza.

WiekszosS¢ z nas nie znajduje w takiej sytuacji niczego pouczajgcego. Instynktownie
nienawidzimy swoich probleméw. Miotamy sie. Szukamy sposobdw ucieczki. I
wiasnie wowczas, gdy stajemy na krawedzi, gdy problemy nas przerastajg, rodza sie
nasze uzaleznienia. Czujemy potrzebe ztagodzenia dyskomfortu i bolu w rezultacie
uzalezniamy sie od wszystkiego, co wydaje sie przynosi¢ ulge. Tu wiasnie ma swdj
poczatek nachalny materializm naszego S$wiata. Jest tyle roznych sposobow, by
znieczuli¢ siebie w takich chwilach, by stepic ostre krawedzie nieprzyjemnych doznan,
by usmierzy¢, zagtuszy¢ bdl, ktory powstaje, kiedy przestajemy kontrolowac sytuacije.



Medytacja to zaproszenie do tego, by doswiadczy¢ wiasnych ograniczen. To podjecie
wysitku, by nie dac sie schwyta¢ w sidta nadziei i leku. Dzieki niej mozemy jasno
zobaczy¢ swoje mysli i emocje - i uwolnic sie od nich, pozwalajgc im odej$¢. Podczas
praktyki, nawet jesli sie zamykamy, nie mozemy juz zastaniac sie niewiedzg. Bardzo
wyraznie widzimy bowiem, Ze sie mentalnie barykadujemy. Ta $wiadomosé
wystarcza, by ciemnoS¢ niewiedzy zaczeta sie rozjasniaC. Wreszcie mozemy
$Swiadomie przeanalizowa¢, w jaki sposob uciekamy, chowamy sie, nieustannie
starajgc sie czyms$ zajac - byle tylko nie dotkng¢ bolesnych ran we wiasnym sercu.
Jednoczesnie zaczynamy dostrzega¢ mozliwo$¢ otwarcia sie i rozluznienia.
Rozczarowanie, upokorzenie - sytuacje, w ktorych nie sposéb czu¢ sie dobrze - to
jakby rodzaj $mierci. Tracimy wdwczas grunt pod nogami i nie jesteSmy w stanie
nawet sprobowac tego opanowaé. Walczymy ze strachem przed $miercig, zamiast
dopusci¢ do siebie $wiadomos¢, ze jesli chcemy sie odrodzi¢, $mier¢ jest konieczna.
Dotarcie do kresu swoich mozliwosci nie jest karg. Przeciwnie: nasze przerazenie w
obliczu wtasnej $mierci jest oznakg zdrowia. Podobnie jak wysitek, by nie poddac sie
tym uczuciom, by potraktowac je jako sygnat, iz czas zaniecha¢ walki, i wreszcie
stang¢ twarzg w twarz z tym, co nas przeraza. Rozczarowanie czy niepokoj
zapowiadajg, ze za chwile wkroczymy na nieznane terytorium.

Dla niektdrych takim terytorium moze by¢ wnetrze szafy we wiasnym mieszkaniu, dla
innych - przestrzen kosmosu. To, co budzi nadzieje i lek we mnie, rdzni sie [30] od
tego, co budzi nadzieje i lek w kim$ innym. Mojg ciotke do kresu wytrzymatosci
doprowadza przestawienie lampy w salonie, przyjacidtke wytrgca z réwnowagi
perspektywa przeprowadzki, sasiad za$ boi sie wysokosci. Tak naprawde nie jest
wazne, co przywodzi nas do granic mozliwosci. Wazne, ze wczesniej czy podzniej
przydarza sie to kazdemu z nas.

Czogiama Trungpe Rinpocze spotkatam po raz pierwszy w otoczeniu grupy
czwartoklasistow, ktorzy zadawali mu mnéstwo pytan na temat jego zycia w Tybecie
i ucieczki do Indii przed chinskimi komunistami. Jeden z chtopcéw chciat wiedziec,
czy Rinpocze kiedykolwiek odczuwat lek. Rinpocze odpart, ze stosujgc sie do zalecen
swego nauczyciela, odwiedzat miejsca, ktore napawaty go lekiem, na przykiad
cmentarze, i podejmowat proby oswajania tego, czego sie bat. Kiedy$S udat sie z
grupg mnichdw do klasztoru, w ktérym nigdy wczesniej nie byt. U jego bram, ujrzeli
wielkiego psa obronnego, o olbrzymich kfach i przekrwionych Slepiach. Wsciekle
warczac, probowat uwolni¢ sie z uwiezi, gotéw ich zaatakowac. Przechodzac obok
psa. Rinpocze widziat jego siny jezyk i sptywajacg z pyska Sline. Utrzymujac
bezpieczng odlegtos¢, cata grupa przekroczyta brame. Nagle taicuch pekt i pies rzucit
sie ku przybyszom. Mnisi krzykneli, zamierajgc w bezruchu, natomiast Rinpocze
odwrdcit sie i najszybciej, jak mdgt, puscit sie biegiem prosto w kierunku psa.
Zwierze byto tak zaskoczone, ze podkulito ogon i uciekto.

Zycie moze nas stawia¢ naprzeciw pudelka albo wséciektego brytana. To nie
przeciwnik jest jednak najwazniejszy, lecz odpowiedz na pytanie: czy i jak
podejmujemy wyzwanie. [31]

Podroz duchowa wymaga wyjScia poza nadzieje i lek, wymaga wkroczenia na
niebezpieczne, nieznane terytorium i nieustannego podazania naprzdd. By¢é moze jest
to najwazniejszy aspekt rozwoju duchowego. Zazwyczaj, dochodzgc do granic swoich
mozliwosci, czujemy sie doktadnie tak jak zagrozeni przez psa mnisi towarzyszacy
Trungpie Rinpocze - dretwiejemy z przerazenia. Zamiera nasze ciato, zamiera nasz
umyst.



Jak zatem powinni$my pracowac ze swoim umystem, gdy stajemy wobec wyzwania?
Zamiast zatamywaC sie i odrzuca¢ to, czego doswiadczamy, mozemy pozwoli¢
uwolni¢ sie energii tkwigcej w emocjach towarzyszacym naszym przezyciom, by
mogta przenikng¢ w gtab, az do serca. tatwo o tym mowi¢, trudniej zastosowaé w
praktyce, ale to szlachetny sposdb Zzycia. To Sciezka wspodtczucia - podazajgc nig,
pielegnujemy w sobie odwage i zyczliwosc.

W naukach buddyjskich duzo sie méwi o stanie wolnym od ego. Pozornie trudno to
zrozumieC - bo o co tak wiasciwie chodzi? Kiedy styszymy o nerwicach, czujemy sie
swojsko - to fatwo pojgé. Ale stan bez ego? Gdy dochodzimy do granic swoich
mozliwosci i naprawde chcemy uwaznie przyjrze¢ sie temu doswiadczeniu - co
oznacza postanowienie, zeby sie nie poddawac ani nie wycofywac - wowczas nasza
wewnetrzna hardoS¢ zaczyna sie rozpuszczal. tagodniejemy dzieki czystej sile emocji
- energii gniewu, energii rozczarowania czy energii leku. Jesli nie zostanie ona
ukierunkowana, moze przenikngé nasze serce i otworzy¢ nas. Wéwczas odkrywamy
stan wolny od ego. W tym momencie rozpadajg sie nawykowe schematy naszych
zachowan. Osiggniecie granic wytrzymatosci [32] jest jak odnalezienie drzwi do
zdrowego umystu, do bezwarunkowej ludzkiej dobroci. W zadnym wypadku nie
stanowi przeszkody czy kary.

Najszybciej rozwijajagcg i najbezpieczniejszg metodg pracy z umystem jest formalna
medytacja. Siedzac na poduszce, uczymy sie nie ulegac - i jednoczesnie nie odrzucac.
Oswajamy uczucie, ktore rodzi sie, gdy pozwalamy energii po prostu dziata¢. Dlatego
dobrze jest medytowac codziennie, wcigz od nowa zaznajamiac sie z wtasng nadziejg
i lekiem. W ten sposdb zasiewamy nasiona uwaznosci, dzieki ktérym z czasem
staniemy sie bardziej przytomni posrod zgietku codziennosci. To proces stopniowego
przebudzania sie. Nie medytujemy po to, by sta¢ sie "dobrymi" joginami*, lecz by
pogtebi¢ $wiadomosc.

Najpierw otwierajg sie nam oczy na to, co sie dzieje. Cho¢ wcigz jeszcze uciekamy i
ulegamy emocjom, jesteSmy juz tego coraz bardziej Swiadomi. Mozna by sie
spodziewaé, ze $wiadomo$¢ wihasnych sktonnosci powinna sprawi¢, ze znikng. Tak
jednak sie nie dzieje. Przez dtugi czas musimy zadowoli¢ sie jedynie Swiadomoscig
ich istnienia. I jesli jest ona wystarczajgco gteboka, z czasem sktonnosci te same
zaczng sie wyczerpywac. Nie jest to jednak réwnoznaczne z ich zniknieciem. Przed
medytujagcym otwiera sie szersza, bardziej obiecujaca, bardziej osSwiecona
perspektywa.

Aby pozosta¢ w réwnowadze miedzy uleganiem i odrzucaniem, musimy przyjmowac
bez warto$ciowania wszystkie pojawiajgce sie mysli, pozwalajgc im po prostu
przemijaC i wcigz powracajgc do otwartosci chwili obecnej. To wiasnie robimy
podczas medytacji. Mysli sie pojawiajg, a my, zamiast je ttumi¢ lub obsesyjnie [33]
do nich Igna¢, akceptujemy ich obecno$¢ bez oceniania i pozwalamy im odejsc.
Potem powracamy do bycia tu i teraz. Jak moéwi Sogial Rinpocze, po prostu
"pozwalamy umystowi wroci¢ na swoje miejsce".

Po jakim$ czasie zaczynamy w ten sam sposdb odnosic¢ sie do nadziei i leku w zyciu
codziennym. Zaprzestajemy zmagan i rozluzniamy sie. Przestajemy nieustannie
mowic do siebie - powracamy do Swiezosci chwili obecne;.

Taki proces postepuje bardzo wolno, krok po kroku. Jak dlugo trwa?
Powiedziatabym, Ze do konca zycia. W zasadzie nieustannie sie otwieramy, uczymy i
wchodzimy w coraz gtebszy kontakt z ludzkim cierpieniem i z ludzkg madroscia.



Dzieki temu mozemy je dogtebnie poznac i sta¢ sie bardziej kochajgcymi i petnymi
wspotczucia ludzmi.

Zawsze jest co$, czego jeszcze mozemy sie nauczyC. Nie tak jak zadowoleni z siebie
starcy, ktorzy sie juz poddali i nie podejmuja zadnych wyzwan. W najmniej
spodziewanym momencie wcigz mozemy spotkac rozjuszonego psal!

Mogtoby sie wydawacd, ze w miare jak sie otwieramy, potrzeba coraz wiekszych
nieszczesS¢, by przywies¢ nas do granic wytrzymatosci. Ciekawe, ze gdy stajemy sie
coraz bardziej otwarci, dramaty natychmiast nas budzg, ale drobiazgi przytapujg na
drzemce. Jednak bez wzgledu na wielko$¢, kolor i ksztatt naszej zyciowej niewygody
chodzi o to, by sie do niej zblizy¢ i ujrzec jg wyraznie, zamiast probowac sie przed nig
ochronic.

Medytujac, nie staramy sie osiggnac jakiegos ideatu - wprost przeciwnie. Po prostu
trwamy w naszym dos$wiadczeniu, bez wzgledu na to, jakie ono jest. Jesli [34]
naszym dos$wiadczeniem jest przeSwiadczenie, ze otwierajg sie przed nami jakie$
perspektywy albo Zze jesteSmy ich zupetnie pozbawieni, to doswiadczenie to takie
wiasnie jest. Jesli raz uda nam sie zblizy¢ do tego, co nas przeraza, a innym razem
zupetnie nie jesteSmy w stanie tego zrobi¢, to wiasnie to jest naszym
do$wiadczeniem. "Chwila obecna to najlepszy nauczyciel - jest zawsze tam, gdzie
my" - to petne znaczenia stowa. Wystarczy obserwowaé, co sie dzieje - to najlepsza
nauka. By¢ w tym, co sie wydarza, i nie oddziela¢ sie od tego. Przebudzenie mozna
odnalez¢é w przyjemnosci i w bdlu, w zagubieniu i w madrosci. Jest ono osiggalne w
kazdej chwili naszego dziwnego, niezgtebionego, zwyktego codziennego zycia. [34]

IV ODNALEZC SPOKOJ W TYM, CO JEST

_Kiedy dogtebnie poznamy te nauki, mozemy wprowadzi¢ je w zycie. Wtedy to od
nas bedzie zalezat bieg wydarzen. Ostatecznie wszystko sprowadza sie do pytania,
jak bardzo pragnienry sie rozchmurzy¢ i rozluzni¢. Na ile chcemy byé wobec siebie
UCZCiwi._

Nauki o medytacji, ktore przekazat Trungpa Rinpocze, noszg nazwe Samatha*-
wipasjana*. Nauczajac ich na Zachodzie po raz pierwszy, Rinpocze radzit uczniom, by
otworzyli umysty i odprezyli sie. Gdy rozpraszaty ich mysli, mieli pozwala¢ im po
prostu przemija¢. Wcigz i wcigz mieli powraca¢ do otwartego, zrelaksowanego stanu
umystu.

Po kilku latach Rinpocze zauwazyt, ze wielu ucznidw ma trudnosci z zastosowaniem
tych prostych nauk w praktyce. Potrzebowali wiecej wyjasnien dotyczacych techniki.
Wowczas, co jednak nie zmieniato zasadniczo podstawowego celu medytadii,
Rinpocze [36] zaczat udzielad instrukcji w nieco odmienny sposdb. Wiecej uwagi
poswiecat wilasciwej pozycji ciata przyjmowanej przez praktykujgcych i
koncentrowaniu sie na wydechu. Uczyt, ze moment wydechu jest najblizszy
naturalnemu, otwartemu stanowi umystu i ze umyst ma wowczas obiekt, do ktdrego
moze powracac.

Rinpocze podkreslat, ze wydech powinien by¢ naturalny, w Zzaden sposdb nie
powinno sie go ogranicza¢, a skierowana nan uwaga nie moze oznaczal petnego
determinacji wysitku, by utrzymac stan koncentracji. Co wiecej, twierdzit, ze jedynie



dwadziescia pie¢ procent uwagi powinniSmy poswieca¢ oddechowi, tak by zachowac
Swiadomos$¢ otoczenia i nie postrzega¢ go jako przeszkody w praktyce.

W pdzniejszych latach Rinpocze zabawnie to obrazowat, przedstawiajgc
medytujgcego jako dostojng, elegancko ubrang osobe - z tyzeczkg wody w rece.
Osoba taka, w nienagannym garniturze, siedzi zadowolona, a trzymana w reku
tyzeczka zupetnie jej nie rozprasza. Rinpocze nauczat, by nie stara¢ sie osiggngc
jakiegoS wyjatkowego stanu $wiadomosci, nie siega¢ poza dosSwiadczenia
normalnego zycia. Przeciwnie, zachecat, by sie relaksowa¢, zy¢é w harmonii z
otoczeniem i nie ustawa¢ w zachwycie nad Swiatem i jego prawdag obecng w kazdej
chwili.

Wiekszos¢ technik postuguje sie obiektem medytacji - czym$, do czego mozna
nieustannie powracac bez wzgledu na to, co dzieje sie w umysle. Deszcz, stota, grad
czy Snieg, dobra czy zta pogoda - wcigz powracamy do obiektu medytacji. W tym
wypadku jest nim wydech - wiecznie zmienny i nieuchwytny, a jednak nieustannie sie
odnawiajgcy. Wdech jest jak chwilowa [37] przerwa, podczas ktdrej nie dzieje sie nic
szczegOlnego - oprocz oczekiwania na kolejny wydech.

Kiedy$ objasnitam te technike przyjaciotce, ktdra wiele lat spedzita na medytacji,
usilnie koncentrujgc sie zarowno na wdechu i wydechu, jak i na innych obiektach.
Stwierdzita: "Alez to niemozliwe! Nikt tego nie potrafi! Jest tam dtuga chwila, kiedy
nie istnieje nic, czego moglibysSmy by¢ swiadomi!". Wtedy zrozumiatam, ze praktyka
ta umozliwia prawdziwe odprezenie. Stuchatam kiedy$ mistrzow _zen_, ktdrzy mowili
o medytacji jako o gotowosci do nieustannego umierania. Odnalaztam to tutaj: z
kazdym uchodzgcym z nas i rozptywajgcym sie wydechem pojawia sie szansa, aby
umarto to, co wtasnie przemineto. Odprezenie zamiast paniki.

Rinpocze prosit, by przekazujgc innym instrukcje do tej medytacji, nie uzywaé
terminu "koncentracja" na wydechu, lecz stosowac Izejsze okreslenia. MéwiliSmy wiec
uczniom: "Dotykajcie wydechu i pozwolcie mu odej$¢" lub: "Utrzymujcie lekkq i
delikatng uwage na wydechu", albo: "Badzcie jednoscig z wydechem, kiedy ten
uchodzi na zewnatrz". Nadal jednak podstawowym zaleceniem byto otwarcie sie i
rozluznienie - bez dodawania czegokolwiek, bez konceptualizacji - oraz powracanie
do umystu takiego, jaki jest: jasnego, przejrzystego, Swiezego.

Po pewnym czasie Rinpocze ponownie udoskonalit swoje instrukcje. Zaproponowat,
abySmy oznaczali swoje mysli etykietkg "myslenie". MedytowaliSmy zatem z uwaga
skoncentrowang na wydechu i nim sie orientowalismy, juz porywat nas Swiat naszych
plandw, zmartwiedn i fantazji. Swiat ziozony z mysli. W momencie, gdy
uswiadamialiSmy sobie swoje rozproszenie, [38] naszym zadaniem byto powiedzie¢
sobie: "mysle!" i spokojnie powrdci¢ do wydechu.

Ogladatam kiedy$ pokaz tanca, ktory przedstawiat opisany powyzej proces. Tancerz
wszedt na scene i usiadt w pozycji medytacyjnej. W ciggu kilku sekund ogarnety go
mysli petne namietnosci. Przechodzit przez kolejne etapy, coraz bardziej poddajac sie
emocjom, az nieznaczne z poczatku przebtyski namietnosci przybraty forme
rozbuchanej erotycznej fantazji. Nagle rozlegt sie gtos dzwoneczka i spokojny gtos
powiedziat: "mysle!" Tancerz usiadt zrelaksowany na powrdt w pozycji medytacyjnej.
Po chwili przedstawit taniec furii, ktérego poczatek wyrazat nieznaczne rozdraznienie,
koniec za$ byt prawdziwg eksplozjg. Potem byl jeszcze taniec samotnosci, a po nim
taniec ospatosci. Za kazdym razem w apogeum dzwonit dzwoneczek, a gtos mowit:
"mysle!" Chwile relaksacji stopniowo przedtuzaty sie i miato sie wrazenie, ze siedzacy
tancerz trwa w stanie gtebokiego, bezgranicznego spokoju.



Chwila, gdy styszy sie: "mysle!" jest bardzo szczegdlnym momentem medytacji.
Mozemy woéwczas Swiadomie rozwija¢ fagodnos¢ i postawe wolng od osgdéw. W
sanskrycie stowem, ktére oznacza mitujgce wspdtczucie, jest _maitri_. Ttumaczy sie
je rowniez jako "bezwarunkowg zyczliwos¢". Za kazdym razem, kiedy mowimy sobie:
"mysle!", pielegnujemy te bezwarunkowg zyczliwo$¢ wobec wszystkiego, co pojawia
sie w naszym umysle. A Zze nie jest to fatwe, owa prosta, bezposrednia metoda
pozwalajgca obudzi¢ w sobie bezwarunkowe wspdtczucie jest nad wyraz cenna.
Czasami czujemy sie winni. Kiedy indziej zachowujemy sie arogancko. Zdarza sie tez,
ze nasze wiasne [39] mysli lub wspomnienia przerazajg nas i sprawiajg, iz czujemy
sie nieszczesliwi. Mysli pojawiajgsie w umysle bez przerwy i dlatego, kiedy
medytujemy, stwarzamy ogromng przestrzen, aby wszystkie one mogly sie w niej
przejawia¢. Jak chmury w bezkresie nieba, jak fale w ogromie oceanu, tak nasze
mysli muszg znalez¢ przestrzen, w ktérej bedg sie przejawiac. Jesli jakas mysl
zatrzymuje sie na dtuzej lub bierze nas we wiadanie, to niezaleznie od tego, czy jest
to mysl przyjemna czy nie, musimy odwotac sie do tej samej konstatacji: "mysle".
Powinniésmy czyni¢ to z otwartoscig i fagodnoscia, pozwalajgc myslom rozpusci¢ sie
ponownie w wielkiej przestrzeni naszego umystu. Nic nie szkodzi, jesli obtoki i fale
znbw do nas powracajg. Rozpoznajemy je, przyjmujemy z bezwarunkowg
zyczliwoscig, zndw nazywamy "mysleniem" i pozwalamy po raz kolejny odejsc.
Czasami ludzie postugujg sie medytacjg by unikng¢ niepokojgcych mysli lub emociji.
W zasadzie mozemy stosowa¢ wspomniang metode rozpoznawania mysli do pozbycia
sie tego, co ucigzliwe. A kiedy w koncu natrafimy na co$ przyjemnego lub
inspirujgcego, mozemy uznac, ze wreszcie to mamy - i prébujemy wowczas utrzymac
ten wolny od leku stan spokoju i harmonii.

Od poczatku nie wolno jednak zapominac, ze w medytacji chodzi o otwieranie sie
wobec wszystkiego, co sie pojawia, i relaksowanie sie w tym doswiadczeniu, bez
rozrézniania na to, co lubimy, i to, czego nie lubimy. Medytacja w zadnym wypadku
nie ma stuzy¢ ttumieniu czegokolwiek ani tez zachecaniu do Igniecia do czegokolwiek.
[40]

Allen Ginsberg uzywat okreslenia "zaskoczy¢ umyst". Oto siadamy na poduszce i
nagle pojawia sie jakas$ nieprzyjemna niespodzianka. W porzadku, akceptujemy ja.
Tego momentu nie wolno odrzuci¢! Nalezy z zyczliwg uwaznoscig rozpoznac go jako
"myslenie" i pozwoli¢ mu odejs¢. Po chwili pojawia sie, dla odmiany, bardzo
przyjemna mysl. W porzadku, jg tez akceptujemy. Takze do takich chwil nie nalezy
Igna¢, lecz ze wspdtczuciem rozpoznac je jako "myslenie" i pozwoli¢ im przemingc.
Podczas tego typu praktyki, odkrywa sie, ze liczba niespodzianek moze byc
nieskonczona. Milarepa, najstynniejszy tybetanski jogin, stworzyt przepiekne piesni o
tym, jak medytowac. W jednej z nich méwi, ze umyst tworzy wiecej projekcji, niz jest
drobinek kurzu w promieniu stofica. Medytujgc, mozemy przesta¢ walczy¢ z naszymi
mys$lami i uswiadomi¢ sobie fakt, ze uczciwosS¢ i humor sg o wiele bardziej inspirujgce
i pomocne niz jakas totalna duchowa wojna o co$ lub przeciw czemus.

Tak czy inaczej, wazne jest, by zamiast usitowaC pozby¢ sie mysli, ujrze¢ ich
prawdziwg nature. Mysli wodzg nas za nos, kiedy im ulegamy, ale ich istota jest
niezmiennie podobna do snu. Sg jak iluzja, nie ma w nich nic trwatego. Mysli sg po
prostu nietrwatym, przemijajgcym zjawiskiem.

Na przestrzeni lat Trungpa Rinpocze wcigz uzupetniat instrukcje dotyczace pozycji
ciata utrzymywanej w medytacji. Uczyt, ze nie nalezy zmagal sie z samym sobg
podczas praktyki. Jesli bolaty nas nogi lub plecy, zalecat zmiane pozycji. Z czasem



stato sie dla nas jasne, ze aby siedzie¢ wygodnie i stabilnie, wystarczg tylko [41]
nieznaczne zmiany pozycji. Wszelkie wieksze zmiany przynosity ulge jedynie na jakie$
pie¢, dziesie¢ minut, po czym zndéw mieliSmy ochote sie poruszy¢. W koncu
zaczeliSmy przestrzegad szeSciu punktow wiasciwej postawy jako sposobu na jej
ugruntowanie: 1 ) biodra, 2) nogi, 3) tutdw, 4) rece, 5) oczy, 6) usta. Oto instrukcje
do powyzszych punktéw:

1. Siedzac na poduszce lub na krzesle, nie nalezy przechylac sie na boki, w przdd ani
w tyt.

2. Nogi wygodnie skrzyzowane lub - jesli siedzi sie na krzesle - stopy ptasko oparte o
podtoze, kolana nieco rozchylone.

3. Plecy proste, topatki Sciggniete, klatka piersiowa wyprezona. Jesli siedzi sie na
krzesle, nie nalezy odchylac sie do tytu ani tez garbic sie.

4. Dtonie rozwarte, wnetrzem do dotu, swobodnie spoczywajgce na udach.

5. Oczy otwarte, pozostajemy przytomni i zrelaksowani bez wzgledu na to, co sie
pojawia. Wzrok skierowany lekko w dét, skoncentrowany na wybranym punkcie w
odlegtosci okoto péttora metra przed nami.

6. Usta lekko rozwarte, nie nalezy zaciska¢ szczek. Powietrze powinno swobodnie
przeptywacC zardwno przez usta, jak i przez nos. Koniuszek jezyka moze lekko
dotykac podniebienia.

Za kazdym razem, kiedy siadamy do medytacji, przypomnijmy sobie tych szesc¢
punktéw okreSlajacych wiasciwg postawe. Jesli sie rozproszymy, ponownie zwrdcmy
uwage na pozycje ciata. Wtedy, z uczuciem $wiezosci, powrd¢my do koncentracji na
wydechu. Jesli [42] jednak okaze sie, ze myslom udato sie odwieS¢ nas od medytacii,
nie przejmujmy sie. Powiedzmy sobie po prostu: "mysle" i powrdcmy do stanu
otwartosci i odprezenia, jaki niesie wydech. Stale powracajmy Swiadomoscig do
miejsca, w ktérym sie znajdujemy.

Na poczatku ludzie czesto uwazajg praktyke medytacyjng za ekscytujgca. Traktujemy
ja jak nowy pomyst na zycie i wydaje nam sie, Ze jesli bedziemy sie jej oddawad, by¢
moze wszystkie utrudnienia znikng, a my staniemy sie nagle otwarci, wolni od
0sadow i bezwarunkowo zyczliwi innym. Ale po pewnym czasie ekscytacja nowoscig
znika. Wtedy juz z przyzwyczajenia codziennie znajdujemy chwile czasu, by usigs¢
sami ze sobg. Wcigz powracamy do wydechu. W nudzie, rozdraznieniu, leku czy
zadowoleniu. Wytrwale powtarzana, wykonywana szczerze, lekko, z humorem i
tagodnoscig - praktyka ta stanowi nagrode samg w sobie.

Kiedy dogtebnie poznamy te nauki, mozemy wprowadzi¢ je w zycie. Wtedy to od nas
bedzie zalezat bieg wydarzen. Ostatecznie wszystko sprowadza sie do pytania, jak
bardzo pragniemy sie rozchmurzy¢ i rozluznic. Na ile chcemy by¢é wobec siebie
uczciwi. [43]

V NIGDY NIE JEST ZA POZNO

_W podejsciu _maitri_, w odrdznieniu od innych metod radzenia sobie z ktopotami,
nie chodzi o szukanie rozwigzania problemu. Nie usitujemy za wszelkg cene usungc
cierpienia ani na sile stac sie kim$ lepszym. Porzucamy catkowicie kontrole,
pozwalajgc myslom i pojeciom rozpuscic sie._



Otrzymuje wiele listdbw od osdb uwazajgcych sie za "ztych ludzi". Czasem jest to ktos,
kto starzeje sie w poczuciu zmarnowanego zycia. Innym razem to wzywajacy
pomocy, bliski popetnienia samobdjstwa nastolatek. Ludzie traktujgcy siebie samych
W niewlasciwy sposdb pochodzg ze wszystkich grup wiekowych, rasowych i
kulturowych. taczy ich jedno: brak mitujgcej zyczliwosci wobec samych siebie.
Rozmawiatam niedawno ze starym znajomym. Zawsze postrzegalam go jako
nieSmiatego, lecz serdecznego cztowieka, ktéry wiekszos¢ czasu spedza, pomagajac
innym. Tego dnia jednak byt bardzo przygnebiony i przekonany o sobie, ze jest
przypadkiem beznadziejnym. Usitowatam zazartowac: "Czy nie uwazasz, ze na [44]
tej planecie na pewno Zzyje kto$ jeszcze gorszy od ciebie?". Odpowiedziat z
rozbrajajgcg szczeroscig: "Nie. Jesli chcesz wiedzie¢, co naprawde czuje, to powiem
Ci: nie znajdziesz nikogo, kto bytby gorszy ode mnie".

Przypomniat mi sie wtedy komiks Gary'ego Larsona, w ktdrym dwie kobiety patrzg
przez okno na stojgcego u progu ich domu potwora. Jedna z nich méwi: "Uspokdj
sie, Edna. Rzeczywiscie, to gigantyczny i ohydny owad, ale moze on po prostu szuka
pomocy?"

Najciezsze momenty w naszym zyciu pojawiajg sie najczeSciej za naszg wiasng
sprawg. Dlatego nigdy nie jest za pdzno, ani tez za wczesnie, by praktykowac
mitujgcy zyczliwoSCE. Przypomina to sytuacje nieuleczalnie chorego. Nie wiedzac, ile
zycia mu pozostato, te ostatnie godziny, miesigce lub lata moze przeznaczy¢ na
zaprzyjaznienie sie z sobg samym i z innymi.

Powiedziano, ze niemozliwe jest osiggniecie o$wiecenia*, odczuwanie radosci i
zadowolenia, jesli nie pozna sie samego siebie i nawykowych schematdéw swoich
zachowan. Pomaga w tym _maitri_ - rozwijanie mitujgcej 2zyczliwosci i
bezwarunkowej przyjazni wobec siebie.

Niekiedy mylimy ten proces z doskonaleniem i kreowaniem samego siebie. Do tego
stopnia dajemy sie pochtongé odczuwaniu dobroci wobec samych siebie, Zze
przestajemy zauwazad, jak oddziatujemy na innych. MoZzemy biednie uwaza¢, ze
_maitri_ to sposob na trwate szczescie, jak w reklamie, ktéra obiecuje, ze bedziemy
czu¢ sie Swietnie przez reszte zycia. Nie w tym jednak rzecz, by z zadowoleniem
klepa¢ sie nawzajem po plecach i powtarzac: "Jeste$ najlepszy" lub "Nie przejmuj sie,
kochanie, wszystko bedzie dobrze". Wazny jest proces, dzieki ktéremu w zreczny i
zarazem wspotczujacy [45] sposéb odkrywamy mechanizmy oszukiwania samego
siebie - az do odrzucenia ostatniej zastony, za ktdrg moglibySmy sie ukryc.

W podejsciu _maitri_, w odrdznieniu od innych metod radzenia sobie z ktopotami, nie
chodzi o szukanie rozwigzania problemu. Nie usitujemy za wszelkg cene usungc
cierpienia ani na site sta¢ sie kim$ lepszym. Porzucamy catkowicie kontrole,
pozwalajgc myslom i pojeciom rozpuscic sie.

Wynika to z przeSwiadczenia, ze cokolwiek sie dzieje, nie stanowi ani poczatku, ani
konca. Jest czeScig zwykiego ludzkiego doswiadczenia, wtasciwego wszystkim
istotom od poczatku istnienia Swiata. Mysli, emocje, nastroje i wspomnienia
przychodzg i odchodzg, podczas gdy fundamentalna terazniejszos¢ jest stale obecna.
Nigdy nie jest za pdzno, by przyjrzec sie swojemu umystowi. Zawsze mozemy usigsc i
pozwoli¢, by powstata przestrzen dla wszystkiego, co sie w nim pojawia. Zdarza sie,
ze kontakt z samym sobg jest dla nas wstrzasajacy. Wtedy prébujemy uciec. Bywa
rowniez, ze takie doswiadczenie nas zadziwia. Czesto tez ulegamy rozproszeniu. Ale
wcigz na nowo mozemy inspirowac siebie do bycia tu i teraz - bez osgdzania, bez
klasyfikowania na "lubie" i "nie lubie".



Bolesna prawda jest taka, ze kiedy odrzucamy co$ lub kogo$, to zarazem
praktykujemy odrzucenie. Kiedy zachowujemy sie szorstko - praktykujemy
szorstko$¢. Im czesciej angazujemy sie w tego rodzaju uczucia, tym stajg sie one w
nas silniejsze. Jakie to smutne - stopniowo mozemy zamieni¢ sie w ekspertow od
zadawania bolu sobie i innym. [46]

A przeciez czy nie powinno nam chodzi¢ o to, zeby pielegnowac w sobie tagodnos¢ i
pozwala¢ wszystkiemu biec swym naturalnym torem? Mozemy nauczy¢ sie z
zaciekawieniem przyjmowacé wszystko, co nas spotyka, nie przywigzujgc do zdarzen
nadmiernej wagi. Zamiast walczy¢ z pomieszaniem, mozemy wyj$¢ mu naprzeciw i
rozluzni¢ sie. Postepujgc w ten sposob, stopniowo odkryjemy, ze naturalna
przejrzystos$¢ umystu zawsze jest w nas obecna. W samym Srodku najsmutniejszego
scenariusza najgorszej osoby na $wiecie, w centrum bolesnego dialogu z samym
sobg - wszedzie tam jest stale obecna otwarta przestrzen naszego umystu.

Zyjemy z okreslonym wizerunkiem siebie, ktdry przechowujemy w umysle. Mozna go
nazwaé "zwyklym umystem" lub po tybetansku - _sem_. W jezyku tybetatiskim
istnieje kilka stow oznaczajgcych umyst, ale w uchwyceniu jego sensu pomagajg
szczegllnie dwa: _sem_ i _rigpa_. _Sem_ jest tym, czego doswiadczamy poprzez
mys$li dyskursywne, to strumien paplaniny nieustannie wzmacniajgcy nasze
wyobrazenie o sobie. _Rigpa_ natomiast dostownie oznacza* [*w potocznym jezyku
tybetanskim (przyp. red.)] "inteligencje" lub "bystroS¢". Pod powierzchnig naszych
zmartwien i plandw, pragnien i zyczen, wybierania i selekcjonowania zawsze istnieje
umyst niezafatszowanej madrosci. Kiedy tylko przestajemy rozmawia¢ z samym sobg,
powraca _rigpa_.

Psy w Nepalu szczekajg przez catg noc. Mniej wiecej co dwadzieScia minut przestajq i
wowczas pojawia sie uczucie ulgi i spokoju. Potem ujadanie zaczyna sie od nowa.
Maty umyst, _sem_, funkcjonuje podobnie. Na [47] poczatku praktyki medytacyjnej
wydaje sie, ze psy naszego umystu w ogdle nie przestang szczekac. Po jakim$ czasie
jednak meczg sie. Dyskursywne mysli, jak ujadajgce psy, nalezy poskromié. Zamiast
bi¢ albo obrzuca¢ kamieniami, uspokajamy je wspotczuciem, uwagg i zyczliwoscig. Z
czasem otworzy sie w nas wiecej przestrzeni, mimo ze dyskursywne mysli wcigz beda
zaktdcac spokdj umystu.

Jest pewne, ze ujadanie pséw nadal bedzie nam towarzyszyto. Nawet nie prébujmy
sie go pozby¢. Kiedy bowiem nawigzemy kontakt z przestrzennoscig _rigpy_, zacznie
ona przenika¢ wszystko. Nawet jeSli doswiadczymy jedynie przebtysku tej
przestrzennosci, dzieki praktyce _maitri_ bedzie sie ona rozszerza. Obejmie nasza
gorycz, nasz lek. Przejawi sie w postrzeganiu Swiata, w postrzeganiu samego siebie.
Niekiedy bedzie sie nam nawet wydawato, ze zycie jest jak sen.

Gdy miatam dziesie¢ lat, mojg przyjacidtke zaczety dreczy¢ koszmary. Regularnie
$nito jej sie, ze biegnie przez ogromny, ciemny dom $cigana przez okropne potwory.
Napotykata zamkniete drzwi i walczyla, by je otworzy¢. Ledwo udawato jej sie
zatrzasnac je za soba, a juz styszata, jak otwierajgj e zblizajace sie szybko monstra.
Budzita sie z krzykiem, wotajgc o pomoc.

Ktorego$ dnia siedziatySmy w kuchni i rozmawiatySmy o tych koszmarach. Kiedy
spytatam, jak wygladajg demony w jej $nie, przyznata, ze nie wie, gdyz zawsze przed
nimi ucieka. Zaczeta sie jednak nad tym zastanawiaC. Usitowata sobie przypomniec,
czy ktorys z przeSladowcow byt podobny do wiedzmy albo czy moze miat przy sobie
noz. A kiedy koszmar pojawit sie po raz kolejny i potwory ponownie zaczety jg Scigac,
[48] dziewczynka zatrzymata sie nagle w swoim $nie i odwrdcita. Wymagato to nie



lada odwagi. Serce bito jej jak oszalate, ale oparta sie plecami o Sciane i spojrzata w
strone potwordw. Wszystkie sie wéwczas zatrzymaty i zaczety krazy¢ wkoto, zaden
jednak nie podchodzit blizej. Byto ich pie¢ i wygladem przypominaty zwierzeta. Jeden
byt podobny do szarego niedZwiedzia, lecz zamiast pazuréow miat dtugie czerwone
paznokcie. Inny miat czworo oczu. Jeszcze inny - rane na pysku. Kiedy $nigca
przyjrzata sie przesladowcom blizej, wydali sie jej mniej straszni - wygladali teraz jak
postacie z komiksow. A po chwili zaczeli znika¢. Obudzita sie - i to byt koniecjej
koszmarow.

Istniejg nauki o trzech rodzajach przebudzenia: przebudzeniu ze zwyczajnego snu,
przebudzeniu w momencie $mierci - ze snu, jakim jest zycie, oraz przebudzeniu do
petnego os$wiecenia ze snu iluzji. Wedtug tych nauk $mierci doswiadczamy jako
swego rodzaju przebudzenia po bardzo diugim $nie. Kiedy o tym ustyszatam,
przypomniatam sobie o nocnych koszmarach mojej przyjaciotki. I nagle doznatam
ol$nienia. Pomyslatam, Zze jeSli wszystko jest Snieniem na jawie, to réwnie dobrze
mogtabym przesni¢ sen swego zycia, spogladajac lekom prosto w oczy, zamiast
przed nimi uciekad. Nie zawsze przychodzito mi to z tatwoscig, ale podczas tych préb
wiele sie nauczytam o _maitri_.

Nasze osobiste demony przyjmujg rézne postaci. Wstyd, zazdro$¢, uczucie bycia
porzuconym, wsciekto$¢. Sg tym wszystkim, co odczuwamy jako dyskomfort i przed
czym nieustannie uciekamy.

Nasza ucieczka przybiera czesto spektakularne formy - wybuchamy, rzucamy zie
stowo, trzaskamy [49] drzwiami, uderzamy kogo$ lub ciskamy doniczkg. Unikamy w
ten sposob bezposredniej konfrontacji z tym, co dzieje sie w naszym sercu. Jesli
nasze uczucia nie znajdujg ujscia w wybuchu, ttumimy je w sobie, na site
usmierzamy bdl. Mozna w ten sposob spedzi¢ cate zycie, uciekajac przed potworami
wiasnego umystu.

Wspotczesni ludzie sg tak zagonieni, ze nie dostrzegaja, ile mogliby czerpac z piekna
otaczajgcego ich $wiata. Przyzwyczajeni do nieustannego pedu z klapkami na oczach,
pozbawiajg sie radosci.

Kiedys $nito mi sie, ze przygotowuje dom na przyjazd Khandro Rinpocze. Biegatam w
kétko, sprzatajac i gotujgc. Nagle podjechat samochdd, z ktdrego wysiadta Rinpocze
wraz z asystentem. Kiedy wybiegtam na ich powitanie, Rinpocze usmiechneta sie i
spytata: "Czy widziatas dzisiejszy wschod stonca?" "Nie, Rinpocze - odpartam. -
Bytam zbyt zajeta, by patrzec na storice". Rinpocze zasmiafa sie i powiedziata: "Zbyt
zajeta, by przezywac swoje zycie!"

Wydaje sie, ze niekiedy wolimy zy¢ w niewiedzy i pospiechu. Cho¢ protestujemy,
narzekamy i catymi latami chowamy uraze. Czasem jednak w naszym petnym
goryczy i zalu umysle pojawia sie nagle przebtysk _maitri_. Styszymy znienacka ptacz
dziecka lub czujemy zapach pieczonego chleba. Uderza nas chtdd powietrza lub
widok pierwszego wiosennego krokusa. Nieoczekiwanie zaskakuje nas piekno
naszego wiasnego podworka.

Aby pozbyC sie oporu wobec zycia, musimy wyj$¢ mu naprzeciw. JeSli jesteSmy
niezadowoleni, bo w pokoju jest zbyt ciepto, mozemy wyjs¢ temu cieptu naprzeciw,
poczu¢ jego gorgco i ciezar. W zimnym pokoju [50] mozemy wyj$¢ na spotkanie
zimnu - poczu¢ jego szczypigca lodowato$¢. Gdy pada deszcz, mozemy, zamiast
narzeka¢, odczu¢ jego wilgo¢. Gdy boimy sie, kiedy wiatr uderza w okna, mozemy
wyjS¢ mu naprzeciw i wstuchac sie wen. Prawdziwym darem, jaki mozemy ofiarowac
sami sobie, jest pozbycie sie oczekiwan, przeksztatcenie ich w lekarstwo. Nie ma



radykalnego sposobu na zimno i gorgco. Zimno i gorgco bedg istnie¢ zawsze. Po
naszej Smierci fale nadal bedg uderzac o brzeg, przyptywac i odptywaé, a dzien nadal
bedzie zamieniac sie z nocg - gdyz taka jest natura zjawisk. Umiejetno$¢ otwarcia
umystu, przyjrzenia sie z bliska, docenienia - oto istota _maitri_.

Woda i powietrze sg dzi$ zanieczyszczone, a narody i rodziny walczaze sobg - to
oznaki Epoki Ciemnosci*. Innym zwiastunem jej nadejScia sg zatruci wiasnym
zwatpieniem, przepetnieni lekiem ludzie.

Praktykowanie mitujgcej zyczliwosci wobec samego siebie to jeden ze sposobdéw na
rozéwietlenie ciemnosci trudnych czasow.

Nadmierne przejecie sie wiasnymi wyobrazeniami o sobie czyni nas gtuchymi i
Slepymi. To tak, jakby z kapturem na glowie staé posrodku wielkiej faki petnej
polnych kwiatow albo z zatkanymi uszami znalez¢ drzewo petne $Spiewajacych
ptakéw.

Zbyt wiele jest goryczy i oporu przed zyciem. To plaga, ktéra wydostata sie spod
kontroli i zatruwa atmosfere Swiata. Warto zastanowi¢ sie nad tym - i rozpoczac
praktyke mitujacej zyczliwosci. [51]

VI O NIEWYZADZANIU KRZYWDY

_Zatrzymal sie, zamiast bezzwiocznie wypetnia¢ dziataniem pojawiajacg sie luke -
oto transformujgce doswiadczenie. Chwila uspokojenia pozwala nam nawigzac
kontakt z pierwotnym niepokojem i z pierwotng przestronnoscia._

Nie krzywdzi¢ znaczy nie zabijaé, nie kras¢ i nie klamac. A takze wyzbyc sie agres;ji -
fizycznej, werbalnej i umystowej. Wiedza o tym, jak nie szkodzi¢ sobie i innym, to
podstawa buddyjskiej nauki o uzdrawiajgcej mocy spokoju.

Niewyrzadzanie —krzywdy sobie i innym stanowi podstawe oswieconego
spoteczenstwa. To recepta na zdrowy $wiat. Swiat, ktdérego porzadek tworzg jego
zdrowi mieszkancy, czyli my. Bywa, ze sami wobec siebie jesteSmy agresorami, a
najbardziej dojmujgcg, pierwotng krzywda,jaka mozemy sobie wyrzadzi¢, jest
pozostawanie w niewiedzy wynikajgce z braku odwagi i checi, by uczciwie i tagodnie
przyjrzec sie sobie. [52]

Umiejetnos¢ niekrzywdzenia zasadza sie na uwaznosci - jasnosci widzenia, zdolnosci
patrzenia z szacunkiem i wspdtczuciem. Wtasnie tego uczy nas podstawowa praktyka
medytacyjna. Doswiadczenie uwaznosci nie konczy sie jednak wraz z formalng sesjg
medytacji. Uwaznos$¢ pomaga nam radzi¢ sobie z kazdg sytuacja. Pomaga widzieé,
stysze¢ i czué. Wigze sie z uczciwoscig, ze szczerym wejrzeniem w bezposredni
charakter naszego doswiadczenia. Sprawia, ze zaczynamy szanowac siebie na tyle,
by tego doswiadczenia nie osgdzac.

W miare jak wzrasta nasze zaangazowanie w owg praktyke tagodnej uczciwosci, z
niezwykta jasnoscia uswiadamiamy sobie, jak bardzo byliSmy dotad Slepi na
wyrzadzang przez siebie krzywde. Nasz sposdb bycia jest w nas tak gteboko
zakorzeniony, ze zwykle nie styszymy innych, ktérzy prébujg nam uswiadomic, iz, by¢
moze, krzywdzimy kogo$ swoim zachowaniem. Tak bardzo przyzwyczailiSmy sie do
wiasnego postepowania, ze wydaje nam sig, iz inni réwniez je zaakceptowali.



Uprzytomnienie sobie, ze szkodzimy innym, jest bolesne. wymaga tez czasu. Jest
mozliwe pod warunkiem, Ze zobowigzemy sie do tagodnosci, uczciwosci,
przytomnosci i uwaznosci. Uwaznos$¢ pozwala nam zobaczy¢é swoje pragnienia i
agresje, zazdroS¢ i niewiedze. Nie walczymy z nimi - po prostu widzimy je. Bez
uwaznosci nie bytoby to mozliwe.

Nastepny krok to powstrzymywanie sie od nawykowych negatywnych reakcji.
Uwaznos$¢ jest podstawg praktyki, powstrzymywanie sie - Sciezkg do wyzwolenia.
"Powstrzymywac sie" - to wskazanie odpycha swym surowym brzmieniem. Petni Zycia
ludzie z krwi [53] i kosci, za jakich sie mamy, z pewnoscig nie zechcg praktykowac
zadnego powstrzymywania sie! By¢ moze powstrzymaijq sie przed czyms$ od czasu do
czasu, ale nic ponadto. Jednak powstrzymywanie, o ktorym mdwie, sprawia, Ze
stajemy sie cztowiekiem _dharmy_*. Przyjgwszy takg postawe, nie rzucamy sie w wir
dajacej zapomnienie zabawy, gdy tylko pojawia sie cien nudy. Powstrzymywanie sie
to praktyka rezygnowania z checi bezzwiocznego zapetniania przestrzeni tylko
dlatego, ze pojawita sie w niej luka.

Poznatam kiedys ciekawg technike medytacji, ktora taczyta w sobie uwaznos¢ i
praktyke powstrzymywania sie: polegata na uswiadamianiu sobie ruchdéw, jakie
wykonuje nasze ciato, kiedy jest mu niewygodnie. Zaczetam dostrzega¢, ze gdy
odczuwam fizyczny dyskomfort, ciggne sie za ucho, drapie sie po nosie lub po
gtowie, chociaz mnie nie swedzi, albo poprawiam kotnierzyk. Kiedy czutam, ze trace
punkt oparcia, wykonywatam tez inne drobne, nerwowe ruchy. Instrukcja, ktdrg
dostaliSmy od lamy, méwita, bySmy nie prébowali niczego zmienia¢, nie krytykowali
siebie, bez wzgledu na to, jak bedziemy reagowacC - bysSmy po prostu stali sie
$wiadomi tego, co robimy, gdy jest nam niewygodnie.

Dostrzezenie wiasnych unikow wobec rzeczywistosci to prosta metoda nawigzania
kontaktu z podstawowym brakiem punktu oparcia. Powstrzymywanie sie, czyli
rezygnacja z nawykowych, impulsywnych reakcji, ma co$ wspdinego z odrzuceniem
niedojrzatej umystowosci. Powstrzymujac sie od impulsywnosci, widzimy, zZe istnieje
co$ pomiedzy momentem, w ktdrym pojawia sie pragnienie, agresja, poczucie
samotnosci lub cokolwiek innego a dziataniem, jakie w rezultacie tych uczu¢ [54]
podejmujemy. Dostrzegamy, ze jest w nas co$, czego nie chcemy doswiadczy¢ i, w
rzeczy samej, nie doswiadczamy - zbyt szybko bowiem przechodzimy do dziatania.

U podstaw naszego zwyczajnego zycia, gadaniny, wszystkich dziatan i mysli, tkwi
fundamentalny brak poczucia oparcia. Doswiadczamy go jako niepokoju i
nerwowosci. Odczuwamy go jako lek. Ten brak oparcia jest przyczyng pozadania,
agresji, niewiedzy, zazdrosci i dumy - mimo usitowan nigdy jednak nie docieramy do
jego istoty.

Tymczasem powstrzymywanie sie jest metodg poznania natury niepokoju i leku. Jest
sposobem zadomowienia sie w poczuciu braku oparcia. Jesli zagrozeni nim, bedziemy
ratowac sie, szybko znajdujgc sobie jakie$ zajecie, rozmoéwce lub intelektualny
problem do rozwigzania, jesli nie pozwolimy sobie na chwile przerwy - nigdy sie nie
odprezymy. Wiecznie bedziemy tkwi¢ w stanie, o ktérym moj dziadek zwykt mowic:
"niezty przypadek nerwicy". Powstrzymywanie sie to zaprzyjaznianie sie z soba
samym na najgtebszym mozliwym poziomie. Pozwala wej$¢ w kontakt z tym, co kryje
sie pod powierzchnig naszego istnienia, a co na zewnagtrz wyraza sie jako
niespokojne, kontrolujgce i manipulujgce otoczeniem zachowanie. Wewnatrz
tymczasem jest co$ bardzo miekkiego i delikatnego, czego doswiadczamy jako leku
lub nerwowosci.



Byta sobie raz mioda kobieta-wojownik. Nauczyciel powiedziat jej, ze musi sie
zmierzyc¢ z lekiem. Kobieta chciata unikng¢ walki - taka perspektywa wydawata sie jej
zbyt brutalna i przerazajgca. Mistrz jednak nie ustgpit i udzielit swej uczennicy
odpowiednich [55] wskazdéwek. Nadszedt dzien konfrontacji. Wojowniczka staneta
naprzeciw leku. Czuta sie bardzo mata, lek zas byt ogromny i straszny. Kazde z nich
miato swojg bron. Mtoda wojowniczka podeszta do leku, skionita sie trzykrotnie i
zapytata: "Czy udzielisz mi pozwolenia, bym mogta stoczy¢ z Tobg walke?". Lek
odpowiedziat: "Dziekuje za szacunek, ktéry nakazuje ci prosi¢ mnie o pozwolenie".
Nastepnie kobieta spytata: "Jak moge cie pokonac?". Lek odpart: " Mojg sitg jest to,
ze méwie szybko i wcigz zblizam sie do twej twarzy. Wtedy tracisz sity i robisz
wszystko, co ci kaze. Jesli jednak nie uczynisz tego, co ci kaze, nie bede miat nad
tobg wiladzy. Mozesz mnie stucha¢ i szanowal. Mozesz nawet pozwoli¢ mi sie
przekonaé. Ale dopdki nie robisz tego, co méwie, jestem bezsilny". W ten sposdb
wojowniczka dowiedziata sie, jak pokonac lek.

Tak to wiasnie dziata. Musimy zdoby¢ sie na szacunek wobec swojej nerwowosci, na
zrozumienie, skad emocje czerpia moc pozwalajacg im wodzi¢ nas za nos. Wéwczas
zobaczymy, jak potegujemy swoj bdl, jak zwiekszamy pomieszanie - jak sami siebie
krzywdzimy.

Za sprawg podstawowej dobroci, podstawowej madrosci i podstawowej inteligencii,
ktore sg w kazdym z nas, mozemy przestac¢ szkodzi¢ sobie i innym. Dzieki uwaznosci
widzimy rzeczy w chwili, gdy powstajg. Dzieki uzyskanemu zrozumieniu nie
wywotujemy reakcji tancuchowej, w ktdérej drobne wydarzenia urastajg do rangi
ogromnych problemoéw. Postrzegamy rzeczy matymi - i one takimi pozostajg. Nie
powodujq ani trzeciej wojny Swiatowej, ani nawet rodzinnej awantury. A wszystko to
dzieki umiejetnosci zatrzymania sie na chwile, dzieki uczeniu sie niereagowania
impulsywnie [56] za kazdym razem w ten sam sposob. Zatrzymac sie, zamiast
bezzwiocznie wypetnia¢ dziataniem pojawiajacg sie luke - oto transformujgce
doswiadczenie. Chwila uspokojenia pozwala nawigza¢ kontakt z pierwotnym
niepokojem i z pierwotng przestronnoscia.

Przestajemy wreszcie wyrzadza¢ krzywde. Poznajemy siebie lepiej i nabieramy do
siebie szacunku. Cokolwiek sie pojawia, cokolwiek wdziera sie bez zapowiedzi w
nasze zycie - nie tracimy gtowy, albowiem zmienito nas gtebsze poznanie samych
siebie, zmienita nas szczera i delikatna uwaznosc.

Owocem praktyki niewyrzadzania krzywdy jest zdrowe ciato, zdrowa mowa i zdrowy
umyst. Zdrowe ciato jest jak gora. Wiele sie wydarza w zyciu gory: zacina w nig grad,
wiejg wkoto wiatry, pada na nig deszcz i Snieg. Pali jg stonce, przetaczajg sie po niej
chmury, a zwierzeta i ludzie robig sobie z jej zboczy wychodek. Jedni zostawiajg
$mieci, inni je zbierajg. Lecz chol tyle sie dzieje, gbra wcigz trwa. Kiedy juz w petni
doswiadczymy siebie, poczujemy tez podobng do goéry stabilno$¢ swojego ciata.
Przestaniemy sie nerwowo zachowywac, nie bedziemy juz musieli drapaé sie po
nosie, szarpac za ucho, wybiegac z pokoju czy upijac sie do nieprzytomnosci. Petny,
dobry zwigzek z samym sobg daje poczucie stabilnosci. Co nie znaczy, ze juz nie
mozemy skakaé, biegac¢ czy tanczyC. Znika jedynie przymus dziatania. Przestajemy
sie przepracowywacd, przejadaé, palic czy bez umiaru ekscytowal sie seksem -
przestajemy szkodzi¢ sobie i innym.

Zdrowa mowa jest jak lutnia o dobrze nastrojonych strunach - wyzbyta wszelkich
fatszywych tonow. Jest taka, kiedy postugujemy sie nig spokojnie. Nie oznacza [57]
to goraczkowego kontrolowania sie, bycia wobec siebie surowym czy ciggtego



starania sie, aby nie powiedzie¢ czego$ niewtasciwego. Oznacza jedynie to, ze nasza
mowa jest prosta i zdyscyplinowana. Nie paplamy nerwowo tylko dlatego, ze wszyscy
zamilkli, a my czujemy sie tym zaktopotani. Nie kraczemy tez jak wrony. Wszystko
juz przeciez styszeliSmy - bywaliSmy obrazani, bywaliSmy tez chwaleni. BywaliSmy w
sytuacjach, gdy wszyscy sie na nas wsciekali, i w sytuacjach, gdy wszyscy byli
spokojni. Czujemy sie w $wiecie jak we wtasnym domu, bo zaprzyjaznilismy sie ze
sobg i nie odczuwamy potrzeby bezustannego gadania. Nasza mowa jest
powsciggliwa i sensowna - kiedy rozmawiamy, naprawde sie komunikujemy. Nie
marnujemy tego daru na wyrazanie swoich neuroz.

Zdrowy umyst jest jak gorskie jezioro o gtadkiej powierzchni. Gdy nie ma fal, widaé
jego dno. Gdy woda jest wzburzona, niczego nie mozna dojrzec. Jezioro w bezruchu
symbolizuje wyciszony umyst, tak petny bezbrzeznej zyczliwosci wobec wszystkiego,
co znajduje sie na jego dnie, ze nie musi juz maci¢ wody, by to zastonié.

Aby nie wyrzadzac¢ krzywdy, musimy zachowac przytomny, Swiadomy umyst. Wigze
sie z tym zwolnienie tempa zycia na tyle, by dostrzega¢, co méwimy i robimy. Im
lepiej widzimy przyczyny i skutki swoich emocjonalnych reakcji, im lepiej rozumiemy
mechanizmy ich powstawania, tym tatwiej nam sie od nich powstrzymac. Bycie
Swiadomym, zwolnienie tempa, zwracanie uwagi na to, co sie dzieje, stajg sie
sposobem zycia.

U Zrédet wszelkiego cierpienia lezy niewiedza. Poprzez medytacje mozemy zacza¢ to
zmieniaC. Kiedy [58] dostrzegamy, ze brak nam uwaznosci, ze rzadko udaje nam sie
powstrzymac przed szkodliwymi dziataniami - nie jest to oznaka pomieszania. To
poczatek jasnosSci widzenia. Kiedy zycie umyka nam chwila za chwilg, uswiadamiamy
sobie, ze bycie gtuchym, niemym i Slepym prowadzi donikad. Co ciekawe, proces
duchowego rozwoju, ktdry w nas zachodzi, nie sprawia, ze stajemy sie nadmiernie
usztywnieni. Przeciwnie, duchowa praktyka wyzwala nas. Dzieje sie tak, gdy
jesteSmy w petni obecni w terazniejszosci, nie przejmujac sie nadmiernie wiasng
niedoskonatoscia.

VIl BRAK NADZIEI | SMIERC

_Jesli porzucimy nadzieje na to, ze uda nam sie pozby¢ niepewnosci i cierpienia, to
zdobedziemy sie takze na odwage, by odnalez¢é spokdj nawet w braku oparcia. To
pierwszy krok na Sciezce._

Skierowanie umystu ku _dharmie_ nie przynosi poczucia bezpieczenstwa ani tez
potwierdzenia czegokolwiek. Nie zapewnia tez gruntu pod nogami. W rzeczywistoSci
oznacza wolng od leku akceptacje nietrwatosci i oswajanie sie z brakiem nadziei.

W jezyku tybetanskim istnieje ciekawe okreslenie - _je tangczie_. Sylaba _je_ znaczy
"catkowicie", "zupetnie", a _tangczie_ oznacza "wyczerpany", "zmeczony'. Catos¢
tlumaczy sie zatem jako "zupetnie wyczerpany". Innymi stowy - taki, ktéry ma juz
catkiem dos$¢. Okreslenie to opisuje doswiadczenie catkowitego braku nadziei,
catkowitego jej porzucenia. To bardzo wazny moment. Poczatek poczatku. Jesli nie
porzucimy nadziei, ze istnieje gdzieS lepsze miejsce, ze mozemy stac sie kim$
lepszym, to nigdy nie bedziemy w stanie sie odprezy¢ i zaakceptowac tego, kim i
gdzie naprawde jestesmy. [60]



W pewnym sensie okreSlenie "uwazno$¢" wskazuje na uczucie jednosci z tym, czego
doswiadczamy - to brak poczucia oddzielenia. Wskazuje, jak by¢ obecnym doktadnie
w tym momencie, gdy nasza dton chwyta za klamke, gdy dzwoni telefon lub
pojawiajg sie réznego rodzaju emocje. UwaznosS¢ opisuje bycie doktadnie tu, gdzie
sie jest w danej chwili. _Je tangczie_ to co$ wiecej. Wyraza niezbedne na duchowej
Sciezce wyrzeczenie.

Nie ma Zzadnych podstaw, by sadzi¢, ze w koncu uda nam sie dopig¢ swego.
Poszukiwanie trwatego bezpieczenstwa jest daremne. Zmiana starych i utrwalonych
nawykowych wzorcdw umystowych wymaga weryfikacji naszych podstawowych
zatozen. Wiara w trwate i oddzielne "ja", ciggte poszukiwanie przyjemnosci i unikanie
bdlu, obarczanie innych odpowiedzialnoscig za nasze cierpienie - z wszystkiego tego
musimy catkowicie zrezygnowac. Musimy porzuci¢ nadzieje, ze w ten sposéb
uzyskamy zadowolenie. Cierpienie zmniejsza sie dopiero wtedy, gdy podajemy w
watpliwos¢ to, ze w ogdle istnieje miejsce, w ktorym moglibySmy sie ukryc.

Brak nadziei oznacza réwniez, ze nie mamy juz sit, by kontrolowac przebieg swojej
podrozy. Wcigz jeszcze mozemy chcie€ to zrobic¢. Tesknimy za pewnym gruntem pod
stopami. Ale wyprobowaliSmy juz tysigc sposobow, by sie ukryé, i kolejny tysigc, by
sprobowac nad wszystkim zapanowac, a grunt wcigz usuwa nam sie spod ndg. Proby
zapewnienia sobie trwatego bezpieczenstwawiele wiele nas uczg - nie podejmujac
ich, nigdy sie nie dowiemy, ze jest to niemozliwe. Kierowanie umystu ku _dharmie_
przyspiesza proces odkrywania tego. Po raz kolejny uswiadamiamy sobie
beznadziejno$¢ swojego [61] potozenia - nie jesteSmy w stanie znalez¢ dla siebie
zadnego punktu oparcia.

Rdznica pomiedzy teizmem a nieteizmem nie sprowadza sie do tego, czy kto$ wierzy
w Boga czy nie. Rozréznienie to jest bardzo wazne dla wszystkich, zaréwno dla
buddystéw, jak i niebuddystéw. Teizm zaklada istnienie czyjejS pomocnej dtoni,
ktorej w razie potrzeby mozemy sie uchwyci¢. To przekonanie, ze jesli bedziemy
postepowac wilasciwie, ktos nas w koncu doceni i zaopiekuje sie nami. Wiara, ze gdy
tylko bedziemy potrzebowac opiekuna, ten zawsze sie znajdzie. Teista jest sktonny
zrzucic z siebie odpowiedzialno$¢ i zaufaé komus$ z zewnatrz. PodejScie nieteistyczne
oznacza natomiast akceptacje niejasnosci i niepewnosci chwili obecnej, bez
koniecznos$ci szukania oparcia w wyzszym, zewnetrznym bycie. Czasem wydaje nam
sie, ze _dharma_ jest czyms, co istnieje na zewnatrz nas; czym$, w co wierzymy,
celem, do ktérego zmierzamy. _Dharma_ nie jest jednak ani wiarg, ani dogmatem.
To petna akceptacja nietrwatosci i zmiany. Nauki tracg swdj sens, gdy probujemy je
zamkna¢ w ramach dogmatu czy wiary. Sg czyms, czego musimy doswiadczaé¢ sami,
wolni od nadziei i oczekiwan. Wielu odwaznych, wspdtczujacych ludzi przekonato sie
juz o sile ich dziatania. Urzeczywistnili oni cel _dharmy_ i sami jej potem nauczali,
odwotujgc sie do wiasnego doswiadczenia. Praktyka buddyjska nigdy bowiem nie
oznaczata Slepej wiary. _Dharma_ nie daje nam niczego, czego moglibysmy sie
kurczowo uchwycic.

Podejscie nieteistyczne polega zatem na uswiadomieniu sobie, ze nie ma Zzadnego
zewnetrznego opiekuna, na ktérego mozna liczy¢. Nawet jesli spotykamy [62] kogo$
takiego, i tak w koncu odchodzi. Podejscie nieteistyczne zaktada zrozumienie, ze nie
tylko opiekunowie przychodzg i odchodzg. Cate Zycie jest naznaczone nietrwatoscia.
Taka jest prawda - bolesna prawda.

Jesli odczuwamy potrzebe kurczowego przylgniecia do czego$ na zewnatrz nas, zycie
staje sie jeszcze trudniejsze. A taki jest Swiatopoglad teistyczny - zakfada



uzaleznienie. Wszyscy jesteSmy uzaleznieni od nadziei, ze zwatpienie i niepewnos¢
kiedyS znikng. A uzaleznione w ten sposob jednostki tworzg podobne do siebie
spoteczenstwo. Takie spoteczenstwo, ztozone gtdéwnie z osdb uzaleznionych od
potrzeby odczuwania pewnego gruntu pod nogami, nie przejawia zwykle zbyt wiele
wspotczucia. )

Pierwsza Szlachetna Prawda nauczana przez Budde Sakjamuniego mowi, ze
odczuwanie cierpienia nie oznacza, iz co$ nie jest w porzadku. Coz za ulga! W koncu
kto§ powiedziat prawde. Cierpienie jest czeScig zycia, nie musimy wiec zarzucac
sobie, ze to jaki$ nasz fatszywy ruch sprowadzit je na nas. Kiedy jednak odczuwamy
cierpienie, mimo wszystko wydaje nam sie, ze co$ jest nie w porzadku. Dopdki trwa
uzaleznienie od nadziei, dopdty jesteSmy przekonani, ze mozemy ukoi¢, ozywic lub w
jaki$ sposdb zmieni¢ swoje negatywne doswiadczenia - i w efekcie cierpimy nadal. W
jezyku tybetanskim nadzieja to _rela_, a lek to _dokpa_. W Tybecie powszechnie
uzywa sie pojecia _re-dok_, bedgcego potaczeniem tych dwdch stéw. Nadzieja i lek
sg zatem postrzegane jako dwie strony medalu. Jak dtugo istnieje jedna, tak diugo
istnieje i druga. To _re-dok_ jest zrédtem naszego cierpienia. W Swiecie nadziei i leku
nieustannie musimy przetgcza¢ kanaty w telewizji, [63] zmienia¢ temperature w
pokoju lub nastawia¢ inng muzyke. Gdy co$ wydaje sie nieprzyjemne, niepokojgce
albo bolesne, natychmiast szukamy rozwigzan, ktére odsung od nas ten dyskomfort.
Dla osoby o nieteistycznym stanie umystu porzucenie nadziei jest przejawem
afirmacji, poczatkiem nowej drogi. Taka osoba przyczepia do drzwi lodowki karteczke
z napisem: "Porzu¢ nadzieje" zamiast typowego: "Z kazdym dniem czuje sie coraz
lepiej".

Lek i nadzieja powstajg z odczucia, ze czego$ nam brak. Rodzg sie z poczucia
ubdstwa. Nie potrafimy po prostu poczu¢ sie dobrze sami ze sobg. Chwytamy sie
nadziei, a ta okrada nas z chwili obecnej. Czujemy, ze to kto$ inny, nie my, wie o co
chodzi, ze to w nas czego$ brak, i dlatego caty nasz Swiat takze wydaje sie
wybrakowany.

Zamiast pozwalaé, by gorsza cze$¢ nas zdominowata lepszg, mozemy przyznac sie
sami przed sobg, ze w tej wiasnie chwili czujemy sie jak tajno i przesta¢ prébowac
robi¢ dobre wrazenie. Tak przejawia sie wspdtczucie. Tak przejawia sie odwaga.
Trzeba powachac to tajno, dotkng¢ go, zbadac jego strukture, barwe i ksztatt.
Mozemy sprobowac poznac nature fajna, a wraz z nig - nature niecheci, wstydu i
zazenowania - i przesta¢ mysle¢, ze jest w tym co$ ztego. Mozemy porzuci¢ nadzieje,
Ze gdzies istnieje nasze lepsze "ja", ktdre objawi sie niespodzianie pewnego dnia. Nie
da sie po prostu przeskoczy¢ "starego" siebie, tak jakby go nie bylto. Lepiej doktadnie
przyjrze¢ sie wszystkim swoim nadziejom i lekom. Wowczas zrodzi sie zaufanie do
wiasnego zdrowego rozsadku. [64]

W takim momencie pojawia sie rezygnacja. Musimy zrezygnowac z prze$wiadczenia,
Ze nasze dotychczasowe zycie mogto byc¢ inne albo ze moglibysmy byc lepsi.
Buddyjskie reguty klasztorne nakazujgce wyrzeczenie sie alkoholu, seksu i innych
tego rodzaju elementdéw Swieckiego zycia nie okreSlajg ich jako rzeczy ztych lub
niemoralnych samych w sobie. Rzecz w tym, ze przyjemnosci te zwykliSmy traktowac
jak nianki. Uzywamy ich jako drog ucieczki - by osiggng¢ poczucie komfortu i
zapomnienie. To, czego sie tak naprawde wyrzekamy, to uporczywa nadzieja, ze co$
moze nas w cudowny sposob uratowal od siebie samych. Wyrzeczenie to nauka,
ktéra ma nas zainspirowa¢ do dokfadnego zbadania, co sie dzieje, kiedy kurczowo



czepiamy sie czegos, gdyz nie jesteSmy w stanie stang¢ twarzg w twarz z tym, co sie
pojawia.

Siedziatam kiedy$ w samolocie obok mezczyzny, ktory w czasie rozmowy stale siegat
po jakieS pigutki. Kiedy zapytatam, co zazywa, odpowiedziat, ze to Srodki
uspokajajgce. "Denerwujesz sie?" spytatam. "Nie, jeszcze nie, ale na pewno sie
zdenerwuije, kiedy dotre do domu".

Mozna sie $miac z tej historii, zastandwmy sie jednak, co dzieje sie z nami, kiedy
odczuwamy niepokdj, brak stabilizacji, kiedy jesteSmy roztrzesieni? Co dzieje sie, gdy
ogarnia nas panika, gdy usitujemy sie czego$ kurczowo uczepi¢. Taka postawa
wynika z tkwigcej w nas nadziei. Nieczepianie sie niczego to brak nadziei.

Nadzieja i lek to dwie strony tego samego medalu, podobnie jak brak nadziei i
zaufanie. Jesli porzucimy nadzieje na to, ze uda nam sie pozby¢ niepewnosci [65] i
cierpienia, to zdobedziemy sie takze na odwage, by odnalez¢ spokdj nawet w braku
oparcia. To pierwszy krok na Sciezce. JeSli nie odczuwamy potrzeby wyjscia poza
nadzieje i lek, przyjmowanie Schronienia w Buddzie, _Dharmie_ i _Sandze_ nie ma
sensu. Przyjecie Schronienia w Trzech Klejnotach* oznacza bowiem porzucenie
nadziei na trwaty grunt pod stopami. JesteSmy gotowi na przyjecie Schronienia
wdwczas, kiedy ten sposdb nauczania - niezaleznie od tego, czy czujemy, ze mozemy
mu sprosta¢ czy nie - stanie sie dla nas czym$ dobrze znanym, podobnym do
doswiadczenia dziecka, ktore po dtugim rozstaniu spotyka swg matke.

Brak nadziei to fundament praktyki. Gdyby nie on, odbywalibySmy podréz Sciezka
buddyjskich nauk z wiarg, ze mozliwe jest uzyskanie poczucia bezpieczenstwa. Jesli
praktyce przySwieca taki witasnie cel, rozmijamy sie z jej sensem. Mozemy
medytowac, studiowa¢ nauki, mozemy podgza¢ za wszelkimi wskazéwkami i
instrukcjami, ale czynigc to wszystko w nadziei uzyskania poczucia bezpieczenstwa,
osiggniemy jedynie rozczarowanie i cierpienie. Lepiej zatem oszczedzi¢ sobie czasu i
juz teraz powaznie potraktowac to przestanie. Wejdzmy na duchowg $ciezke wolni od
nadziei na zdobycie dla siebie punktu oparcia. Zacznijmy od wyrzeczenia sie nadziei.
Niepokdj, niezadowolenie czy nadzieja na doswiadczanie czegos$ innego biorg sie z
leku przed Smiercig. Lek ten zawsze nam towarzyszy. Jak powiedziat mistrz _zen_,
_rosi_ Shunryu Suzuki, zycie jest jak wejscie na poktad todzi, ktéra po wyptynieciu w
morze ma zatongé. Bez wzgledu na to, jak wiele styszymy o $mierci, bardzo trudno
przychodzi nam uwierzy¢ w to, Zze [66] i nas ona czeka. Wiele duchowych nauk
zaleca traktowaC swoja SmierC powaznie, my jednak zadziwiajaco niechetnie
dopuszczamy do siebie przekonanie o jej nieuchronnosci. Smierc - ta jedyna w Zyciu
rzecz, ktdrej mozemy by¢ pewni, wydaje sie nam niewiarygodnie odlegta. Wprawdzie
nie posuwamy sie tak daleko, by twierdzi¢, ze nigdy nie umrzemy. Ale wierzymy, ze
stanie sie to pdzniej, na pewno nie teraz. To nasza wielka nadzieja. )

Trungpa Rinpocze wygtosit kiedy$ publiczny wyktad zatytutowany "Smieré w zyciu
codziennym". ZostaliSmy wychowani w kulturze, ktéra obawia sie Smierci i ukrywaja
przed nami - stwierdzit. Mimo to, $Smierc jest naszym codziennym dos$wiadczeniem.
Przezywamy jg w formie rozczarowan, porazek. Doswiadczamy jej we wszystkim, co
podlega procesowi zmiany. Konczy sie dzien, mija sekunda, wydychamy powietrze -
to whasnie jest Smier¢ w codziennym Zyciu.

Smierci w zyciu codziennym do$wiadczamy takze wraz z tym wszystkim, czego
usitowaliSmy unikng¢. Nasze matzenstwo jest nieudane, nie odnosimy sukceséw w
pracy. Dostrzeganie obecnosci Smierci w codziennym Zyciu wigze sie z rozwijaniem
umiejetnosci czekania, odprezania sie w stanie niepewnosci, paniki, zaktopotania czy



irytacji wywotanej doSwiadczaniem wiasnych nieudanych przedsiewzie€. Z uptywem
czasu przestajemy wzywac opiekuna z zewnatrz, gdy tylko poczujemy sie zagrozeni.
Smier¢ i brak nadziei dostarczajg witasciwej motywacji do dogtebnego i
przepetnionego wspotczuciem zycia. Tymczasem obecnie naszg gtdwng motywacja
jest odsuwanie $mierci. Z przyzwyczajenia odsuwamy [67] od siebie problemy. Nie
przyjmujemy do wiadomosci prawdy, Zze zmiana jest naturalnym biegiem Zycia, Ze
czas niczym piasek przesypuje sie nam przez palce. Czas uptywa. To tak naturalne
jak zmiana pdr roku, jak nadejscie dnia po nocy. A jednak na starzenie sie, chorobe,
utrate tego, co kochamy, nie patrzymy jak na zjawiska naturalne. Za wszelkg cene
nie chcemy dopusci¢ do siebie przeczucia nieuchronnej Smierci.

Kiedy wreszcie przypominamy sobie o Smierci - na przykfad, gdy zranimy sie w palec
- wpadamy w panike. Kazdy na swoj sposob. I robimy to kazdy w swoim stylu. Kto$
siedzi wowczas ze stoickim spokojem, pozwalajac, by krew zaplamita mu ubranie.
Inny wpada w histerie - obawiajgc sie, ze opatrunek nie wystarczy, dzwoni po
karetke i jedzie do szpitala. Jeszcze inny przylepia sobie ozdobny plaster. Ale bez
wzgledu na nasz styl zachowania sie wobec przejawdw nietrwatosci, nie ma w nim
prostoty. To nie sg nasze pierwotne, prawdziwe reakcje.

Czyz nie mozemy po prostu do nich powrdci¢? To poczatek poczatku. Pierwotne
reakcje, prawdziwe jak nagie kosci szkieletu wyzierajgce spod rozktadajgcego sie
ciata. Nagie kosci - dobre, stare "ja". Nagie kosci - dobry, stary zakrwawiony palec.
Powré¢my do swoich nagich kosci - pierwotnych reakcji. Odprezmy sie w
$wiadomosci chwili obecnej, w braku nadziei. Odprezmy sie takze w $mierci,
przestanmy sie opieraC temu, Ze rzeczy skazane sg na koniec, ze przemijajg, ze nie
majg trwatej natury, ze wszystko nieustannie sie zmienia.

Mowigc o braku nadziei i o $mierci, mam na mysli spojrzenie faktom w oczy. Nie ma
ucieczki. Cho¢ [68] nadal mozemy ulega¢ réznym uzaleznieniom, to jednak
przestajemy juz wierzy¢, ze zaprowadzg nas do bram raju. Wielokrotnie pobtazalismy
sobie, oddajac sie krétkotrwatym, jatowym przyjemnosSciom. RobiliSmy to tak dtugo,
ze w kofcu musimy sobie uswiadomi¢, iz zrédiem cierpienia jest nadzieja, ona
bowiem zamienia krotkotrwatg przyjemnos¢ w dtugotrwate piekto.

Rezygnacja z nadziei jest zachetg, zeby stang¢ po swojej stronie, zaprzyjaznic sie z
samym sobg i juz od siebie nie ucieka¢. Zeby powrdci¢ do pierwotnych reakgji, bez
wzgledu na to, co sie wydarza. Lek przed $miercig towarzyszy nam zawsze. To
dlatego odczuwamy niepokdj i wpadamy w panike. Dlatego czujemy sie niepewnie.
Ale jesli doSwiadczymy braku nadziei, porzucajac pragnienie zamiany obecnej chwili
na co$ lepszego, bedziemy mogli stworzyé z naszym Zzyciem pogodny zwigzek.
Szczery, bezposredni - taki, w ktdrym nie ignoruje sie juz prawdy o nietrwatosci i
$mierci. [69]

VIl OSIEM SWIATOWYCH _DHARM_

_Czy powinnismy probowa¢ wykorzeni¢ uczucia zwigzane z przyjemnoscig i
cierpieniem, stratg i osigganiem, pochwatg i nagang, stawg i niestawg? O wiele
praktyczniej jest poznac je, zobaczy¢, jak nas zniewalajg, jak znieksztatcajg nasze
widzenie rzeczywisto$ci - i jak nietrwata jest ich natura. Woéwczas to osiem
Swiatowych _dharm_ pomoze nam poglebi¢ naszg madros¢, dobro€ i szczesScie._



Wsrdd tradycyjnych buddyjskich nauk na temat leku i nadziei znajdujemy wyjasnienia
dotyczace tzw. o$miu Swiatowych _dharm_. Sg to cztery pary przeciwienstw
przyciggajagce naszg uwage - cztery zrédla zadowolenia, do ktdrych jesteSmy
przywigzani, oraz cztery zrédla niezadowolenia, ktére omijamy. Podstawowe
przestanie zawarte w tych naukach méwi, ze jesli dajemy sie schwytac w sidta osmiu
Swiatowych _dharm_, to bedziemy cierpiec.

Po pierwsze, lubimy przyjemnosci, jesteSmy do nich przywigzani, nie znosimy
natomiast bolu. Po drugie, lubimy pochwaty, jesteSmy do nich przywigzani, [70] a
chcemy unikngé krytyki i nagany. Po trzecie, cenimy sobie stawe i jesteSmy do niej
przywigzani, Zle natomiast znosimy niestawe i staramy sie przed nig ustrzec. I
wreszcie, pragniemy osiggac, zdobywac to, czego chcemy, nie lubimy zas traci¢ tego,
CO mamy.

Wedtug tej nauki, uwiklanie w owe cztery pary przeciwienstw - przyjemnosci i
cierpienia, osiggania i straty, stawy i ztej reputacji, pochwaly i nagany - jest
przyczyng naszego uwiezienia w _sansarze_.

Kiedy jest nam dobrze, nasze mysli krgzg zwykle wokét tego, co lubimy, a wiec wokédt
zysku, zaszczytdw, przyjemnosci i stawy. Natomiast kiedy czujemy sie Zle, kiedy
jesteSmy rozdraznieni, mamy wszystkiego dosyé, nasze mysli i uczucia skupiajg sie
przypuszczalnie wokoét bélu, straty, niestawy lub nagany.

Wezmy dla przyktadu pochwate i nagane. Kto$ podchodzi do nas i méwi: "Jeste$
stary". Jesli akurat chcemy by¢ postrzegani jako starzy, to stowa te wprawiajg nas w
dobre samopoczucie. Mamy wrazenie, ze kto$ nas docenit. Odczuwamy je jako
swego rodzaju pochwate. Jest nam przyjemnie, a nasze poczucie wartosci rosnie. Ale
zatézmy, ze od roku mamy obsesje na punkcie swoich zmarszczek i ksztattu
podbrédka. Wowczas styszac te same stowa, poczujemy sie urazeni. Odczujemy je
jako nagane i doswiadczymy ptyngcego z niej bélu.

Nie potrzeba diugich rozwazan, zeby dostrzec, iz nasze nastroje zalezg od
interpretacji tego, co nas spotyka. Ze zawsze znajdzie sie co$, co spowoduje wahania
nastroju. Poruszamy sie w subiektywnej rzeczywistosci, ktéra stale wyzwala w nas
reakcje emocjonalne. Ktos komu$ mowi: "Jestes stary", a to wprawia jego [71] umyst
w okresSlony stan - rado$¢ albo smutek, szczeScie lub zto$¢. Ktos inny natomiast
stowa te moze odebrac zupetnie obojetnie.

Prowadzimy rozmowy, odbieramy listy i telefony, spozywamy positki, co$ sie wydarza
lub nie. Budzimy sie rano, otwieramy oczy i przez caty dzien co$ sie dzieje, az do
momentu, gdy ktadziemy sie spac. Ale we $nie rédwniez wiele sie dzieje. Snigc,
spotykamy ludzi i $ledzimy wydarzenia. Jak na nie reagujemy? Czy przywigzujemy sie
do jakich$ przezy¢? Czy odrzucamy inne albo tez ich unikamy? Do jakiego stopnia
dajemy sie schwytac¢ w sidfa o$miu $wiatowych _dharm_?

Jak na ironie, twdrcami oSmiu Swiatowych _dharm_ jesteSmy my sami. Tworzymy je
w reakcji na to, co sie wydarza. Same w sobie nie sg one niczym trwatym. My sami
rowniez nie jesteSmy niczym szczegolnie trwatym. Tworzymy okreSlony obraz samych
siebie, ktdry wcigz utrwalamy i staramy sie ochrania¢. Ale ten tak mocno przez nas
chroniony wizerunek jest bardzo niepewny. W rzeczywistosci to tylko wiele hatasu o
nic: odpychanie i przycigganie znikajgcej iluzji.

Czy powinniSmy zatem probowac wykorzeni¢ uczucia zwigzane z przyjemnoscig i
cierpieniem, stratg i osigganiem, pochwatg i nagang, stawg i niestawg? O wiele
praktyczniej jest poznac je, zobaczy¢, jak nas zniewalajg, jak znieksztatcajg nasze



widzenie rzeczywisto$ci - i jak nietrwata jest ich natura. Woéwczas to osiem
Swiatowych _dharm_ pomoze nam pogtebi¢ naszg madros¢, dobroc i szczescie.
Powigzania naszych emocji i nastrojow z przezywaniem straty lub osiggniecia, z
pochwatg lub nagang i tak dalej, ujawniajg sie podczas medytacji. Medytacja [72]
pozwala nam obserwowaé, jak to, co zaczyna sie od zwyktej mysli, najprostszej
formy energii, szybko rozkwita w wielkg przyjemnos¢ lub wielkie cierpienie. Musimy
jednak wykazaé sie pewng odwaga, poniewaz lubimy przeciez, gdy nasze uczucia
koncentrujg sie wokdt przyjemnosci, pochwat, stawy i posiadania. Lubimy pewnos¢,
ze wszystko potoczy sie pomysinie. Lecz jesli spojrzymy na konkretng sytuacje
uwaznie, zobaczymy, ze tak naprawde nie mamy kontroli nad rozwojem wydarzen.
Doswiadczamy za to rozmaitych zmiennych nastrojéw i emocjonalnych reakgcji, ktore
bez konca pojawiajg sie i znikaja.

Czasami odgrywamy role jak w dramacie. Doznajemy na przyktad dojmujacego
uczucia wsciektosci, jak gdyby kto$ nas wiasnie spoliczkowat. Zaraz przychodzi
jednak do gtowy mysl: "Chwileczke, o co tu chodzi?" Przygladamy sie sytuacji blizej i
widzimy, Zze, owszem, czujemy sie, jakbySmy nagle co$ stracili albo jakby nas
obrazono, ale nie ma ku temu zadnego powodu. Nie wiemy, skad sie wzieta ta mys|,
ale wiemy juz, ze oto kolejny raz dalismy sie usidli¢ osmiu $wiatowym _dharmom_.
W tym wiasnie momencie mozemy poczuc energie tej sytuacji i uczyni¢, co w naszej
mocy, by pozwoli¢ myslom odejs¢. Mozemy dac sobie chwile wytchnienia. Ponad catg
tg wrzawg i niepokojem istnieje przestrzen rozlegtego nieba. Wtasnie tu, w samym
centrum nawatnicy mozemy zostawi¢ wszystko i odprezyc sie.

Innym razem dajemy sie ponies¢ zachwycajacej i niezwykle przyjemnej wizji.
Przygladajac sie jej, uswiadamiamy sobie, ze bez wyraznej przyczyny czujemy sie,
jakby$my wiasnie co$ osiggneli, wygrali lub [73] jakby kto$ nas pochwalit. Uczucie to
pozostaje poza naszg kontrolg, jest catkowicie nieprzewidywalne, przypomina obrazy
ze snu. A jednak sie pojawia - $wiatowe _dharmy_ ponownie nas usidlaja.

Tak fatwo przewidzie¢ ludzkie reakcje. Najpierw rodzi sie drobna mysl, potem sie
rozrasta i - nim zdgzymy sie zorientowac - juz tkwimy w sidtach nadziei i leku.

W VIII wieku n.e. pewien niezwykly cziowiek sprowadzit buddyzm do Tybetu. Nosit
on imie Padmasambhawa - Zrodzony z Lotosu. Zwano go réwniez Guru Rinpocze.
Legenda gtosi, ze ktdregos ranka przyszedt na $wiat, siedzac w kwiecie lotosu, ktory
rost posrodku jeziora. Méwi sie tez, ze to cudowne dziecko urodzito sie w petni
osSwiecone i od samego poczatku wiedziato, iz natura zjawisk - zaréwno
zewnetrznych, jak i wewnetrznych - nie jest rzeczywista. Jedynym, czego nie
rozumiato owo dziecko, byty sprawy codzienne. Guru Rinpocze byt chtopcem bardzo
ciekawym $wiata. Juz pierwszego dnia zycia zauwazyt, ze wszyscy Igng do niego, bo
jest promienny i piekny. Zauwazyt tez, ze kiedy bywa radosny i chetny do zabawy,
ludzie cieszg sie i nie szczedzg mu pochwat. Sam krol byt tak ujety jego wdziekiem,
Ze zabrat go do pafacu i traktowat jak syna.

Ktorego$ dnia chtopiec wzigt rytualne przedmioty - dzwonek* _drilbu_ i metalowe
berto zwane _wadzrg_* - i poszedt bawi¢ sie na dach patacu. Bardzo szczeSliwy,
tanczyt, dzwonigc dzwonkiem i obracajgc _wadzrg . W pewnej chwil, ulegajac
nagtemu kaprysowi, cisnat je w przestrzen. Dzwonek i berto spadty na gtowy dwojga
przechodnidw, zabijajgc ich na miejscu. [74]

Mieszkancy miasta byli tak wstrzasnieci, ze zazadali by krdl wygnat
Padmasambhawe. Jeszcze tego samego dnia chtopiec bez zadnego dobytku musiat
odejs¢ samotnie w nieznane.



Dla tego madrego dziecka byta to dobra lekcja. Opowies¢ méwi dalej, ze ten krotki,
lecz intensywny kontakt z pochwalg i nagang byt wszystkim, czego chiopiec
potrzebowat, aby zrozumie¢ powszednie dziatanie _sansary_. Od tego momentu
porzucit nadzieje i lek i z radoscig pracowat nad przebudzeniem innych.

My rowniez mozemy wykorzysta¢ swoje zycie w ten sposob. Mozemy odnajdywac te
dobrze znane pary przeciwienstw we wszystkim, co robimy. Zamiast automatycznie
ulega¢ nawykowym wzorcom, obserwujmy swoje odczucia w momencie, gdy
obsypujg nas pochwatami. Obserwujmy, jaka jest nasza reakcja, gdy nas ganig, gdy
co$ tracimy lub osiggamy, gdy odczuwamy przyjemnos¢ lub bol. Czy jest to catkiem
zwyczajne odczuwanie? Czy po prostu czujemy przyjemnosS¢ lub bél? Czy moze
towarzyszy temu cata gama emocjonalnych interpretacji.

Kiedy zaczynamy badac te zjawiska z ciekawoscig matego dziecka, przygladac sie im
- dostrzegamy, kim jesteSmy i co robimy, a wtedy to, co wydaje sie problemem, staje
sie zrodtem madrosci. CiekawosS¢ ta stopniowo wypiera z naszego umystu to, co
nazywamy cierpieniem ego lub egocentryzmem i zaczynamy widzie¢ wyrazniej. Do
tej pory najczesciej ulegaliSmy przyjemnym lub bolesnym odczuciom. PograzaliSmy
sie w swoich nawykowych reakcjach, nie zauwazajgc nawet, co tak naprawde sie
dzieje. 1 zanim jeszcze to wiedzieliSmy, juz mieliSmy gotowg opowieS¢ o tym,
dlaczego [75] kto$ nie ma racji, dlaczego to my mamy racje lub dlaczego musimy
zdoby¢ to czy tamto. Kiedy zrozumiemy caty ten proces, nie bedzie juz wydawat sie
nam tak skomplikowany.

JesteSmy jak dzieci, ktdre budujg zamki z piasku. Upiekszamy je muszelkami,
drewienkami wyrzuconymi przez morze i kolorowymi szkietkami. Zamek nalezy do
nas i inni nie majg do niego przystepu. W jego obronie jesteSmy gotowi walczyc.
Pomimo catego przywigzania godzimy sie jednak z tym, Ze nieuchronny przyptyw
rozmyje stworzong przez nas budowle. Rzecz w tym, by w petni cieszy¢ sie zamkiem,
nie przywigzujac sie do niego. A gdy nadejdzie czas, pozwoli¢, by zabrato go morze.
Zgoda na przemijalno$¢ jest czasem nazywana brakiem przywigzania, lecz nie wigze
sie z oziebtoscig ani z dystansem. Brak przywigzania zawiera w sobie wiecej dobroci i
bliskosci, niz sie wydaje. Jest to w istocie podobne pytaniom trzyletniego dziecka
proste pragnienie, by wiedziec. Chcemy poznal swoje cierpienie, by przestac bez
konca przed nim uciekaé. Pragniemy poznac przyjemnos¢, by nie czepia sie jej
bezustannie. Z czasem nasze pytania siegajg gtebiej, a dociekliwos¢ wzrasta. Chcemy
pozna¢ poczucie straty, by zrozumie¢, co czujq inni, kiedy ich zycie legnie w gruzach.
Pragniemy wiedzie¢, czym jest spetnienie, by zrozumiec ludzi, gdy sg zadowoleni lub
gdy - odwrotnie - stajg sie aroganccy, dumni i tracg kontrole nad soba.

W miare pogtebiania zrozumienia i wspotczucia wobec samych siebie - wciggnietych
w putapke _sansary_ - spontanicznie odczuwamy coraz wiecej wspotczucia réwniez
dla innych. Majgc $wiadomos$¢ wiasnego [76] pomieszania, jesteSmy bardziej sktonni
do podjecia wysitku ztagodzenia pomieszania innych. Jesli nie wejrzymy w nadzieje i
lek, jesli nie zobaczymy, jak rodzi sie mysl, ktéra uruchamia reakcje tancuchowag, jesli
nie bedziemy ¢wiczy¢ sie w umiejetnosci obcowania z sitg rosngcych emocji - tak, by
przy okazji nie uwiktac¢ sie we wiasny dramat - to zawsze bedziemy sie ba¢. Wtedy
$wiat, w ktdérym zyjemy, ludzie i zwierzeta - wszystko to bedzie stanowito dla nas
narastajgce zagrozenie.

Zaczynamy zatem od wejrzenia w swoje serce i umyst. NajczeSciej podejmujemy
poszukiwania duchowej Sciezki, poniewaz czujemy sie niedowartoSciowani, cierpimy
albo chcemy oczysci¢ swoje sumienie. Stopniowo nasza praktyka sie rozwija.



Zaczynamy rozumie¢, ze podobnie jak my sami, inni ludzie rowniez wpadajg w sidta
nadziei i leku. Wszedzie, gdzie jesteSmy, dostrzegamy cierpienie, ktore jest wynikiem
ulegania o$miu Swiatowym _dharmom_. Nie ma watpliwosci, ze czujgce istoty
potrzebujg pomocy i ze jedyny sposdb, aby komukolwiek pomdc, to pomdc najpierw
samemu sobie.

Motywacja naszej praktyki zaczyna sie zmienia¢, pojawia sie pragnienie, by okietznac
i uzdrowi¢ swoj umyst przede wszystkim dla dobra innych. Nadal jesteSmy ciekawi,
jak dziata umyst i jak uwodzi nas _sansara_, ale teraz juz nie badamy tego wytacznie
dla siebie. Robimy to dla naszych towarzyszy, dzieci, przetozonych - dla catej
uwikfanej w swe emocje ludzkosci.

IX SZESC RODZAJOW SAMOTNOSCI

_Zazwyczaj myslimy o samotnosci jako o czym$ niepozadanym. Niespelniona
tesknota za mitoScig nie jest mitym gosciem w Swiecie naszych uczu¢. Niesie
niepokdj, rodzi napiecie, wzbudza cheé ucieczki i znalezienia kogos$ lub czego$ do
towarzystwa. Kiedy w samym $rodku tego, co sie wydarza, bedziemy umieli odnalez¢
spokdj, wéwczas nawigzemy wiez z odprezajgcg i kojgcg samotnoscig, ktora odmieni
nasze lekowe schematy._

Na drodze $rodka nie ma punktu odniesienia. Umyst pozbawiony punktu odniesienia
nie analizuje siebie, nie przywigzuje sie ani nie Ignie do niczego. Ale jak to w ogdle
mozliwe, zeby nie bylo punktu odniesienia? Aby osiggngé taki stan, trzeba
przezwyciezy¢ swoj gileboko zakorzeniony, nawykowy stosunek do Swiata:
pragnienie, by wszystko dziato sie w okreSlony sposdb. "Umre, jesli nie pojde w
prawo albo w lewo!" Kiedy nie mozemy udac sie w prawo lub w lewo, czujemy sie,
jakby trzymano nas w szpitalnym oddziale zamknietym. JesteSmy samotni,
przepetnieni niepokojem, ktorego chcieliSmy unikngé, kierujgc sie w prawo albo w
lewo. Takie napiecie moze byc¢ trudne do zniesienia. [78]

Jednak przez te wszystkie lata zwracania sie w prawo lub w lewo, stawiania na "tak"
lub na "nie", kierowania sie zyczliwoscig lub ztoscig, niczego tak naprawde nie
rozwigzaliSmy. Poszukiwanie bezpieczenstwa za wszelkg cene przynosito jedynie
chwilowg ulge. Zupetnie jak zmiana pozycji ndg podczas medytacji. Gdy bdl w
nogach zaczyna nam bardzo doskwieraé, zmieniamy pozycje. Czujemy chwilowg ulge,
ale po dwdch minutach zndw mamy ochote sie poruszy¢. Wiercimy sie tak bez
przerwy w poszukiwaniu wygody, a satysfakcja, ktdérg odczuwamy, okazuje sie
krotkotrwata.

Wiele styszymy o cierpieniu _sansary_, styszymy tez o wyzwoleniu. Niewiele jednak
wiemy o tym, jak bolesne jest przejscie od stanu mentalnego zablokowania do
wolnosci. Proces uwalniania sie od tego stanu wymaga niestychanej odwagi, wigze
sie bowiem z catkowitg zmiang postrzegania rzeczywistosci. To prawie tak, jakbysmy
zmieniali strukture naszego kodu DNA. Modyfikujemy wzorzec zachowania, ktéry nie
jest wylacznie naszg cechg. To wzorzec ogdlnoludzki: rzutujemy na otaczajacy nas
$wiat nieskonczong liczbe mozliwych rozwigzan. Mogliby$my na przyktad mie¢ bielsze
zeby, tadniejszy trawnik oraz lzejsze, wolne od wysitku i zmartwien zycie. A potem



moglibysmy zy¢ diugo i szczesliwie. Te schematy powodujg ciggty niedosyt i koniec
koncow przynoszg duzo cierpienia.

Jako istoty ludzkie nie tylko poszukujemy odpowiedzi, ale réwniez czujemy, ze
zastugujemy na to, by jg znalez¢. Tymczasem nie tylko na nig nie zastugujemy, ale
Wrecz nas ona unieszczesliwia. Zastugujemy bowiem nie na odpowiedz, lecz na co$ o
wiele lepszego. Zastugujemy na urzeczywistnienie wiasciwej kazdej [79] czujacej
istocie natury buddy, na droge Srodka, na otwarty stan umystu, ktdéry potrafi
odprezy¢ sie i w paradoksie, i w niejednoznacznosci. Tak jak dotychczas unikalismy
niepewnosci, tak teraz dosSwiadczamy objawdéw zwigzanych z abstynencjg -
"odstawiamy" bowiem przekonanie, Ze istnieje jaki$ problem i ze kto$, gdzieS, musi
temu zaradzi¢. Droga Srodka jest szeroka, ale trudno nig podazaé, poniewaz ktdci sie
to z odwiecznym neurotycznym wzorcem, wspdlnym nam wszystkim. Kiedy czujemy
sie samotni, bezradni, chcemy wykona¢ ruch w prawo lub w lewo. Nie mamy
natomiast ochoty usig$¢ i wczuc sie w to, co czujemy. Nie chcemy przej$¢ przez
"odwyk". A do tego wtasnie zacheca nas droga Srodka. Naktania nas, bysmy obudzili
w sobie odwage, ktora tkwi w kazdym bez wyjatku, réwniez w tobie i we mnie.
Medytacja dostarcza sposobdw, aby c¢wiczy¢ sie w drodze Srodka - sztuce
pozostawania tam, gdzie sie jest. Pomaga przesta¢ ocenia¢ to, co powstaje w
naszym umysle. Pomaga przesta¢ chwytac sie tego, co sie pojawia. Wszystko, co
zwykle nazywamy dobrym lub ztym, podczas medytacji traktujemy po prostu jako
myslenie - bez dramatyzowania towarzyszacego wartosciowaniu zjawisk. Pozwalamy,
by mysli przychodzity i odchodzity niczym banki mydlane, ktére znikajg pod
dotknieciem piorka. Utrzymywanie podstawowej dyscypliny przygotowuje nas do
zaniechania zmagan i odkrycia $wiezego, bezstronnego stanu umystu.

Czujemy, ze problem do$wiadczania pewnych uczug, takich jak samotnos¢, znudzenie
czy niepokdj, powinniSmy rozwigzac szczegolnie pilnie. Jesli nie potrafimy odnalez¢ w
nich spokoju, trudno nam bedzie [80] wytrwac na drodze $rodka, gdy sie pojawia.
Pragniemy zwyciestwa albo przegranej. Pochwaty lub nagany. Kiedy na przykfad ktos
nas porzuca, nie chcemy poczu¢ w petni towarzyszacych temu bolesnych uczuc.
Odnajdujemy wodwczas w sobie dobrze nam znang tozsamosc ofiary. Albo unikamy
kontaktu z dojmujgcym bdlem, wybuchajgc i méwigc sprawcy naszych cierpien, co o
nim myslimy. Odruchowo chcemy sttumic¢ bdl, w taki czy inny sposdb, sprowadzajac
wszystko do emocji zwyciestwa albo porazki.

Zazwyczaj myslimy o samotnosci jako o czym$ niepozgdanym. Niespetniona tesknota
za mitoscig nie jest mitym gosciem w Swiecie naszych uczué. Niesie niepokdj, rodzi
napiecie, wzbudza chec ucieczki i znalezienia kogos lub czegos do towarzystwa. Kiedy
w samym S$rodku tego, co sie wydarza, bedziemy umieli odnalez¢ spokdj, wdéwczas
nawigzemy wiez z odprezajacy i kojagcg samotnoscig, ktéra odmieni nasze lekowe
schematy.

Te dobrg, kojgcg samotno$¢ mozna rozpisa¢ na szesS¢ efektow jej oddziatywania,
szeSC jej aspektdw: wyciszenie pragnien, zadowolenie, unikanie zbednych dziatan,
petna dyscyplina, rezygnacja z btadzenia w Swiecie pragnien oraz nieszukanie
poczucia bezpieczenstwa w dyskursywnym mysleniu.

Wyciszenie pragnien to gotowos$¢ do bycia samotnym i nieszukania pomocy w
chwilach, gdy wszystko w nas wota o cokolwiek, co przyniostoby nam pocieche i
poprawito nastrdj. Praktykujgc takg samotnosS¢, zasiewamy nasiona, dzieki ktdrym w
przysztosci pierwotny niepokdj zmniejszy sie. Na przyktad podczas medytacji za
kazdym razem, gdy stosujemy metode zauwazania mysli, zamiast za nimi podgzac,



¢wiczymy sie [81] w zwyczajnym byciu tu i teraz, bez poczucia oddzielenia. Dzi$
jeszcze nie potrafimy by¢ tu i teraz bardziej, niz potrafiliSmy wczoraj, przedwczoraj,
w ubieglym tygodniu czy roku. Jednak po pewnym czasie zaangazowanej i
konsekwentnej praktyki wyciszania pragnien co$ ulega zmianie. Odczuwamy ich
mniej, nasza Bardzo Wazna Zyciowa Historia juz nas tak nie uwodzi. Kiedy wiec
pojawia sie samotno$¢, a nam udaje sie wytrzymac z towarzyszacym temu
niepokojem przez poéttorej sekundy, podczas gdy wczoraj nie moglisSmy wytrzymac
nawet jednej - oznacza to, ze wkraczamy na $ciezke wojownika. Ta droga wymaga
odwagi. Im mniej sie pogrgzamy, im mniej sie miotamy, tym wiekszg satysfakcje
czerpiemy z obcowania z kojgcg samotnoscig. Jak mawiat jeden z mistrzéw _zen_,
_rosi_ Katagiri: "Mozna by¢ samotnym, a mimo to nie czu¢ sie wyobcowanym".
Drugim aspektem samotnosci jest zadowolenie. Jesli nic nie posiadamy, nic nie
mamy do stracenia. Nic, procz zaprogramowanego poczucia, ze mamy duzo do
stracenia. Zrédtem tej obawy jest lek - przed samotnoscig, przed zmiang, przed tym
wszystkim, z czym nie mozna sobie poradzi¢, przed nieistnieniem - a takze nadzieja
na unikniecie tego leku i obawa, Zze sami dla siebie nie mozemy stanowi¢ punktu
odniesienia.

Jesli poprowadzimy linie przez Srodek, bedziemy wiedzieli, kim jesteSmy po prawej,
kim za$ po lewej stronie. Nie wiemy jednak, kim jesteSmy, jesli nie wybierzemy
zadnej ze stron. W takiej sytuacji zupetnie nie wiemy, co zrobi¢. Nie mamy zadnego
punktu odniesienia, zadnej wskazdwki. Mozemy wdwczas albo wystraszy¢ sie, albo
zatrzymad sie i zaakceptowac sytuacje. [82] Zadowolenie to synonim kojgcej,
akceptujgcej samotnosci. Porzucamy wiare, Ze ucieczka od samotnosci moze
przynieS¢ nam trwate szczescie, rado$¢, dobre samopoczucie, odwage czy site.
Zazwyczaj musimy porzucac to przekonanie miliony razy, $wiadomie powtarzajac to
samo wcigz od nowa, zawierajgc przyjazn z wtasnym bezgranicznym rozdraznieniem i
strachem. I wtedy niepostrzezenie co$ zaczyna sie zmienia¢. Okazuje sie, ze mozemy
po prostu by¢ samotni, bez mozliwosci wyboru, zadowoleni ze swego miejsca w
$wiecie, uczestniczagc we rozmaitych aspektach tego, co sie akurat wydarza.

Trzecim aspektem samotnosci jest unikanie zbednych dziatan. Kiedy samotnos¢
bardzo nam dokucza, szukamy czegos, co nas od niej uwolni. Ogarnia nas niepokdj,
ktory nazywamy samotno$cig, a nasz umyst szaleje, gorgczkowo usitujgc znalez¢
towarzyszy, ktorzy ukojg rozpacz. To wiasnie nazywa sie zbednym dziataniem. Owo
bezustanne wynajdywanie sobie zajecia, zeby nie czu¢ Zzadnego bdlu. Zbednym
dzialaniem moze staC¢ sie obsesyjne marzenie o prawdziwej mitosci, ciggte
rozdmuchiwanie drobnych spraw, a nawet samotna wyprawa na pustkowie. Rzecz w
tym, Ze poprzez te wszystkie przejawy aktywnosci szukamy towarzystwa w ten sam
nawykowy sposdb, uzywajac swoich starych metod, by uciec przed demonem
samotnosci. Czy nie mozemy po prostu usigé¢ spokojnie i spojrze¢ na siebie z
odrobing szacunku i wspétczucia? Czy musimy wcigz ucieka¢ od swojej samotnosci?
A moze sprobowacé zapanowaé nad sobg w chwilach, kiedy ogarnia nas panika i
odprezyC sie w przezywaniu samotnosci? Jak powiedziat japonski poeta Ryokan:
"Jesli [83] chcesz odnalezé znaczenie, przestan goni¢ za wieloma rzeczami
jednoczesnie".

Petna dyscyplina to kolejny aspekt kojgcej samotnosci. Przejawia sie w ten sposdb,
ze niezaleznie od sytuacji jestesSmy gotowi spokojnie powrdci¢ do chwili obecnej. To
jest wiasnie samotno$¢ rozumiana jako petna dyscyplina. JesteSmy wowczas gotowi
usigé¢ w bezruchu - po prostu by¢, w samotnosci. Nie musimy szczegdlnie



celebrowaé tego stanu. Mozemy siedzie¢ nieruchomo na tyle dtugo, by uswiadomic
sobie, jak rzeczy majq sie naprawde: jesteSmy samotni od zawsze i nie ma niczego,
czego moglibysmy sie uchwyci¢. Co wiecej, wcale nie stanowi to problemu. Wiasnie
ta sytuacja pozwala nam odkry¢ rzeczywisty wymiar istnienia. Nasze nawykowe
przekonania - wyobrazenia o tym, jakimi rzeczy sg - powstrzymujg nas od
postrzegania wszystkiego w $wiezy i otwarty sposéb. Mowimy zwykle: "Tak, tak,
wiem". Ale tak naprawde nie wiemy. W gruncie rzeczy nic nie wiemy. Nie istnieje
zadna pewno$¢. Naga prawda boli, wiec chcemy od niej uciec. Jednak powracanie i
ponowne podejmowanie prob odzyskania stabilnosci umystu w obliczu do$wiadczenia
tak dobrze znanego jak samotno$¢ jest tym rodzajem dyscypliny, dzieki ktéremu
mozemy uswiadomic sobie istote gnebigcych nas w naszym Zzyciu wydarzen. Kiedy
uciekamy przed niejednoznacznoscig samotnosci, oszukujemy sami siebie.
Rezygnacja z bfadzenia w Swiecie pragnien to kolejny aspekt kojgcej samotnosci.
Btadzenie w Swiecie pragnien oznacza ciggte szukanie czegos, co przyniesie nam ulge
- jedzenia, alkoholu czy towarzystwa innych ludzi. Znaczenie stowa "pragnienie"
obejmuje réwniez [84] uzaleznienie: sposob, w jaki chwytamy sie rzeczy, kiedy cos
sie wydarza, pragnac, zeby zndw wszystko byto w porzadku. Ta wiasciwos¢ naszych
dziatan jest przejawem niedojrzatosci. Ciggle chcemy wrdcic do domu, otworzy¢
lodéwke i znalez¢ w niej petno ulubionych przysmakdéw. A kiedy jest ciezko, mamy
ochote jak dawniej krzyknac¢: "Mamo!" Ale podazanie $ciezkg duchowego rozwoju
oznacza wiasnie porzucenie domu, bezdomno$¢. Rezygnacja z btadzenia w Swiecie
pragnien to nawigzanie bezposredniego kontaktu z naturg rzeczy. Samotno$¢ nie jest
problemem. Nie jest sprawg do zatatwienia. Podobnie jak wszelkie inne
doswiadczenia, ktére mogg nam sie przytrafic.

Innym aspektem kojgcej samotnosci jest nieszukanie poczucia bezpieczenstwa w
dyskursywnym mysleniu. Oto wiasnie straciliSmy grunt pod nogami. Gra skofczona.
Nie ma wyjscia. Juz nawet nie szukamy wsparcia w tej nieustajgcej rozmowie ze
sobg o tym, jakie co$ jest albo nie jest, czy w ogdle jest czy nie jest, czy powinno by¢
takie czy inne, czy moze byé czy nie moze. Dzieki kojgcej samotnosci nie
spodziewamy sie odnalez¢ bezpieczenstwa w wewnetrznym dialogu. Dlatego wtasnie
uczymy sie nadawaé mu etykietke "myslenie". Ta wewnetrzna paplanina obiektywnie
nie istnieje. Jest przezroczysta i nieuchwytna. A my mamy jg jedynie zauwazy¢,
dotknac i pozwoli¢, by odeszta bez wywotywania wielkiego hatasu.

Dzieki kojgcej samotnoSci mozemy uczciwie i bez agresji przyjrze¢ sie swojemu
umystowi. Pozwala nam ona stopniowo porzucaC wyobrazenie o tym, kim
powinnysmy by¢ lub kim chcemy by¢, a takze kim wedtug innych powinny$my lub
chcemy byc¢. Porzucamy to [85] wyobrazenie i po prostu patrzymy - ze wspdtczuciem
i poczuciem humoru - na to, kim jesteSmy. Wowczas nasza samotnos¢ przestaje by¢
zagrozeniem, utrapieniem czy kara.

Kojgca samotno$¢ nie rozwigzuje zyciowych problemdw, nie zapewnia statego gruntu
pod nogami. Jest wezwaniem do wejscia w Swiat pozbawiony punktu odniesienia,
bez dzielenia go na dwie strony i przypisywania mu trwatej natury. To wilasnie jest
droga $rodka albo inaczej uswiecona Sciezka wojownika.

Oto budzisz sie rano i nagle bez powodu ogarnia cie bél wyobcowania i samotnosci.
Czyz nie chciatbyS wykorzysta¢ tej chwili jako szansy? Zamiast dreczyC sie
przypuszczeniami, ze pewnie dzieje sie co$ strasznego, czy nie mogtbys odprezyc sie
i dotkng¢ bezmiernej przestrzeni ludzkiego serca doktadnie w tej wiasnie chwili
smutku i tesknoty? Gdy nadarzy sie okazja, sprébuj. [86]



X CIEKAWOSC EGZYSTENCJI

_Rozpoznaj nietrwatos$¢, cierpienie oraz stan bez ego w najbardziej prozaicznych
sytuacjach i badz ciekaw swoich reakcji. Odkryj sam dla siebie, czym jest spokoj.
Odkryj prawde, ze u podstaw nasza sytuacja jest petna radosci._

Istniejq trzy prawdy, trzy znamiona egzystencji* - nietrwato$¢, cierpienie oraz stan
bez ego. Terminy te, cho¢ opisujg podstawowe wiasnosci egzystencji, budzg lek.
tatwo nabrac przekonania, ze sg one czyms ztym - to jednak tak, jakby mysleé, ze u
podstaw naszego istnienia lezy jakis btad. Okazuje sie jednak, ze nietrwatoscig,
cierpieniem i stanem bez ego mozna sie cieszyC. Podstawg naszej egzystencji jest
bowiem petnia radosci.

Nietrwato$¢ jest wartosScig, ktdrg niesie z sobg rzeczywistoS¢. Tak jak pory roku
nastepujg po sobie - zima zamienia sie w wiosne, wiosna w lato, lato w jesien - tak
wszystko ulega ciggtym przemianom. Dzien przechodzi w noc, jasno$¢ w ciemnosc - i
na odwrot. [87] NietrwatoSC jest istotg wszystkich zjawisk. Niemowleta stajg sie
dzie¢mi, dzieci nastolatkami, potem dorostymi, wreszcie starzejg sie, az w koncu
umierajg. Nietrwato$¢ to spotkania i rozstania. To poczatek i koniec mitosci.
Nietrwato$¢ jest gorzko-stodka, jak odnajdywanie po latach fragmentéw nowej
niegdy$ koszuli w narzucie uszytej z kawatkow.

Nie szanujemy nietrwatosci. Nie cieszymy sie nig; tak naprawde staje sie ona
przyczyng naszej rozpaczy. Jest naszym bolem. Prébujemy sie jej oprzeé,
wytwarzajgc przedmioty, ktére - jak méwimy - beda trwaly wiecznie, produkujac
rzeczy, ktorych nie trzeba praé, prasowac. Usilnie zaprzeczajac, ze wszystko ciggle
sie zmienia, gubimy, niestety, poczucie Swietosci zycia. Zapominamy, zZe jesteSmy
czescig naturalnego porzadku rzeczy.

Na nietrwatosci zasadza sie harmonia. Jesli nie walczymy z przemijaniem, zyjemy w
harmonii z rzeczywistoscig. Wiele kultur czci ten zwigzek. Istniejg ceremonie, ktdre
akcentujg wszystkie przemiany w zyciu, od narodzin az do $mierci; osobne rytuaty
wyznaczajg spotkania i rozstania, moment wyruszenia na wojne, kleske Ilub
zwyciestwo. My rowniez moglibySmy doceniaé nietrwatos¢, szanowac jg i cieszy¢ sie
nig.

Ale co z cierpieniem? Dlaczego mielibysmy cieszy¢ sie cierpieniem? Czy to nie traci
masochizmem? Nasze cierpienie powstaje przede wszystkim z leku przed
nietrwatoscig. BOl jest gteboko zakorzeniony w jednostronnym, wypaczonym
rozumieniu rzeczywistosci. Céz to za pomyst, ze mozliwe jest odczuwanie
przyjemnosci bez bolu! A jednak to do$¢ powszechny poglad i przewaznie mu
hotdujemy. PrzyjemnosC i bol [88] idg ze sobg w parze, s nieroztaczne. I mozna sig
nimi cieszy¢. DoSwiadczamy ich codziennie. Narodziny sg bolesne i radosne. Smieré
takze jest bolesna i radosna. Wszystko. co dobiega konca, jest zarazem poczatkiem
czego$ innego. B4l nie jest karg, a przyjemnos$¢ nie jest nagroda.

Radosc i cierpienie sg nierozdzielne. Uciekamy przed nieszczesSciem, zamiast przyjrze¢
sie, jak wspotgra ono z radoscig. Nie chodzi o to, aby pielegnowaé jedno, a unikaé
drugiego, lecz by we wiasciwy sposdb odnies¢ sie do sytuacji, w ktorej sie akurat
znajdujemy. Jesli istnieje tylko rado$¢, zaraz pojawia sie arogancja. Jesli



doswiadczamy jedynie cierpienia, tracimy z oczu rozlegte horyzonty swojej wizji.
Rados¢ podnosi na duchu i uswiadamia, jak piekny i ogromny jest $wiat. Cierpienie z
kolei rodzi pokore. Wspaniato$¢ naszej radosci tgczy nas ze Swietoscig Swiata. Ale
kiedy sytuacja sie zmienia i czujemy sie nieszczesliwi - tagodniejemy. Nasze serce
dojrzewa. Cierpienie to grunt, na ktérym rozwija sie zrozumienie dla innych. Mozna
sie wiec cieszy¢ zarowno radosng inspiracjg jak i nieszczeSciem. Mozemy by¢ wielcy i
zarazem mali.

Czy mozemy cieszy¢ sie rowniez stanem bez ego? Czesto myslimy o nim w
kontekscie wielkiej straty, ale w rzeczywistosci stan bez ego, nasz naturalny stan,
niesie z sobg wiele korzysci. Jego zaakceptowanie przypomina odzyskanie po latach
wzroku lub stuchu. Stan bez ego jest niczym promienie stonca, ktdre rozchodzasie na
zewnatrz, cho¢ sg niematerialne. Podobnie, kiedy nie jesteSmy zbytnio przejeci sobg,
w naturalny sposob promieniuje z nas uwaznos¢. Stan bez ego jest tym samym co
pierwotna dobro¢ albo natura buddy - to nasze [89] nieuwarunkowane istnienie. Jest
czyms, co zawsze mieliSmy i czego nigdy tak naprawde nie tracimy.

Ego mozna zdefiniowac jako wszystko, co przestania naszg pierwotng, wrodzong
dobro¢. Czym, z perspektywy doswiadczenia, jest to, co ego zastania? To nasze
doswiadczenie bycia w petni tu i teraz, ktdre pozwala nawigza¢ bezposredni kontakt z
istotg naszego przezycia. Stan bez ego to stan umystu przepetnionego
przeswiadczeniem o $wietosci Swiata. To nieuwarunkowane dobre samopoczucie oraz
nieuwarunkowana rados¢, obejmujgce wszystkie elementy naszego do$wiadczenia.
Jak zatem cieszyC sie nietrwatosScig, cierpieniem oraz stanem bez ego w Zzyciu
codziennym? Przede wszystkim, kiedy stykamy sie z nietrwatoscia mozemy ja
rozpoznac jako nietrwato$¢é. Nie musimy szuka¢ ku temu specjalnych okazji. Ot,
konczy ci sie atrament w samym Srodku pisania bardzo waznego listu - rozpoznaj to
jako przejaw nietrwatosci stanowigcy czeS¢ catego cyklu egzystencji. Kiedy kto$ sie
rodzi, rozpoznaj to jako przejaw nietrwatosci. Kiedy kto$ umiera, rozpoznaj to jako
przejaw nietrwatosci. Kiedy ukradng ci samochdd, rozpoznaj to jako przejaw
nietrwatosci. Kiedy sie zakochasz, rozpoznaj to jako przejaw nietrwatosci i pozwal, by
w ten sposdéb to radosne doSwiadczenie nabrato wiekszej wartosci. Kiedy zwigzek
dobiega konca, rozpoznaj to jako przejaw nietrwatosci. Istniejg niezliczone przyktady
nietrwatosci w naszym codziennym zyciu, od momentu, kiedy sie budzimy, do chwili,
gdy zasypiamy, a nawet podczas shu. Minuta po minucie. Rozpoznawanie
nietrwatosci to praktyka, ktéra moze trwal przez dwadzieScia cztery godziny na
dobe. [90]

Gdy juz rozpoznamy nietrwatos¢, sprobujmy uswiadomic¢ sobie, jak na nig reagujemy.
ObudZzmy w sobie ciekawoS¢. Zwykle na to, co nas spotyka, reagujemy w utarty
sposOb. Rozgoryczeniem albo poczuciem szczeScia, zachwytem lub rozczarowaniem.
Nie ma w tym ani polotu, ani poczucia humoru. Zatem gdy w wydarzeniach wokot
nas rozpoznamy nietrwatos¢, przyjrzyjmy sie swoim reakcjom. To wtasnie nazywa sie
uwaznoscig, przytomnoscig, ciekawoscig lub dociekliwoscig. Niezaleznie od tego, jak
jg nazwiemy, to bardzo pomocna praktyka. Polega na dokfadnym poznawaniu
samego siebie.

Gdy w naszym Zzyciu pojawia sie cierpienie, mozemy je rozpoznac jako cierpienie.
Kiedy nie dostajemy tego, czego chcemy, lub kiedy dostajemy to, czego nie chcemy,
kiedy chorujemy, kiedy sie starzejemy, kiedy umieramy - w kazdej z tych sytuacji
mozemy rozpoznac cierpienie. Jesli damy wowczas upust swojej ciekawosci, mozemy
zauwazyC¢ wilasne reakcje i by¢ ich $wiadomi. Na ogét albo jesteSmy rozgoryczeni i



czujemy sie oszukani, albo jesteSmy szczesliwi i poprzestajemy na odczuwaniu
btogostanu. Zawsze jednak jest to reakcja nawykowa. Tymczasem moglibysmy
zobaczy¢, jak pojawia sie kolejny impuls i jak w tym momencie dajemy mu sie
porwac. Co zresztg samo w sobie nie jest ani dobre, ani zte. Tak sie po prostu dzieje,
gdy nawykowo reagujemy na przyjemnoScC i bol naszej egzystencji. Mozemy to teraz
zobaczy¢, nie probujac tego wartosciowac.

Kiedy pojawia sie stan bez ego, rozpoznajemy go jako stan bez ego - moze to by¢
spontaniczne odczucie mijajgcej chwili, czysta percepcja zapachu, obrazu [91] lub
dzwieku, poczucie otwarcia na emocje lub mysli. Rozpoznajemy go, zamiast zamykac
sie w ciasnych granicach samego siebie.

Kiedy dostrzegamy w swoim Zzyciu przestronno$¢, kiedy wykorzystujemy chwile
przerwy w nieustannym dialogu z samym sobg - nagle zauwazamy to, co znajduje sie
tuz przed naszym nosem, jasnym i $wiezym spojrzeniem ogarniamy rzeczywistosc,
nie zmieniajac jej ani nie poprawiajgc. Wszystko to mozemy rozpoznac jako stan bez
ego. To nie musi by¢ nic wielkiego. Stan bez ego jest zawsze dostepny jako $wiezos¢,
otwartos¢; prosta przyjemnos¢ zmystowych percepcji. Ciekawe, ze doSwiadczamy go
rowniez wtedy, gdy nie wiemy, co sie dzieje, gdy tracimy punkt odniesienia, gdy
jesteSmy w szoku, a nasz umyst "zatrzymuje sie". Zobaczmy, jak wowczas
reagujemy. Czasami stajemy sie bardziej otwarci; czasem szybko sie zamykamy.
Zauwazamy jednak swoje reakcje, jesteSmy Swiadomi i ciekawi ich oraz tego, co sie
dalej wydarzy.

Czesto stan pokoju jest uwazany za czwartg prawde, czwarte znamie naszej
egzystencji. Nie chodzi tu o pokdj rozumiany jako przeciwienstwo wojny. To raczej
dobre samopoczucie, ktdre pojawia sie, kiedy potrafimy dostrzec, ze nieskofczone
pary przeciwienstw wzajemnie sie uzupetniajg. Jesli istnieje piekno, musi tez byc
brzydota. Jesli istnieje dobro, to w opozycji wobec zla. Jesli istnieje madros¢, nie
mozna jej oddziela¢ od gtupoty. To stara prawda, ktdrg mezczyzni i kobiety, ludzie
tacy jak my, odkrywali przez bardzo dlugi czas. Pielegnujac ciekawos¢, chwila po
chwili, mozemy zwyczajnie odkry¢, ze z dnia na dzien zrodzit sie w nas pokdj. [92]
Wiec nie traktuj niczego, jakby byto z géry ustalone i oczywiste, nie wierz we
wszystko, co styszysz. Bez cynizmu i bez naiwnosci szukaj zywych wiasciwosci
_dharmy_. Rozpoznaj nietrwato$¢, cierpienie oraz stan bez ego w najbardziej
prozaicznych sytuacjach i badz ciekaw swoich reakcji. Odkryj sam dla siebie, czym
jest spokoj. Odkryj prawde, ze u podstaw nasza sytuacja jest petna radosci. [93]

XI BRAK AGRESJI | CZTERY _MARY_

_Wszystkie _mary_ wskazujg droge do catkowitego przebudzenia i zycia wolnhego od
kurczowego uscisku, zycia petnego gotowosci do umierania, chwila po chwili, przy
kazdym wydechu. Kiedy sie budzimy, mozemy zacza¢ zy¢ w petni, nie szukajac
przyjemnosci i nie unikajac bolu, nie odtwarzajac starego siebie, ilekro¢ rozpadniemy
sie na kawatki._

Tej nocy, kiedy miat osiggna¢ oswiecenie, Budda usiadt pod drzewem. Gdy tak
medytowat, zaatakowaty go _mary_*. Méwi sie, ze wojownicy Mary kierowali przeciw
Buddzie widcznie i strzaty, jednak ich ostrza zamieniaty sie w kwiaty.



Czego uczy ta historia? Wedtug mnie tego, ze rzeczy, ktére z przyzwyczajenia
traktujemy jako przeszkody, mogg okazac sie pozyteczne. Przeszkody te to jedynie
sposdb, w jaki Swiat i cate nasze dosSwiadczenie wskazujg nam miejsce, w ktérym
utkneliSmy. Patrzgc na widcznie lub strzate, mozemy przeciez widzie¢ kwiat. Czy
doswiadczamy tego, co sie wydarza, jako przeszkody i wroga, czy jako nauczyciela i
przyjaciela, [94] zalezy od tego, jak odbieramy rzeczywisto$¢. Zalezy od naszego
zwigzku z sobg samym.

Nauki modwig, ze przeszkody mogg powstawa na poziomie zewnetrznym i
wewnetrznym. W tym rozumieniu poziom zewnetrzny to poczucie, ze zostaliSmy
przez kogo$ lub co$ zranieni, to zaburzenie spokoju i rownowagi, ktére, jak nam sie
wydawato, Swiecie sie nam nalezaty. A tu jaki$ fobuz wszystko zniszczyt! Ten rodzaj
przeszkdd pojawia sie w zwigzkach z ludzmi oraz w wielu innych sytuacjach, gdy
czujemy sie rozczarowani, zranieni, zdezorientowani i zagrozeni. Ludzie doSwiadczaja
takich uczu¢ od zarania dziejow.

Na poziomie wewnetrznym przypuszczalnie nie atakuje nas nic poza naszym wiasnym
pomieszaniem. Nie ma tu Zzadnej solidnej przeszkody - tylko nasza potrzeba
ochraniania siebie. Prawdopodobnie jedynym wrogiem jest niezadowolenie z
doswiadczanej w danym momencie rzeczywistosci i ptynaca stad che¢, aby ta chwila
odeszta jak najszybciej. Jako praktykujgcy odkrywamy jednak, ze nic nie odchodzi,
dopdki nie nauczy nas tego, co mamy wiedzie¢c. Mozemy pedzi¢ na drugi koniec
Swiata z predkoscig 200 kilometrow na godzine, by uciec od problemu, ale on bedzie
juz tam na nas czekat. Bedzie wracat pod nowg nazwg nowg postacig - dopdki nie
nauczymy sie tego, czego ma on nas nauczy¢: w ktérym miejscu oddzielamy sie od
rzeczywistosci, w jaki sposéb wycofujemy sie zamiast sie otworzyé, jak sie
zamykamy, zamiast w petni do$wiadczac¢ wszystkiego, co nas spotyka, bez wahania i
chowania sie w sobie.

Trungpa Rinpocze zadat kiedy$ grupie swoich ucznidw pytanie: "Co robicie, kiedy
czujecie sie przyparci [95] do muru? Co robicie, gdy wszystko staje sie nie do
zniesienia?". Wszyscy zastanawialiSmy sie, co odpowiedzie¢. Wtedy Rinpocze zaczat
nas pyta¢ po kolei. BylisSmy tak przestraszeni, ze odpowiadaliSmy zupetnie szczerze.
Prawie wszyscy mowiliSmy, Zze postawieni w sytuacji bez wyjscia czujemy sie
kompletnie rozbici, zapominamy o praktyce i reagujemy nawykowo. Nie trzeba
dodawac, ze od tamtej pory zaczeliSmy widzie¢ bardziej wyraznie, jak reagujemy,
kiedy sytuacja wydaje nam sie nie do zniesienia. Naprawde zaczeliSmy dostrzega¢, co
robimy. Czy sie zamykamy czy otwieramy? Czy czujemy niecheC i gorycz czy moze
tagodniejemy? Czy stajemy sie madrzejsi czy gtupsi? Czy w wyniku do$wiadczanego
bolu wiemy wiecej czy mniej o tym, co to znaczy byé cziowiekiem? Czy jesteSmy
bardziej krytyczni wobec Swiata czy moze bardziej szczodrzy? Czy strzaty wojsk Mary
juz nas przeszyty czy moze w locie zamienity sie w kwiaty?

Tradycyjne nauki o wojownikach Mary wyjasniajg nature przeszkod oraz procesu, w
ktorym cztowiek nawykowo ulega pomieszaniu i traci zaufanie do swej pierwotnej
madrosci. Nauki dostarczajg opisu dobrze znanych sposobdw, jakie stosujemy,
prébujac unikng¢ konfrontacji z rzeczywistoscia.

Mowi sie w nich o czterech _marach_. Pierwsza to _dewaputramara_, jest ona
zwigzana z poszukiwaniem przyjemnosci. Druga, zwana _skandhamarg_, odnosi sie
do sposobu, w jaki wcigz na nowo prébujemy siebie odtwarza¢, odzyskiwa¢ grunt
pod stopami, by¢ tym, za kogo sie uwazamy. Trzecia to _kleSamara_ - oznacza
sposob, w jaki wykorzystujemy emocje, aby pograzy¢ sie w otepieniu lub sennosci.



Czwarta, _jamamara_, jest [96] zwigzana z lekiem przed $miercig. Opisy sposobdéw
ich dziatania pokazujg, jak _mary_, ktore atakowaty Budde, atakujg rowniez nas.
_Dewaputramara_ dziata tak: kiedy jesteSmy zazenowani lub czujemy sie
niezrecznie, kiedy w jakiejkolwiek formie odczuwamy cierpienie, wéwczas na oSlep
rzucamy sie przed siebie w poszukiwaniu dobrego samopoczucia. Niemal kazda
napotkana przeszkoda jest w stanie pozbawi¢ nas oparcia, destabilizujgc
rzeczywistoS¢, ktorg do tej pory uwazaliSmy za statg i bezpieczng. Kiedy czujemy sie
zagrozeni, nie mozemy znie$¢ bdlu, niepokoju, niepewnosci, ssania w dotku, gorgca
narastajgcej ztosci lub gorzkiego smaku niecheci. Prébujemy zatem uchwyci¢ sie
jakiego$ przyjemnego doswiadczenia. Reagujemy zgodnie z tragicznie ludzkim
nawykiem szukania przyjemnosci i unikania bdlu.

_Dewaputramara_ ujawnia, w jaki sposob jesteSmy uzaleznieni od nawyku unikania
cierpienia. Kiedy pojawia sie cierpienie, szukamy czego$, co je zagtuszy. Siegamy po
alkohol lub narkotyki, zujemy gume albo wigczamy radio. Niekiedy nawet medytacji
oddajemy sie, aby uciec od irytujgcych, nieprzyjemnych aspektow istnienia. Kto$
wiasnie wypuscit strzate w naszym kierunku lub podniést na nas miecz. A my,
zamiast pozwoli¢, by zagrozenie zamienito sie w kwiaty, na wszelkie mozliwe sposoby
usitujemy go unikngé. Istniejg przeciez niezliczone sposoby poszukiwania
przyjemnosci i ucieczki od bolu.

Nie zawsze jednak nasza sklonnos$¢ do poszukiwania przyjemnosci stanowi
przeszkode. Szukanie przyjemnosci moze sie sta¢ okazjg do obserwowania swoich
[97] zachowan w obliczu bdlu. Zamiast za wszelkg cene unikac cierpienia i braku
rownowagi, mozemy sprobowac uzmystowi¢ sobie swdj jakze ludzki lek, bedacy
przyczyng catego nieszczeScia na tym Swiecie. Otwierajgc serce i u$wiadamiajgc
sobie swojg sktonnos¢ do ucieczki, przyjrzawszy sie z wielkg tagodnoscig i jasnoscia
wilasnej stabosci, mozemy strzaly _ dewaputramary_ przemieni¢ w kwiaty. W ten
sposdb odkryjemy, ze to, co wydaje sie odstreczajgce, jest w istocie zrodiem
madrosci i pozwala nam ponownie zjednoczy¢ sie z umystem pierwotnej madrosci.
_Skandhamara_ ma wptyw na sposdb, w jaki reagujemy, kiedy usuwa nam sie grunt
pod nogami. Mamy wodwczas poczucie, Ze straciliSmy wszystko, co miato jakas
wartos¢. Jak gdyby wyrzucono nas z gniazda. Lecimy w przestrzeni, nie wiedzac, co
sie wydarzy. MieliSmy wszystko, wszystko tak dobrze sie ukfadato, a tu nagle
wybuchfa bomba atomowa i rozbita w pyt caly nasz Swiat. Nie wiemy nawet, gdzie
jesteSmy. W takiej chwili czym predzej odtwarzamy siebie od nowa. Jak najszybciej
powracamy na twardy grunt wyobrazen o sobie, gnani - jak zwykt mawia¢ Trungpa
Rinpocze - tesknotg za _sansarg_.

Gdy nasz $wiat sie rozpada, pojawia sie przed nami wspaniata szansa. Nie mamy
jednak na tyle zaufania do pierwotnego umystu madrosci, by po prostu pozwoli¢
rzeczom pozosta¢ w tym stanie. Naszg nawykowg reakcjq jest che¢ odzyskania siebie
- chocby oznaczato to powrdt do starej ztosci, goryczy, niecheci, leku czy zagubienia.
Rekonstruujemy zatem swg trwatg, niezmienng osobowo$é, cyzelujgc jg niczym
Michat Aniot swe dzieto. [98] _Mara_ ta nie aranzuje tragedii czy melodramatu,
raczej komedie sytuacyjng. Gdy jesteSmy bliscy zrozumienia czego$ waznego, blisko
rzeczywistego otwarcia serca, mozliwosci czystego widzenia - zakladamy maske z
krzaczastymi brwiami i wielkim nosem. Istny Groucho Marx! A potem przestajemy sie

.....

wiasnie, co?



Taka sytuacja, niczym skierowane w nas ostrze, stwarza okazje, by w jednym
przebtysku uswiadomic sobie uporczywe préby zrekonstruowania swojego ego. W ten
sposdb "niebezpieczna" sytuacja zamienia sie w kwiat. I wtedy mozemy pozwoli¢
sobie na ciekawos$¢, otwartoS¢ wobec tego, co sie wtasnie wydarzyto i co jeszcze ma
sie wydarzy¢. Zamiast walczy¢ o odzyskanie wtasnego wyobrazenia o tym, kim
jesteSmy, mozemy dotrze¢ do umystu "nie wiem" - umystu pierwotnej madrosci.
_KleSamara_ steruje naszymi emocjami. Kiedy pojawia sie jakie$ uczucie, zamiast
pozwoli¢ mu odej$¢, wpadamy w poptoch. Tworzymy cigg mysli, z ktérych kazda
nastepna coraz bardziej podnosi temperature emocji. Zamiast spocza¢ w stanie
otwartosci, $wiadomie nie unikajgc dyskomfortu, podsycamy tylko ten ogien. Swoimi
mys$lami i odczuciami podtrzymujemy go i nie pozwalamy, by sie wypalit.

Kiedy caty Swiat sie nam rozpada i czujemy sie niepewni, rozczarowani, wstrzgsnieci i
zawstydzeni, jedyne, co nam wowczas pozostaje, to przejrzysty, bezstronny i Swiezy
umyst. Niestety, tracimy go z oczu. Odczuwamy natomiast ogromny niepokdj i strach
przed nowym zyciem. Wyolbrzymiamy te uczucia i oto juz [99] maszerujemy ulicg z
wielkim transparentem gtoszacym, ze wszystko jest zte. Pukamy do kazdych drzwi i
prosimy o podpisy pod petycjg, dopoki nie zbierze sie cata armia ludzi, ktdrzy
zgadzajg sie z nami - ze wszystko jest zte. Zapominamy o prawdach, ktére pojelismy
podczas medytacji. Bo kiedy pojawiajg sie rzeczywiscie silne emocje, nagromadzone
przez nas doktryny i przekonania tracg wazno$¢ - emocje okazujg sie o wiele
silniejsze.

Tak wiec to, co istniato niegdys$ jako ogromna, otwarta przestrzen, zamienia sie w
pozar lasu, wojne $wiatowa, wybuch wulkanu, wielki przyptyw. Tak uzywamy swoich
emocji. My ich uzywamy. W swojej istocie sg one czescig dobrodziejstwa bycia
zywym cztowiekiem. Jednak my, zamiast pozwoli¢ im po prostu istnie¢, siegamy po
nie i uzywamy, aby odzyska¢ twardy grunt pod nogami. Emocje pomagajg nam
zaprzeczy¢, ze nikt nigdy sie nie dowiedziat ani nie dowie sie, co sie tak naprawde
dzieje. Uzywajac ich, probujemy uczyni¢ wszystko bezpiecznym, przewidywalnym i
ponownie rzeczywistym, aby tylko ukry¢ przed sobg prawde. A moglibySmy po prostu
usigs¢, poczu¢ moc swoich emocji i pozwoli¢ im przemingé. Nie ma szczegodlnej
potrzeby roztrzgsania win ani szukania usprawiedliwien. My jednak wcigz podlewamy
ogien swych emocji naftg, zeby je mocniej poczué, zeby staty sie prawdziwsze.

Nie musimy pozwala¢ emocjom wodzi¢ sie za nos. JeSli umiemy patrze¢ na nie i
dostrzegac ich dziko$¢, to mozemy stac sie przyjazni i fagodni nie tylko wobec siebie,
ale takze wobec wszystkich ludzi, a co za tym idzie - wobec wszystkich czujgcych
istot. [100]

Zdajmy sobie wreszcie sprawe, ze powtarzamy to samo gtupie zachowanie wcigz i
wcigz od nowa dlatego, ze nie chcemy odczuwac niepewnosci, niewygody i cierpienia
niewiedzy. Dopiero teraz pojawia sie w nas prawdziwe wspédtczucie dla siebie i
innych, widzimy bowiem, co sie dzieje i jak reagujemy, kiedy wszystko sie rozpada.
Ta wiasnie uwaznoS¢ przemienia ostrze w kwiat. W ten sposdb to, co wydaje sie
brzydkie, problematyczne i niechciane, staje sie naszym nauczycielem.

Mysle, ze wszystkie _mary_ biorg sie z leku przed $miercig, ale _jamamara_ jest w
nim szczegdlnie zakorzeniona. Kiedy moéwimy o dobrym Zzyciu, rozpatrujgc je ze
zwyktego, uwarunkowanego punktu widzenia, uwazamy, ze nam sie powiodto.
Czujemy, ze jesteSmy dobrymi ludzmi. Mamy wiele zalet, cieszymy sie spokojem i nie
dajemy sie wytraci¢ z rownowagi, kiedy zamierzajg sie na nas wrogowie. Nalezymy
do tych, ktérzy wiedza, co nalezy zrobi¢, aby przemienic strzate w kwiat. Tak dobrze



czujemy sie sami ze sobg. W kofAcu udato nam sie powigza¢ wszystkie konce.
JesteSmy szczesliwi. Wydaje nam sie, ze na tym wiasnie polega zycie.

Sadzimy, ze gdybySmy tylko wystarczajgco czesto medytowali czy uprawiali jogging
lub gdybySmy wilasciwie sie odzywiali, wszystko bytoby idealnie. Ale z punktu
widzenia istoty oSwieconej jest to Smierc. Poszukiwanie bezpieczenstwa lub
doskonatosci, odnajdywanie poczucia potwierdzenia i integracji, pewnosci siebie i
wygody, jest swego rodzaju $miercig. Brakuje w tym Swiezego powietrza. Nie ma
przestrzeni, w ktdérej co$ niespodziewanego mogtoby nagle pojawi¢ sie i zmieni¢
wszystko. Kontrolujgc swoje zycie, zabijamy [101] chwile. W ten sposdb narazamy
sie na kleske, bo wczesniej czy pdzniej doswiadczymy czego$, na co nie bedziemy
mieli wptywu: spali sie nasz dom, umrze kto$, kogo kochamy, dowiemy sie, ze mamy
raka, spadnie nam na gtowe cegta, ktos wyleje sok pomidorowy na nasz biaty
garnitur albo pojdziemy do swojej ulubionej restauracji i okaze sie, ze karta dan
Swieci pustka, a na sali siedzi siedemset osob.

Zycie jest wyzwaniem i wiaénie to stanowi jego istote. Czasem jest stodkie, a czasem
gorzkie. Raz nasze ciato jest spiete, innym razem odprezone. Czasem boli nas gtowa,
innym razem czujemy sie zupetnie zdrowi. Z perspektywy przebudzenia proby
rozwigzania wszystkich zyciowych probleméw oznaczajg $mieré, poniewaz wymagaja
odrzucenia sporej czeSci naszego podstawowego doswiadczenia. Jest co$
agresywnego w takim podejéciu do zycia, ktore wygtadza wszelkie nieréwnosci i
niedoskonatosci.

By¢ w petni cztowiekiem, zywym i catkowicie oswieconym, oznacza zgode na
nieustanne bycie wyrzucanym z gniazda. Zy¢ w petni, to ciggle przebywaé na ziemi
niczyjej, dodwiadcza¢ kazdego momentu jako zupelnie $wiezego i nowego. Zycie
oznacza gotowo$¢ do ciggtego umierania. Z punktu widzenia przebudzenia, to
wiasnie jest zycie, podczas gdy che¢ uchwycenia tego, co posiadamy, chec
znajdowania w kazdym dos$wiadczeniu potwierdzenia, pochwaty, poczucia wspdinoty
- to Smier¢. Jesli zatem moéwimy, ze _jamamara_ jest lekiem przed $miercig, to w
zasadzie méwimy o leku przed zyciem.

Chcemy by¢ doskonali, a jednak coz, wcigz widzimy swoje niedoskonatosci i nie ma
sposobu, zeby to [102] zmieni¢. Nie ma dokad uciec. Wtedy witasnie ostrze
przemienia sie w kwiat. Trzymamy sie tego, co widzimy, czujemy to, co czujemy -
nawigzujemy kontakt z wtasnym umystem madrosci.

Czy Budda by sie przebudzit, gdyby nie pojawity sie _mary_? Czy bez nich osiggnatby
oSwiecenie? Czyz nie zachowaty sie one jak najlepsi przyjaciele, pokazujac mu, kim
jest i co jest prawda?

Wszystkie _mary_ wskazujg droge do catkowitego przebudzenia i zycia wolnego od
kurczowego uscisku, zycia petnego gotowosci do umierania, chwila po chwili, przy
kazdym wydechu. Kiedy sie budzimy, mozemy zacza¢ zy¢ w petni, nie szukajac
przyjemnosci i nie unikajac bdlu, nie odtwarzajac starego siebie, ilekro¢ rozpadniemy
sie na kawatki. Mozemy pozwoli¢ sobie na odczuwanie emocji jako gorgcych lub
zimnych, rozedrganych lub fagodnych, zamiast uzywac ich do wzmagania swojej
niewiedzy i gtupoty. Mozemy porzuci¢ che¢ bycia doskonatym i dzieki temu
przezywac¢ kazdy moment jak najpetniej. Prédba ucieczki nie jest receptg na bycie w
petni ludzkg istotg. Ucieka¢ od bezposredniosci naszego doswiadczenia to jak
wybierac¢ $mier¢ zamiast zycia.

Przygladajac sie witasnym reakcjom na zagrozenie, mozemy zawsze powroci¢ do
pierwotnego umystu madrosci. Zamiast prébowac pozby¢ sie czego$ albo ulegac



dualistycznemu prze$wiadczeniu, ze jesteSmy atakowani, wykorzystajmy okazje, by
zobaczyC, jak sie zamykamy, gdy zostajemy przyparci do muru. Wtedy wiasnie
otwieramy swoje serce. W ten sposéb budzimy swojg madros¢ i wchodzimy w
kontakt z pierwotng naturg buddy. [103]

Xl DORASTANIE

_Szukanie prawdy w swoim sercu jest bez watpienia nie tylko sprawg uczciwosci, lecz
takze wspotczucia i szacunku wobec tego, co widzimy._

W moim biurze wisi obraz przedstawiajgcy Bodhidharme, mistrza _zen_, jako
grubego, nieprzystepnego mezczyzne o krzaczastych brwiach, sprawiajgcego
wrazenie, jakby cierpiat na niestrawnos¢. Japonski napis wykaligrafowany na obrazie
gtosi: "Patrzac bezposrednio w serce, odnajdziesz Budde".

Stuchanie nauk o dharmie czy praktykowanie medytacji nie jest niczym innym jak
studiowaniem siebie. Niewazne, czy akurat jemy, $pimy, medytujemy, stuchamy czy
rozmawiamy - jesteSmy na Swiecie po to, by poznawac siebie samych. A to
poznawanie, jak zostato powiedziane, moze zastgpi¢ studiowanie ksigzek.

By¢ moze ksigzki i wykfady o dharmie istniejg tylko po to, by zblizy¢ nas do
zrozumienia prostej prawdy: cata madro$¢ pozwalajgca poznaé przyczyny cierpienia i
cata madros$¢ pozwalajgca odkry¢, jak radosny, rozlegty i nieskomplikowany jest nasz
umyst, zrozumienie, [104] co jest neurozg, a co madroscig nieuwarunkowanej
prawdy - wszystko to zawarte jest w naszym witasnym doswiadczeniu.

Bodhidharma sprowadzit buddyzm z Indii do Chin. Byt znany ze swojej gwattownosci
i bezkompromisowosci. Jedna z legend opowiada o tym, jak obcigt sobie powieki,
zeby nie zasypia¢ w czasie medytacji. Rzucone na ziemie, przemienity sie w krzew
herbaciany. Wéwczas Bodhidharma zrozumiat, ze jeSli chce zachowac przytomny
umyst, wystarczy, by napit sie herbaty. Byt bezkompromisowy w dociekaniu prawdy
na wiasng reke i nigdy nie wierzyt niczyim stowom. Wielkim odkryciem Bodhidhanny
byto spostrzezenie, ze patrzgc bezposrednio w serce, znajdujemy przebudzonego
Budde - czyli catkowicie wolne od zaciemnien doswiadczenie rzeczy takich, jakie sa.
W kazdej sytuacji mozemy odkry¢ prawde, przygladajac sie sobie samym, temu, co w
nas ukryte, temu, co mroczne, niskie, przerazajgce, okropne i gniewne, a takze
temu, co wspaniate, radosne, inspirujgce i przepetnione spokojem. JesteSmy tego
$wiadomi. Do tego wiasnie gorgco sie nas zacheca, a droga do tego doswiadczenia
wiedzie przez medytacje.

Kiedy pierwszy raz zetknetam sie z buddyzmem, przezytam ogromng ulge, ze istniejg
nie tylko nauki, ale i metody, dzieki ktérym moge te nauki zgtebiac i sprawdzac. Juz
pierwszego dnia powiedziano mi, Zze tak jak Bodhidharma, sama musze odkryé
prawde.

Jednak gdy sigdzie sie do medytacji i uczciwie wejrzy w swoj umyst, mozna dojs¢ do
wniosku, ze jego aktywnos$¢ to co$ chorobliwego i przygnebiajgcego. Tracimy wtedy
poczucie humoru i praktykujemy z ponurg [105] zawzietosScig, usitujgc zgtebi¢ do
konca niezbyt atrakcyjng istote naszego umystu. Po jakim$ czasie takiej praktyki,
medytujacy zaczynajg odczuwad tak wielkg rozpacz i poczucie winy, ze zatamujg sie i
pytaja: "I gdziez w tym wszystkim jest rados$¢?"



Zatem na réwni z czystym widzeniem, wazny jest takze inny element praktyki -
zyczliwosE. To prawda, ze bez jasnosci i uczciwosci krgzymy wcigz w tym samym
zakletym kregu, nie posuwajgc sie naprzod. Jednak sama pozbawiona zyczliwosci
uczciwos¢ czyni z nas tylko ponurych, sfrustrowanych cierpietnikéw, skrzywionych jak
po zjedzeniu cytryny. JesteSmy tak pochtonieci ciggta autoanalizg, ze tracimy
wszelkie poczucie wdziecznosci i zadowolenia. Rozdraznienie sobg, swoim zyciem i
nawykami innych staje sie przyttaczajgce. Dlatego tez tak czesto podkresla sie
znaczenie zyczliwosci. Nazywa sie jg czasem sercem, przebudzeniem serca,
tagodnoscig czy przyjaznym nastawieniem. Zasadniczo jednak pojecie "zyczliwos¢"
opisuje co$ bardzo waznego, co rownowazy wszystkie elementy zycia i tgczy nas z
nieuwarunkowang radoscig. Trafnie ujat to wietnamski mistrz Thich Nhat Hanh,
mowigc: "Nie wystarczy cierpiec".

Oczywiscie, dyscyplina jest wazna. Gdy zasiadamy do medytacji, przypomina sie
nam, by stosowac sie do otrzymanych instrukcji, lecz dlaczego w ramach tej
dyscypliny traktujemy sie tak surowo? Czy medytujemy, bo "powinnismy"? Czy po to,
by sta¢ sie "dobrymi buddystami" lub przypodobac sie nauczycielowi?

A moze praktykujemy, by nie trafi¢ do piekta? Sposdb, w jaki traktujemy wszystko,
Cco pojawia sie podczas medytacji, wptywa tez na to, jak traktujemy [106]
rzeczywistoSC. Stajemy przed wyzwaniem: jak obok czystego widzenia rozwingc takze
wspotczucie, jak zamiast popada¢ w coraz wieksze przygnebienie i poczucie winy,
nauczy¢ sie pogody ducha. Nie podejmujgc tego wyzwania, bedziemy tylko
bezwzglednie krytykowac siebie i innych. Nic nigdy nie bedzie wystarczajgco dobre,
nic nigdy nie spetni naszych oczekiwan. Uczciwo$¢ pozbawiona zyczliwosci, poczucia
humoru i otwartosci serca moze by¢ po prostu matoduszna. Szukanie prawdy w
swoim sercu jest bez watpienia nie tylko sprawg uczciwosci, lecz takze wspdtczucia i
szacunku wobec tego, co widzimy.

Musimy sie nauczy¢, jak by¢ dobrym dla siebie samego, jak szanowac siebie samego.
Jest to istotne, bo gdy patrzac w swoje serce, odkrywamy to, co pomieszane i co
jasne, co przykre i co mite, nie odkrywamy jedynie samych siebie. Odkrywamy
wszech$wiat. Kiedy rozpoznamy w sobie nature buddy, zrozumiemy, ze wszystko i
wszyscy majg nature buddy, ze wszystko jest przebudzone i wszyscy sg przebudzeni.
Wszystko i wszyscy stanowig doskonatg catos¢, sg réwnie cenni i dobrzy - tacy, jacy
sg. Gdy swoje mysli i uczucia traktujemy z poczuciem humoru i otwartoscig, w taki
sam sposob postrzegamy wszechéwiat. Nie pracujemy tylko nad wiasnym
wyzwoleniem, ale takze po to, by pomdc spotecznosci, w ktdérej zyjemy - naszej
rodzinie, krajowi, catemu kontynentowi, $wiatu, galaktyce... Wtedy, naturalnie i
spontanicznie zachodzi interesujgca przemiana. Uswiadamiamy sobie, ze ile w nas
odwagi, gotowosci, by patrze¢ bezposrednio w serce, i dobroci wobec siebie samych,
tyle tez w nas zaufania, ktére pozwala zapomnie¢ o sobie i otworzy¢ sie na Swiat.
[107]

Najczesciej wolimy nie otwiera¢ swego serca czy umystu na innych, gdyz wprawiajg
nas oni w pomieszanie, ktéremu nie jesteSmy w stanie sprostac. Brakuje nam do
tego sity psychicznej i odwagi. Lecz jesli jasno i zyczliwie spoglagdamy na siebie,
przestajemy obawiac sie patrzenia innym prosto w oczy.

Wowczas doswiadczenie otwierania sie na S$wiat zaczyna przynosi¢ pozytek
jednocze$nie nam samym i innym. Im bardziej stajemy sie otwarci na innych, tym
tatwiej odkrywamy w sobie miejsca, w ktorych jesteSmy zamknieci, zablokowani,
wystraszeni czy niezyczliwi. USwiadomienie sobie tego, cho¢ pomocne, jest tez



bolesne. Czesto sie zdarza, ze jedyng znang nam reakcjg jest obrdcenie tej wiedzy
przeciwko sobie. Zadreczamy sie wtedy, myslac: "Nie jestem zyczliwy, nie jestem
uczciwy, nie jestem odwazny - i tak nie mam szans". Lecz gdy zastosujemy nauki o
tagodnosci i nieosadzaniu do wszystkiego, co w danym momencie widzimy, to
zenujgce nas dotad odbicie nas samych napotkane w lustrze stanie sie naszym
przyjacielem. Zyskamy motywacje, by jeszcze bardziej ztagodnieC i rozpogodzi¢ sie
wewnetrznie, bo wiemy juz, ze jest to jedyna droga pozwalajgca na kontynuowanie
pracy nad sobg z pozytkiem dla wszystkich istot.

I to whasnie jest poczatek dorastania. Dopdki nie zechcemy by¢ wobec siebie uczciwi
i dobrzy, pozostaniemy dzie¢mi. Lecz gdy tylko sprobujemy zaakceptowal siebie
samych, cigzgce nam od zawsze poczucie waznosci naszego "ja" znacznie zelzeje,
ustepujac miejsca naszej ciekawosci tego, co jest poza nim. [108]

Xl POGLEBIANIE WSPOLCZUCIA

_Jedynie w otwartej, wolnej od wartosciowania przestrzeni mozemy przyznac sie do
naszych prawdziwych uczu¢. Jedynie w tej przestrzeni, nie bedac uwiktani we wiasng
wersje rzeczywistosci, mozemy ujrze¢, ustysze¢ i odczu¢, kim sg inni. A to pomoze
nam porozumiewac sie i by¢ z nimi naprawde._

Kiedy méwimy o wspotczuciu, mamy na ogét na mysli pomaganie tym, ktérzy mieli
mniej szczeScia od nas. PowinniSmy wspdtczu¢ tym wszystkim biedakom, ktérzy nie
majg takich mozliwosci jak my, takiego wyksztatcenia, zdrowia. Jednak starajgc sie
obudzi¢ w sobie wspofczucie i prébujgc pomoc innym, usSwiadamiamy sobie, ze
praktykowanie wspotczucia wymaga od nas tyle samo pracy nad sobg co i z innymi.
Praktyka ta jest jedng z najtrudniejszych, poniewaz nie ma nic bardziej ztozonego niz
zwigzki z innymi i nic subtelniejszego niz porozumienie - petne wspdtczucia
porozumienie.

Przyjecie wspotczujgcej postawy wobec innych to wyzwanie. Prawdziwa komunikacja
ptyngca z serca do [109] serca, prawdziwe bycie dla kogo$ - dla swojego dziecka,
matzonka, rodzica, klienta, pacjenta czy bezdomnej kobiety na ulicy - oznacza
niezamykanie sie na te osobe, a przede wszystkim niezamykanie sie na siebie.
Oznacza, ze pozwalamy sobie czu¢ to, co czujemy, niczego nie ttumigc, Zze
akceptujemy w sobie nawet to, czego nie lubimy. Wymaga to otwartosci, ktorg w
buddyzmie czasami nazywamy pustkg - porzucenia przywigzania i Igniecia do
czegokolwiek. Jedynie w otwartej, wolnej od wartosciowania przestrzeni mozemy
przyznac sie do naszych prawdziwych uczué. Jedynie w tej przestrzeni, nie bedac
uwiktani we wtasng wersje rzeczywistosci, mozemy ujrzeé, ustysze¢ i odczu¢, kim s3
inni. A to pomoze nam porozumiewac sie i by¢ z nimi naprawde.

Niedawno rozmawiatam z bezdomnym od czterech lat staruszkiem. Nikt nie zwraca
na niego uwagi. Nikt nigdy z nim nie rozmawia. Czasem kto$ rzuci mu pare groszy,
nie patrzac w oczy, nie pytajac, jak mu sie wiedzie. Uczucie, ze nie istnieje dla
innych, samotno$¢ i izolacja sg dla niego nie do zniesienia. Dzieki tej rozmowie po raz
kolejny zdatam sobie sprawe z tego, ze istotg mowy i dziatania petnych wspédtczucia
jest bycie dla kogos, bez wycofywania sie w odruchu przerazenia, leku czy ztoSci.



Rozwijanie wspdtczucia jest trudnym zadaniem. Kazdy z nas codziennie wchodzi w
kontakt z innymi ludzmi, ale zwtaszcza wtedy, gdy zajmujemy sie niesieniem pomocy
cierpigcym - chorym na raka, na AIDS, maltretowanym kobietom i dzieciom,
dreczonym zwierzetom - kontakt ten sprawia, ze ujawniajg sie nasze nierozwigzane
problemy. Cho¢ chcemy pomagac i by¢ [110] moze rzeczywiscie pomagamy innym
przez kilka dni, miesigc czy dwa, predzej czy pOzniej stare problemy zndéw nas
dopadaja: uczucie wrogosci do otaczajacych nas ludzi, lek przed nimi lub poczucie, ze
nie mozemy ich juz diuzej znie$¢. Tak jest zawsze, gdy jesteSmy szczerzy w swojej
checi pomagania innym. Predzej czy pdzniej ten problem sie pojawia i jesteSmy
zmuszeni stawi¢ mu czoto.

Rosi Bernard Glassman, mistrz _zen_, prowadzi akcje pomocy bezdomnym w
Yonkers, dzielnicy Nowego Jorku. Podczas jednego z wyktadéw powiedziat co$, co
mocno mnie uderzyto, a mianowicie, ze nie robi tego, aby pomdc innym. Podjat sie
tej dziatalnosci, bo czuje, ze zwracajgc sie ku tym grupom spotecznym, ktore
wczesniej odrzucat, pracuje z tymi aspektami siebie, ktére negowat.

Cho¢ jest to powszechne buddyjskie rozumienie problemu, znacznie trudniej jest
wprowadzi¢ je w zycie. Nie chcemy nawet stysze¢, ze to, co odrzucamy w Swiecie
zewnetrznym, jest jednoczesnie tym, co odrzucamy w sobie - i odwrotnie. A tak
przeciez, w skrdcie, dziata ten mechanizm. Jesli uznamy, ze i tak sie nie zmienimy i
machniemy rekg na wiasny rozwdj, tak samo w koncu potraktujemy innych. Bo w
innych nienawidzimy tego, czego nienawidzimy w sobie. Tyle mamy dla innych
wspodtczucia, ile go mamy dla siebie. Praktyka wspotczucia zaczyna sie zatem od
odczuwania go dla samego siebie, dla odrzucanych aspektow siebie - witasnych
niedoskonatosci, o ktérych zwykle nawet nie chcemy wiedzie¢. Wspodtczucie nie jest
bowiem owocem samodoskonalenia sie ani ideatem, do ktdrego usilnie staramy sie
dorosnac. [111]

W naukach _mahajany_* mowi sie: "Szukaj winy w sobie". Innymi stowy: "Cierpie
dlatego, Ze tak kurczowo wszystkiego sie trzymam". Nie chodzi o to, bySmy sie
zadreczali czy zostali meczennikami. Powiedzenie to oznacza tyle, ze bdl rodzi sie z
kurczowego przywigzania do wiasnych wyobrazen i Zze, znalaztszy sie w trudnej,
niechcianej sytuacji, najczesciej uciekamy w obwinianie innych.

Nawykowo wznosimy mur oskarzen uniemozliwiajgcy prawdziwe porozumienie z
innymi, umacniamy go koncepcjami na temat tego, kto ma racje, a kto sie myli.
Postepujemy w ten sposdb zaréwno z najblizszymi, jak i z systemami politycznymi - z
wszystkim, co nam sie w innych nie podoba. Obwinianie innych to bardzo
rozpowszechniony, stary jak $wiat i doprowadzony do perfekcji sposdb na
polepszanie sobie samopoczucia. Zrzucajgc wine na innych, prébujemy ochronié
swoje serce - to, co w nas najbardziej kruche, otwarte i wrazliwe. Zamiast ogarngc
swoj bol, uciekamy od niego, usitujgc odzyska¢ za wszelkg cene poczucie
bezpieczenstwa.

Stowa "szukaj winy w sobie" mogg stanowi¢ dla nas inspiracje, dzieki ktorej
zaczniemy uwalnia¢ sie od tej mocno zakorzenionej, nawykowej sktonnosci do
oczekiwania, by wszystko uktadato sie po naszej mysli. Gdy zndw odezwie sie w nas
potrzeba obwiniania innych, sprobujmy najpierw odczu¢, czym jest kurczowe
trzymanie sie siebie. Czego doswiadczamy, nienawidzac i odrzucajgc? Co czujemy,
oburzajac sie, a co - $wiecie wierzgc w swoje racje?

Kazdy z nas ma nieprzebrane poktady wrazliwosci i wielkie serce. Musimy zatem
zacza¢ od dotkniecia [112] tych wrazliwych miejsc. Tym wiasnie jest wspotczucie.



Gdy cho¢ na chwile przestaniemy obwinia¢ caty Swiat, otworzy sie w nas przestrzen,
w ktérej doswiadczymy swojej wrazliwosci - to tak, jakbySmy dotykali rozlegtej rany
gteboko ukrytej pod pancerzem stworzonym przez nawyk oskarzania catego Swiata.
Dopdki nie rozwiniemy w sobie zdolnosSci przezywania bdlu z otwartym sercem i
odwagi, by sie z tym bolem zmierzyé, takie buddyjskie pojecia jak "wspotczucie" czy
"pustka" beda dla nas niewiele znaczy¢. Dla przyktadu, gdy odczuwamy gniew,
najczesciej radzimy sobie z nim na dwa sposoby: mamy pretensje do innych i
obwiniamy ich lub sami czujemy sie winni z powodu swojej ztosci i oskarzamy siebie.
Obwiniajgc siebie lub innych, okopujemy sie na swoich pozycjach. Nie tylko
stwierdzamy, ze co$ jest "zte", lecz chcemy to réwniez naprawi¢. Kazdej relacji z
innymi: w rodzinie, pracy czy wspolnocie duchowej, towarzyszy gorgczkowa chec
poprawiania wszystkiego. By¢ moze dany zwigzek nie spetnia do konca naszych
oczekiwan, prébujemy wiec maksymalnie go ulepszy¢, czujac sie dzieki temu w petni
usprawiedliwieni. Opowiadamy naokoto, ze cho¢ zachowanie naszego dziecka, meza,
zony, nauczyciela czy przyjaciela jest dziwaczne i trudne do zaakceptowania, to majg
oni dobre intencje. Albo utwierdziwszy sie w jakim$ dogmacie, raczej damy sie zabic,
niz z niego zrezygnujemy. A wszystko po to, by poczu¢ sie bezpiecznie. Wydaje nam
sie, ze aby Swiat sprostat naszym oczekiwaniom, musimy go naprawiaC. Gdy
jesteSmy u granic wytrzymatosci i nie mozemy juz dtuzej znie$¢ danej sytuaciji,
uznajemy, Ze jest zta. Sg zatem tylko dwa [113] wyjscia - albo sytuacja odpowiada
naszemu pojeciu dobra, albo jest zta.

Proces ten zaczyna sie od nas samych. Osgdzamy siebie przez cate zycie, dzien po
dniu. Zeby mie¢ dobre samopoczucie, musimy byé przekonani, Zze postepujemy
stusznie. Jesli zdarzy sie nam pomyli¢, czujemy sie zZle. PowinniSmy jednak okazywac
sobie wiecej wspotczucia. Mozemy zaobserwowal to na przykladzie sytuacji, w
ktorych wydaje nam sie, ze mamy racje: jest nam wéwczas mito. Wiele oséb moze
nam przytakiwac. Lecz co sie dzieje, gdy ktos$ sie z nami nie zgadza? Czy reagujemy
agresywnie? Gdy wejrzymy w swoj gniew, zrozumiemy, ze sg to te same emocje,
ktore pchajg ludzi do wojen, te same uczucia, ktére prowadzg do zamieszek na tle
rasowym: $wiete oburzenie, wsciekto$¢ i przeSwiadczenie, ze to my zawsze mamy
racje. Mozemy tez przyjrze€ sie swym emocjom w sytuacjach, gdy myslimy, ze nie
mamy racji, gdy utwierdzamy sie w tej opinii i wpadamy w ponury nastréj. To
dualistyczne myslenie sprawia, ze zamykamy sie w sobie i swoim matym Swiecie.
Pragnienie, by stworzone przez nas sytuacje i zwigzki byly trwate i jednoznaczne,
przestania fakt, ze wszystko w swej istocie jest pozbawione trwatosci.

Zamiast dzieli¢ ludzi na dobrych i ztych i hotubi¢ w sobie te skrajne stany, mozemy
wybra¢ droge $rodka. Podazanie tg drogg jest, uzywajac przenosni, niczym jazda na
ostrzu brzytwy: nie zeSlizgujemy sie ani w te, ani w tamtg strone. Na drodze Srodka
nie mozemy kurczowo trzymac sie swojej wersji rzeczywistosci. Otworzywszy serce i
umyst, dojdziemy w koncu do przekonania, ze gdy co$ potepiamy, to po to, by
odzyskac [114] poczucie bezpieczenstwa. Analogicznie dziatamy réwniez wtedy, gdy
co$ akceptujemy. Czy nasze serca i umysty mogg dojrze¢ na tyle, by przebywac w tej
otwartej przestrzeni, w ktorej nie ma pewnosci, kto jest dobry, a kto zty? Czy
jesteSmy w stanie wejs¢ do pokoju, w ktorym kto$ siedzi, nie majgc w zanadrzu
zadnego gotowego scenariusza, nie wiedzac, co powiemy, nie klasyfikujgc wstepnie
tej osoby? Czy potrafimy ujrzeé, ustysze¢ i odebra¢ innych takimi, jakimi sg
naprawde? To jest wiasnie skuteczna praktyka, pozwalajgca nam zaprzestac



gorgczkowego poszukiwania poczucia bezpieczenstwa - dzielenia na dobre i zle.
Prawdziwy kontakt moze zaistniec tylko w otwartej przestrzeni.

Niezaleznie od tego, o kogo lub o co chodzi - o nas samych, naszego kochanka,
szefa, dziecko, miejscowego kloszarda czy sytuacje polityczng - musimy miec
odwage, by przed nikim nie zamyka¢ serca i nikogo nie traktowac jak wroga.
Postrzegajgc w taki sposob, nie bedziemy juz mogli przypisywac rzeczom skrajnie
pozytywnych albo negatywnych wartosci - $wiadomi, ze w swoim bogactwie
wymykajg sie one wszelkim kategoriom. Wszystko jest wieloznaczne i podlega
cigglym przemianom, a ludzkie reakcje sg tak rdzne, jak rézni sg ludzie. Proba
ustalenia, co jest absolutnie stuszne, a co btedne, to jedynie sztuczka stuzaca
zapewnieniu sobie komfortu i poczucia bezpieczenstwa.

Rozwazania te prowadzg do glebszej, wazniejszej kwestii: jakim sposobem
kiedykolwiek uda nam sie co$ zmieni¢? Jak obnizy¢ poziom agresji, zamiast go
podnosi¢? A sprowadzajac to pytanie do bardziej osobistego wymiaru: jak nauczyc
sie obcowac z tymi, ktorzy [115] ranig nas lub innych? Jakich stéw uzyé, by dokonata
sie w nich przemiana? Jak sie komunikowac, by przestrzen miedzy nami i drugim
cztowiekiem nabrata otwartosci i bySmy nawigzali kontakt z pierwotng inteligencja,
ktorej jesteSmy czastka? A w sytuacji konfliktowej jak rozmawiac, by nie rozbudzac
coraz wiekszej wsciektosci w sobie i innych? Jak dotrze¢ do czyjego$ serca w taki
sposob, by roztadowac ciezkg atmosfere? Jak sprawi¢, by zapiekta zto$¢ ustgpita
miejsca petnemu wspédtczucia porozumieniu?

Poczatek tej drogi lezy w gotowosSci do petnego przezywania wszystkiego, czego
do$wiadczamy. Gotowosci, by odnosi¢ sie ze wspotczuciem takze do wszystkiego, co
w sobie odrzucamy. Jesli poprzez medytacje staramy sie zaakceptowaé nie tylko to,
co przyjemne, lecz rowniez to, co bolesne, jesli cho¢ prédbujemy pozosta¢ otwarci na
swoje uczucia, przyzwoli¢ na nie i wejrze¢ w nie, co§ w nas w koncu zacznie sie
zmieniac.

Praktykowanie wspdtczucia, czyli bycie dla innych i prawdziwe porozumienie, rodzi sie
w momencie, gdy zorientujemy sie, ze zaczynamy mysle¢ o sobie w kategoriach
"dobry - zty". Mamy wodwczas szanse dostrzec, ze oprocz tej opozycji jest wiele
mozliwosci, ze dostepna jest nam cata przestrzen - tagodna i zmienna. A gdy juz jq
odnajdziemy, nauczymy sie dzieki niej coraz bardziej otwierac.

Angazujac sie w te praktyke, zaprzyjazniamy sie z tymi aspektami siebie, ktore
wczesniej odrzucalismy. Odkrywamy, ze co$ sie w nas zmienia i to na state. Nasze
stare, nawykowe wzorce postepowania tracg moc, a my zaczynamy dostrzegac
prawdziwe twarze 0s6b i naprawde rozumie¢ kierowane do nas stowa. [116]

Jesli do pojawiajgcych sie uczu¢ podchodzimy z zyczliwoscig, nasz ochronny pancerz
kruszeje. Odkrywamy, ze w naszym Zzyciu istnieje wiecej aspektow, nad ktorymi
mozemy pracowac. W miare jak wzrasta w nas wspotczucie dla siebie samych, jego
krag coraz bardziej sie rozszerza, ogarniajac z czasem wszystkich wokoét. [117]

XIV MILOSC, KTORA NIE UMRZE

_W trudnych chwilach jedynie _bodhiczitta_ ma moc uzdrawiania. Gdy zaczynamy
traci¢ ducha, gdy gotowi jesteSmy sie poddac, wiasnie wrazliwo$¢ wywotana przez
bol moze nas uratowad. W naszych sercach rodzi sie prawdziwa bodhiczitta._



Pewien ojciec dwuletniego dziecka opowiadat, ze niespodziewanie zobaczyt kiedys w
telewizji skutki wybuchu bomby w Oklahomie. Widziat okaleczone i zakrwawione ciata
dzieci wynoszone przez strazakow z ruin przedszkola, ktdére znajdowato sie na
pierwszym pietrze. Do tamtej chwili, jak mowit, byt w stanie zachowywac dystans
wobec cierpienia innych. Wtedy jednak, poniewaz sam byt ojcem, co$ w nim pekito.
Poczut, jakby kazde z tych dzieci byto jego dzieckiem. Poczut rozpacz ich rodzicow.
Takie wspotodczuwanie cierpienia, niemozno$¢ traktowania ~go z dystansem,
Swiadczy o tym, ze nasze czute miejsca zostaty odstoniete. Swiadczy o tym, ze
obudzita sie w nas _bodhiczitta_*. W sanskrycie stowo _bodhiczitta_ oznacza
"szlachetne, przebudzone serce". [118] Mdwi sie, ze ma je kazda istota, tak jak
mleko zawiera masto, a ziarno sezamu - olej, ze owa przestrzen wrazliwosci jest nam
wrodzona.

Stephen Levine pisat 0 przepetnionej gorycza kobiecie umierajacej w straszliwych
meczarniach. Niespodziewanie, gdy zdawato sie jej, ze nie zniesie juz dtuzej
cierpienia, zaczeta doswiadcza¢ bdlu innych umierajgcych oséb: wycienczonej
gtodem etiopskiej matki, nastolatka umierajgcego z przedawkowania narkotykdw w
jakim$ obskurnym mieszkaniu, przygniecionego przez osuwajacg sie ziemie
mezczyzny, konajgcego samotnie na brzegu rzeki. Kobieta ta nagle odczuta nie tyle
swoj bol, co bdl wszystkich istot. Nie chodzito juz tylko o jej zycie, lecz o zycie w
ogole.

Mozemy wiec wzbudzi¢ w sobie _bodhiczitte_ uwrazliwienie wobec zycia - wéwczas,
gdy stajemy sie bezbronni, podatni na zranienie, $wiadomi kruchosci ludzkiej
egzystencji. XVI Gialla Karmapa wyrazit to tak: "Przyjmujesz na siebie wszystko.
Pozwalasz cierpieniu catego Swiata wnikngé w twe serce i przemieniasz je we
wspotczucie".

W trudnych chwilach jedynie _bodhiczitta_ ma moc uzdrawiania. Gdy zaczynamy
traci¢ ducha, gdy gotowi jestesSmy sie poddaé, wiasnie wrazliwo$¢ wywotana przez
bol moze nas uratowa¢. W naszych sercach rodzi sie prawdziwa _bodhiczitta_. W
samotnosci, leku, niezrozumieniu czy odrzuceniu bije prawdziwe serce smutku.
Podobnie jak klejnot spoczywajacy w ziemi od miliondw lat pozostaje nietkniety i nie
traci blasku, tak i szlachetne serce nie zmienia sie pod wptywem neurotycznych
zachowan. Klejnot wyniesiony na $wiatto dzienne ISni wcigz tym samym blaskiem.
Niezaleznie [119] od tego, jak wiele ujawnia sie w nas niezyczliwosci, egoizmu czy
chciwosci, nigdy nie tracimy prawdziwego serca _bodhiczitty . Jest ona we
wszystkim, co zyje, nieskalana i w petni doskonata.

Zywimy wprawdzie przekonanie, ze bronigc sie przed cierpieniem, robimy dla siebie
co$ dobrego, ale tak naprawde w ten sposéb stajemy sie tylko bardziej wystraszeni,
nieczuli i wyobcowani. Doswiadczajgc siebie jako oddzielonych od catosci, budujemy
sami dla siebie wiezienie. Zamykamy sie w kregu wiasnych nadziei, lekdw i troski
tylko o najblizszych. Co ciekawe, jesli nade wszystko staramy sie unikngé
dyskomfortu - cierpimy. Gdy jednak nie odcinamy sie od cierpienia i pozwalamy go
sercu doswiadcza¢, odkrywamy nagle, ze tworzymy wspdlnote ze wszystkimi
istotami. Jego Swigtobliwo$¢ Dalaj Lama dzieli egoistdw na madrych i niemadrych.
Niemadrzy mysla tylko o sobie, co rodzi bdl i pomieszanie. Madrzy egoisci natomiast
wiedzg, ze najlepszg rzecza, jakg mogg zrobi¢ dla siebie, jest bycie dla innych, w
wyniku czego doznajg radosci.



Gdy zobaczymy mezczyzne znecajgcego sie nad przerazonym psem, gdy ujrzymy
okrutnie pobitego nastolatka lub strach w oczach dziecka, czy odwrdcimy sie
wowczas plecami, bo nie bedziemy mogli znies¢ tego widoku? Wiekszo$¢ z nas
prawdopodobnie tak zrobi. Kto$ wiec musi nas osmieli¢, bysSmy nie odsuwali od siebie
tego, co czujemy, nie wstydzili sie mitosci i zalu, nie bali sie bdlu. Ktos musi dodaé
nam odwagi, bySmy mogli obudzi¢ w sobie przestrzen wrazliwosci, ktéra odmieni
nasze zycie.

Praktyka _tonglen_* - przyjmowanie i wysytanie stuzy wzbudzeniu _bodhiczitty_,
wejsciu w autentyczny [120] kontakt z pierwotng szlachetnoscig serca. Polega na
wizualizacji przyjmowania do siebie bdlu i wysytania w zamian radosci i szczescia.
Poniewaz zazwyczaj postepujemy wrecz odwrotnie - szukajgc przyjemnosci, a
unikajac bolu - _tonglen_ pomaga nam wykorzenic¢ ten nawyk.

Jest to praktyka stwarzania przestrzeni w swoim zyciu, pozwalajagca swobodnie
oddychac i odprezy¢ sie. Gdziekolwiek zetkniemy sie z cierpieniem, wraz z wdechem
przyjmujemy je do siebie, wyrazajgc jednoczesnie zyczenie, by kazda czujgca istota
zostata uwolniona od bdlu. Gdy w jakiejkolwiek formie doswiadczamy szczeScia, wraz
z wydechem wysytamy je innym istotom, zyczac im, by takze one doznaly naszej
radosSci. Praktyka tonglen zmniejsza brzemie, ktére nam cigzy, zwieksza w nas
przestrzen i uczy bezwarunkowej mitosci.

Bo oraz Sita Lozoffowie od ponad dwudziestu lat pracujg z wiezniami. Uczg ich
medytacji, prowadzg wyktady, w ksigzkach i broszurach udzielajg praktycznych
wskazdwek dotyczacych zycia duchowego. Kazdego dnia w swojej skrzynce znajdujq
setki listdw od ludzi odsiadujgcych wyroki i codziennie odpowiadajg na tyle z nich, na
ile s w stanie. Sita opowiadata mi, ze nieszczesScie, ktdrym przepetnione s3 te listy
czesto jg przyttaczato. KiedysS, nawet nie wiedzac, ze taka praktyka jak _tonglen_
istnieje, sama z siebie zaczeta wdycha¢ bdl ptynacy z tych listdw i wydychac

ukojenie.
Wiele oséb umierajgcych na AIDS praktykuje _tonglen_. Wdychajg cierpienie
wszystkich dotknietych tg chorobg - miliondw mezczyzn, kobiet i dzieci

przezywajagcych ten sam dramat. Wraz z wydechem dzielg sie Zzyczliwoscig i
zdrowiem. Jeden z chorych opisat to [121] doswiadczenie, mowigc: "Nie tylko nie
zwieksza to mojego bolu, lecz nadaje mu sens. Pozwala mi czu¢, ze nie cierpie na
prézno, ze nie jestem tak zupetnie niepotrzebny".

Chronigc sie przed bolem, budujemy pancerz wokét swego serca. Robimy wszystko,
by unikng¢ zagrozenia, staramy sie przedtuzy¢ swoje dobre samopoczucie. Wielu z
nas, przegladajgc kolorowe czasopisma pokazujgce rozbawionych ludzi na plazy,
szczerze sobie zyczy, by tak wiasnie wygladato zycie.

Gdy wdychamy cierpienie, kruszeje éw mentalny pancerz, a mechanizm obronny
stabnie. Na monolitycznej powierzchni naszej skorupy ochronnej pojawiajg sie
pekniecia. Wraz z wdechem zaczyna sie rozpadaé, mozemy oddychal gteboko i
spokojnie. Bez trudu odnajdujemy w sobie dobro¢ i tagodnos¢. Znika napiecie, ktore
sprawiato, ze stale czuliSmy sie jak na fotelu dentystycznym.

Kiedy z wydechem wysytamy ukojenie i poczucie wewnetrznej przestrzeni, takze
rozpuszczamy swoj pancerz. Wydech symbolizuje catkowite otwarcie sie. Jesli mamy
co$ cennego, zamiast zatrzymac to tylko dla siebie, otwieramy zacisniete dionie i
dzielimy sie. Mozemy podzieli¢ sie catym nieprzebranym bogactwem ludzkiego
doswiadczenia.



Cztowiek wykorzystywany seksualnie w dziecinstwie odzyskuje doktadng pamiec tych
zdarzen. Nie wiedzac, skad pojawit sie ten pomyst, wdycha caty bdl przerazonego i
bezbronnego dziecka, jakim byt niegdyS. Nastepnie wdycha bdl wszystkich innych
dzieci, zaniedbywanych, wykorzystywanych, zyjacych w krajach ogarnietych wojna.
Sam odkrywa _bodhiczitte_. [122]

Przebudzenie serca nastepuje wiasnie tak. Nie poprzez Swiadome dziatanie, nie w
walce o sukces. Gdy nie nakresliliSmy jeszcze zadnego planu, gdy zastygamy w
trwodze i niepewnosci, nie wiedzac, jak mamy postgpi¢, ujawnia sie _bodhiczitta_.
Przejawia sie jako pierwotna otwartos¢, w buddyzmie zwana _Sunjatg_*. Jest
wyrazem pierwotnej wrazliwosci, wspdtczucia i ciepta. Jesli bezustannie spodziewamy
sie ataku, blokujemy _bodhiczitte_. Jesli natomiast rozluzniamy napiecie pomiedzy
"tym" i "innym", zaprzestajemy walki z innymi, pojawia sie _bodhiczitta_.

Na poziomie wzglednym* szlachetne serce odczuwane jest jako poczucie wspolnoty
ze wszystkimi istotami. Na poziomie ostatecznym* - jako nieograniczona przestrzen
bez zadnego punktu odniesienia.

Poniewaz _bodhiczitta_ nie zapewnia oparcia, burzy nasze koncepcje i wyobrazenia.
Nie mozemy tak po prostu sobie postanowi¢, ze bedziemy dobrymi ludzmi lub kims,
na kim zawsze mozna polegac. JesteSmy skazani na ciggta niepewnosc.

Jako ze _bodhiczitta_ pobudza wrazliwo$é, nie pomaga nam zdystansowac sie do
tego, co sie wydarza. Nie mozemy tez ograniczy¢ _bodhiczitty  do abstrakcyjnych
rozwazan na temat pustej natury bdlu. Nie pozwala nam ona stosowac unikdw i
twierdzi¢, ze i tak nic nie da sie zrobic.

To, co wzgledne, i to, co absolutne, przenika sie, by umozliwi¢ nam kontakt z
bezgraniczng mitoscig. Wspdtczucie i pustka sg cechami mitosci, ktdra nie umiera.
Doswiadczanie wrazliwej przestrzeni _bodhiczitty_ jest jak powrdt do domu. To tak,
jakbySmy przez dtugi [123] czas cierpieli na amnezje i nagle przypomnieli sobie, kim
tak naprawde jesteSmy. Poeta Dzalaluddin Rumi pisze o nocnych wedrowcach
zgtebiajgcych ciemnosci, zamiast od nich uciekaé, o wspdlnocie ludzi pragnacych
pozna¢ swoj lek. Czy jest to ten lekki niepokdj przed rozmowg kwalifikacyjng czy
niewyobrazalny strach w obliczu wojny, przeSladowan i nienawisci, samotnos$¢ wdowy
czy przerazenie dzieci krzywdzonych przez rodzicow - to wtasnie w jadrze ciemnosci
nocni wedrowcy odkrywajg $wiatto _bodhiczitty_.

_Bodbhiczitta_ towarzyszy nam podczas codziennych zaje¢, gdy myjemy szklanki albo
szczotkujemy wtosy. Przejawia sie w chwilach zachwytu, gdy zatrzymamy sie, by
podziwia¢ btekit nieba Iub postucha¢ odgtoséw deszczu. Gdy odczuwamy
wdziecznoS¢, przypominajgc sobie czyjgé dobro¢ lub podziwiajac czyjaé odwage.
_Bodhiczitta_ przemawia do nas poprzez muzyke i taniec, sztuke i poezje. Gdy tylko
zaniechamy nawykowego skupiania sie na sobie i rozejrzymy sie wokdt, gdy
doswiadczymy w petni zaréwno smutku, jak i radosci, gdy porzucimy swoje
niezadowolenie i pretensje - pojawia sie _bodhiczitta_.

Duchowe przebudzenie opisuje sie czesto jako wspinaczke na gorski szczyt. Powoli
pnac sie ku gorze, zostawiamy za sobg cate przywigzanie i Swiatowe zycie. Gdy
dotrzemy na szczyt, uwolnimy sie od catego bdlu i cierpienia. Jedyny problem, bardzo
czytelny w tej metaforze, polega na tym, ze innych pozostawiamy wéwczas w tyle -
naszego brata alkoholika, siostre schizofreniczke, udreczonych przyjaciot i
skrzywdzone zwierzeta. Oni cierpig nadal, gdyz nasze wyzwolenie nie przyniosto im
wybawienia. [124]



W procesie odkrywania _bodhiczitty , przeciwnie, kierujemy sie nie w gore, lecz w
dét. To tak, jakby gora wznosita sie nie w strone nieba, lecz ku Srodkowi ziemi.
Zamiast wykracza¢ poza cierpienie wszystkich istot, zmierzamy prosto w strone
pomieszania i watpliwosci. Uzywamy wszelkich znanych nam sposobdw, by zamiast
odpycha¢ bdl i brak poczucia bezpieczenstwa, przenikna¢ je dogtebnie, zbadac ich
realnos¢ i nieprzewidywalnos¢. Nie przejmujemy sie, ze zajmie nam to lata lub nawet
cate zycie, akceptujemy to. W swoim wiasnym tempie, bez pospiechu i agres;i,
posuwamy sie coraz dalej w gtgb, a razem z nami miliony istot pragngcych uwolni¢
sie od leku. Na dnie odkrywamy uzdrawiajgce zrodto _bodhiczitty_. Wiasnie tam
znajduje sie istota wszystkich rzeczy - mito$¢, ktdra nie umrze. [125]

XV POD PRAD

__Tonglen_ dziata wbrew logice, zgodnie z ktdrg unikamy cierpienia i poszukujemy
przyjemnosci. W miare postepu w praktyce ten samolubny wzorzec zachowania
przestaje nas obowigzywac. Doswiadczamy mitosci wobec samych siebie i wobec
innych, zaczynamy troszczy¢ sie zaréwno o siebie, jak i o innych. _Tonglen_ pobudza
nasze wspotczucie i poszerza widzenie rzeczywistosci._

By wspotczu¢ innym, musimy by¢ w stanie wspdtczu¢ samym sobie. Jest to wazne,
zwihaszcza gdy mamy do czynienia z ludzmi petnymi ztosci, strachu, zawisci, dumy,
arogancji, ze skapcami i egoistami. By mdc szczerze im wspdtczu¢, musimy byc
gotowi odkryc¢ te uczucia w nas samych i znie$¢ zwigzane z tym cierpienie. Zmieni sie
wtedy nasza postawa wobec bdlu. Zamiast go unika¢ i chroni¢ sie przed nim,
otworzymy swoje serce i odczujemy go w petni: pozwolimy, by nas oczyscit,
uwrazliwit, uczynit lepszymi i bardziej kochajgcymi.

Dzieki praktyce _tonglen_ nawigzujemy gteboki kontakt z cierpieniem w nas samych i
we wszystkim, co nas [126] otacza. Pokonujemy strach przed bdlem i roztapiamy 16d
w swoim sercu. Przede wszystkim za$ jesteSmy w stanie obudzi¢ wspodtczucie, ktore
drzemie w kazdym z nas, niezaleznie od tego, jak zimni czy okrutni mozemy sie
wydawac na zewnatrz.

Rozpoczynamy praktyke, przyjmujac na siebie bdl osoby cierpigcej, ktdrej chcemy
pomoc. Gdy dowiemy sie, na przyktad, ze skrzywdzono jakie$ dziecko, robigc wdech
wyrazamy zyczenie, by caty jego bdl i strach przeszedt na nas. Wraz z wydechem
wysylamy mu szczesScie, rados¢ i ukojenie. To wiasnie stanowi istote _tonglen_:
przyjmowanie z wdechem cudzego bdlu, aby nie przyttaczat diuzej cierpigcego,
pozwolit mu sie odprezy¢ i otworzy¢ - oraz wysytanie z wydechem wszystkiego, co
niesie ulge i radosc.

Zdarza sie czesto, ze nie mozemy wykonywac tej praktyki, bo stawia nas ona twarza
w twarz z wiasnym lekiem, oporami, gniewem czy jakakolwiek formg naszego
cierpienia.

Mozemy wtedy zmieni¢ punkt widzenia i zaczg¢ praktykowac jednoczesnie dla siebie i
dla wszystkich innych, ktérzy tak jak my pograzeni s3 w nieszczesciu. By¢ moze
jesteSmy w stanie nazwacé swoj bdl, rozpoznac go jako przerazenie, wstret, ztos¢ czy
chec zemsty. Wtedy robimy wdech w imieniu wszystkich ogarnietych tymi emocjami i
wydychamy z powrotem ukojenie, dzieki ktéremu otwiera sie przestrzen spokoju,



zarowno w nas, jak i w niezliczonych istotach. Nawet jesli nie potrafimy nazwac tego,
Co przezywamy, wcigz mozemy to odczué: ucisk w Zzotadku, poczucie przyttoczenia.
Wystarczy wtedy wejs¢ w kontakt z tym uczuciem, z wdechem przyjmowaé je w
siebie dla dobra nas [127] wszystkich - i z takg samg intencjg wysyta¢ z powrotem
ukojenie.

Czesto twierdzi sie, ze ta praktyka dziata na przekdr naszym starym nawykom,
wyprébowanym metodom, dzieki ktorym do tej pory potrafilismy brac sie w garsé.
Tak tez w istocie jest. _Tonglen_ nie sprzyja postawie roszczeniowej, nie pozwala
naginac rzeczywistosci do naszych wyobrazen, poniewaz kieruje naszg uwage na los
innych. Kawatek po kawatku burzy mury, ktdre tak pieczotowicie wznosiliSmy, chcac
chroni¢ swodj spokdj. W buddyzmie méwimy, ze ta praktyka rozpuszcza
niewzruszonos$¢ i Igniecie do ego.

_Tonglen_ dziata wbrew logice, zgodnie z ktdrg unikamy cierpienia i poszukujemy
przyjemnosci. W miare postepu w praktyce ten samolubny wzorzec zachowania
przestaje nas obowigzywac. Doswiadczamy mitosci wobec samych siebie i wobec
innych, zaczynamy troszczyc sie zarowno o siebie, jak i o innych. _Tonglen_ pobudza
nasze wspbtczucie i poszerza widzenie rzeczywistosci. Otwiera przed nami
nieograniczong przestrzen _Sunjaty_. Praktykujac, zaczynamy odkrywac te przestrzen
w nas samych i dostrzega¢, ze nic nie jest ani tak wazne, ani tak trwate, jak
sgdzilismy.

_Tonglen_ mozna praktykowa¢, by pomdc chorym, umierajgcym lub zmartym -
wszystkim dotknietym cierpieniem. Mozemy traktowaé te praktyke jako formalng
medytacje albo stosowac jg jako pierwszg pomoc w nagtych wypadkach. Gdy zatem
wyjdziemy na spacer i zobaczymy kogo$ cierpigcego, mozemy od razu wraz z
wdechem przejgc jego bol i z wydechem przekaza¢ mu ukojenie. Jest jednak réwnie
prawdopodobne, ze wzdrygniemy sie na ten widok i odwrdcimy. CzyjeS [128]
cierpienie moze wyzwoli¢ w nas lek, ztos¢ lub opdr, mozemy czué¢ sie zmieszani i
zaktopotani. Wtedy wiasnie mamy okazje, by praktykowac dla ludzi takich jak my - i
dla samego siebie. Dla wszystkich tych, ktdrzy cho¢ bardzo chcg wspotczuc - bojg sie.
Zamiast zadreczac sie tym, uzyjmy raczej naszej stabosci jako klucza do zrozumienia
innych, ktdérzy w podobnej sytuacji majg rownie wielki problem. Zrébmy wdech i
wydech za nas wszystkich. Przemienmy trucizne w lekarstwo. Wykorzystajmy wtasne
cierpienie jako Sciezke prowadzacg do pogtebiania wspdtczucia dla wszystkich istot.
Praktykujmy _tonglen_ spontanicznie, po prostu wdychajmy i wydychajmy powietrze,
przyjmujac w siebie bdl i rozprzestrzeniajgc ukojenie.

Jesli jest to nasza formalna praktyka, podzielmy jg na cztery etapy:

1. Najpierw uspokajamy swdj umyst i pozostajemy w tym stanie przez chwile. Etap
ten tradycyjnie nazywany jest wgladem w ostateczng _bodhiczitte_ lub otwarciem sie
ku pierwotnej przestrzeni.

2. Nastepnie zaczyna sie praca na poziomie fizycznym. Wdychamy uczucie goraca,
ciemnosci, odczucie ciezaru i klaustrofobii, a wydychamy ozywczy chtdd, jasnosc,
lekko$¢ i poczucie Swiezosci. Wdychajmy w petni, wszystkimi porami ciata i w ten
sam sposdb rowniez wydychajmy. RObmy to tak dlugo, az zsynchronizujemy
praktyke z oddechem.

3. Trzeci etap praktyki polega na pracy z wiasnymi doswiadczeniami. Tradycyjnie
zaczyna sie on od praktykowania _tonglen_ dla bliskiej nam osoby, ktorej
chcielibySmy pomdc. Jednak gdy czujemy, ze sami [129] ugrzezliSmy, mozemy
praktykowac jednoczesnie dla siebie i dla innych bedacych w tej samej sytuacji. Jezeli



na przyktad w jakiej$ sytuacji czujemy sie beznadziejnie niekompetentni, przyjmijmy
to uczucie wraz z wdechem dla dobra swojego i wszystkich innych nieudacznikdw.
Razem z wydechem wysytajmy pewnos¢ siebie, wiare we witasne mozliwosci, kazdy
rodzaj otuchy, jaki wyda sie nam stosowny.

4. Wreszcie rozszerzmy krag oséb, ktorym dedykujemy praktyke. Jesli praktykujemy
_tonglen_ dla ukochanej osoby, zrobmy to samo rdéwniez dla kogo$ innego
znajdujgcego sie w podobnej sytuacji. Jezeli medytujemy w intencji kogo$
widzianego w telewizji czy napotkanego na ulicy, pomysimy tez o innych tak samo
cierpigcych. Nie ograniczajmy sie do jednej osoby. Gdy medytujemy dla wszystkich,
ktorzy tak jak my znalezli sie w putapce strachu lub gniewu, by¢ moze to wystarczy.
Mozemy jednak zrobi¢ wiecej. Swa praktykg mozemy objac¢ réwniez tych, ktdérzy nas
skrzywdzili, wszystkich, ktérych uwazamy za wrogdw. Pomysimy, ze i oni ugrzezli w
pomieszaniu, ze cierpig tak jak my i nasi bliscy. Przyjmijmy takze od nich bdl,
wysyfajac w zamian ukojenie.

Zasieg _tonglen_ mozna poszerza¢c w nieskonczono$¢. Stopniowo, w sposéb
naturalny wzrosnie w nas wspotczucie i Swiadomos$¢, ze rzeczy nie sg tak trwate, jak
sie wydawato. Z czasem, w miare praktyki z zaskoczeniem odkryjemy, Zze coraz
tatwiej pracowac dla innych, i to nawet w okolicznosciach, ktdre wczesniej wydawaty
sie nie do zniesienia. [130]

XVl WYSLANNICY POKOJU

__Paramity_ rdznig sie od naszych codziennych zachowan, poniewaz ich zrédlem jest
_pradzna_. Jest to sposdb postrzegania pomagajacy przezwyciezy¢ nawyk szukania
punktu oparcia. Co$ jak czujnik dajacy sygnat, gdy stajemy sie Swietoszkowaci i
przemadrzali._

Wyobrazmy sobie, Zze znajdujemy sie na obozie treningowym dla duchowych
wojownikow. MoglibySmy ¢wiczy¢ sie tam w sztuce walki. Czy nie lepiej jednak skupic
sie na usuwaniu przyczyn wojen?

Takie miejsce mozna by nazwaé misjg pokojowa lub szkotg _bodhisattwdéw_*.
_Bodhisattwa_ to kto$, kto zobowigzat sig kroczy¢ Sciezkg wspotczucia. Taka szkofa
mogtaby by¢ prowadzona przez Matke Terese lub Jego Swigtobliwo$¢ Dalaj Lame.
Najczesciej jednak byliby to nieznani nikomu ludzie, ktorzy poswiecajg swoje zycie,
by pomaoc innym uwolni¢ sie od cierpienia.

Program szkolenia obejmowatby medytacje i _tonglen_, oraz nauke szesciu
_paramit_* - czyli sposobdw postepowania wiasciwych _bodhisattwom_. [131]
_Paramita_ to "przeprawianie sie na drugg strone". Jest niczym tratwa, za pomoca
ktorej dostajemy sie na drugi brzeg _sansary_. _Paramity_ nazywa sie takze
dziataniami transcendentalnymi, gdyz przy ich uzyciu wykraczamy poza
konwencjonalne pojmowanie cnoty i wystepku. Gdy pokonujemy ograniczenia
dualistycznego rozumowania, nasz umyst staje sie bardziej elastyczny.

Jak w takich warunkach unikng¢ moralizowania? Bytby to jeden z gtéwnych
probleméw tej szkoty. Wraz z jej uczniami réznych narodowosci pojawitoby sie wiele



sprzecznych opinii na temat tego, co jest etyczne, a co nie, co jest pomocne, a co
nie. Trzeba by szybko pomysle¢ o nowym kursie - "Jak rozwing¢ poczucie humoru"...
Trungpa Rinpocze w podobny sposob szkolit swoich uczniéw. Kazat nam na przyktad
nauczy¢ sie na pamie¢ pewnych piesni, a kiedy juz wszyscy zdofali je opanowac,
zmieniat stowa. Uczyt nas wykonywania pewnych rytualnych ceremonii, bardzo
przestrzegajgc doktadnego stosowania sie do ich regut. Gdy jednak czuliSmy sie juz
na tyle kompetentni, ze zaczynaliSmy krytykowac innych, zupetnie zmieniat te reguty.
Wydawane przez nas podreczniki uczace sposobow praktykowania stawaty sie
nieaktualne juz w momencie, gdy opuszczaty drukarnie.

Po latach takiego treningu cztowiek przestaje kurczowo trzymaé sie czegokolwiek.
Jesli dzisiaj kaze nam sie robi¢ cos w okreSlony sposéb, to robimy to tak dobrze, jak
potrafimy. Jesli jutro kaze nam sie to robic inaczej, rowniez zabieramy sie do tego z
petnym zaangazowaniem. I opadajg z nas wszelkie ztudzenia, ze istnieje jedyna
stuszna droga. [132]

Medytacja _tonglen_ jest sprawdzonym sposobem przezwyciezenia sztywnosci
pogladdw i uelastycznienia umystu. Sze$¢ _paramit_ uzupetnia jg, sprawiajac, ze
przenika ona wszystkie dziedziny naszego zycia. Kazde nasze dziatanie staje sie
wtedy dziataniem na rzecz pokoju.

_Paramity_ rdznig sie od naszych codziennych zachowan, poniewaz ich zrédtem jest
_pradzna_*. Jest to sposdb postrzegania pomagdajacy przezwyciezy¢ nawyk szukania
punktu oparcia. Co$ jak czujnik dajacy sygnat, gdy stajemy sie Swietoszkowaci i
przemadrzali.

Gdy wiedzeni szlachetnymi intencjami stuzymy sprawie pokoju, nie mamy zadnej
pewnosci, ze wszystko sie powiedzie. Nie mamy zadnej gwarancji, ze nasze starania
odniosg pozadany skutek. Jedyne, co nam pozostaje, to wejrze¢ gtebiej w rados¢ i
smutek, $Smiech i ptacz, nadzieje i strach - we wszystko, co stanowi o zyciu i $mierci.
Wtedy zdamy sobie sprawe, ze lekarstwem na nasze rozterki jest wdziecznos¢ i czuta
troska.

Nie chodzi o postawe typu: "Mniejsza o mnie, ale gdyby Swiat dostosowat sie do
moich wyobrazen, innym Zzyloby sie lepiej". Chodzi o rzecz duzo prostszg - nie
zamierzamy zbawia¢ $wiata; zamierzamy natomiast ogarng¢ innych swojg refleksja.
Pierwszych pie¢ transcendentalnych dziatan to szczodros$¢, dyscyplina, cierpliwosé,
wihasciwy wysitek i medytacja. Sg one nierozdzielne z szostym dziataniem -
_pradzng_, ktora nie pozwala, by przyczyniaty sie one do zwiekszenia naszego
poczucia bezpieczenstwa. _Pradzia_ to madros¢, zrozumienie, ktére pomaga
wyswobodzi¢ sie z niewoli cierpienia towarzyszacego checi ochrony witasnego
terytorium. [133]

Takie stowa jak szczodros¢, dyscyplina, cierpliwos¢ i wiasciwy wysitek wielu z nas
kojarzg sie w okreSlony sposdb, przywodzac na mysl litanie nakazéw i zakazow,
szkolny regulamin lub moralizatorskie gledzenie. Jednak sensem praktykowania
_paramit_ nie jest nasze dorastanie do narzuconego sobie ideatu. Jesli sadzimy, ze
chodzi tu o osiggniecie jakiego$ poziomu doskonatosci, z gory przegrywamy.
Uzywajac przenosni, _paramity_ nie sg listg przykazan wyrytych na skale, lecz drogg
poznawania Swiata.

Pierwszg _paramitg_ jest szczodro$¢, umiejetnos¢ dawania. Gdy czujemy sie
niedowartosciowani, do niczego, zaczynamy gromadzi¢ rzeczy. JesteSmy petni obaw -
boimy sie straty, boimy sie, ze staniemy sie jeszcze biedniejsi niz do tej pory. Nasza
chciwos¢ jest czym$ przygnebiajgcym. Mozemy nawet zaptakaé, gdy zdamy sobie



sprawe ze swego przywigzania i pazernosci i pojmiemy, jak wielkie cierpienie to
powoduje. Szukamy otuchy, lecz zamiast niej wzrasta w nas poczucie winy, niechec i
przeSwiadczenie, ze najpewniej jesteSmy przypadkiem beznadziejnym.

Powody agresji i leku same znikng, gdy pokonamy che¢ zatrzymywania wszystkiego
tylko dla siebie. Szczodros$¢ sprawia, ze patrzymy dalej niz na czubek wiasnego nosa,
ze wysSwiadczamy sobie i Swiatu wielkg przystuge, porzucajgc stare schematy
naszych zachowan. Im mocniej doswiadczamy pierwotnego bogactwa nas samych i
wszystkiego, co nas otacza, tym fatwiej jest nam to uczynic.

Pierwotne bogactwo jest w zasiegu reki. Wystarczy da¢ sobie chwile wytchnienia, by
ujrze¢ chmure na niebie, szarego ptaszka, by spokojnie odebrac telefon. [134] Mozna
wtedy dostrzec prostote - rzeczy takie, jakimi sg, odczu¢ zapachy, smaki, emocje,
przywota¢ wspomnienia. Gdy potrafimy po prostu by¢ tu i teraz, bez osgdzania, co
dobre, a co zle, czujemy sie naprawde bogaci. To bogactwo nie nalezy ani do nas,
ani do innych. Jest dostepne kazdemu, w kazdym momencie. Ukrywa sie w kropli
wody, struzce krwi, w rozpaczy i zachwycie. Jest jak stonce, ktére Swieci dla
wszystkich bez wyjatku, jak lustro, ktére odbija wszystko, co sie przed nim pojawia.
Szczodro$¢ wzbogaca nas do tego stopnia, ze mamy ochote usung¢ wszystko, co
staje jej na drodze. Pozbywamy sie zatem ciemnych okularéw, dtugich ptaszczy,
pozwalamy sie dotkngé i otwieramy sie na innych. Takg postawe nazywa sie
budowaniem zaufania do wszechprzenikajgcego bogactwa. W Zzyciu codziennym
doswiadczamy go jako ciepta i elastycznosci.

Gdy przyjmujemy $lubowanie _bodhisattwy_, dajemy nauczycielowi prezent. Jest to
wazny element ceremonii. Nalezy ofiarowac¢ co$ cennego, z czym trudno nam sie
rozstaé. Spedzitam kiedy$ caty dzien ze znajomym, ktéry wahat sie, co podarowac.
Gdy tylko co$ konkretnego przychodzito mu do gtowy, zaraz wzrastato w nim
przywigzanie. Po jakim$ czasie stat sie kiebkiem nerwow. Nie mdgt znieS¢ nawet
mysli o oddaniu ktorejkolwiek sposréd tak drogich mu rzeczy. Gdy wspomniatam
potem o tym zdarzeniu pewnemu nauczycielowi, ten stwierdzit, ze méj znajomy miat
doskonatg okazje, by rozwing¢ wspdtczucie - dla siebie samego i wszystkich tych,
ktorzy podobnie jak on tkwig w putapce przywigzania.

Mozemy pomagac ludziom, ofiarowujgc im dobra materialne. Dzielimy sie zywnoscig,
dajemy ksigzki lub [135] lekarstwa, a gdy zajdzie taka potrzeba, zapewniamy
schronienie. Tak dobrze, jak potrafimy, staramy sie pomagal wszystkim, ktorzy
wymagajg naszej troski. Jednak prawdziwa przemiana nastepuje wtedy, gdy na
przekdr przywigzaniu darujemy coS, z czym rozstanie wydaje nam sie niemozliwe.
Nasze dziatania na poziomie zewnetrznym pomagajg nam przeksztatci¢ gteboko w
nas zakorzenione egoistyczne wzorce zachowan.

Na tyle, na ile potrafimy tak wtasnie dawac, potrafimy tez przekazywaé te
umiejetno$¢. Nazywamy to darem nieustraszonosci. Kiedy doswiadczamy rzeczy w
catej ich prostocie i dobroci, to nasze kojgce uczucie udziela sie tez innym. Mozemy
wspdlnie podaza¢ tg droga, dzielagc sie dosSwiadczeniem w zdzieraniu masek i
zrzucaniu zbroi. Wspdlnie odwazy¢ sie wyj$¢ z mrocznej kryjdwki na otwartg
przestrzen.

Mozemy tez dzieli¢ sie _dharmg_. Stosownie do naszych mozliwosci uczymy innych
medytacji, udostepniamy im ksigzki i nagrania, dostarczamy informacji o wyktadach i
kursach. Zapoznajemy ich z metodami, dzieki ktorym inni sami dla siebie odkryja, co
pomaga im przezwyciezac przywigzanie, co poszerza horyzonty.



Zeby usuna¢ przyczyny agresji, potrzeba dyscypliny - postepowania tagodnego, lecz
konsekwentnego. Dyscyplina jest paramitq dajgcg nam oparcie, bez ktérego nie
mogliby$my sie rozwijac.

Przypomina mi sie odosobnienie, ktére prowadzitam zaraz po tym, jak ukazata sie
moja ksigzka The Wisdom of No Escape ("Madros$¢ nieustraszonosci"). Wiekszosc¢
0sOb zdecydowata wzig¢ w nim udziat, zainspirowana koncepcjg _maitri_
przenikajacg caly tekst. Trzeciego dnia, gdy siedzielismy wszyscy medytujac, [136]
pewna kobieta nagle poderwata sie, wyprostowata i wyciggneta na podtodze. Gdy
potem spytatam jg, dlaczego tak zrobita, odpowiedziata: "Poczutam sie zmeczona,
wiec pomyslatam, ze skoro mamy by¢ dla siebie dobrzy, zrobie sobie przerwe".
Wtedy wiasnie dosztam do wniosku, ze powinnam mowi¢ takze o magicznej sile
dyscypliny i o nieuleganiu nastrojom.

W 1972 roku po raz pierwszy praktykowatam z uczniami Trungpy Rinpocze. Jego
dziatalnoS¢ dopiero zaczynata sie rozwijac. Pamietam mezczyzne siedzacego az na
trzech poduszkach, ktére co pare minut obsuwaty sie, robigc wiele zamieszania.
Wtedy on na powrot je uktadat i wracat do praktyki. Inna uczennica $rednio piec razy
W czasie godzinnej sesji zrywata sie i wybiegata z ptaczem. Podczas chodzonej
medytacji mozna byto zaobserwowal tyle ekscentrycznych zachowan, ilu byto
praktykujgcych. Kto$ przesadnie zginat nogi w kolanach i przy kazdym kroku
wypychat ciato ku gorze, kto$ inny chodzit tylem. Wszystko to niezmiernie nas
rozpraszato, cho¢ w sumie byto bardzo zabawne. Wkrotce potem Rinpocze narzucit
nam pewne normy postepowania i atmosfera znacznie sie uspokoita.

To, co staramy sie utrzymac w ryzach, to nie nasze zte sktonnosci, lecz pragnienie
ucieczki od rzeczywistosci. Inaczej méwigc, dyscyplina pozwala nam by¢ tu i teraz,
doswiadczajgc bogactwa chwili.
_Pradzna_ fagodzi jej surowosS¢. Dyscyplina nie zabrania nam przeciez cieszy¢ sie
zyciem, nie wymaga, bySmy zawsze i wszedzie sprawowali nad sobg kontrole. Wrecz
przeciwnie, sprawia, ze czujemy sie na tyle silni, by pozwoli¢ sprawom iS¢ ich
wiasnym torem. Jest jak kuracja odwykowa, ktéra uwalnia nas od starych [137]
wzorcow zachowan i pomaga pityna¢ pod prad, na przekér dawnym
przyzwyczajeniom.

Na poziomie zewnetrznym dyscyplina moze przybraé forme pdtgodzinnej sesji
medytacyjnej lub dwugodzinnego wyktadu _dharmy_. Najlepszym przyktadem jest
pewnie formalna medytacja. Siadamy w okreSlonej pozycji i stosujemy sie do
wskazowek najlepiej, jak potrafimy. Staramy sie skupi¢ uwage na wydechu pomimo
pojawiajgcych sie emocji, wspomnien i ogarniajgcego nas znudzenia. To
nieskomplikowane ¢wiczenie jest niczym prosba, by i w naszym zyciu pojawito sie
doswiadczenie pierwotnego bogactwa. Medytujemy wiec tak, jak od wiekdw czynili to
wszyscy praktykujacy.

Praktykujgc formalng medytacje, rozwijamy tez wspdtczucie. Na poziomie
wewnetrznym dyscyplina oznacza powrdt do tagodnosci, uczciwosci, do
nieprzywigzywania sie. Chodzi o to, by osiggng¢ réwnowage. Nie mozemy by¢ ani
zbyt spieci, ani za bardzo rozluznieni, ani przesadnie zasadniczy, ani tez zbyt
beztroscy.

Dzieki dyscyplinie mozemy oprzytomniec i zwolni¢ tempo, po prostu zy¢. Tylko wtedy
mozemy uczyni¢ krok naprzdd - ku przestrzeni bez punktu odniesienia.

_Paramita_ cierpliwosci jest tak wazna, gdyz stanowi antidotum na gniew. Uczy
kochac i troszczy¢ sie o wszystko, co sie pojawia. Nie oznacza to jednak, ze mamy



znosi¢ przeciwnosci losu z zaci$nietymi zebami. Jednak w kazdej sytuacji, zamiast
reagowac impulsywnie, mozemy postarac sie w nig wejrze¢, sprébowac otworzy¢ sie
i w petni jej doswiadczy¢. Agresja - przeciwienstwo cierpliwosci - powoduje nami, gdy
czujemy, ze nas ponosi, gdy szarpiemy sie, rozpaczliwie [138] prdobujac wypetni¢
pustke. Droga cierpliwosci to otwarcie sie na wszystko, co sie wydarza, ciekawosc¢
tego, zdolnos$¢ do dziwienia sie i zachwytu.

Znajoma opowiadata mi, ze gdy byta dzieckiem, jej babcia, pdtkrwi Indianka z
plemienia Czirokezdéw, zabieratajg i jej brata do miejsc, gdzie mozna bylo
obserwowac zwierzeta. Mawiata: "Siedz spokojnie, a co$ zobaczysz. Badz cicho, a cos$
ustyszysz". Nigdy nie uzyta stowa cierpliwos¢, ale wtasnie tego sie uczyli.

_Tonglen_ jest jednym ze sposobdw praktykowania cierpliwosci. Zdarza sie, ze nasze
zycie nabiera tempa, chcemy gdzie$ pedzi¢, koniecznie znalezé rozwigzanie jakiego$
problemu. Kto$ sie na nas wydziera, a my, obrazeni, nie pozostajemy mu dtuzni lub
peti jadu knujemy zemste. Wtedy zamiast odreagowac swdj gniew i niepokdj,
mozemy wejs¢ z nim w kontakt, do$wiadczy¢ Swiadomie pierwotnej ludzkiej agresiji.
Jest to wiasciwy czas, by praktykowac _tonglen_ dla wszystkich istot i wysyta¢ im w
odpowiedzi poczucie nieograniczonej przestrzeni, co jeszcze bardziej oczysci
atmosfere. Zwiekszamy te przestrzen w sobie, by mdc powstrzymac sie od
nawykowych reakcji. Nasze stowa i zachowania mogg by¢ zupetnie inne, poniewaz
daliSmy sobie czas, by najpierw wejrze¢ w sytuacje.

Jak wszystkie inne _paramity_, wiasciwy wysitek jest procesem, drogg. Gdy staramy
sie na nig wkroczy¢, czasami nam wychodzi, a czasami nie. Wszystko zalezy od tego,
jaki impuls do dziatania otrzymujemy, czy zdofaliSmy odnalezé w sobie iskierke
radoSci od zawsze tam obecng. Wiasciwy wysitek nie polega na zmuszaniu sie do
czegokolwiek, realizowaniu ambitnych planéw czy wygrywaniu wyscigéw. Ma on
miejsce, gdy na [139] przyktad budzimy sie w mrozny, zimowym poranek w gorskim
schronisku. Mamy ochote iS¢ na wycieczke, ale najpierw musimy wstaé i rozpali¢
ogien. Chciatoby sie dtuzej polezec pod ciepta kotdrg, ale wyskakujemy z tézek, gdyz
stonce i $nieg za oknem necg nas bardziej niz leniuchowanie.

Im wiecej w nas przestrzeni, tym wiecej miejsca dla inspirujgcej radosci. Wiasciwy
wysitek pobudza nasz apetyt na oswiecenie. Dziatamy, dajemy, pracujemy
akceptujac wszystko, co sie pojawia. Musimy uswiadomic sobie, jak wiele nieszczesé
powoduje wspdlne nam wszystkim dazenie do unikniecia bdlu i poszukiwanie
przyjemnosci. Musimy zdac sobie sprawe, jak bardzo jesteSmy ubodzy duchem, gdy
odcinamy sie od pierwotnej madrosci i wspdtczucia. Wtedy zaczniemy praktykowac
tak, jak gdyby grunt palit nam sie pod nogami, jakby jadowita kobra wpetzta ham na
kolana. Nie bedziemy mogli mysle¢ jak wczesniej, ze mamy jeszcze mndstwo czasu
na praktyke i mozemy odtozy¢ jg na pdznie;j.

Dzieki _pradzni_ wszystkie te dziatania powodujg, ze pozbywamy sie mechanizméw
obronnych. Zawsze gdy praktykujemy dyscypline, szczodros¢, wtasciwy wysitek czy
cierpliwos¢, zrzucamy z siebie cze$¢ ciezaru, ktéry nas przyttacza.

_Paramita_ medytacji jest nastepnym etapem tej drogi. Stanowi fundament
oSwieconego spoteczenstwa, spetniajgcego sie inaczej niz przez gorgczkowe
wspotzawodnictwo i dorabianie sie.

Kiedy medytujemy, mozemy nawigzaC tgczno$¢ z nieuwarunkowang, pierwotng
przestrzenig, ktéra do niczego nie Ignie i niczego nie odrzuca. Medytacja jest [140]
prawdopodobnie jedyng aktywnoscig, ktora nie znieksztatca i nie upieksza obrazu
rzeczywistosci. Wszystko moze sie w niej pojawi¢ i znikngé. Nie ma ona nic



wspolnego z przemocg i agresjg. Pozostawienie wolnej przestrzeni dla
nieuwarunkowanej otwartosci jest podstawg prawdziwej przemiany. Mozna
powiedzie¢, ze wyznaczamy sobie cel niemozliwy do osiggniecia. Moze to i prawda. Z
drugiej strony jednak, im diuzej tkwimy w tej niemoznosci, tym wyrazniej widzimy,
ze wszystko jest mozliwe.

Gdy Igniemy do naszych mysli i wspomnien, czepiamy sie tego, co nieuchwytne. Gdy
jednak przyjrzymy sie doktadniej tym zjawom i pozwolimy im znikngé, pozostanie
przestrzen - chwila ciszy w potoku stdw, przebtysk wolnego od chmur nieba. Jest to
nasza prawdziwa natura, madros¢, z ktorg przyszlismy na Swiat, manifestacja
pierwotnej otwartosci, bogactwa i samej pierwotnej madrosci. Wystarczy spocza¢ w
terazniejszosci, by¢ catkowicie tu i teraz. Gdy rozpraszajg nas mysli, tesknoty,
nadzieje i leki, mozemy wcigz na nowo powraca¢ do chwili obecnej. JesteSmy tu.
Podmuchy wiatru unoszg nas gdzie$ w dal, lecz na skrzydtach wiatru wracamy wcigz
w to samo miejsce. Mozemy spoczgé w przestrzeni pomiedzy koncem jednej mysli i
poczatkiem nastepnej. Uczymy sie ciggle powracac do terazniejszosci. Z tego wihasnie
rodzi sie wspdtczucie i inspiracja.

Szostg _paramitg_ jest _pradzna_, przemieniajgca wszystkie inne dziatania w ztoto.
Mowi sie, Ze jesli pie¢ pozostatych _paramit_ daje nam punkt oparcia, to _pradzna_
nas go pozbawia. Stajemy sie bezdomni, nie mamy gdzie wracaé. Dlatego w koncu
mozemy sie rozluzni¢, [141] przesta¢ walczy¢ i kasac. Nie musimy juz stawac po
niczyjej stronie.

Czasem czujemy niezmierng tesknote za naszymi starymi nawykami. Gdy pracujemy
nad szczodroScig ogarnia nas pragnienie, by co$ zatrzymac. Gdy praktykujemy
dyscypline, mamy ochote wyrwaé sie na wolnoS¢. Gdy staramy sie by¢ cierpliwi,
dopada nas che¢, by jednak pogna¢ gdzieS przed siebie. Praktykujgc wiasciwy
wysitek, zauwazamy jak ogarnia nas lenistwo. Podczas medytacji widzimy, jak
gadatliwy i niespokojny jest nasz umyst i jak tatwo sie zniechecamy.

Gdy pojawiajg sie takie uczucia, akceptujemy je, wiedzac, ze taka jest ludzka natura.
Jest w nas miejsce na pragnienia, podobnie jak i na wszystko inne. Po prostu
wytrwale zrzucamy kolejne warstwy ostaniajgcego nas pancerza, zagtebiajgc sie
coraz bardziej w pozbawiong punktu oparcia przestrzen.

Tego wiasnie uczymy sie w szkole _bodhisattwow_, tak stuzymy sprawie pokoju.
Swiat nas potrzebuje politykdw _bodhisattwow_, policjantow _bodhisattwow_,
rodzicow _bodhisattwéw_, _bodhisattwéw_ za kierownicg, w kasie i za ladg. W
kazdej dziedzinie Zycia potrzebne sg nasze starania, by przeksztatcic umyst i
przynosi¢ pozytek innym, teraz i w przysztosci. [142]

XVII POGLADY

_Gdy za wszelkg cene obstajemy przy swoich, chocby najstuszniejsrych pogladach,
nasza zapalczywo$¢ podnosi poziom agresji w $wiecie, powoduje wzrost przemocy i
cierpienia. Pielegnowanie zachowan nieagresywnych oznacza natomiast prace na
rzecz pokoju._



Gdy zaabsorbowani codziennymi sprawami, nie mamy zbyt wiele czasu na formalng
medytacje, najlepszym sposobem jej praktykowania jest zwracanie uwagi na wtasne
opinie i poglady. Medytujgc, ogarniamy $wiadomoscig swoje mysli. Uznajemy sam
fakt ich istnienia - bez osadzania, czy sg dobre czy zte. W ten sposdb praktykujemy
postawe nieagresji wobec samych siebie. Kiedy jesteSmy w stanie obserwowac mysli,
nie obarczajac ich tadunkiem nadziei lub leku, nie wartosciujgc ich, pobudzamy tez
swojg inteligencje. Rzeczywistos¢ jest jednak daleka od ideatu. Zwykle, nawet gdy
uda nam sie przez chwile obserwowa¢ mysli, towarzyszy temu pochwata lub nagana.
To, co rozgrywa sie w naszych umystach, znacznie wykracza poza proste
stwierdzenie faktu: "mysle".

Jednak po pewnym czasie, poniewaz siedzimy, nie robigc nic poza obserwowaniem
wiasnego wydechu i wiasnych mysli, umyst uspokaja sie, a percepcja wyostrza.
Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy sobie to uswiadamiamy czy nie. Dzieki
medytacji pojawia sie ogromna przestrzen, a my zaczynamy jasno i wyraznie
dostrzegaé wszystko, co sie w niej przejawia. Zauwazamy, ze nieustannie
produkujemy mysli i ze w tej wewnetrznej paplaninie istniejg szczeliny spokoju.
Uswiadamiamy sobie swoje podejscie do tego, co sie wydarza, rozumiemy, w jaki
sposOb nasze nawyki wptywajg na to, kim jesteSmy i w jaki sposéb dziatamy,
powodowani swoimi opiniami i pogladami.

W Zzyciu codziennym mozemy obserwowac swoje poglady, podobnie jak podczas
medytacji obserwujemy swoje mysli. Jest to niezwykle pomocna praktyka, poniewaz
wyrobiliSmy sobie mndstwo opinii, ktére zwykle uznajemy za prawdziwe. W
rzeczywistoSci nie sg one prawdziwe. Mogg by¢ krytyczne lub batwochwalcze, moga
nies¢ ze sobg wiele emocji, zawsze jednak pozostajg jedynie pogladami - wyrazem
naszego stosunku do rzeczywistosci.

Nie sg niczym wiecej. Gdy je dostrzegamy, po prostu nazywamy je pogladami,
podobnie jak pojawiajgce sie mysli nazywamy myslami. To proste ¢wiczenie przybliza
nam pojecie "stanu bez ego". Ego to nasze niepodwazalne opinie, ktdre, jak sadzimy,
wiernie odzwierciedlajg rzeczywisto$¢. Gdy cho¢ na chwile pozwolimy sobie w nie
zwatpi¢, czy cholby przyznaé, ze je mamy, otworzy sie przed nami mozliwos¢
doswiadczenia stanu bez ego. Nie musimy sie obwinia¢ za posiadanie pogladéw ani
na site starac sie ich pozbyc¢. Po [144] prostu uswiadamiamy sobie swoj wewnetrzny
komentarz i staramy sie zbadaé, na ile nasze wyobrazenia odpowiadajg
rzeczywistosci.

Zamiast hotubi¢ poglady, mozemy powrdci¢ do bezposredniego doswiadczenia.
Odkry¢, jak cudownie jest tak po prostu patrze¢ komus w oczy, pi¢ kawe, myc¢ zeby -
przezywac¢ to, co jest. Jesli potrafimy rozpozna¢ poglady jako poglady, cho¢ na
chwilke sie bez nich oby¢, by powrdci¢ do bezposredniego doswiadczenia, otworzg
nam sie oczy, ujrzymy nowy, nieznany $wiat.

Méwie tyle o pogladach, bo dostrzeganie ich to sposdb na skierowanie uwagi na
mysli, na ogromng ilo$¢ energii, jakg pochfaniajg. Musimy sobie uswiadomié¢, ze to
my sami sprawiamy, iz wszystko wydaje sie trwate i niewzruszone, przez co potem
jesteSmy gotowi do walki na $mier¢ i zycie z kazdym, kto mysli inaczej. Jest to
szczegoblnie kuszace, gdy faczg nas wiezy spoteczne.

Niech problem warstwy ozonowej postuzy nam za przyktad. Jej zmniejszanie sie jest
faktem stwierdzonym naukowo, a nie poglagdem. Ale dopoki sposdb, w jaki usitujemy
zapobiec temu negatywnemu zjawisku polega na walce o przeforsowanie naszych
pogladéw, nic nie osiggniemy; agresja rodzi agresje. Innymi stowy, niewazne, w jak



szlachetnej sprawie wystepujemy - jesli czynimy to petni gniewu wobec sprawcow zta
czy zagrozenia, nasze wysitki pdjdg na marne. Agresja niczego nie zmieni.

Z drugiej strony, moze sie zdawac, ze wyrzeczenie sie agresji tez niewiele zmienia.
Jednak taka postawa przynosi $wiatu ogromne korzysci. Z gniewu bowiem rodzi sie
wszelkie zto. Gdy za wszelkg cene obstajemy [145] przy swoich, chocéby
najstuszniejszych pogladach, nasza zapalczywosS¢ podnosi poziom agresji w $wiecie,
powoduje wzrost przemocy i cierpienia. Pielegnowanie zachowan nieagresywnych
oznacza natomiast prace na rzecz pokoju. By potozy¢ kres wojnie, trzeba wpierw
potozyc¢ kres nienawisci do wroga. W swoich opiniach musimy zacza¢ widzie¢ jedynie
wiasng interpretacje rzeczywistosci i uwazaé, by w imie obrony swoich pogladéw nie
zwiekszac juz istniejgcego negatywnego obcigzenia Swiata.

Wielkie znaczenie ma tu dostrzezenie rdznicy pomiedzy poglagdami a przenikliwg
inteligencja. Inteligencja to traktowanie mysli jako mysli, bez dzielenia ich na dobre i
Zte. W sferze dziatan spotecznych mozemy zauwazy¢ zwigzek miedzy dziataniami
rzadow, wielkich koncernéw Ilub jednostek a zanieczyszczeniem naturalnego
Srodowiska. Swiadcza o tym zdjecia i dokumenty. Mozemy dostrzec realnoS¢
cierpienia. Dopomaga nam w tym inteligencja oraz fakt, ze nie daliSmy sie zwies¢
rozmaitym pogladom.

Do nas nalezy rozréznienie miedzy opinig a faktem - na tym polega inteligencja. Im
jasniej widzimy, tym skuteczniej komunikujemy sie i dziatamy. Im mniej ulegamy
wszelkim wptywom, tym tatwiej jest nam dotrze¢ nie tylko do ludzi, ktorzy
zanieczyszczajg Srodowisko, ale i do tych, ktdrzy ich zwalczaja.

Zgodnie z naukami Buddy musimy rozpoznac cierpienie jako cierpienie. Nie mozemy
go lekcewazy¢ czy usitowac znosi¢ ze stoickim spokojem. Dopiero gdy przestaniemy
utwierdza¢ sie w swoich opiniach i w mysleniu o innych jak o wrogach, mozemy
poczyni¢ postepy w duchowym rozwoju. Gdy nie pozwolimy, by [146] gniew
zapanowat nad nami, jasniej ujrzymy takze przyczyne cierpienia. W ten sposdb
cierpienie stopniowo wygasa.

Proces ten wymaga ogromnej cierpliwosci. Musimy pamietac, ze gdy staramy sie co$
zmieni¢ bez agresji, to nawet jeSli nam sie nie powiedzie, przyczynimy sie do
zwiekszenia pokoju w Swiecie. Robimy, co w naszej mocy, a jednoczesnie porzucamy
wszelkg nadzieje, ze co$ osiggniemy. Don Juan dat Carlosowi Castanedzie rade: rdb
wszystko tak, jakby to byta jedyna rzecz, ktéra cos$ znaczy, caly czas pamietajac, ze
nie znaczy ona nic. Postawa ta uczy nas wiekszego szacunku i chroni przed
psychicznym wypaleniem, poniewaz we wszystko, co robimy, wkiadamy serce i
troske. Z drugiej strony, kazdy dzien wydaje nam sie jedyny w swoim rodzaju i nie
myslimy zbyt wiele o przyszto$ci. Chociaz mamy okreSlony cel - zmnigjszenie
cierpienia - powinniSmy pamieta¢, ze aby naprawde pomaga¢, musimy miec jasny
umyst i otwarte serce. Gdy korci nas, by zamkna¢ oczy i zatkaé uszy, gdy wszyscy
wydajg sie naszymi wrogami, dziatania dla dobra innych stajg sie najbardziej
zaawansowang praktyka. Jak w takiej sytuacji unikngé agresji? To ogromne
wyzwanie. A pierwszym krokiem jest zwrdcenie uwagi na wiasne poglady.

Kazdy cztowiek, czy to agresor, czy ofiara, ma ten sam potencjat - moze przebudzi¢
swoj umyst. Kazdy potrzebuje wsparcia, by uswiadomic¢ sobie wtasne mysli, uczucia,
dziatania - by dostrzec swoje poglady. Uchwy¢ moment, kiedy agresywnie bronisz
swojego zdania. Zauwaz tez, kiedy dziatasz bez agresji. Utrzymujgc umyst, ktdry nie
Ignie i nie osadza, odkryjesz [147] zupetnie nowg jakos¢ istnienia. Potozysz kres
cierpieniu. Przede wszystkim jednak, nigdy sie nie poddawaj. Jesli nigdy nie



Zlekcewazysz samego siebie, by¢ moZe réwniez nie zlekcewazysz innych. Z petnym
zaangazowaniem, lecz stopniowo, staraj sie rozwija¢ swojg inteligencje. Zyjac w ten
sposob, przyniesiesz pozytek catemu S$wiatu. [148]

XVIlIl USTNY PRZEKAZ NAKK TAJEMNYCH

_W chwilach préby S$wiezym okiem widzimy swoje problemy. W krepujacych,
dwuznacznych sytuacjach przejawia sie nasz umyst madrosci. Uzyskujemy do niego
dostep wtasnie w chaosie i niepewnosci codziennego zycia._

Spotykajac sie z przyjaciotmi w domu lub na spacerze, prowadzimy dtugie dyskusje o
tym, jak zy¢ i co jest w zyciu najwazniejsze. Jesli studiujemy nauki Buddy i je
praktykujemy, bedziemy pewnie méwi¢ o wyzbyciu sie ego i pustce, o cierpliwosci i
szczodroSci, o mitujgcej dobroci i wspotczuciu. By¢é moze wiasnie spotkaliSmy sie z
naukami, ktdére wywrdcity nasz Swiat do géry nogami. Czujemy, ze oto dotarliSmy do
prawdy, ktorg zawsze przeczuwali$my i jesli tylko jg dostatecznie zgtebimy, nasze
zycie stanie sie cudowne i bogate. Bedziemy mogli wreszcie zrzuci¢ ciezar, ktory
zawsze nas przygniatat. JesteSmy poruszeni i gteboko przekonani, ze wiasnie nam sie
uda. Czujemy sie zainspirowani, opowiadamy, jak wielka przestrzen otwiera sie
wiasnie w naszym zyciu. Méwimy: "Nawet w tym, [149] co zwykle nas przygnebia,
mozna odnalez¢ rado$¢. Cieszy¢ sie pracg, prostymi czynnoSciami jak odgarnianie
$niegu czy mycie naczyn, z przyjemnoscig jezdzi¢ metrem".

Jak juz nieraz zapewne zauwazyliSmy, czesto istnieje przepas¢ miedzy naszymi
dobrymi checiami a zachowaniem w chwili konfrontacji z konkretng, rzeczywistg
sytuacjg w zyciu.

Pewnego popotudnia w San Francisco, jadac autobusem czytatam przejmujgcy
artykut o ludzkim cierpieniu i pomaganiu innym. Wzruszylam sie tak bardzo, ze
zaczetam ptakal. Ludzie przygladali mi sie, a tzy sptywaty mi po twarzy. Z sercem
petnym czuto$ci do wszystkiego, co zyje, postanowitam poswieci¢ sie pracy dla
innych. Ledwie dotartam do domu, zmeczona po catym dniu ciezkiej pracy, zadzwonit
telefon. Pewna znajoma prosita mnie, bym tego wieczoru zastgpita jg w prowadzeniu
medytacji. "Przykro mi, ale musze odpocza¢" odpartam i po prostu odtozytam
stuchawke.

Nie jest to kwestia wyboru - po prostu czesto stajemy przed problemem: jak
przetozy¢ inspirujgce nauki na konkretne dziatania. Istnieje ktopotliwa rozbieznosc¢
pomiedzy naszymi wielkimi aspiracjami a brutalng rzeczywistoscig, w ktorej czesto
czujemy sie zmeczeni, gtodni, zestresowani, znudzeni czy wsciekli.

Naropa, wielki hinduski jogin zyjacy w XI wieku, pewnego dnia spotkat na ulicy starg
wiedzme. Kobieta najwyrazniej wiedzac, ze jest on jednym z najwiekszych
buddyjskich uczonych, zapytata Narope, czy pojmuje znaczenie stow zawartych w
ksiedze, ktdrg trzymat w reku. Odpowiedziat, ze owszem, na co wiedZzma rozeSmiata
sie i zaczeta tanczy¢ z radosci. Potem spytata, [150] czy rozumie zawarte w tych
stowach nauki. Naropa i tym razem potwierdzit. Wtedy wiedzma rozztoscita sie i
zaczeta krzyczed, ze jest hipokrytg i ktamcg. To spotkanie odmienito zycie Naropy.
Wiedziat, Ze ta stara kobieta poznata sie na nim. Bo tak naprawde rozumiat wéwczas



tylko stowa, ale nie gtebokie wewnetrzne znaczenie wszystkich nauk, ktére potrafit
tak btyskotliwie objasniac.

W takiej lub podobnej sytuacji znajdujemy sie wszyscy. Mozemy jaki$ czas sie tudzi¢,
ze rozumiemy nauki i znaczenie medytacji, lecz w ktdrym$ momencie bedziemy
musieli spojrze¢ prawdzie w oczy. Cata nasza wiedza okazuje sie nic nie warta, gdy
porzuca nas partner, dziecko dostaje histerii, a od najlepszego kolegi doznajemy
zniewagi. W jaki sposdb radzi¢ sobie z gniewem, gdy szef na nas wrzeszczy? Jak
pogodzi¢ frustracje i poczucie upokorzenia z pragnieniem, by by¢ otwartym i
wspotczujgcym? Jak nie rani¢ innych? Co robi¢, gdy mimo najszczerszych checi, by
by¢ przytomnym podczas medytacji, zapadamy w drzemke, skoro tylko usigdziemy
na poduszce? Albo przez catg sesje marzymy o kims, kogo wtasnie spotkaliSmy w
drodze do osrodka? Co poczaé, gdy mamy serdecznie do$¢ siedzenia, bolg nas plecy,
kolana, i zamiast obserwowac umyst, caty ranek wiercimy sie, szukajac wygodniejszej
pozycji? tapiemy sie na tym, ze zamiast stawac sie spokojniejszymi, uwazniejszymi i
coraz bardziej wolnymi od ego, jesteSmy coraz bardziej rozdraznieni i skostniali w
swoich pogladach.

Warto sie sobie wtedy przyjrze¢. Dla osoby praktykujgcej dharme taki stan jest
niezwykle ciekawym doswiadczeniem. [151]

Naropa, pragnac odkry¢ znaczenie nauk, ruszyt na poszukiwanie nauczyciela, ktory
mogtby mu w tym pomdc. Po drodze byt stale wystawiany na préby. Cho¢ pojmowat
intelektualnie znaczenie wspotczucia, nie potrafit okaza¢ go brudnemu, zawszonemu
psu. Kiedy indziej, wiedzac w teorii wszystko o nieprzywigzywaniu sie i o
nieosgdzaniu, odmowit nauczycielowi, gdy ten poprosit go, by zrobit co$ wbrew
wiasnym przekonaniom.

Nas takze los poddaje prébom, przypiera do muru. Nie jest nam wtedy lekko, wiec
szukamy drogi ucieczki od "tu i teraz", poddajemy sie. Wczesniej medytacja i nauki
byty Zzrédtem radosci i inspiracji, a my zyliSmy w zgodzie ze sobg, przekonani, ze
podazamy wiasciwg Sciezka. Lecz co poczaé, gdy zaczyna sie ona pig¢ pod goérke,
gdy okazuje sie trudniejsza do pokonania niz sie spodziewaliSmy, i mamy wrazenie,
ze biadzimy? Ludzie, ktérych spotykamy na praktykach, zachowujg sie jak
nienormalni, w osrodku panuje batagan i nawet nauczyciel wydaje sie podejrzany?

W takim wiasnie momencie, czy to w zyciu czy w medytacji, mamy szanse naprawde
co$ zrozumieC. Nie mozemy juz sie wycofac, tkwimy w potrzasku gdzies pomiedzy
wzniostymi ideatami a przyziemng rzeczywistoScig rozgrywajacg sie na naszych
oczach. Lecz to tu, miedzy miotem a kowadtem, uczymy sie najwiecej.

Gdy nas w zyciu przyci$nie, kurczymy sie. Stajemy sie malutkimi, zatosnymi, petnymi
poczucia wiasnej krzywdy ofiarami losu. Mozecie wierzy¢ lub nie, lecz w takiej
wihasnie chwili - gdy zawstydzeni i zaktopotani chcemy zapas¢ sie pod ziemie - nasz
umyst staje sie [152] bardziej przestronny. Zamiast uznawac to, co zaszto, za dowdd
wiasnej stabosci i cudzej przewagi, zamiast ptaka¢ nad swojg gtupota lub skarzyc sie
na czyjas nieuprzejmos¢, mozemy porzuci¢ wszelkie pretensje do siebie i innych.
Bezbronni wobec tego, co nas spotyka, nie wiedzac, jak sie zachowac¢, mozemy po
prostu byc¢ - przezywac te chwile, z calg wrazliwoscig doswiadczac ich energii. Wtedy
wiasnie poznajemy ukryte dotad znaczenie stow i pojec.

Jest w nas gteboko zakorzeniony nawyk unikania przykrych sytuacji. Gdy nam sie to
nie uda, fatwo przewidzie¢ naszg reakcje. Odgrywamy sie na innych lub popadamy w
nihilizm. Szukamy poczucia bezpieczenstwa, pewnosci, oparcia, ale nie znajdujemy,
bo nic takiego nie istnieje.



Gdy ponownie znajdziemy sie w sytuacji bez wyjscia, nie traktujimy jej jako
przeszkody. Uznajmy to za tut szczeScia. Sytuacja, w ktorej nie mamy sie czego
uchwyci¢ ani na czym oprze¢, moze nas uwrazliwi¢ i zainspirowaé. W koncu, po tylu
latach mamy szanse wreszcie dorosng¢. Jak to kiedyS ujat Trungpa Rinpocze,
najlepszg _mantrg_* jest: OM - doro$nij - swaha.

Zmiany dotykajg nas nieustannie. Mozemy czepia¢ sie kurczowo poczucia
bezpieczenstwa lub, przeciwnie, skoczy¢ na gtebokg wode. Poczu¢ sie tak jak
wowczas, gdy przyszlismy na $wiat - nadzy, niczym nie ostonieci przed zyciem.
Przeraza nas to lub wydaje sie zbyt trudne, lecz z drugiej strony daje szanse
uswiadomienia sobie, ze ten $wiat jest wszystkim, co mamy. Mozemy wtedy ockngé
sie i wolni od z gory wyrobionych saddéw, ujrze¢ go w nowym $wietle - takim, jaki jest
naprawde. [153]

Prawda, jak powiedziat pewien starozytny chinski mistrz, nie jest jednoznaczna.
Podobna jest do wrzacej oliwy w psiej misce. Zwierze nie moze od niej odejs¢, bo
jest gtodne, ani jej wychteptaé, bo jest zbyt goraca.

Jak zatem znalez¢ sie w sytuacji, gdy czujemy sie przyparci do muru? Musimy
poszukac wsparcia psychicznego, a potem zebra¢ sie na odwage i wkroczy¢ na ten
nieznany teren, by zobaczy¢, co bedzie dalej.

W chwilach proby Swiezym okiem widzimy swoje problemy. W krepujacych,
dwuznacznych sytuacjach przejawia sie nasz umyst madrosci. Uzyskujemy do niego
dostep wtasnie w chaosie i niepewnosci codziennego zycia.

Potrzebujemy wsparcia, by stang¢ oko w oko z tym dos$wiadczeniem. Wymaga to
odwagi, ktorej, by¢ moze nam brakuje. I o to wiasnie chodzi. W chwili, gdy czujemy
sie juz catkiem do niczego, gdy zzera nas niepokdj, jesteSmy o krok od odkrycia,
czym jest umyst madrosci. Mozemy eksperymentowaé, probujac do niego dotrze¢;
nie mamy przeciez nic do stracenia. Pogédzmy sie z ciggtym brakiem pewnosci w
kwestii dobra i zta, ze spokojem dryfuimy na fali wydarzen. Nie czepiajmy sie
niczego, nie szukajmy gruntu pod nogami.

Gdy bytam dzieckiem, miatam ksigzke z obrazkami - _Zywoty $wietych_. Opowiadata
ona o ludziach wolnych od gniewu i pozadania, ktdrzy nigdy nie skrzywdzili nawet
muchy. Uznatam, Ze jako poradnik pomagajacy dobrze i madrze przezy¢ zycie ksigzka
ta jest zupetnie bezuzyteczna. _Zywot Milarepy_ wydat mi sie o wiele bardziej
inspirujgcy. Od lat powracam wcigz do historii jego zycia i znajduje w niej wskazdwki,
jak postepowaé, gdy wydaje mi sie, ze jestem w sytuacji [154] bez wyjscia. Milarepa
popetnial morderstwa, bfadzit, ale podobnie jak my, chciat swe btedy naprawic.
Szukat wyzwolenia, lecz czesto konczyt z twarzg w btocie. Upadat, ktamat i kradt,
wpadt w depresje, ktéra omal nie przywiodta go do samobdjstwa, tesknit za
beztroskg "starych, dobrych czaséw". Jak wiekszo$¢ z nas miat w Zyciu te jedna
osobe, ktora wcigz wystawiata go na préby i demaskowata jego $wigtobliwg poze.
Nawet gdy juz niemal wszyscy Tybetanczycy widzieli w nim Swigtobliwego meza, jego
wiasna ciotka mscita sie na nim za doznane niegdys krzywdy. Ponizata go i oktadata
kijem, a on nie wiedziat, jak sobie z tym poradzic.

Na szczesScie cate pokolenia nauczycieli _dharmy_ pracowaly nad rozwigzaniem
podobnych probleméw. Poddawani prébom, ponoszac porazki, tracgc grunt pod
nogami, starali sie po prostu by¢, nie czepiajgc sie niczego. Przez cate swoje zycie
wcigz uczyli sie, jak sie nie poddawaé, nie uciekaé, gdy walg sie z takim trudem
wznoszone zamki na lodzie, a szlachetne idealy okazujg sie czczymi mrzonkami.
Czerpigc z wiasnych doswiadczen, sg oni w stanie natchna¢ nas odwagg, nauczyd,



bySmy nie stosowali unikdw, nie wahali sie spojrze¢ niebezpieczernstwu prosto w
oczy. W takich chwilach pokazujg nam, jak bez wartoSciowania czy ulegania starym
nawykom, w sposob petny i naturalny doswiadcza¢ wszystkiego.

Takie nauki otrzymat Naropa od swojego nauczyciela Tilopy, gdy wyruszat na
poszukiwanie rzeczywistego znaczenia wszystkiego, co sie wydarza. ObySmy i my
mieli rownie wiele odwagi, by sprébowac je odkryc.

XIX TRZY SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z CHAOSEM

_Trzy metody radzenia sobie z chaosem pomagajg nam uwolni¢ sie od
dualistycznego napiecia, od nawyku stawiania oporu temu, co sie ham przydarza lub
dzieje sie w nas. Uczg, by zamiast sie wycofywac¢, wychodzi¢ naprzeciw napotykanym
trudnosciom. A do tego rzadko sie nas zacheca._

Praktykujemy, pragnac pozby¢ sie ciezaru, ktory nas przyttacza. Cierpimy, tkwigc w
putapce pozadania, agresji, niewiedzy i leku. Cigzg nam codzienne obowigzki,
obecnosc bliskich, a najwiekszym ciezarem dla siebie jesteSmy my sami.

Dzieki praktyce uswiadamiamy sobie, ze nie musimy wie$¢ dtuzej egzystencji
pozbawionej radosci i otwartosci, ze pierwotna dobro¢ jest nam wrodzona. A
wéwczas przygniatajgce nas depresja, zal i nieche¢ zaczynajg znika¢, a w naszym
zyciu pojawia sie wiecej przestrzeni, ktora jest jak bezkresne niebo, jak rozlegty
ocean. Mozemy odetchng¢ petng piersig i wyptynac tak daleko, az brzeg zniknie nam
Z oczu. [156]

Jak zatem odnosi¢ sie do tego, co stoi na drodze naszemu szczesciu? Jak rozluznié
sie na tyle, by ujawnita sie w nas pierwotna rado$¢ i dobro¢?

Zyjemy w czasach, gdy przebudzenie nie jest juz luksusem, bez ktdrego mozna sie
obejs¢ ani niedosieznym dla zwyktego Smiertelnika ideatem. Staje sie ono sprawa
pilng. Dos¢ jest na $wiecie depresji, gniewu i poczucia beznadziejnosci. Dlatego tak
wazne jest, abySmy byli w stanie zachowac zdrowy rozsadek w obliczu trudnosci.
Nawet sama Ziemia zdaje sie btaga¢, bySmy powrdcili do naszej prawdziwej natury.
W ten sposob najlepiej pomozemy tez innym.

Istniejg trzy tradycyjne metody wykorzystywania przykrych doswiadczen na Sciezce
wiodacej ku przebudzeniu i radosci: zaprzestanie walki, uzywanie trucizny jako
lekarstwa oraz postrzeganie wszystkiego, co sie pojawia, jako manifestacji
osSwieconej madrosci. Dzieki tym sposobom mozemy stawi¢ czoto bolesnym
wydarzeniom, odnalez¢ sie w chaosie codziennego zycia.

Istote pierwszej metody, polegajacej na zaprzestaniu walki, doskonale oddaje
medytacja _Samatha-wipasjana_. Gdy podczas medytacji obserwujemy umyst,
wszystko, co sie w nim pojawia, okreslamy mianem myslenia powracajgc natychmiast
do prostoty i bezposredniosci oddechu. Wcigz na nowo odnajdujemy pierwotng,
wolng od poje¢ Swiadomos¢. Medytacja to zaniechanie walki z samym sobg, ze
swoimi nastrojami i emocjami oraz z zewnetrznymi okolicznosciami. Te prostg
wskazowke, by przyjmowac wszystko, co sie pojawia, bez wartoSciowania, mozemy
zastosowac zaréwno w praktyce medytacyjnej, jak i w codziennym zyciu. [157]
Podobnie mozemy podchodzi¢ do wszystkich przykrosci, ktére nas spotykajg, bez
wzgledu na to, jakg forme przybiorg. Zamiast reagowa¢ miotajgc obelgi, ciskajgc



gromy czy ze wstretem odwracajac wzrok, pozwalamy wydarzeniom sie rozegral.
Patrzymy, starajgc sie ujrzeC nasze utrapienia takimi, jakimi naprawde sa.
Powstrzymujemy sie od osadzania: pierwotny umyst jest bezstronny. Wszystko, co
sie pojawia, kiedys zniknie. Tak to juz jest.

W taki sposob odnosimy sie zarowno do wiasnych bolesnych doswiadczen, jak i do
tych, ktore dotykajg naszych bliskich lub inne czujagce istoty. Przestajemy walczycC i
staramy sie ujrze¢ ludzi i sprawy takimi, jakimi sg naprawde. Warto pamieta¢, ze
praktyka ta polega nie na osigganiu czego$ - nie polega na wygranej lub przegranej,
lecz na rezygnacji z walki i traktowania wszystkich i wszystkiego jak wrogéw. W ten
sposob praktykujemy podczas medytacji i postawe te mozemy rozciggng¢ rowniez na
pozostate obszary swojego zycia.

To tak, jakbySmy zapraszali wszystko, co nas przeraza, aby zagosScito w naszym
zyciu, pozostato w nim przez chwile, przedstawito sie ukazujgc swojg prawdziwg
twarz.

Milarepa zwrécit sie do demondw, ktdre spostrzegt w swej jaskini nastepujacymi
stowy: "Swietnie, ze wpadtyscie. Przyjdzcie i jutro. Dobrze jest z kim$ od czasu do
czasu pogadac". Naszg prace z umystem zaczynamy wiec od rozpoznania wtasnych
demondw, ktore sie w nim znajdujg. Nastepnie rozwijamy madros¢ i wspotczucie, by
nie dac sie zwariowac¢ w codziennym petnym niepokojow i zagrozen zyciu. [158]
Tybetanska joginka Maczig Labdryn nieustraszenie podazata tg droga. Jak twierdzita,
zgodnie z jej tradycja demondw sie nie wypedza, lecz traktuje ze wspdtczuciem.
Maczig Labdryn otrzymata od swego nauczyciela i przekazata dalej swoim uczniom
nastepujgcg wskazdwke: "Zbliz sie do tego, co odpychajace, pomagaj tym, ktorym,
jak sadzisz, pomdc nie mozesz, udaj sie do miejsc napawajacych cie lekiem". Gdy
siadamy do medytacji, porzucajgc walke z wiasnym umystem, wkraczamy na te
wiasnie Sciezke.

Nastepnym sposobem radzenia sobie z zametem codziennego Zycia jest uzywanie
trucizn jako lekarstwa. Bolesne doswiadczenia - trucizny - mozemy wykorzystac jako
paliwo dla praktyki, jako co$, co przyspieszy rozwdj i pomoze nam sie przebudzi¢. Na
tym wiasnie opiera sie praktyka _tonglen_.

W obliczu trudnosci, gdy czujemy sie zranieni i upokorzeni, gdy przepetnia nas
nieche¢, zamiast stara¢ sie uwolni¢ od tych negatywnych uczu¢, wdychamy je,
przyjmujemy je w siebie. Trzy trucizny to pozadanie, gniew i gtupota (do ktdrej
zalicza sie takze ignorancje wynikajgcg z dobrowolnego odciecia sie od $wiata i
zamkniecia sie w sobie). Na ogdt uwazamy je za cos ztego, co$, czego nalezy unikac.
W tym wypadku jednak trzy trucizny postrzegane s3g jako zalazki wspdtczucia i
otwartosci. _Tonglen_ uczy nas akceptowac cierpienie i przyjmowac w siebie nie
tylko wiasny gniew, odraze czy poczucie osamotnienia, lecz rdwniez podobne emocje
innych.

Wdychamy je w imieniu wszystkich czujgcych istot. Trucizny umystu sg wpisane w
kondycje ludzka. Nie sg jedynie naszym problemem ani tez powodem do [159]
wstydu czy samooskarzen. Sg jak poczucie pokrewienstwa tgczacego nas z innymi,
ktore pozwala nam postawi¢ sie w ich sytuacji. Zamiast odrzuca¢ te negatywne
uczucia, prébujemy w pei ich doswiadezy¢, wyrazajac jednoczesnie zyczenie, aby
wszystkie czujgce istoty uwolnity sie od cierpienia. Nastepnie wraz z wydechem
dzielimy sie z innymi poczuciem przestrzeni, Swiezosci i spokoju, zyczac wszystkim
do$wiadczenia najgtebszej istoty umystu.



Od dziecka styszymy, ze Swiat nie jest taki, jak powinien. Nic nie jest wystarczajgco
dobre: ani my, ani nasze zycie, ani otoczenie. Wszystko jest zbyt twarde lub za
miekkie, zbyt gtosne lub za ciche, za ostre, zbyt gorzkie, zbyt miekkie. Poniewaz
Swiat jest niedoskonaty, staramy sie go naprawic, rozwigza¢ problemy, znalez¢ i
wyeliminowaé btedy. Trzy metody radzenia sobie z chaosem pomagajg nam uwolnic
sie od dualistycznego napiecia, od nawyku stawiania oporu temu, co sie nam
przydarza lub dzieje sie w nas. Ucza, by zamiast sie wycofywac¢, wychodzi¢ naprzeciw
napotykanym trudnosciom. A do tego rzadko sie nas zacheca.

To, co nas spotyka, jakkolwiek przykre by nie byto, samo w sobie stanowi Sciezke ku
oswieceniu. Pracujgc z emocjami, mysSlami, obserwujgc siebie w chwilach préby,
odnajdujemy uspione obszary swojego umystu.

Zatem druga metoda - uzywanie trucizn umystu jako remedium - polega na
wykorzystywaniu trudnych sytuacji, by wzbudzi¢ szczerg troske o inne, cierpigce tak
jak my istoty. W praktyce _lodziong_* mdwi sie podobnie: "Gdy Swiat jest peten zia,
wszystkie nieszczescia i trudnosci powinny by¢ przeksztatcane w droge wiodgcg do
oSwiecenia". [160]

Trzecia metoda radzenia sobie z chaosem polega na postrzeganiu wszystkiego, co sie
pojawia, jako manifestacji przebudzonej energii. Wyobrazamy sobie wdwczas siebie i
innych jako juz o$wieconych, a Swiat jako miejsce Swiete.

Tradycyjnym symbolem, ktory wykorzystuje sie w praktyce postrzegania wszystkiego,
co sie pojawia, jako przejawu energii madrosci jest cmentarzysko. W Tybecie miejsca
oddawania ostatniej postugi zmartym wygladaty bardzo nieestetycznie. Nie
uswiadczylo sie tam schludnych trawniczkdw, mogit pokrytych kwiatami czy
mannurowych nagrobkéw. Poniewaz ziemia w Tybecie jest zamarznieta, zwioki
rgbato sie na kawatki i ofiarowywato sepom. Widok rozrzuconych fragmentow
ludzkich ciat - cztonkdw, gatek ocznych i wtosdw - musiat by¢ odpychajacy, podobnie
jak odor unoszacy sie w powietrzu. W pewnej ksigzce o Tybecie widziatam zdjecie
ludzi niosgcych zwtoki na cmentarzysko. W tle mozna byto dostrzec krag wielkich
sepdw czekajgcych na uczte.

W zachodnim S$wiecie bardziej niz cmentarz atmosfere takiego miejsca oddaje
szpitalna izba przyje¢ podczas ostrego dyzuru. Tego rodzaju sceny bezlitosnie
u$wiadamiajg nam prawde o ludzkim istnieniu. Mozemy sie nimi postuzy¢ w swojej
pracy z umystem. Cho¢ takie doSwiadczenia sg odpychajgce i budzg niepokdj,
przejawia sie w nich najczystsza madrosé, ktdra staje sie i naszym udziatem.
Postrzeganie wszystkiego, co sie pojawia, jako manifestacji oSwieconej energii jest
przeciwienstwem naszego nawykowego sposobu postepowania. Zazwyczaj staramy
sie unika¢ wszelkich konfliktdw, ulepsza¢ [161] siebie i otoczenie, dowies$é, ze
cierpienie jest skutkiem popetnionych bteddw i gdybySmy zawsze postepowali
stusznie, zapanowatby raj na ziemi. Przedstawiona tu metoda burzy ten poglad,
kierujgc nasza uwage ku ciemnym stronom Zzycia, naktania nas do préb wnikniecia w
sens spraw ostatecznych - do osiggniecia urzeczywistnienia.

W codziennym Zzyciu czesto wpadamy w panike. Serce podchodzi ham do gardia,
czujemy ucisk w zotagdku. Oto wdaliSmy sie w kidtnie lub wiasnie okazato sie, ze
plan, z ktdrym wigzaliSmy wielkie nadzieje, zawiodt. Jak zachowaé sie w tych
dramatycznych chwilach? Jak sobie poradzi¢ z demonami umystu bedac rozdartym
miedzy nadziejg a obawg? Jak przestal z sobg walczy¢é? Maczig Labdryn radzi, by
udac sie wowczas do miejsc napawajgcych nas lekiem. Ale jak tego dokonac?



Sprébujmy nie wyodrebnia¢ w sobie dobrych i ztych stron, nie dzieli¢ naszych mysli i
emocji na czyste i nieczyste. Rozgrywajacy sie w nas konflikt wynika z poczucia winy,
wstydu i z niskiej samooceny. Dlatego tak wazne jest, by sie zaprzyjazni¢ z sobg
samym i z nieprzyjemnymi aspektami wtasnej psychiki. JesteSmy w stanie zburzyc
mur oddzielajacy nas od innych, unikng¢ podziatu na biate i czarne, nasze i cudze.
Trzeba tylko wyj$¢ naprzeciw temu, co nas odpycha, naprzeciw temu, czego za
wszelkg cene chcielibysmy unikngd.

Odnoszac to do codziennego zycia, metoda owa uczy, bySmy zaakceptowali siebie
takich, jakimi jesteSmy. Naprawde nie ma sie czego wstydzi¢. Spdjrzmy na specjaty
kuchni réznych narodéw: kazdy moze byé [162] z czego$ dumny. Zydzi ze swojej
macy, Hindusi z przyprawy curry, a Amerykanie z hamburgerdw. Réznorodnosc¢ jest
bogactwem Swiata. Zamiast szukac czego$ doskonalszego, cieszmy sie tym, co jest.
Zarowno Swiat wokot nas, jak i my sami jesteSmy materiatem, z ktérym pracujemy.
Cmentarzysko zwane zyciem jest manifestacja madrosci. Stanowi ona podstawg
wolnosci, lecz z niej rodzi sie niepewnos¢. W kazdym momencie musimy podejmowaé
decyzje, dokad is¢. Jak pracowac z tak surowym materiatem - naszym istnieniem?
Oto trzy praktyczne sposoby radzenia sobie z chaosem: zaniechanie walki,
traktowanie trucizn jako lekarstwa i postrzeganie wszystkiego, co sie pojawia, jako
manifestacji madrosci. Po pierwsze, pozwalamy sprawom i$¢ ich wtasnym torem,
zwalniamy tempo zycia, starajgc sie by¢ obecnym tu i teraz, powstrzymujemy sie od
osadzania, nie stosujemy w zyciu schematéw i nie zwalczamy wszystkiego, co do
nich nie pasuje. Po drugie, zmieniamy nasz stosunek do cierpienia. Zamiast
zaprzeczaC jego istnieniu, przyjmujemy je, zyczac wszystkim istotom, by zostaty
uwolnione od bolu i doznaty szczeScia. Przemieniamy bdl w rados¢. Po trzecie,
uznajemy za fakt istnienie cierpienia oraz ciemnych stron rzeczywistosci. Wszystko,
co sie dzieje w nas i na zewnatrz, caly ten zgietk, wszystko jest przejawem
pierwotnej energii, grg przestrzeni madrosci. To, czy postrzegamy $wiat jako raj czy
jako piekto, zalezy jedynie od sposobu patrzenia.

Na koniec, postarajmy sie zrzuci¢ swoj dzwigany od zawsze bagaz emocji, odprezy¢ i
rozchmurzy¢. To wazna praktyka. Budzac sie rano, postandwmy sobie [163] przezyc
dzien traktujgc z humorem wszystko, co sie wydarzy, nie osgdzajgc siebie zbyt
surowo. Zawsze gdy siadamy do medytacji, traktujmy jg jako okazje do rozwiniecia
poczucia humoru i umiejetnosci rozluznienia sie. Jak powiedziat ktéry$ z moich
uczniow: "Obniz poprzeczke i zrelaksuj sie".[164]

XX ZtUDZENIE WYBORU

_Dopdki nie zrodzi sie w nas gotowos¢, by wyrzec sie wszystkiego, nie doSwiadczymy
Swiata w petni. _Samaja_ oznacza, ze niczego juz nie zatrzymujemy, nie zapewniamy
sobie drogi odwrotu, nie szukamy innych rozwigzan ani tez nie odktadamy spraw na
pozniej._

Nauki buddyjskie kierowane sg do ludzi, ktdrzy nie majg zbyt wiele czasu do
stracenia. Dotyczy to nas wszystkich. Zgodnie z tymi naukami przekonanie, ze mamy
mndstwo czasu na zatatwienie swoich spraw i mozemy odtozy¢ praktyke duchowa na



pozniej jest czystg iluzja. To najwieksza przeszkoda, ktdéra wraz z gleboko
zakorzenionym w nas nawykiem, by ucieka¢ myslami od tego, czym wiasnie sie
zajmujemy maci klarownos$¢ widzenia, zaciemnia nasze mysli. Wiedzac, ze dzisiejszej
nocy stracimy wzrok, ogarnelibysmy tesknym spojrzeniem kazde zdzbto trawy, kazdy
pytek kurzu. Po raz ostatni przyjrzelibySmy sie temu, co nas otacza: chmurom,
kroplom deszczu, teczy. Gdybysmy wiedzieli, ze jutro ogtuchniemy, kazdy dzwiek
statby sie dla [165] nas skarbem. Nauki _wadzrajany_ probujg nas uczuli¢ na fakt, ze
zostato nam niewiele czasu, ze nasze ludzkie zycie jest bezcenne.

W _wadzrajanie_ istnieje co$, co nazywamy zwigzkiem _samaja_*. Oznacza on, ze
traktujemy kazde doswiadczenie jako czeS¢ duchowej praktyki. Po okresie
intelektualnych dociekan uczen moze poczu¢ potrzebe gtebszego zwigzku z
nauczycielem. Gdy obie strony akceptujg sie wzajemnie i darzg petnym zaufaniem,
pojawia sie miedzy nimi nieuwarunkowana wiez _samaja_. Wowczas, cokolwiek sie
wydarzy, uczen nie opusci mistrza i zawsze, nawet bedac skrajnie pomieszanym,
bedzie mdgt liczy¢ na jego wsparcie.

Uczen i nauczyciel s ze sobg zwigzani tak, jakby poprzysiegli sobie wspdlnie
osiggna¢ oswiecenie. Innym okresleniem _samaja_ jest "Swiete przymierze", lecz
SwietoSC ta nie oznacza oderwania od przyziemnych spraw. _Samaja_ to
opowiedzenie sie po stronie zdrowego rozsadku i normalnosci, jest jak matzenstwo z
otaczajgcg rzeczywistoscig. Zawiera jednak pewien podstep. Przypomina to stan
amnezji. Myslimy, ze do nas nalezy decyzja, z kim sie wigzemy. Nie wiemy jednak, ze
tak naprawde jesteSmy w tym zwigzku od zawsze.

W _samaja_ jest ukryty podstep, poniewaz wbrew naszym wyobrazeniom, nie
wybieramy sami zdrowego podejScia do rzeczywistosci - tak naprawde nie mamy
zadnego wyboru. Ten podstep, ktéry uswiadamia nam, Ze nie istnieje nic lepszego
niz terazniejszoS¢ i nasz obecny stan umystu wyptywa z gtebokiego wspdtczucia. Jest
to rodzaj zartu, ktéry nauczyciele _wadzrajany_ obmyslili w przyptywie dobrego
humoru, gdy gtowili sie "jak postawic¢ te biedne, zdezorientowane istoty [166] w
sytuacji, w ktorej nie bedg miaty innego wyjscia, niz dostrzec, ze sg juz oSwiecone".
Poszukiwanie alternatywy dla chwili obecnej jest z punktu widzenia _samaja_ jedyna
przeszkodg w postrzeganiu Swiata jako miejsca $wietego, jako _sacrum_. Pedzimy
przez zycie zaabsorbowani szukaniem coraz piekniejszych widokéw, coraz
doskonalszych brzmien czy bardziej wzniostego stanu umystu, nieSwiadomi, ze
wystarczy zatrzymac sie w Srodku tego chaosu i rozejrze¢ wokoét. Ujrzymy wtedy, ze
stoimy w centrum $wietej _mandali_*. Wijemy sie jak robaczek przybity szpilkg do
$rodka tarczy, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze cho¢ jesteSmy w kropce, to
trafilismy w dziesigtke.

W _wadzrajanie_ opisywane sg rozne rodzaje _samaja_, lecz wszystkie one
pomagajg nam zrozumie¢, ze tkwimy w putapce rzeczywistosci. Pozostajemy w niej,
cho¢ rozpaczliwie chcielibySmy sie uwolnic. Nie ma jednak innego sposobu na
odnalezienie _sacrum_. Musimy porzuci¢ nadzieje na schronienie w innym, lepszym
Swiecie. Jedyne, co nam pozostaje, to zgodzi¢ sie na obecng rzeczywisto$¢, ze
wszystkim, co sie z nig wigze: niestrawnoscig, bezsennoscig, niepokojem czy
zachwytem.

Najwazniejsze rodzaje zobowigzan to _samaja_ ciata, mowy i umystu. Pierwsze z
nich sg zwigzane z ciatem, z formg, ze wszystkim, co mozemy ujrze¢ na wiasne oczy
i co do czego nie mamy watpliwosci.



Mowi sie, ze cechg _samaja_ ciata, mowy i umystu jest ciggto$¢, ze sg one podobne
rzece, ktéra nieprzerwanie ptynie. Nieczesto jednak udaje nam sie tego doswiadczyc.
Gdy nasza percepcja sie wyostrza, stajemy sie zwykle niespokojni i nerwowi. Swiat
Smieje sie [167] do nas, kokietuje nas na wszelkie sposoby, jesteSmy jednak zbyt
pochtonieci sobg, by to dostrzec. Gdy patrzymy naprawde uwaznie, wszystko staje
sie bardziej zywe i wyraziste, a jednocze$nie mniej realistyczne i namacalne. Nie
chodzi jednak o to, by ujrze¢ co$ innego niz osobe siedzacg przed nami. Nadal
widzimy, jak sterczg jej wtosy, zauwazamy tez, ze ptak siedzacy na parapecie trzyma
w dziobie gatgzke. I to patrzenie na wszystko, co nas otacza, szeroko otwartymi
oczami pomaga nam uwolni¢ sie od cierpienia _sansary_.

Gdy w tak zywy i przejrzysty sposéb postrzegamy $wiat, nie mozemy juz nie dostrzec
zawartej w nim prawdy. Trafia ona do nas bezposrednio - nie wymaga komentarza,
nie kryje sie za symbolami. Czerwona poduszka nie oznacza namietnosci, a ruchliwa
mysz - niespokojnego umystu. Mysz jest jedynie myszg, a poduszka - poduszka.

To samo dotyczy dzwiekdw, tych najzwyklejszych, codziennych - od chrapania osoby
$pigcej u naszego boku po dzwonek budzika wyrywajacy nas ze snu. Nietrudno
zwréciC uwage na nagte, gtosne dzwieki, ktére podrywajg nas z miejsca, lub
nieznosny hatas nie pozwalajgcy nam sie skupi¢. Ale czy zdarza nam sie ustyszel
szelest kartek czytanej wtasnie ksigzki albo skrzypienie stotu, przy ktérym piszemy?
Czy wiemy, jak brzmi nasz wiasny gtos? Zwykle wydaje nam sie obcy. To bardzo
pouczajgce - postucha¢ samego siebie. Zaobserwowaé, jak stowa, ktore
wypowiadamy oddziatujg na otoczenie, w jaki sposob ich energia wytrgca nas z
martwoty _sansary_. Nawet gdy jesteSmy sami, wydajemy mndstwo dzwiekdw, a
kazde ziewniecie, kichniecie, siorbniecie lub mlasniecie budzi nas z uspienia. [168]
_Samaja_ polega na tym, Zze nie unikamy swojego doswiadczenia. Jezeli
przestaniemy zakladaé, ze istniejg jakie$ inne, piekniejsze, bardziej inspirujgce
brzmienia, wszystko, co ustyszymy, wyda nam sie nagle petne zycia i uroku.
Podobnie rzecz sie ma z umystem. W miare praktyki zaczynamy dostrzega¢, ze mysili
nie zanikajg, stajg sie natomiast bardziej precyzyjne i subtelne. Wydaje sie nam, ze
nie mozna tak po prostu nic z nimi nie robi¢, ze musimy dokonac jakiego$ wyboru,
zdecydowac, co dobre, a co zite. Jest to jednak famanie zobowigzan _samaja_,
podobnie jak szukanie rozwigzania problemu czy nawet samo myslenie, ze w ogdle
istnieje jakis problem i jego rozwigzanie. Daje nam to wyobrazenie, jak trudno zy¢
zgodnie z _samaja_.

W tradycji buddyjskiej méwi sie, ze utrzymywac _samaja_ to jak dbac o lustro, by
byto zawsze czyste. Gdy tylko je wypucujemy, zaraz osiada na nim kurz. Zwigzek
_samaja_ budowany jest na fundamencie naszego do$wiadczenia. Kazdy moment
nieuwagi moze go zaburzyé. Na szczescie réwnie tatwo go naprawi¢, powracajac do
bycia tu i teraz.

Trungpa Rinpocze w _sadhanie_* _mahamudry_* w pieknych stowach opisuje
_samaja_ ciata, mowy i umystu: "Wszystko, co widzimy, co przejawia sie w pustce,
jest nierzeczywiste, jednak wcigz ma forme". A dalej tlumaczy, ze forma ta jest
nieoddzielna od naszego nauczyciela: "Wszystko, co styszymy, jest jedynie echem
pustki, jednak wcigz istnieje". A te zwykte dzwieki towarzyszgce nam w codziennym
zyciu s3 jednocze$nie glosem naszego nauczyciela. Wszystkie nasze mysli i
wspomnienia, "dobre i zte, radosne i smutne", [169] wszystkie one "roztapiajg sie w
pustce, sg jak ptak, ktéry przelatuje nad nami, nie pozostawiajac Sladu". Te mysli i
wyobrazenia sg umystem naszego mistrza. Nagle zaczynamy zdawacé sobie sprawe,



ze nauczyciel i do$wiadczenie to jedno. Uswiadamiamy sobie, ze nie ma alternatywy
dla naszego doswiadczenia, zZe jest, jakie jest - i nie bedziemy miec innego. Wowczas
doswiadczenie staje sie naszym najwazniejszym nauczycielem.

Méwi sie w buddyzmie, ze praktykujacy stale powinien odczuwac niepokdj.
Pozostawanie przez caty czas czujnym i przytomnym jest tak nam obce, ze wytrgca
nas zupetnie z rownowagi. Pewnego dnia po wielu godzinach medytacji poczutam sie
tak poirytowana, ze z trudem mogtam usiedzie¢ na miejscu. Wszystko mnie draznito,
nawet drobinki kurzu. Gdy opowiedziatam o tym pozniej Trungpie Rinpocze,
stwierdzit, ze aby tak intensywnie praktykowaé, trzeba mieC catkowicie zdrowy i
przytomny umyst, co osigga sie w miare treningu.

W zwigzku z samaja czesto wspomina sie o oddaniu. Chodzi o bezwarunkowe
opowiedzenie sie po stronie zdrowia psychicznego i doswiadczania rzeczywistoSci
takiej, jaka jest. Ludzie czesto pragng, by kto$ ich bezwarunkowo pokochat i sami tez
gotowi sg takg mitoS¢ ofiarowac. Spodziewajg sie, ze owo uczucie ich uszczesliwi,
lecz dzieje sie tak tylko dopéty, dopdki wszystko idzie po ich mysli. Kazdy, kto
zakosztowat matzenstwa wie, jakim ogromnym jest ono wyzwaniem, jak trudno jest
ustgpi¢, pdjs¢ na kompromis, wytrzymac w zwigzku, gdy czujemy sie zagrozeni. Jak
trudno szczerze zaakceptowac to, co sie z nami dzieje. [170] Po prostu poczué, jak
wali nam serce, trzesg sie nogi lecz nic nie robi¢. Niewielu z nas jest w stanie
wytrzymaé w takiej sytuacji, nie szukajgc odwrotu. W latach 60 mieszkatam w
Nowym Meksyku i czesto chodzitam do fazni tureckiej. Upieratam sie, by zawsze
siedzie¢ blisko drzwi - ze strachu, ze nie zdaze sie stamtad wydostac. Gdy
temperatura wzrastata, a para stopniowo wypetniata pomieszczenie, wydawato mi
sie, ze sie zywcem ugotuje. Poniewaz jednak bytam w poblizu drzwi, dawato mi to
pewno$¢, ze zawsze zdaze wyskoczy¢, i jako$ wytrzymywatam. Oczywiscie
przezytabym takze, gdybym siedziata dalej, jednak niepokdj odbieratby mi wdwczas
catg przyjemnosc.

Wracajgc do samaja - nie uda nam sie zdoby¢ miejsca blisko drzwi. To jest wiasnie
najbardziej perfidny i zbawienny zarazem podstep. Musimy w petni doswiadczy¢
wszystkiego, co nas spotyka, gdyz to jedyny sposob, by odkry¢ prawde o Swiecie, by
doswiadczy¢ sacrum.

Zanim bedziemy gotowi sprostac¢ temu wyzwaniu, czeka nas dtuga droga. Zaczynamy
tacy, jakimi teraz jesteSmy - zdezorientowani i rozhukani - i poddajemy sie
oddziatywaniu medytacji i nauk. Bierzemy sobie do serca wszelkie wskazéwki i
staramy sie zastosowac je w praktyce. Wiozony w to wysitek sprawia, Ze nasz umyst
stopniowo zaczyna sie uspokajac. Nie spodziewajmy sie jednak, ze od razu staniemy
sie doskonali - gotowi, by usig$¢ z dala od drzwi. Potrzeba na to lat, prowadzonego z
wyczuciem treningu i gruntownych przemyslen. Dopiero wtedy bedziemy mogli
zaufa pierwotnej madrosci swojego umystu. Uswiadomimy sobie, ze madros¢ i
dobro¢ sg czym$ fundamentalnym [171] i znacznie potezniejszym niz gniewne
zaslepienie. W miare praktyki odkrywamy zatem madro$¢. Ze zdziwieniem
stwierdzamy, ze istniata ona w nas zawsze, podobnie jak zakryte chmurami niebo i
stonce, tylko jej nie widzieliSmy. Teraz, w petnym Swietle, dochodzimy do wniosku,
ze wcale nie mamy ochoty uciekac.

Do najwybitniejszych uczniéw wielkiego Naropy nalezat Marpa Ttumacz. Wybierajac
sie w jedng ze swych podrézy z Tybetu do Indii, wzigt ze sobg ztoto jako dar dla
swego nauczyciela. Marpa byt cztowiekiem bardzo odwaznym i obdarzonym silnym
charakterem. Gdy rodzina i przyjaciele w trosce o niego, jako ze byt juz niemitody i



schorowany, proponowali, by wzigt ze sobg towarzysza, nie chciat nawet o tym
stysze¢. Po diugiej wedréwce dotart do Naropy i ofiarowat mu zioto, zatrzymujac
jednak niewielkg czeS¢ dla siebie. Miat na to rozsagdne wyttumaczenie: czekata go
wszak diuga droga do domu, wiec musiat mie¢ przy sobie troche grosza. Naropa
zapytat: "Czy wydaje ci sie, ze potrafisz mnie oszukac?". Wtedy Marpa oddat mu
wszystko, co miat. Nauczyciel cisnagt ztoto w powietrze i rzekt: "Caty Swiat jest dla
mnie ztotem". I w tym momencie Marpa wejrzat w nature rzeczywistosci gtebiej niz
kiedykolwiek wczesnie;j.

Dopoki nie zrodzi sie w nas gotowos¢, by wyrzec sie wszystkiego, nie doswiadczymy
$wiata w petni. _Samaja_ oznacza, ze niczego juz nie zatrzymujemy, nie zapewniamy
sobie drogi odwrotu, nie szukamy innych rozwigzan ani tez nie odktadamy spraw na
pozniej.

Zwigzek samaja, czy to ze Swiatem zjawiskowym traktowanym jako nauczyciel, czy z
jaka$ konkretng osobg, jest oparty na tagodnosci. Stopniowo, w miare [172] jak
tagodniejemy i odprezamy sie, rezygnujemy réwniez z postawy obronnej i fatwiej jest
nam prawidtowo odbieraé ptyngce zewszad sygnaty. Zwigzek _samaja_ z
nauczycielem _wadzrajany_ pomaga nam uzmystowi¢ sobie fakt, ze jesli bylismy w
stanie nawigza¢ go z jedng osobg, jest to mozliwe réwniez wobec catego Swiata.
Szczegolng cechg tej wiezi jest jej bezwarunkowos¢ i nieodwracalnosS¢; klamka juz
zapadta i cokolwiek sie stanie, nie mozemy sie wycofac.

Najzdolniejszym uczniem Marpy byt Milarepa. Aczkolwiek ich wzajemne relacje byty
bardzo trudne, Milarepa nie miat najmniejszych watpliwosci, ze ten wilasnie
nauczyciel jest w stanie pomdc mu w osiggnieciu oSwiecenia. Zwrdcit sie zatem z
prosbg: "Pomdz mi urzeczywistni¢ prawdziwg nature umystu. Moje ciato, mowa i
umyst nalezg do ciebie".

I wtedy sie zaczeto... Milarepa nagromadzit mndstwo ztej karmy, zabijajac i ranigc
wielu ludzi. Aby sie jej pozby¢ i oczysci¢, musiat przej$¢ ciezkie proby i wiele
wycierpie¢. Marpa kazat mu budowac wieze, a gdy te byly juz na ukoriczeniu - burzy¢
i zaczyna¢ od poczatku. Z czasem rece Milarepy przypominaty jedng wielkg rane.
Mimo czynionych wysitkdw byt stale obrazany i krytykowany. Nie mogt sie tez
doprosi¢ o nauki. Nic jednak nie mogto zachwiaC jego wiary w nauczyciela. I
rzeczywiscie, Marpa, cho¢ rzadko to okazywat, kochat swego ucznia catym sercem, a
sposdb, w jaki go traktowat, miat pomdc mu sie przebudzi¢. Za kazdym razem, gdy
Milarepie udawato sie przezwyciezy¢ swoje nawyki, zniechecenie i dume i dostosowac
sie do okolicznosci, ciezar, ktdry go przyttaczat, stawat sie nieco mniejszy. Az
nadszedt moment, [173] gdy wyzbyt sie wszystkiego. Wéwczas Marpa udzielit mu
nauk, a i ich zwigzek byt od tej pory przesycony jawnym cieptem i czutoscia.

Lecz kazdy proces wymaga czasu. Na poczatku mamy tak silnie zakorzeniony odruch
ucieczki, ze jedyne, na co nas stac, to eksperymentowanie z tego rodzaju zwigzkiem.
Robimy to w trakcie medytacji, majac do pomocy jedynie gars¢ instrukcji. Lata
mijaja, a my cierpliwie praktykujemy powracanie wcigz od nowa do terazniejszosci.
Formalne zlozenie Slubowan _samaja_ i wejScie w bezwarunkowy zwigzek z
nauczycielem jest jak wtozenie gtowy w paszcze lwa. Musimy dobrze sie zastanowic,
zanim jakiemus Iwu zaufamy na tyle, by powierzy¢ mu swg gtowe.

Ja dochodzitam do tego stopniowo. Gdy po raz pierwszy spotkatam Trungpe
Rinpocze, pomyslatam: "Nie przekonuje mnie ten cziowiek". Dlatego tez
przeprowadzitam sie do Kolorado, aby moc czesciej go widywac. ZblizyliSmy sie do
siebie, jednak ciggle miatam watpliwosci.



Bylty ku temu powody. Zachowanie Rinpocze czesto wzbudzato we mnie strach i
oburzenie. Nie mogtam mu zaufaé, a co wiecej, nie bytam pewna, czy darze go
uczuciem. Pamietam, jak w czasie pewnego odosobnienia ptakatam godzinami
wpatrujgc sie w jego zdjecie, zrozpaczona, ze nie potrafie wykrzesaC z siebie
dostatecznego oddania.

Jednak mimo wszystko nie rezygnowatam, staratam sie go lepiej poznac. Byt jedyng
osobg, ktorej mogtam zwierzy¢ sie ze swych stabosci, jedyng, ktdra byta w stanie
przejrze¢ mnie na wylot. Od czasu do czasu, [174] w chwilach gdy najmniej sie tego
spodziewatam, méwit co$ do mnie. Jego pytania czy komentarze byly tak celne, ze
wprawiaty mnie w ostupienie.

Duzo czasu musiato uptyna¢, duzo wiecej niz w wypadku innych praktykujgcych,
zanim upewnitam sie, ze moge mu powierzy¢ swoje zycie, ze niezaleznie od tego, co
powie lub uczyni, pozostanie ogniwem tgczagcym mnie z sacrum. Moj stosunek do
Rinpocze zmieniat sie w miare otrzymywania nauk i stopniowo zaczetam zdawac
sobie sprawe, jak bezgraniczna jest jego dobro¢ i jak bezmierny jego umyst.
Nadszedt wtedy moment, gdy jedynym miejscem, w jakim chciatam przebywac, byta
paszcza lwa.

Twierdzac, ze _samaja_ to podstep, chce powiedzied, ze ten rodzaj zwigzku zmusza
nas do przyjecia do wiadomosci, iz w kwestii naszej relacji ze Swiatem nie mamy
wyboru. To ego przekonuje nas, ze jest inaczej, ze mozemy sami decydowaé, jaki
ksztatt przybierze nasz zwigzek z rzeczywistoscig. Poglad, ze mamy wybdr, nie
pozwala nam dostrzec SwietoSci otaczajgcego nas $wiata. Dziata jak opaska na
oczach, stopery w uszach i inhalator kontrolujacy oddech - odcina nas zupetnie od
rzeczywistosci. JesteSmy tak uwarunkowani, ze w momencie, gdy zaczyna byc
gorgco, lub choéby istnieje taka mozliwo$¢, bierzemy nogi za pas. Rzecz jednak w
tym, by wytrwac na rozgrzanym siedzeniu i odczuc caty urok tego doswiadczenia.
Czy jesteSmy w zwigzku _samaja_ z nauczycielem czy tez nie, cata sprawa wiasnie
na tym polega.

Co zatem postanawiamy? Czy dalej szukamy poczucia bezpieczenstwa i tak kierujemy
wiasnym zyciem i wptywamy na otoczenie, by uzyskal potwierdzenie [175] swoich
pogladow, czy tez staramy sie zgtebi¢ _maitri_? Ta kwestia pozostaje otwarta. Do
czego dazymy? Czy zadowalajg nas drobne sukcesy i swojskie otoczenie czy tez
decydujemy sie na desperacki krok w nieznane? [176]

XXI ZATRZYMYWANIE KOLA _SANSARY_

_Zwykle czujemy, ze jest jakis problem i staramy sie go rozwigzaé. To btad.
Sprébujmy zachowal sie w sposéb nieprzewidywalny. Zrobmy co$, co odbiega od
rutynowych dziatan. Nie stosujmy wcigz tych samych wykretéw, by nie by¢ tu i
teraz._

W jaki$ sposob tak sie dzieje, ze _dharma_ wydaje nam sie czyms$ odlegtym od Zycia.
Traktujemy jg zwykle jako system filozoficzny lub przyspieszony kurs rozwoju i nawet
gdy zacheca sie nas do stosowania jej w codziennym zyciu, w chwilach, gdy
rzeczywiscie potrzebujemy pomocy, wszelkie nauki nie na wiele sie zdaja. Gdy



targajg nami emocje, czujemy sie zranieni lub bliscy samobodjstwa, propozycja, by
usig$¢ i pomedytowac, wydaje sie kiepskim zartem.

Wielu z nas sadzi, ze medytacja jest nieskuteczna i nie przystaje do realidow zycia.
Uwazamy, Ze aby dotrze¢ w gtgb wiasnej psychiki, potrzebna jest pomoc psychologa
i terapia grupowa.

Nie widze niczego ztego w szukaniu fachowej porady. W wypadku wielu ludzi dobry
psycholog moze [177] zdziata¢ cuda. Majac dystans do naszych problemdéw, moze
stuzy¢ pomocg w przezwyciezaniu leku i rozwijaniu pozytywnego stosunku do
rzeczywistosci. Jednoczesnie zdaje sobie sprawe, ze _dharma_ ma duzo wiekszg moc
oddziatywania. W sposéb radykalny nie tylko pomaga nam pokonac¢ nerwice i
depresje, lecz takze dostrzec piekno w nas samych i w otaczajgcym nas Swiecie.
Rzecz w tym, by mie¢ dos¢ wiary w _dharme_, by pamieta¢ o niej, gdy znajdziemy
sie na dnie, a $wiat wokdt wyda sie koszmarem. Nie uwazajmy _dharmy_ za
odskocznie od prozy codziennego zycia ani za ideat, do ktdérego moze kiedy$ uda
nam sie dorosngé. Traktujmy jg jak pozywng strawe lub pozbawione skutkow
ubocznych lekarstwo - panaceum na wszelkie dolegliwosci.

Musimy wykorzeni¢ swoje nawyki, a w szczegdlnosci nawyki umystu. Pamietam
dzien, gdy stato sie dla mnie jasne, jak umyst kreuje rzeczywistos¢, w ktorej zyjemy.
Niewolniczo powielamy te same schematy zachowan, a one niezmiennie wywotujg
wcigz te same skutki. Refleksje takie ogarnety mnie, gdy konczyty mi sie pienigdze i
zaczetam sie z tego powodu niepokoi¢. Niemal fizycznie czutam ciezar
odpowiedzialnosci, jaki na mnie spoczywat. Stopniowo strach przeradzat sie w
panike. Czutam, ze musze koniecznie znalez¢ jakie$ wyjscie. Dopoki tak sie nie stato,
nie mogtam ani na chwile sie odprezyé, dostrzec, ze Swiat wokot rozkwita, cieszyc sie
blaskiem stonca.

Ta sytuacja nie byta niczym nadzwyczajnym. Wielokrotnie bywatam bez grosza,
nigdy jednak az tak nie wyprowadzato mnie to z rownowagi. Nie wiem, dlaczego ten
dzien byt przetomowy. By¢ moze zadziataty tu lata praktyki, gdy staratam sie uczciwie
i bezstronnie [178] odnosi¢ do wszystkich doswiadczen lub gdy medytujac, wracatam
wcigz na nowo do rzeczywistosci.

W kazdym razie tamtego dnia dotarto do mnie, w czym rzecz. Nie bedac w jakims
szczegdblnie podniostym stanie ducha, nagle zdalam sobie sprawe z tego, co robie.
Mato tego, bytam w stanie powiedzie¢ sobie "stop". Przestatam miotac sie nerwowo,
jak to miatam w zwyczaju starajgc sie wykorzysta¢ kazdg chwile, by zrobi¢ co$
pozytecznego, by zapobiec jakiemus$ nieszczeSciu. Mysl "przeciez tylko ja moge
uratowac sytuacje" przemkneta mi wtedy przez gtowe. Zdecydowatam jednak
poczekac i zobaczyc, jak Swiat sobie poradzi bez mojej interwencji. Moze legnie w
gruzach, lecz czasami po prostu trzeba da¢ mu te szanse.

Najtrudniej byto powstrzymac sie od dziatania. Bezczynno$¢ byta czym$ zupetnie
sprzecznym z moim charakterem. Czutam sie tak, jakbym prébowata zatrzymac
ogromne rozpedzone koto i obrdci¢ je w przeciwnym kierunku.

Na tym wiasnie polega _dharma_: odmieniamy bieg rzeczy, dziatamy wbrew
ustalonym nawykom, odwracamy proces kostnienia rzeczywistosci, zatrzymujemy
koto _sansary_. Pierwszym krokiem jest uchwycenie momentu, gdy staramy sie
wymkng¢ rzeczywistosci. Zwykle czujemy, ze jest jaki$ problem i staramy sie go
rozwigzaé. To btad. Sprobujmy zachowaé sie w sposob nieprzewidywalny. Zrébmy
co$, co odbiega od rutynowych dziatan. Nie stosujmy wcigz tych samych wykretéw,
by nie by¢ tu i teraz.



W buddyzmie czesto méwi sie, aby postepowaC wbrew temu, co oczywiste.
Styszymy: "Obiektem medytacji uczyn coS, co budzi twojg odraze", "Spocznij na
[179] postaniu nabitym gwozdziami". Gdy Trungpa Rinpocze przebywat jeszcze w
Tybecie, jego nauczyciel Khenpo Gangszar udzielit mu wskazéwek, jak zyé w ten
wihasnie sposdb. Nazwat je naukami o niedualistycznej naturze rzeczywistosci. Gdy
spytaliSmy Rinpocze, co stalo sie z jego mistrzem po ich ucieczce z Tybety,
odpowiedziat, ze dobiegly go wiesci, iz podczas gdy inni skierowali sie do Indii,
Khenpo Gangszar udat sie w strone Chin.

Ten rodzaj nauk zastosowany w zyciu moze w zasadniczym stopniu zmieni¢ nasz
sposdb postrzegania rzeczywistosci.

Moim pierwszym krokiem byta decyzja, by nie dziata¢ wiecej sitg rozpedu. Byt to
rodzaj testu, jakiemu poddatam nauki Buddy, aby sprawdzi¢, czy istotnie to my sami
tworzymy rzeczywistos¢, a wszystko, co postrzegamy, jest jedynie projekcjg naszego
umystu.

Kazda czastka mnie domagata sie powrotu do starych nawykdéw. Wecigz jednak
miatam w pamieci stowa nauk moéwigce, ze dopdki nie przestaniemy trzymac sie
kurczowo pojecia dobra i zta, Swiat bedzie nam sie objawiat jako przyjazne bostwa i
grozne demony. Chciatam zbada¢, czy to prawda.

Nie batam sie, ze przez takie eksperymenty popadne w zbytnig surowos¢, gdyz
wczesniej pod wptywem praktyki statam sie przyjaznie nastawiona do swych mysli i
emocji. Jako$ tak sie dzieje, ze zaprzyjaznienie sie z samym sobg jest warunkiem
postepu w rozwoju duchowym. Zawsze, czy medytujemy czy stuchamy nauk,
powinni$my pamietac¢ o rozwijaniu zyczliwosci.

Kiedy$, po zakonczeniu kursu, ktéry prowadzitam w Teksasie, pewien mezczyzna
podziekovvat mi za [180] wskazdwke, by uwazaé na ton gtosu, gdy w czasie praktyki
okre$lamy to, co dzieje sie w naszym umysle jako myslenie. Gdy gtos jest surowy,
dobrze jest powtdrzyc¢ to, co sie mowito, raz jeszcze - tagodniej. "Naprawde, wzigtem
to sobie do serca" - powiedziat. - "I teraz, gdy mdj umyst gdzies zawedruje, mowie
do siebie - to tylko mysli, chtopie".

Jednak nawet po latach praktyki wielu z nas przesadza z surowoscig. Medytujemy z
poczuciem winy, jak gdyby kto$ miat nas rozliczy¢ z naszych btedéw. Chcielibysmy
pozby¢ sie wstydu za siebie samych, boimy sie, ze ktos w koncu odkryje, jak
marnymi praktykujgcymi jesteSmy. Stare porzekadto gtosi, ze buddysta to ktos, kto
medytuje, lub kto$, kto czuje sie winny, ze nie medytuje. I to wcale nie jest
Smieszne.

Zgodnie z jedng z najwazniejszych wskazowek powinnismy sie odprezy¢ i
rozpogodzic. W pracy z naszym rozchwianym, pomieszanym umystem bardzo
pomaga mysl, Zze praktykujac, docieramy do fagodnosci, ktéra jest w nas i
pozwalamy jej sie rozprzestrzenia¢. Pozwalamy, by tagodnoS¢ stepita ostrze
samokrytycyzmu i niezadowolenia.

Niektérym jest o wiele tatwiej zaakceptowac innych niz siebie samych. Wydaje sie
nam, ze wspdtczucie zarezerwowane jest dla innych i nigdy nie przychodzi nam do
gtowy, by odczuwac je wobec siebie.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze dopiero gdy odrzucimy wszelkie nakazy
dotyczace praktyki, stopniowo zaowocuje ona wiekszg przytomnoscig umystu oraz
ufnoscig. Krok po kroku, nic nie planujac, pragnac jedynie by¢ uczciwym i zyczliwym,
stajemy sie odpowiedzialni za swoje zycie na tym nieprzewidywalnym [181] Swiecie,
w tej wyjatkowej chwili, w tym cennym ludzkim ciele.



W koncu dojrzatam do tego, by zwolni¢ obroty napedzanego nawykami umystu,
statam sie mniej przewidywalna. Cho¢ nie byto to tatwe, zaczetam zachowywal sie
inaczej niz do tej pory. Odczuwatam co$, co Trungpa Rinpocze nazwat tesknotg za
_sansarg_, a co polegato na przemoznym pragnieniu, by rozwigzac jaki$ problem.
Jednak moja ciekawos¢ nauk byta silniejsza niz tesknota za przesztoscig. Wyruszatam
w nieznane. A to, czego doswiadczatam, bylo prawdziwe w przeciwienstwie do
wzniostych teorii, ktdrych tyle wczesniej poznatam. Nie wiedziatam, co sie wydarzy,
lecz wszystko byto lepsze niz rutyna, ktérg pozostawitam za soba.

Kazde dziatanie, kazda mysl i emocja majg znaczenie. Nie istnieje inna droga. To tu
mozemy zastosowad nauki, tu mozemy odpowiedzie¢ sobie na pytanie, dlaczego
medytujemy. JesteSmy na ziemi jedynie przez krotkg chwile. Nawet gdybysmy dozyli
108 lat, nasze Zzycie bytoby zbyt krétkie, by doswiadczy¢ wszystkich jego cuddw.
Kazde dziatanie, kazda mysl, kazde wymowione stowo jest _dharmg_. Czy jesteSmy
gotowi, by tapigc sie na prdbie uciekania od rzeczywistosci, nie czu¢ przy tym
zazenowania? Czy probujemy ujrze¢ w sobie nie stwarzajgcego problemy dziwolaga,
lecz typowa ludzkg istote, ktéra w kazdej chwili moze zerwal z rutyng i stac sie
nieprzewidywalna?

Z doswiadczenia wiem, ze gdy przybieramy takg postawe, nasze mysli zwalniajg. Jak
za dotknieciem czarodziejskiej rézdzki przestrzen wokot nas sie powieksza, fatwiej
jest nam oddychaé, tanczyé i by¢ szczesliwym. [182].

_Dharma_ ma moc uzdrawiania. Jest w stanie uleczy¢ nasze zastarzate rany, ktérych
zrodtem jest nie grzech pierworodny, lecz niezrozumienie - dos$wiadczane od tak
dawna, Ze juz go nie dostrzegamy. Nauki mowig, by odnosi¢ sie ze wspdtczuciem do
siebie i do swoich uwarunkowan, wiedzac, ze nie sg one czym$ niezmiennym.
Tkwimy w pufapce starych nawykéw, chwytamy i zatrzymujemy rzeczywistos¢, co
wywotuje wcigz te same mysli i reakcje. Tak tworzymy swoj Swiat. Gdy choé na
moment staniemy sie tego Swiadomi, automatycznie zbudzi sie w nas sprzeciw.
Bedziemy zdolni odwrdci¢ proces zastygania rzeczywistosci, ktdérg sami stwarzamy,
powstrzymac kurczenie sie obszaru naszych doswiadczen, zrzuci¢ przygniatajacy nas
ciezar i wyruszy¢ w nieznane.

Gdyby kto$ chciat zapytac, jak to zrobi¢, odpowiedz jest prosta. Potraktuj _dharme_,
jako co$ bardzo osobistego, zgtebiaj jg catym sobg i o nic sie nie martw. [183]

XXl CELEM JEST DROGA

_Jesli w ogdle jest szansa na o$wiecenie, to mamy jg teraz, nie kiedy$ w przysztosci.
Teraz jest ten wtasciwy moment._

Jak przezy¢ zycie, by z kazdg chwilg kazdy z nas - taki, jaki jest - stawat sie coraz
madrzejszy, zamiast coraz bardziej sie wikta¢? Gdzie szuka¢ zrodta tej madrosci? Na
tyle, na ile zrozumiatam nauki, odpowiedZz na to pytanie sprowadza sie do
traktowania wszelkich do$wiadczen jako czesci drogi. Wszystko ma swoje Zrddto,
ulega przemianom i wydaje owoce, czyli zaczyna sie, trwa jakis czas i sie konczy.
Twierdzi sie réwniez, ze ten srodkowy etap zawiera w sobie zardowno przyczyne jak i
skutek. Totez prawda jest, ze "droga sama w sobie jest celem".



Droga ta nie jest z gory ustalona. Jest Scisle zwigzana z naszym doswiadczeniem i nie
moze istnie¢ poza nim. Powstaje stopniowo, w miare jak ewoluuje nasz $wiat, jak
pojawiajg sie mysli i emocje. W niczym nie [184] przypomina autostrady numer 66
do Los Angeles, gdzie w przyblizeniu mozemy sobie zaplanowa¢, po jakim czasie
miniemy Nowy Meksyk i kiedy dotrzemy do Zachodniego Wybrzeza. Naszej duchowej
drogi nie znajdziemy jednak na mapie. Wytania sie ona z chwili na chwile, by zaraz
potem znikng¢ za naszymi plecami. Czujemy sie, jakbySmy jechali pociggiem, siedzac
tytem do kierunku jazdy. Nie widzimy, dokad zmierzamy; wiemy tyko, gdzie juz
byliSmy.
Te nauki dodajg nam otuchy, méwig bowiem, Ze biezgce wydarzenia - wszystko, co
przytrafia sie nam w danej chwili, to Zrodto madrosci.
Zawsze towarzyszy nam jakis nastrdj: smutek, zto$¢, rados$¢ lub mieszane uczucia. To
takze jest czesScig drogi.
Gdy dostajemy w kos¢, rzadko staramy sie doceni¢ to doSwiadczenie jako zrédto
madrosci. W gruncie rzeczy jednym z powoddw, dla ktorych zdecydowaliSmy sie
wkroczy¢ na $ciezke, byta chec unikniecia takich niemitych wypadkow: "Gdy juz dotre
do Zachodniego Wybrzeza, bede bezpieczna". Jednak to naiwne dazenie do
uwolnienia sie od niemitych doznan jest w gruncie rzeczy subtelng formg autoagresji.
Kazdy, kto spedzit dni, miesigce i lata usitujgc rozwija¢ w sobie madros¢ i dobrog,
dazac do harmonii ze Swiatem, czerpat nauke z tego, co wydarzato sie w danej
chwili. W kazdym momencie swego zycia mozemy stara¢ sie zyczliwie i otwarcie
odnosi¢ sie do wszystkiego, co nas spotyka. Zrobmy to wiasnie w tej chwili. Jesli w
ogole jest szansa na o$wiecenie, to mamy jg teraz, nie kiedy$ w przysztosci. Teraz
jest ten wtasciwy moment. [185]
Nie ma nic poza chwilg obecng; to ona okresla naszg przyszto$¢. Innymi stowy, jesli
zyczylibySmy sobie wiekszej pogody ducha, musimy juz teraz dotozy¢ wszelkich
staran, by wzbudzi¢ w sobie ten nastrdj. PrzysztoS¢ jest zatem sumg naszych dziatan
w terazniejszosci.
Gdy wpadniemy w tarapaty, nie pograzajmy sie w poczuciu winy, nie uzalajmy nad
sobg. Reakcje na ciegi, ktdre zbieramy od losu, sg jak zasiane nasiona, ktére kiedys
wykietkujg wptywajac na nasze zachowanie wobec przysztych wydarzen. To od nas
zalezy, czy bedziemy wdwczas silniejsi czy tez jeszcze bardziej podatni na urazy. Juz
dzisiaj zapracowujemy na nasz jutrzejszy nastrdj, na nasze samopoczucie w
przysztym tygodniu, roku i przez reszte naszych dni.
Czasem spotykamy kogos, do kogo najwyrazniej los sie usmiecha. Intryguje nas, co
on robi, ze mu sie tak dobrze wiedzie - chcielibySmy, by z nami byto podobnie. Taki
stan rzeczy jest czesto wynikiem odwagi bycia w petni przytomnym we wszystkich
momentach swojego zycia, nawet tych najbardziej mrocznych. Z catg pogoda ducha i
wrazliwoscig, na jakie nas stac starajmy sie bezposrednio doswiadczy¢ wszystkiego,
co sie wydarza. Tak wiasnie dochodzi sie do pierwotnej radosci, tak osigga sie
spokdj.
Kiedy zdajemy sobie sprawe, Ze droga jest celem samym sobie, dochodzimy réwniez
do przekonania, Zze nie ma rzeczy niemozliwych. Jak powiedziat Trungpa Rinpocze:
"Cokolwiek pojawi sie w pomieszanym umysle, staje sie drogg. Wszystko da sie
zrobi€. Na tym polega nieustraszonos¢. Tak brzmi ryk Iwa". Nic nie jest
niewykonalne. Wszystko ulega przemianom. [186]

Czasem, gdy los nas ciezko doswiadcza, dziwimy sie: "I tak ma wygladac
oSwiecenie?" Przypomnijmy sobie wdéwczas, na czym polega droga. To, co przykre,



raczej budzi nas ze snu, niz do niego kotysze. To, co bolesne, uswiadamia nam, ze
mamy nawyki, ktdrym niekoniecznie jednak musimy ulegaé. Wszystkie te niemite
wydarzenia pokazujg nam, gdzie jest nasze miejsce, i przypominajg o naukach: o
mitujgcej zyczliwosci, uwaznosci i fagodnosci. Jednak nawet gdy staramy sie zy¢,
majac to wszystko na uwadze, czesto, a wiasciwe stale znajdujemy sie na rozdrozu,
zastanawiamy sie, co dalej.

Ten rodzaj zycia nie zapewnia nam poczucia bezpieczenstwa, nie daje zadnej
pewnosci. Czestokro¢ a moze i bezustannie zdarza nam sie czu¢ jak na skrzyzowaniu
drdg, gdy cztowiek nie wie, co go spotka za chwile.

Czesto miewamy problem: co poczgé, gdy kto$ sie na nas wscieka? Jak potraktowac
gniew budzacy sie w nas samych? Wedtug nauk, zamiast skupia¢ sie na
gorgczkowym rozwigzywaniu problemu, mozemy wykorzysta¢ dang sytuacje jako
doskonatg okazje, by otrzasngé sie ze snu i otrzezwie¢. Trudnos$ci pomagajg nam
przezwyciezy¢ ignorancje i dopingujg nas, bySmy zebrali sie na odwage i wyruszyli w
nieznane.

Te nauki odnoszg sie do najbardziej nawet przerazajgcych scenariuszy stworzonych
przez zycie. Jean Paul Sartre powiedziat, ze do komory gazowej wejdziemy na dwa
sposoby: dobrowolnie albo tez nas tam wepchng. Taki mamy wybdr. Jak zatem sie
zachowamy? Bedziemy sie szarpac i rozpaczad, czy raczej pogodzimy sie z sytuacjg?
[187]

To dlatego mozna powiedzie¢, ze cokolwiek sie pojawia, staje sie drogg i wszystko,
ale to wszystko jest mozliwe i do przeprowadzenia. Na tym polega nieustraszonosc.
Takie mozliwosci majg zwykli ludzie - tacy jak my.

kkk

Zyjemy w ciezkich czasach i zanosi sie na to, ze bedzie jeszcze gorzej. Trungpa
Rinpocze pozostawit po sobie wiele nauk podnoszgcych nas na duchu. Niestrudzenie i
z pasjg dzielit sie wiedzg mogacg daé poczatek nowej epoce, w ktorej ludzi
cechowataby odwaga, dobro¢ i otwartoS¢ na innych. W stopniu, w jakim sama
pojetam te ptyngce z gtebi serca nauki przekazuje je teraz wam. Oby niczym ziarno w
zyznej glebie przyjety sie i wydaty plony dla pozytku wszystkich czujacych istot, teraz
i w przysztosci. [188]
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[188]

SLOWNIK TERMINOW BUDDYJSKICH

bodhiczitta (sanskr.) - altruistyczne pragnienie osiggniecia oSwiecenia
(urzeczywistnienia prawdziwej natury umystu) dla dobra wszystkich czujgcych istot.
Bodhiczitta stanowi podstawe nauk buddyzmu _mahajany_.

bodhisattwa (sanskr.) - istota dgzaca do osiggniecia oSwiecenia dla dobra i
szczescia wszystkich czujgcych istot. W szerszym znaczeniu termin ten odnosi sie do
kazdego, kto $lubowat wyrzeczenie sie wlasnego o$wiecenia, by pracowac dla dobra
innych. W wezszym znaczeniu jest to okreSlenie istoty, ktdra nie tylko przyjeta
powyzsze $lubowanie, lecz rowniez rozpoznata prawdziwg nature rzeczywistosci i
rozwineta wspotczucie.

Czery Szlachetne Prawdy - 1 ) Prawda o cierpieniu, 2) Prawda o przyczynie
cierpienia, 3) Prawda o ustaniu cierpienia oraz 4) Prawda o Sciezce prowadzacej do
ustania cierpienia. Wszystkie buddyjskie tradycje sg zgodne co do tego, ze te cztery
zasady stanowig samo sedno duchowego przekazu Buddy.

dharma (sanskr.) - termin majacy wiele znaczen. Tradycyjnie stowem tym okresla
sie nauki ukazujgce droge do oSwiecenia, przekazane przez Budde Sakjamuniego.
Dzwonek (tyb. drilbu) - przedmiot uzywany we wszystkich rytuatach w buddyzmie
tantrycznym, symbolizuje najwyzszg madrosé, reprezentuje pierwiastek zenski. [190]
Epoka Ciemnosci (sanskr. kalijuga) - ostatni z czterech okresow cyklu, ktdremu
podlega nasz wszechswiat. Okres ten charakteryzuje sie miedzy innymi: zanikiem
odbioru nauk Buddy i pojawianiem sie btednych pogladéw, sprzecznych z _dharma_,
rozprzestrzenianiem sie agresji i konfiliktow, pojawianiem sie nowych nieuleczalnych
chordb, zwiekszong iloscig klesk zywiotowych.

jogin - osoba praktykujgca _joge_. W Tybecie termin ten oznacza adepta medytadji
tantrycznej. )

lodziong (tyb.) - Siedem Punktéw Cwiczenia Umystu; metoda rozwijania umystu, w
ktorej ktadzie sie nacisk na rozwdj _bodhiczitty .

mahajana (sanskr.) - dostownie "wielki pojazd" (praktykujacy daza do osiggniecia
oSwiecenia dla pozytku wszystkich czujgcych istot), to jedna z dwdch gtéwnych
tradycji buddyzmu, ktére rozwinety sie w starozytnych Indiach, przy czym ta druga
przez _mahajane_ nazywana jest hinajana, czyli "matym pojazdem" (celem
praktykujacych jest tu wtasne wyzwolenie). Podziat nauk buddyjskich na _hinajane_,
_mahajane_ i _wadzrajane_ jest szczegdlnie popularny na Zachodzie. Trzy _jany_
stanowig razem cato$¢ nauk przekazanych przez Budde.

mahamudra (sanskr.) - "Wielka Piecze¢", najwyzszy cel (urzeczywistnienie natury
buddy) i praktyka gtéwna szkoty _kagiu_ buddyzmu tybetanskiego.

mandala (sanskr.)- termin ten zazwyczaj oznacza Swiete, niebianskie otoczenie i
patac, w sercu ktérego zamieszkuje otoczone orszakiem bdstwo medytacyjne
wizualizowane w tantrycznej praktyce. Jest to réwniez stanowigce obiekt medytacji
symboliczne odzwierciedlenie wszechswiata, jednosci wewnetrznej i zewnetrznej
rzeczywistosci.

mantra (sanskr.) - ezoteryczna sylaba, stowo albo frazy (zazwyczaj w sanskrycie)
recytowane m.in. w buddyjskich praktykach medytacyjnych. Dla praktykujgcego
recytacja mantry moze by¢ medytacjg lub modlitwa. [191]



Mara (sanskr.) - 1) buddyjski "kusiciel", "zty"; demon, ktory ostabia zaufanie; 2)
personifikacja trudnosci i przeszkdd, jakie mozna napotka¢ w praktyce duchowej.
medytacja wgladu - zob. _wipasjana_.

natura buddy - obecna w kazdej czujgcej istocie zasada, potencjat oswiecenia.
przebudzenie - zob. o$wiecenie

oSwieconego uwaza sie kogos, kto oczyscit sie zaréwno z zaciemnien nawykowych
przeszkadzajgcych emocji, jak i z zaciemnien poznawczych oraz osiggnagt wszystkie
wihasciwosci buddy.

paramita (sanskr.) - "doskonato$¢", "przekraczajgce dziatanie". To podstawowa
praktyka _mahajany_, sposdb odnoszenia sie _bodhisattwow_ do zjawisk
relatywnych. Zwykle méwi sie o szeSciu paramitach, czyli o szeSciu rodzajach dziatan,
ktére pomagajg w urzeczywistnieniu natury buddy: szczodro$¢, dyscyplina (etyka),
cierpliwos¢, pilno$¢ (radosna wytrwatos¢), medytacja (koncentracja) i najwyzsza
wiedza (zrozumienie). Istnieje rowniez podziat na dziesie¢ _paramit_
odpowiadajacych dziesieciu stopniom _bodhisattwy_.

poziom ostateczny (absolutny) - poziom, ktdéry umozliwia wglad w prawdziwg
nature rzeczy.

poziom wzgledny (konwencjonalny) - poziom, z ktdrego postrzega sie jedynie
"powierzchnie" zjawisk, to, jak sie one przejawiajg. Z punktu widzenia poziomu
ostatecznego jest to jest poziom iluzoryczny.

pradzna (sanskr.) - doskonata, najwyzsza wiedza; rozrdzniajgca $wiadomosé
sprawiajgca, ze bezposrednio widzi sie rzeczy takimi, jakie sg; jedno z szeSciu
wyzwalajgcych dziatan _bodhisattwy_ (szosta _paramita_).

Rinpocze (tyb.) - "drogocenny"; jest to tytut nadawany przez Tybetanczykdéw
mistrzom cieszgcym sie najwyzszym szacunkiem. [192]

rosi (jap.) - czcigodny duchowy nauczyciel lub mistrz.

sadhana (sanskr.) - duchowa praktyka jakiegokolwiek rodzaju.

samaja (sanskr., tyb. _damtsig_) - "Swiete zobowigzanie", Swiete powigzanie
miedzy uczniem i nauczycielem _wadzrajany_; przyrzeczenia, ktorych winien
dotrzymywac adept _wadzrajany_.

sansara (sanskr.)- cykl uwarunkowanej egzystencji, w ktérym wszystkie czujgce
istoty bez konca krazg z powodu sity swojej karmy i negatywnych stanéw umystu.
Nazywana takze cykliczng egzystencja, _sansara_ jest stanem nieoSwieconej
egzystencji, w ktdrej nieustannie doswiadcza sie cierpienia.

samatha (sanskr., tyb. s~ine) - 1 ) stan spokoju, wyciszenia, stabilnosci umystu,
stanowigcy podstawe medytacji; 2) technika medytacyjna, prowadzaca do tego
stanu, stanowigca podstawe _wipasjany_. Zob. tez _wipasjana_.

sunjata (sanskr.) - termin ttumaczony jako "pustka", oznaczajacy ostateczng nature
rzeczywistosSci, ktdra jest catkowicie pozbawiona wrodzonej egzystencji i wiasnej
tozsamosci w odniesieniu do wszystkich zjawisk. Doktadne znaczenie tego terminu
rozni sie w zaleznosci od poszczegolnych szkét filozoficznych.

tonglen (tyb.) - medytacja "brania i dawania", uzyteczna w praktyce rozwijania
bodhiczitty i uspokajania umystu. W medytacji tej wizualizuje sie branie na siebie
cierpienia innych, po czym przemienianie go mocg wspdtczucia w szczescie, ktore
zostaje ofiarowane dla pozytku cierpigcych istot.

Trzy Klejnoty - Budda (ten, ktdry jest oSwiecony), _Dharma_ (nauki) i _Sangha_
(wspdlnota tych, ktorzy osiggneli o$wiecenie lub zmierzajg ku niemu); przyjecie



Schronienia w Trzech Klejnotach jest we wszystkich szkotach oznaka petnej
akceptacji nauk Buddy i jednoczesnie pierwszym krokiem na drodze buddyjskiej
praktyki.

trzy znamiona egzystencji - trzy cechy rzeczywistosci w buddyjskim ujeciu. Sa to:
1) nietrwatoS¢ (sanskr. _anitjata_) - nic nie [193] istnieje wiecznie, 2) cierpienie
(sanskr. _duhkha_) - skoro wszystko jest nietrwate, nic nie moze przynies¢ trwatego
zadowolenia: rodzi sie wiec cierpienie, 3) bezjazniowosS¢, czy tez niesubstancjalnos¢
(sanskr. _anatman_) - wszystko jest nietrwate, a wiec pozbawione wtasnej "istoty",
"substancji", ktéra bytaby odpowiedzialna za zachowywanie tozsamosci.

wadzra (sanskr., tyb. _dordze_) - "diament", rytualny przedmiot, jeden z gtéwnych
symboli buddyzmu tantrycznego, czyli _wadzrajany_. Symbolizuje aktywne
wspotczucie, reprezentuje pierwiastek meski.

wadzrajana (sanskr.) - dostownie "Pojazd Niezniszczalnej Rzeczywistosci". Nazwa
Sciezki buddyzmu tantrycznego, opierajgcej sie na ezoterycznych (tantrycznych)
naukach Buddy, znanej takze jako _mantrajana_ czy _tantrajana_.

widjadhara (sanskr.) - dzierzawca uwaznosci, catkowitej obecnosci.

wipasjana (sanskr., tyb. _lhagthong_) - 1) wglad, doskonate widzenie; 2) technika
medytacyjna o charakterze analitycznym, prowadzaca do postrzegania zjawisk w
sposOb jasny i precyzyjny, umozliwiajgca ich rozrdéznianie i badanie. Podstawe
wipasjany stanowi _Samatha_. Zob. tez _Samatha_.

zen (jap.) - odmiana buddyzmu, ktéry w XII wieku dotart do Japonii z Chin. Celem
metod i dyscypliny zen jest osiggniecie satori, czyli oSwiecenia, ktore jest sercem
nauk Buddy. Nazywany bywa "szkotg natychmiastowg", gdyz podobnie jak
wadzrajana prowadzi do szybkiego osiggniecia oSwiecenia.
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