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  Materiał, na podstawie którego powstała niniejsza książka, ukształtował się podczas długich i szczegółowych rozmów, jakie przeprowadziłem z Dalajlamą w czasie moich prywatnych wizyt u Jego Świątobliwości w Arizonie i w Indiach. Celem naszej wspólnej pracy nad tym projektem było przedstawienie poglądów Jego Świątobliwości Dalajlamy na temat szczęśliwego życia, wzbogaconych moimi osobistymi obserwacjami i komentarzem z perspektywy psychiatry żyjącego i pracującego na Zachodzie. Dalajlama wspaniałomyślnie pozwolił mi wybrać formę tej książki tak, aby jak najlepiej przekazywała jego poglądy. Doszedłem do wniosku, że forma narracyjna z jednej strony będzie najbardziej czytelna dla potencjalnego odbiorcy, a jednocześnie lepiej przybliży czytelnikowi sposób, w jaki Dalajlama wciela własne poglądy w codzienne życie. Za zgodą Dalajlamy podzieliłem tę książkę tematycznie, z tego też względu w niektórych miejscach zdecydowałem się połączyć materiał z kilku różnych rozmów. Również za pozwoleniem Jego Świątobliwości tam, gdzie uznałem to za stosowne i konieczne dla uzyskania pełnej jasności i zrozumienia, wplotłem zapis fragmentów otwartych wykładów, które Dalajlama wygłosił w Arizonie. Tłumacz Jego Świątobliwości, dr Thupten Jinpa, uprzejmie zgodził się przeczytać ostateczną wersję rękopisu, aby upewnić się, że w wyniku procesu przygotowawczego nie zakradły się przypadkowe zniekształcenia poglądów Dalajlamy.


  Aby zilustrować zapatrywania Jego Świątobliwości, przedstawiłem kilka przypadków z mojej pracy zawodowej oraz zaczerpnięte z życia anegdoty. Aby chronić prywatność bohaterów tych historii, za każdym razem zmieniałem ich imiona i pewne cechy charakterystyczne, które mogłyby doprowadzić do ich rozpoznania.


  dr Howard C. Cutler


  WPROWADZENIE


  Znalazłem Dalajlamę siedzącego samotnie w pustej szatni koszykarskiej na kilka minut przed wygłoszeniem przemówienia przed sześciotysięcznym tłumem na uniwersytecie w Arizonie. Spokojnie popijał małymi łyczkami herbatę, całkowicie rozluźniony. – Jeżeli Wasza Świątobliwość jest gotów...


  Energicznie wstał i bez wahania wyszedł z pokoju, prosto w dużą grupę tłoczących się za kulisami reporterów, fotografów, ochroniarzy i studentów – poszukujących, ciekawskich, sceptycznych. Przeszedł przez tłum, uśmiechając się od ucha do ucha, pozdrawiając wszystkich po drodze. Wreszcie zza kulis wyszedł na scenę, ukłonił się, złożył ręce i uśmiechnął. Zgromadzeni odpowiedzieli gromkimi brawami. Na jego prośbę światła w sali nie zostały przyciemnione, aby mógł wyraźnie widzieć publiczność. Przez kilka kolejnych chwil Dalajlama po prostu stał, spokojnie przyglądając się zgromadzonemu tłumowi i pozdrawiając go niezwykle ciepło i serdecznie. Na tych, którzy zetknęli się z nim po raz pierwszy, bordowo-szafranowe mnisie szaty mogły sprawiać nieco egzotyczne wrażenie, jednak kiedy usiadł i rozpoczął wykład, od razu ujawniła się jego niesamowita zdolność natychmiastowego nawiązywania kontaktu ze słuchaczami.


  – Wydaje mi się, że większość z was widzę po raz pierwszy. To jednak, czy spotykam starego czy nowego przyjaciela, i tak nie ma dla mnie większego znaczenia, wierzę bowiem, iż w gruncie rzeczy jesteśmy tacy sami, wszyscy jesteśmy ludźmi. Oczywiście pochodzimy z różnych kultur, prowadzimy różny styl życia, wyznajemy różną religię, mamy różny kolor skóry, ale wszyscy jesteśmy ludźmi, mamy ludzkie ciała i ludzkie umysły. Zarówno budowa fizyczna, jak i nasze umysły i konstrukcja emocjonalna są takie same. Gdziekolwiek spotykam ludzi, zawsze mam wrażenie, że spotykam się z drugim człowiekiem, takim jak ja sam. Myślę, że porozumiewanie się z innymi na takim poziomie jest znacznie łatwiejsze. Jeżeli zwrócimy uwagę na określone cechy charakterystyczne, które wyrażamy, mówiąc np. "jestem Tybetańczykiem" czy "jestem buddystą", pojawią się oczywiście różnice, mają one jednak znaczenie zdecydowanie drugorzędne. Jeżeli je: pominiemy, będziemy mogli swobodnie się porozumiewać, wymieniać poglądy i doświadczenia.


  Tak oto Dalajlama rozpoczął mającą trwać tydzień serię otwartych wykładów w Arizonie w 1993 roku. Plany jego wizyty powstały ponad dziesięć lat wcześniej, podczas naszego pierwszego spotkania w Dharamsali w Indiach, gdzie prowadziłem badania nad tradycyjną medycyną tybetańską. Dharamsala to piękna, cicha wioska, przyklejona do zbocza góry u podnóża Himalajów. Od prawie czterdziestu lat, odkąd Dalajlama wraz ze stu tysiącami swoich rodaków uciekł z Tybetu po brutalnej inwazji wojsk chińskich, jest ona siedzibą tybetańskiego rządu na wygnaniu. Podczas pobytu w Dharamsali poznałem kilku członków rodziny Dalajlamy i dzięki nim udało mi się zorganizować pierwsze spotkanie z Jego Świątobliwością.


  W przemówieniu z 1993 roku Dalajlama podkreślał znaczenie porozumiewania się z drugim człowiekiem jak z istotą taką samą jak my – owo podejście Dalajlamy najbardziej mnie uderzyło również w czasie naszej pierwszej rozmowy w jego domu w 1982 roku. Ma on niezwykłą zdolność natychmiastowego wytwarzania nieskrępowanej atmosfery, od razu wchodzi w prosty i bezpośredni kontakt z drugim człowiekiem. Nasze pierwsze spotkanie trwało około czterdziestu pięciu minut – wyszedłem z niego, podobnie jak wielu innych ludzi, w doskonałym nastroju. Miałem wrażenie, że oto właśnie poznałem prawdziwie wyjątkowego człowieka.


  W miarę jak przez kolejnych kilka lat mój kontakt z Dalajlamą coraz bardziej się zacieśniał, stopniowo poznawałem jego niezwykłą osobowość. Posiada on przenikliwą inteligencję, lecz pozbawioną sztuczności, życzliwość bez nadmiernego sentymentalizmu, wspaniałe, nie zabarwione frywolnością poczucie humoru oraz, jak zauważa wielu, zdolność do inspirowania innych, a nie stwarzania niepotrzebnego dystansu.


  Przez ten czas przekonałem się, iż Dalajlama żyje w poczuciu spełnienia i w spokoju, jakiego nigdy wcześniej u nikogo nie widziałem. Zapragnąłem poznać światopogląd, który pozwolił mu to osiągnąć. Chociaż Dalajlama jest mnichem, który przez całe życie studiował i praktykował nauki Buddy, zacząłem się zastanawiać, czy można z jego poglądów i praktyk wyodrębnić takie, które mogłyby zostać wykorzystane również przez niebuddystów – metody, które można by bezpośrednio zastosować w codziennym życiu po to tylko, aby być szczęśliwszym, silniejszym, być może również mniej lękliwym.


  Koniec końców udało mi się głębiej poznać życiową filozofię Dalajlamy podczas codziennych spotkań w czasie pobytu Jego Świątobliwości w Arizonie oraz poszerzyć tę wiedzę w trakcie długich rozmów w Indiach. Kiedy zaczęliśmy wymieniać poglądy, odkryłem, iż musimy pokonać pewne przeszkody związane z usilnymi próbami pogodzenia różnych perspektyw: jego, buddyjskiego mnicha, i mojej, psychiatry z Zachodu. Jedną z pierwszych sesji rozpocząłem na przykład od opisania pewnych powszechnie spotykanych problemów, jakie dręczą ludzi, ilustrując to kilkoma przydługimi historiami z życia moich pacjentów. Po opisaniu przypadku kobiety, która wciąż wikłała się w autodestrukcyjne zachowania, pomimo straszliwie negatywnego wpływu, jakie miały one na jej życie, zapytałem Dalajlamę, czy mógłby taką postawę jakoś wytłumaczyć i poradzić mi, jak pomóc tej kobiecie. Byłem ogromnie zaskoczony, kiedy po długim zastanowieniu odpowiedział po prostu: – Nie mam pojęcia – i wzruszając ramionami, zaśmiał się serdecznie.


  Zauważając moje zaskoczenie i rozczarowanie – oczekiwałem bowiem konkretnej odpowiedzi – Jego Świątobliwość odrzekł: – Czasem bardzo trudno jest wyjaśnić, dlaczego ludzie zachowują się tak a nie inaczej... Sam zobaczysz, że często nie będziesz w stanie w prosty sposób sobie czegoś wytłumaczyć. Umysł ludzki jest tak skomplikowany, że niełatwo jest zrozumieć, o co chodzi, co dokładnie w nim się dzieje.


  Uznałem wówczas jego odpowiedź za wymijającą. – Ale moim zadaniem jako psychoterapeuty jest odkryć, dlaczego ludzie zachowują się tak, jak się zachowują... – odparłem.


  Znów wybuchnął śmiechem, który wielu uważa za niezwykły przesiąkniętym humorem i życzliwością, bezpretensjonalnym, nieskrępowanym, rozpoczynającym się głębokim rezonansem i swobodnie wspinającym się kilka oktaw w górę, aby zakończyć się wysokim dźwiękiem zachwytu.


  – Myślę, że bardzo trudno byłoby stwierdzić, w jaki sposób funkcjonują umysły pięciu miliardów łudzi – powiedział, nie przestając się śmiać. – To jest wręcz niemożliwe! Z buddyjskiego punktu widzenia na każde wydarzenie czy sytuację składa się wiele różnych czynników... Może być ich tak dużo, że w niektórych przypadkach nigdy nie uda się uzyskać pełnego wyjaśnienia, co się dzieje, przynajmniej w znaczeniu konwencjonalnym.


  Wyczuwając pewien niedosyt z mojej strony, stwierdził: – Wydaje mi się, że jeżeli chodzi o wskazanie źródła czyichś problemów, stanowisko zachodniej nauki różni się pod kilkoma względami od buddyjskiego. U podstawy wszelkich zachodnich form analizy leży tendencja silnie racjonalistyczna – założenie, że wszystko da się wyjaśnić. W dodatku istnieją pewne ograniczenia, stworzone przez określone założenia, które przyjmuje się za pewnik. Ostatnio spotkałem się na przykład z kilkoma lekarzami z Akademii Medycznej. Rozmawiali o mózgu i stwierdzili, że myśli i uczucia są wynikiem rozmaitych reakcji i zmian chemicznych w nim zachodzących. Zapytałem więc: "Czy możemy sobie zatem wyobrazić sytuację odwrotną, kiedy to myśli wywołują serię reakcji chemicznych w mózgu?" Najbardziej interesujące było jednak nie samo postawione przeze mnie pytanie, lecz odpowiedź, jakiej udzielił mi jeden z naukowców. Powiedział: "Założyliśmy na wstępie, że wszystkie myśli stanowią wynik lub funkcję reakcji chemicznych w mózgu". Jest to więc pewnego rodzaju sztywność, decyzja, że nie będą podważać własnego sposobu rozumowania.


  Przerwał na moment, ale po chwili ciągnął dalej: – Wydaje mi się, że w nowoczesnym zachodnim społeczeństwie panuje silne uwarunkowanie kulturowe oparte na nauce. Jednak w niektórych przypadkach podstawowe założenia i parametry przyjęte przez naukę mogą ograniczyć zdolność uporania się z pewnymi sytuacjami. a przykład możemy być ograniczeni poglądem, że wszystko da się wytłumaczyć na podstawie tylko tego życia oraz że wszystko można i trzeba wyjaśnić. Jeżeli wobec tego napotkamy zjawiska, których wytłumaczyć się nie da, wówczas wytworzy się w nas pewne napięcie, niemal namacalny ból.


  Chociaż wyczuwałem, że ma rację, trudno mi było z początku to zaakceptować. – Cóż, kiedy obserwujemy ludzkie zachowania, które na pozór trudno jest wyjaśnić, zachodnia psychologia daje nam pewne założenia, za pomocą których możemy je zrozumieć. Główną rolę odgrywa prawdopodobnie przekonanie o istnieniu nieświadomości czy inaczej mówiąc, podświadomości umysłu. Uznajemy, iż czasami nasze zachowanie może wynikać z procesów psychicznych, z których nie zdajemy sobie sprawy – na przykład ktoś może postępować w określony sposób po to, aby głęboko zakorzeniony w nim strach nie wydostał się na powierzchnię. Motywacją – nawet nieświadomą – pewnych zachowań może być więc pragnienie, aby lęki nie przedostały się do świadomej części umysłu, tak abyśmy nie musieli doświadczać związanych z nimi nieprzyjemności.


  Dalajlama zastanowił się przez chwilę, po czym odrzekł: – W buddyzmie istnieje pogląd, według którego określone rodzaje doświadczeń pozostawiają w umyśle pewne skłonności i ślady, co przypomina w pewien sposób założenie o istnieniu podświadomości w zachodniej psychologii. Na przykład kiedyś w twoim życiu mogło wydarzyć się coś, co wycisnęło w twoim umyśle bardzo silne piętno, o którego istnieniu możesz nie wiedzieć, a które później w jakiś sposób wpłynie na twoje zachowanie. Może zatem istnieć coś, co jest nieświadome – ślady w umyśle, których sobie nie uświadamiamy. Tak czy owak sądzę, że buddyzm może zaakceptować wiele teorii, które wymyślili zachodni naukowcy, ale uzupełni je o czynniki dodatkowe, na przykład uwarunkowania i ślady, które pozostawiły w umyśle poprzednie żywoty. Myślę, że zachodnia psychologia ma tendencję do zbytniego podkreślania roli podświadomości w poszukiwaniu źródła problemów człowieka. Jak sądzę, wypływa to z niektórych podstawowych założeń, które na wstępie przyjmują zachodni psychologowie, na przykład, że pewne uwarunkowania w umyśle człowieka muszą pochodzić z tego życia i że wszystko należy wyjaśnić na podstawie tylko tego życia. Kiedy więc nie można odnaleźć przyczyny pewnych zachowań lub problemów, zawsze przypisuje się je podświadomości. To trochę tak, jakbyś coś zgubił, a następnie założył, że to coś znajduje się w pokoju. W tym momencie ustalasz określone parametry, wykluczając możliwość, że rzecz ta jest gdzieś na zewnątrz lub w innym pokoju. Szukasz więc i szukasz, nie znajdujesz tego przedmiotu, ale wciąż zakładasz, że to coś ukrywa się gdzieś w tym pokoju!


  


  Kiedy na początku zastanawiałem się, jak będzie wyglądać ta książka, wyobrażałem sobie ją w formie samouczka, gdzie Dalajlama zaprezentuje jasne i proste rozwiązania wszystkich życiowych problemów. Myślałem, że wykorzystując moją wiedzę psychiatryczną, będę mógł skodyfikować jego poglądy w zestaw prostych wskazówek, jak kierować swoim codziennym życiem. Pod koniec naszej serii spotkań porzuciłem jednak ten pomysł. Odkryłem, iż jego filozofia obejmuje dużo szerszy i bardziej kompleksowy sposób widzenia rzeczywistości, uwzględniający wszystkie niuanse, bogactwo i złożoność tego życia.


  Stopniowo w trakcie naszych rozmów zacząłem słyszeć tę jedną ważną nutkę, którą przesiąknięte są wszystkie jego wypowiedzi. Nutkę nadziei. Nadzieja ta oparta jest na przekonaniu, że jakkolwiek osiągnięcie prawdziwego i trwałego szczęścia nie jest łatwe, jednak jest możliwe. U podstaw wszystkich metod, jakie przekazuje Dalajlama, leży zbiór przekonań, stanowiących podłoże wszelkich jego działań: wiara w to, iż każdy człowiek jest z gruntu łagodny i dobry, przekonanie o wielkiej wartości współczucia, zaufanie praktyce dobroci oraz poczucie wspólnoty ze wszystkimi żyjącymi istotami.


  W miarę jak coraz lepiej poznawałem jego przesłanie, coraz bardziej oczywiste stawało się dla mnie to, że jego przekonania nie opierają się na ślepej wierze czy dogmacie religijnym, lecz na dogłębnym rozumowaniu i bezpośrednim doświadczeniu. Jego zrozumienie ludzkiego umysłu i zachowania wynika z tego, czego nauczyło go życie, a jego poglądy zakorzenione są w tradycji, która sięga ponad dwa i pół tysiąca lat wstecz. Pomimo tego filozofia życiowa Jego Świątobliwości przepojona jest zdrowym rozsądkiem i trzeźwym postrzeganiem problemów, jakie niesie ze sobą współczesny świat. Świadomość spraw, jakie zajmują dzisiaj ludzi, Dalajlama zawdzięcza swej wyjątkowej pozycji osoby dobrze znanej na całym świecie, co pozwoliło mu wielokrotnie go okrążyć, zetknąć się z wieloma różnymi kulturami, ludźmi ze wszystkich sfer i wymieniać poglądy z najznakomitszymi naukowcami oraz przywódcami religijnymi i politycznymi. To, co wskutek tego powstało, to mądry, po części optymistyczny, a po części realistyczny światopogląd, pozwalający doskonale radzić sobie z życiowymi problemami.


  W książce tej starałem się tak zaprezentować poglądy Jego Świątobliwości, aby trafiły one do zachodniego czytelnika. Część jej zawartości stanowią obszerne fragmenty otwartych wykładów oraz naszych prywatnych rozmów. Chcąc przedstawić wszystko to, co najbardziej nadaje się do zastosowania w codziennym życiu, czasami omijałem fragmenty dyskusji, w których mowa była o czysto filozoficznych aspektach buddyzmu tybetańskiego. Dalajlama napisał już bowiem kilka doskonałych książek na temat różnych aspektów buddyjskiej ścieżki – tych z czytelników, którzy pragnęliby zgłębić buddyzm tybetański, odsyłam do pozycji, których lista znajduje się na końcu tej książki.


  CZĘŚĆ I

  CEL ŻYCIA


  ROZDZIAŁ l

  PRAWO DO SZCZĘŚCIA


  – Myślę, że głównym celem życia jest poszukiwanie szczęścia. To oczywiste. Bez względu na to, czy jesteśmy wierzący, czy nie, czy wyznajemy taką, czy inną religię, wszyscy szukamy sposobu na polepszenie swego życia. Głównym motorem naszych działań jest więc dążenie do szczęścia...


  Tymi słowami, wypowiedzianymi przed wypełnioną po brzegi salą w Arizonie, Dalajlama przekazał istotę swego przesłania. Twierdzenie, jakoby celem naszego życia było bycie szczęśliwym, bardzo mnie zastanowiło. Później, kiedy znaleźliśmy się sam na sam, spytałem: – Czy Wasza Świątobliwość jest szczęśliwy?


  – Tak – odpowiedział. Za chwilę dodał: – Tak... zdecydowanie tak. – W jego głosie można było wyczuć spokojną szczerość, która nie pozostawiała żadnych wątpliwości; szczerość ta widoczna była również w wyrazie jego twarzy i w oczach.


  – Ale czy dla większości z nas szczęście nie jest czymś niedostępnym? – zapytałem. – Czy rzeczywiście można je osiągnąć?


  – Tak. Wierzę, że szczęście można osiągnąć poprzez trenowanie umysłu.


  Na podstawowym, ludzkim poziomie nie mogłem nie zgodzić się, że osiągnięcie szczęścia jest celem możliwym do zrealizowania. Jednakże jako psychiatrze ciążyły mi rozmaite poglądy, takie jak freudowskie "wygląda na to, że to, jakoby człowiek miał być szczęśliwy, nie zostało zawarte w planie Stworzenia". Takie wykształcenie doprowadziło wielu z mojej grupy zawodowej do ponurego wniosku, iż człowiek może co najwyżej liczyć na "przemianę rozpaczliwego cierpienia w powszechne poczucie nieszczęścia". Z tego punktu widzenia pogląd, że istnieje jasno wytyczona ścieżka do szczęścia, wydawał się pomysłem co najmniej nowatorskim. Spoglądając wstecz, na lata praktyki psychiatrycznej, nie mogłem przypomnieć sobie, żebym kiedykolwiek słyszał słowo "szczęście" w kontekście celu terapeutycznego. Oczywiście wiele mówiło się o łagodzeniu oznak depresji i lęków pacjenta, o rozwiązywaniu wewnętrznych konfliktów i problemów ze związkami międzyludzkimi, ale nigdy nie padało stwierdzenie, że naszym zadaniem jest uczynienie pacjenta szczęśliwym.


  Pojęcie osiągania prawdziwego szczęścia było na Zachodzie zawsze źle definiowane, nieuchwytne i niejasne. Nawet samo słowo "szczęśliwy" [ang. happy] pochodzi z islandzkiego happ, co oznacza "pomyślny traf", czy inaczej "przypadek". Wygląda na to, że większość z nas podziela pogląd, iż istota szczęścia owiana jest jakąś tajemnicą. W chwilach radości szczęście pojawia się ni stąd, ni zowąd. Z moim zachodnim sposobem myślenia trudno mi było przyjąć fakt, iż szczęście można rozwijać i utrzymać po prostu "trenując umysł".


  Kiedy więc wyraziłem sprzeciw, Dalajlama pospieszył z wyjaśnieniem. – W kontekście trenowania umysłu słowo umysł nie oznacza jedynie percepcji czy intelektu człowieka, lecz bliższe jest tybetańskiemu określeniu Sem, które ma znaczenie dużo szersze, bardziej zbliżone do psyche czy inaczej duszy, obejmuje bowiem zarówno intelekt, jak i uczucia, tak serce, jak i umysł. Utrzymując pewnego rodzaju wewnętrzną dyscyplinę, możemy przekształcić swój pogląd na życie, całkowicie zmienić życiową postawę.


  Owa wewnętrzna dyscyplina może oczywiście określać wiele rzeczy, wiele rozmaitych metod. Ogólnie rzecz biorąc, zaczyna się ona od tego, że człowiek rozpoznaje te działania, które prowadzą do szczęścia, i te, których rezultatem jest cierpienie. Następnie przystępuje do stopniowego eliminowania tych czynników, które prowadzą do cierpienia, i rozwijania tych, które przynoszą szczęście. Tak w skrócie można by to opisać.


  Dalajlama twierdzi, iż w pewnym stopniu odnalazł poczucie szczęścia, a w trakcie tygodnia jego pobytu w Arizonie często mogłem obserwować, w jaki sposób manifestuje się ono jako chęć do spotkania z innymi ludźmi, do stworzenia pewnej więzi sympatii, nawet wtedy, gdy spotkanie to trwa zaledwie kilka sekund.


  Pewnego ranka po publicznym wykładzie Jego Świątobliwość przechodził przez hotelowe patio, udając się do swego pokoju, w otoczeniu zawsze towarzyszącej mu świty. W pewnej chwili zauważył jedną z pokojówek stojącą przy windzie, zatrzymał się i spytał: – Skąd jesteś? – Przez moment kobieta wydawała się bardzo zaskoczona widokiem obcego człowieka w bordowych szatach i nie pojmowała, dlaczego towarzysząca mu grupa obdarza go takim szacunkiem. Po chwili jednak uśmiechnęła się i odparła: – Z Meksyku. – Dalajlama zamienił z nią kilka zdań i poszedł dalej, a podekscytowana pokojówka została przy windzie. Następnego ranka o tej samej porze kobieta pojawiła się w tym samym miejscu, tym razem z koleżanką, aby gorąco powitać Jego Świątobliwość, kiedy wchodził do windy. Mimo tego, iż spotkanie było bardzo krótkie, obie kobiety wprost promieniowały szczęściem, kiedy wracały do pracy. Od tej pory codziennie, o wyznaczonym czasie i miejscu dołączało do nich coraz więcej koleżanek, aż wreszcie pod koniec tygodnia kilkadziesiąt pokojówek w służbowych szaro-białych mundurkach tworzyło zwarty szereg powitalny, ciągnący się wzdłuż drogi od wejścia do windy.


  


  Nasze dni są policzone. W tym momencie rodzi się wiele tysięcy nowych obywateli tego świata; niektórym pisane jest żyć zaledwie kilka dni lub tygodni i umrzeć tragiczną śmiercią w wyniku choroby lub wypadku, inni zaś będą żyli na poziomie, jaki umożliwi im to stulecie, być może nawet trochę ponad stan. Będą delektować się wszystkimi smakami tego życia – doświadczą zwycięstwa, rozpaczy, radości, nienawiści i miłości. Nigdy nie wiadomo, jaki kształt przybierze nasze życie. Bez względu jednak na to, czy żyjemy dzień, czy sto lat, pozostaje podstawowe pytanie: Jaki jest cel życia? Co sprawia, że życie ma sens?


  Celem ludzkiej egzystencji jest poszukiwanie szczęścia. Na zdrowy rozum jest to niewątpliwie prawda, z którą zresztą zgadzali się zachodni myśliciele od Arystotelesa począwszy, a na Williamie Jamesie skończywszy. Ale czyż życie nie jest oparte na poszukiwaniu jedynie własnego szczęścia, czyż nie jest z natury egocentryczne, czyż nie polega na dążeniu do własnej przyjemności? Niekoniecznie. W rzeczywistości, jak dowodzą tego wyniki wielu badań, to nieszczęśliwi ludzie są najbardziej skoncentrowani na sobie, często zamknięci, ponurzy, a nawet wrogo nastawieni do świata. Ludzie szczęśliwi są za to towarzyscy, łatwiej potrafią dostosować się do zmieniających się warunków, są twórczy i o wiele lepiej niż ludzie nieszczęśliwi znoszą codzienne niepowodzenia. I, co najważniejsze, są bardziej kochający i potrafią łatwiej wybaczać niż ludzie nieszczęśliwi.


  Niedawno przeprowadzono niezwykle interesujące eksperymenty, które dowodzą, że ludzie szczęśliwi wykazują pewną otwartość, chęć wyciągnięcia pomocnej dłoni do innych. Badaczom udało się na przykład wywołać dobry nastrój u pewnego człowieka, aranżując sytuację, kiedy osoba ta nieoczekiwanie znajdowała pieniądze w kabinie telefonicznej. Następnie jeden z eksperymentatorów, udając przechodnia, "przez przypadek" upuszczał stertę papierów. Celem doświadczenia było sprawdzenie, czy osoba, u której uprzednio wywołano dobry nastrój, zatrzyma się i pomoże obcemu człowiekowi. W innej sytuacji samopoczucie osób poddawanych testowi polepszono, każąc im obejrzeć film komediowy, a następnie przyprowadzano kogoś w potrzebie (osoba ta była oczywiście również podstawiona), chcącego na przykład pożyczyć pieniądze. Eksperymentatorzy stwierdzili, iż osoby szczęśliwe były bardziej skłonne do pomocy niż członkowie innej grupy doświadczalnej, którzy zostali postawieni w takiej samej sytuacji, ale których nastrój nie został uprzednio polepszony.


  Takie eksperymenty przeczą powszechnemu przekonaniu, że dążenie i osiągnięcie osobistego szczęścia musi prowadzić do samolubstwa i zainteresowania jedynie własną osobą. Podobne doświadczenie możemy przeprowadzić w laboratorium naszego codziennego życia. Przypuśćmy na przykład, że utknęliśmy w korku. Po dwudziestu minutach samochody zaczynają się wreszcie w żółwim tempie posuwać do przodu. Widzimy kierowcę innego auta, sygnalizującego, że chce wjechać przed nas. Jeżeli mamy dobry nastrój, jesteśmy bardziej skorzy do tego, aby zwolnić i wpuścić go. Jeżeli jednak jesteśmy akurat bardzo przygnębieni, w odpowiedzi zazwyczaj przyspieszamy i wypełniamy lukę, jaka przez ten czas powstała. "Przecież czekam tu tak długo, czemu więc i on nie ma sobie poczekać?"


  Rozpoczynamy zatem od podstawowego założenia, że celem naszego życia jest poszukiwanie szczęścia i że jest to możliwe do osiągnięcia. Rozpoznając czynniki, które prowadzą do szczęśliwszego życia, dowiemy się, w jaki sposób dążenie do szczęścia przynosi korzyści nie tylko jednej osobie, ale również jej rodzinie oraz całemu społeczeństwu.


  ROZDZIAŁ 2

  ŹRÓDŁA SZCZĘŚCIA


  Dwa łata temu moja przyjaciółka miała nieoczekiwany przypływ gotówki. Osiemnaście miesięcy wcześniej porzuciła pracę pielęgniarki i zatrudniła się w małej klinice, którą otworzyli dwaj przyjaciele. Firma odniosła błyskawiczny sukces finansowy i po osiemnastu miesiącach klinika została wykupiona przez duży konglomerat za ogromne pieniądze. Posiadając udziały w firmie, moja przyjaciółka stała się właścicielką fortuny, która pozwoliła jej w wieku 32 lat przejść na emeryturę. Niedawno widziałem się z nią i spytałem, jak się jej podoba nowy rozdział w jej życiu. Odpowiedziała: – Wspaniale jest podróżować i robić wszystkie te rzeczy, o których zawsze marzyłam. Ale – dodała – to dziwne, jak po tej całej ekscytacji, po tym jak tak nagle zarobiłam tyle pieniędzy, wszystko wróciło do normalności. Pewne sprawy wyglądają z pewnością inaczej – kupiłam nowy dom i parę innych rzeczy, ale ogólnie rzecz biorąc, nie sądzę, że teraz jestem dużo szczęśliwsza niż przedtem.


  Mniej więcej w tym samym czasie, kiedy moja koleżanka korzystała ze swoich nieoczekiwanych zysków, okazało się, że mój inny przyjaciel, mniej więcej w jej wieku, jest nosicielem wirusa HIV. Rozmawialiśmy o tym, jak sobie radzi z tą sytuacją. – Oczywiście, na początku byłem zdruzgotany – powiedział. – Pogodzenie się z tym, że noszę w sobie wirusa, zabrało mi prawie rok. Przez ostatnie kilka miesięcy coś się jednak zmieniło. Wydaje mi się, że teraz bardziej korzystam z dnia i w każdej chwili mego życia czuję się o wiele szczęśliwszy niż kiedykolwiek wcześniej. Chyba po prostu bardziej doceniam codzienne radości i jestem wdzięczy za to, że jak dotąd nie mam żadnych poważnych symptomów AIDS, i dlatego mogę naprawdę cieszyć się z tego, co posiadam. I chociaż wolałbym być zdrowy, muszę przyznać, że w pewien sposób ta choroba zmieniła moje życie... na lepsze...


  – Co konkretnie masz na myśli? – spytałem.


  – No... na przykład, jak wiesz, zawsze byłem zaprzysięgłym materialistą. W ciągu ostatniego roku pogodzenie się z własną śmiertelnością otwarło przede mną całkiem nowy świat. Zacząłem po raz pierwszy w życiu interesować się duchowością, czytać książki na ten temat i rozmawiać z ludźmi... odkrywam tak wiele rzeczy, o których wcześniej zupełnie nie miałem pojęcia. Wszystko to sprawia, że radością napawa mnie samo wstawanie z łóżka o poranku i czekanie na to, co przyniesie dzień.


  Oba te przypadki stanowią niezbity dowód na to, iż szczęście zależy bardziej od stanu umysłu człowieka niż od warunków zewnętrznych, co jest sprawą niezwykle istotną. Sukces może wywołać chwilowe uczucie podniecenia, tak samo jak tragiczne doświadczenie może spowodować depresję, ale wcześniej czy później nasze ogólne poczucie szczęścia powróci do normalnego stanu. Psychologowie nazywają ten proces adaptacją, a jego działanie widać w codziennym życiu – otrzymujemy podwyżkę, kupujemy nowy samochód lub zyskujemy uznanie przyjaciół, co sprawia, że nasz nastrój polepsza się na jakiś czas, ale wkrótce powracamy do normalności. W podobny sposób kłótnia z przyjacielem, stłuczka samochodowa lub lekka kontuzja mogą wprawić nas w nie najlepszy humor, ale po kilku dniach znów czujemy się dobrze.


  Zasada ta nie odnosi się jedynie do codziennych, błahych spraw, ale również do skrajnych przypadków nagłego sukcesu lub katastrofy. Naukowcy badający zwycięzców loterii odkryli na przykład, że po początkowej ogromnej ekscytacji powrócili oni do zwykłego poziomu odczuwanego szczęścia, który był ich udziałem, zanim stali się posiadaczami wielkiej fortuny. Inne zaś badania dowiodły, iż nawet ci, którzy stanęli w obliczu straszliwej tragedii, takiej jak paraliż, ślepota czy rak, zazwyczaj wracają do normalnego czy też bardzo zbliżonego do normalnego sposobu funkcjonowania, po pewnym okresie przystosowywania się do całkowicie nowej sytuacji.


  Tak więc, jeśli bez względu na zaistniałe warunki zewnętrzne prędzej czy później zawsze wracamy do właściwego nam poziomu szczęścia, jakie czynniki wyznaczają ten poziom? I, co ważniejsze, czy można go w jakiś sposób podwyższyć? Niektórzy współcześni naukowcy twierdzą, że charakterystyczny dla każdego człowieka stan szczęścia jest uwarunkowany genetycznie, przynajmniej do pewnego stopnia. Rozmaite badania, na przykład z udziałem jednojajowych bliźniaków (posiadających tę samą konstrukcję genetyczną), dowiodły, że zazwyczaj mają one bardzo podobny poziom dobrego samopoczucia, bez względu na to, czy były wychowywane razem, czy oddzielnie, poddają naukowcom myśl, że musi istnieć czynnik biologiczny odpowiedzialny za poczucie szczęścia, włączony do mózgu w momencie narodzin.


  Jednak nawet jeśli faktycznie genotyp odgrywa jakąś rolę w doświadczaniu przez nas szczęścia – i chodzi tylko o to, jak duża jest ta rola – psychologowie zgadzają się, że bez względu na to, jakim poziomem odczuwania szczęścia obdarzyła nas natura, możemy zawsze pracować z "czynnikiem umysłowym" i podnieść poczucie zadowolenia z życia. Dzieje się tak, ponieważ szczęście doświadczane przez nas z minuty na minutę w dużym stopniu zależy od naszego podejścia do życia. W rzeczywistości to, czy w danej chwili jesteśmy szczęśliwi, czy nie, ma niewielki związek z naszym ogólnym stanem, lecz zależy od tego, jak postrzegamy sytuację, w jakiej się znaleźliśmy, i czy jesteśmy zadowoleni z tego, co mamy.


  UMYSŁ PORÓWNUJĄCY


  Co zatem kształtuje nasze postrzeganie i poziom zadowolenia? W dużym stopniu jest to tendencja do porównywania. Kiedy porównujemy naszą obecną sytuację z przeszłością i zauważymy, że teraz jest nam lepiej, odczuwamy zadowolenie. Ma to miejsce na przykład wtedy, kiedy nasza pensja wzrasta nagle z 600 do l 000 zł miesięcznie. Nie jest to jednak ostateczna wysokość zarobków, jaka by nas zaspokoiła, ponieważ wkrótce odkrywamy, że chcielibyśmy zarabiać 1500 zł miesięcznie. Rozglądamy się również dookoła i porównujemy siebie z innymi – bez względu na wysokość naszych dochodów, zazwyczaj nie jesteśmy z nich zadowoleni, jeżeli nasz sąsiad jest lepiej sytuowany. Gwiazdy sportu narzekają na zarobki w wysokości jednego, dwóch czy nawet trzech milionów dolarów i jako powód braku satysfakcji podają wyższe zarobki kolegi z klubu. Wszystko to zdaje się potwierdzać definicję bogatego człowieka autorstwa H. L. Menckena: bogaty człowiek to ten, który zarabia o l 00 dolarów więcej niż mąż siostry jego żony.


  Widać zatem, jak często poczucie zadowolenia z życia zależy od tego, do kogo siebie porównujemy i to nie tylko w kwestii zarobków. Ciągłe porównywanie się z tymi, którzy są inteligentniejsi, piękniejsi lub osiągnęli większy sukces zawodowy, rodzi zawiść, frustrację i zgryzotę. Tej samej zasady możemy jednak używać w sposób pozytywny i wzmocnić własne poczucie życiowej satysfakcji, myśląc o tych, którzy mają mniej szczęścia niż my.


  Naukowcy przeprowadzili wiele eksperymentów, które dowodzą, że można podnieść poziom zadowolenia z życia, po prostu zmieniając perspektywę patrzenia i uświadamiając sobie, że mogło być gorzej. W trakcie jednego z takich doświadczeń kobietom z Uniwersytetu Wiseonsin w Milwaukee pokazano obrazy przedstawiające niezwykle trudne warunki życia w mieście na przełomie wieków i poproszono, aby wyobraziły sobie i napisały o tym, jak wygląda takie życie naznaczone tragediami. Po zakończeniu ćwiczenia uczestniczki eksperymentu miały ocenić jakość własnego życia. Okazało się, że ich poczucie zadowolenia znacznie wzrosło. W innym doświadczeniu, przeprowadzonym na Nowojorskim Uniwersytecie Stanowym w Buffalo, uczestników poproszono o dokończenie zdania:


  Cieszę się, że nie jestem..." Po pięciokrotnym wykonaniu tego ćwiczenia ludzie biorący w nim udział doświadczyli wyraźnego zwiększenia się poczucia zadowolenia z życia. Członkowie innej grupy eksperymentalnej mieli zaś dokończyć zdanie zaczynające się od słów: "Chciałbym być..." Tym razem okazało się, że uczestnicy eksperymentu czuli się znacznie mniej zadowoleni z życia niż wcześniej.


  Rezultaty tych doświadczeń są świadectwem tego, jak ogromną rolę w szczęśliwym życiu odgrywa podejście do życia.


  Dalajlama tłumaczy to w sposób następujący: – Chociaż można osiągnąć szczęście, nie jest to proste. Istnieje wiele poziomów szczęścia. W buddyzmie na przykład mówi się o czterech czynnikach spełnienia, czyli inaczej szczęścia. Są to: bogactwo, zadowolenie światowe, duchowość i oświecenie.


  Zostawmy na moment ostateczne aspiracje religijne i duchowe, takie jak osiągnięcie doskonałości czy oświecenia i zastanówmy się nad radością i szczęściem w ich powszechnym, zwyczajnym rozumieniu. Istnieją pewne kluczowe elementy, które, jak powszechnie uznajemy, przyczyniają się do odczuwania radości i szczęścia. Za jeden z niezbędnych warunków szczęśliwego życia uważa się dobre zdrowie. Kolejnym jest status materialny, a czynnikiem dodatkowym posiadanie przyjaciół – wszyscy zgadzamy się co do tego, iż aby mieć poczucie spełnienia w życiu, potrzebujemy kręgu towarzyszy, z którymi łączy nas związek emocjonalny i którym możemy ufać.


  Wszystko to jest rzeczywiście źródłem szczęścia. Jednak aby w pełni je wykorzystać i cieszyć się spełnionym życiem, potrzebny jest odpowiedni stan umysłu. On tak naprawdę stanowi klucz do szczęścia.


  Jeżeli korzystamy z pomyślnych warunków, takich jak doskonałe zdrowie lub bogactwo, w sposób pozytywny, w celu pomagania innym, mogą one przyczynić się do osiągnięcia szczęścia i stać źródłem przyjemności. Jeżeli jednak nie mamy odpowiedniego nastawienia, jeżeli nie wykorzystujemy czynnika umysłowego, warunki te mają niewielki wpływ na długotrwałe poczucie szczęścia. Na przykład, jeżeli w głębi duszy pielęgnujemy stale nienawistne myśli lub tłumimy gniew, po pewnym czasie zniszczymy swoje zdrowie, czyli jeden z czynników niezbędnych do osiągnięcia szczęścia. Kiedy z kolei jesteśmy nieszczęśliwi lub sfrustrowani, komfort fizyczny nie na wiele się zdaje. Z drugiej strony, jeżeli potrafimy utrzymać spokój umysłu, możemy być ludźmi bardzo szczęśliwymi, nawet jeśli zdrowie nie będzie nam dopisywać. Posiadając wiele wspaniałych przedmiotów, w momencie gwałtownego wybuchu nienawiści i gniewu mamy ochotę rzucać nimi i niszczyć je. W takiej chwili przedmioty nie znaczą nic. W dzisiejszych czasach w wielu rozwiniętych materialnie społeczeństwach można spotkać mnóstwo nieszczęśliwych ludzi. Po prostu pod tą piękną przykrywką bogactwa kryje się jakiś wewnętrzny niepokój, prowadzący do frustracji, niepotrzebnych kłótni, uzależnienia od narkotyków lub alkoholu, a w najgorszym wypadku do samobójstwa. Nie ma zatem gwarancji, że bogactwo da ci radość i spełnienie, którego poszukujesz. To samo dotyczy przyjaciół. W chwili wybuchu gniewu nawet najbliższy przyjaciel wydaje się chłodny, bezduszny i irytujący.


  Wszystko to wskazuje na to, jak ogromną rolę w codziennych doświadczeniach odgrywa stan umysłu, czynnik mentalny. Musimy więc czynnik ten potraktować bardzo poważnie.


  Pomijając praktykę duchową, nawet w kategoriach doświadczania szczęścia na co dzień im większy spokój umysłu, tym większa zdolność do odczuwania radości


  Dalajlama przerwał na chwilę, jakby chciał, by jego słowa wypełniły przestrzeń, po czym dodał: – Powinienem chyba wyjaśnić, że jeżeli mówimy o spokoju umysłu, nie chodzi o stan niewrażliwości i apatii, zblazowanie lub całkowitą pustkę. Spokój umysłu to pełen wrażliwości stan zakorzeniony w miłości i współczuciu.


  Podsumowując, powiedział: – Dopóki pozbawieni jesteśmy wewnętrznej dyscypliny, która przynosi spokój umysłu, bez względu na to, jak cudowne będą warunki zewnętrzne, nigdy nie dadzą nam one radości i szczęścia. Z drugiej strony, jeżeli będziemy posiadać tę wewnętrzną właściwość, spokój umysłu, pewien poziom wewnętrznej stabilności, wówczas nawet jeśli nie zaistnieją warunki zewnętrzne, które normalnie uważalibyśmy na niezbędne do osiągnięcia szczęścia, będziemy potrafili żyć szczęśliwie.


  WEWNĘTRZNE ZADOWOLENIE


  Przechodząc pewnego popołudnia przez parking hotelowy w drodze na spotkanie z Dalajlamą, zatrzymałem się, aby podziwiać nowiutką Toyotę Land Cruiser – samochód, o którym marzyłem od dawna. Wciąż o nim myśląc, zacząłem naszą sesję od następującego pytania: – Czasem wydaje mi się, że cała nasza kultura, kultura Zachodu, opiera się na nabywaniu dóbr materialnych. Otaczają nas i bez przerwy bombardują reklamy najnowocześniejszych sprzętów, samochodów itd., trudno jest uwolnić się od ich wpływu. Jest tak wiele rzeczy, które chcielibyśmy posiadać, których pragniemy. Czy Wasza Świątobliwość mógłby powiedzieć coś o pożądaniu?


  – Myślę, że istnieją dwa rodzaje pożądania – odpowiedział Dalajlama. – Niektóre typy pożądania są pozytywne, na przykład pożądanie szczęścia czy pokoju, pragnienie bardziej harmonijnego, bardziej przyjaznego świata.


  Czasem pragnienia mogą stać się bardzo nieracjonalne, co zwykle prowadzi do kłopotów. Ostatnio często odwiedzam supermarkety. Uwielbiam je, można w nich zobaczyć tak wiele pięknych rzeczy. Kiedy patrzę na wszystkie znajdujące się w nich artykuły, rośnie we mnie pragnienie i pierwszy impuls podpowiada mi: "Oh, chcę tego, i tego, i tego!" Druga myśl jest taka: "Czy naprawdę tego potrzebuję?" Zazwyczaj odpowiedź brzmi – "nie". Jeżeli podążysz za pierwszym impulsem, twoje kieszenie wkrótce będą puste. Inny rodzaj tego pragnienia, oparty na podstawowych potrzebach pożywienia, ubrania i schronienia jest oczywiście w pełni uzasadniony.


  Czasem to, czy pragnienie jest przesadne, czy nie, zależy od warunków lub społeczeństwa, w jakim żyjemy. Jeśli jesteś mieszkańcem zamożnego kraju, a samochód niezbędny jest ci do normalnego funkcjonowania na co dzień, wówczas oczywiście nie ma niczego złego w pragnieniu posiadania pojazdu. Jeżeli jednak mieszkasz w biednej wiosce w Indiach, gdzie można się obejść bez samochodu, ale pragniesz go, to nawet jeśli masz wystarczająco dużo pieniędzy na jego zakup, w końcu może to doprowadzić do problemów – sąsiedzi zaczną się czuć nieswojo itd. Jeśli żyjesz w bogatym społeczeństwie i masz samochód, ale stale pragniesz następnego, droższego, prowadzi to do tych samych problemów.


  – Ale – odrzekłem – nie rozumiem, jak pragnienie lub kupno droższego samochodu może sprowadzić kłopoty na tego, kogo na to stać. Posiadanie lepszego samochodu niż sąsiad może być problemem dla sąsiada, może wywołać u niego zazdrość itd., ale właścicielowi pojazdu daje przecież poczucie zadowolenia i radości.


  Dalajlama pokręcił głową i odpowiedział stanowczo: – Nie. Samo zadowolenie nie może decydować o tym, czy określone pożądanie lub działanie jest pozytywne, czy negatywne. Morderca może na przykład odczuwać satysfakcję w momencie popełniania morderstwa, ale to nie usprawiedliwia jego czynu. Wszystkie negatywne działania – kłamstwo, kradzież, niewłaściwe zachowania seksualne itd. – przynoszą z pewnością określony rodzaj zadowolenia. Rozgraniczenie pomiędzy pozytywnym a negatywnym pragnieniem lub działaniem nie zależy od tego, czy daje ono natychmiastowe poczucie satysfakcji, czy nie, ale czy jego długofalowe skutki są pozytywne, czy negatywne. Jeżeli chodzi o przykład człowieka, który wciąż pragnie coraz to droższych przedmiotów, jeżeli to pożądanie opiera się na czynniku mentalnym, który każe mu kupować coraz więcej i więcej, wówczas w pewnym momencie osiągnie on granicę tego, co może posiąść, i zderzy się z rzeczywistością. A kiedy dojdzie do tej granicy, straci nadzieję i wpadnie w depresję. Jest to jedno z niebezpieczeństw związanych z tym rodzajem pożądania.


  Myślę więc, że takie nadmierne pożądanie prowadzi do chciwości – przesadzonej formy pożądania, opartej na wygórowanych oczekiwaniach. Jeśli chodzi o chciwość, prowadzi ona do frustracji, rozczarowania, pomieszania i wielu kłopotów. Charakterystyczną cechą chciwości jest to, że chociaż pojawia się w postaci pragnienia uzyskania czegoś, nie zadowala jej otrzymanie tego. Chciwość jest czymś bezgranicznym, bez dna, i nieuchronnie prowadzi do problemów. Interesujące jest też to, że chociaż przyczyną chciwości jest poszukiwanie zadowolenia, nawet po uzyskaniu przedmiotu pożądania zadowolenie nie pojawia się. Prawdziwym antidotum na chciwość jest zadowolenie. Jeżeli masz silne poczucie zadowolenia, to bez względu na to, czy zdobędziesz obiekt pożądania, czy nie, i tak będziesz zadowolony.


  


  Jak więc można osiągnąć wewnętrzną satysfakcję? Istnieją dwie metody, z których pierwsza nakazuje posiąść wszystko, czego pragniemy – pieniądze, domy, samochody, doskonałego partnera i doskonałe ciało. Dalajlama wymienił już niebezpieczeństwa związane z tym nastawieniem – jeżeli nasze pragnienia i zachcianki nie będą kontrolowane, prędzej czy później napotkamy coś, czego zapragniemy, ale nie będziemy mogli posiąść. Druga, bardziej niezawodna metoda polega nie na dążeniu do posiadania wszystkiego, czego chcemy, lecz raczej na pragnieniu i cieszeniu się z tego, co już mamy.


  Parę dni temu oglądałem w telewizji wywiad z Christopherem Reeve, aktorem, który w 1994 roku spadł z konia, w wyniku czego doznał trwałego urazu kręgosłupa, co spowodowało całkowity paraliż od szyi w dół i konieczność zainstalowania mechanicznego wentylatora umożliwiającego oddychanie. Zapytany przez redaktora, jak poradził sobie z depresją po wypadku, Reeve odparł, że jeszcze przebywając na oddziale intensywnej terapii w szpitalu, przeżył krótki okres zupełnej rozpaczy. Dodał jednak, że uczucia żalu i bezsilności minęły stosunkowo szybko i że teraz może szczerze nazwać siebie "szczęściarzem". Mówił z wdzięcznością o błogosławieństwie posiadania kochającej żony i dzieci oraz o ogromnych postępach, jakie robi współczesna medycyna (która, jak powiedział, w ciągu najbliższych 10 lat znajdzie sposób na wyleczenie urazów kręgosłupa). Stwierdził stanowczo, że jeżeli ten wypadek wydarzyłby się kilka lat wcześniej, prawdopodobnie nie przeżyłby on doznanych urazów. Opisując proces przystosowywania się do nowej sytuacji, Reeve powiedział, że chociaż pierwsza rozpacz minęła względnie szybko, na początku nękało go co pewien czas uczucie zazdrości, wywołane czyimiś niewinnymi uwagami typu "To skoczę na górę i coś przyniosę". Zapytany, jak nauczył się radzić sobie z tymi uczuciami, odrzekł: – Doszedłem do wniosku, że jedynym sposobem przejścia przez życie jest skupienie się na własnym potencjale, na tym, co możemy zrobić. W moim przypadku był to umysł; na szczęście w czasie wypadku mózg nie ucierpiał i wciąż mogę go używać. – Wykorzystując to, co mu pozostało, Reeve zdecydował się zwiększać świadomość ludzi w kwestii urazów kręgosłupa i pomagać innym. W przyszłości ma zamiar nie tylko występować z wykładami, ale również pisać i reżyserować filmy.


  WEWNĘTRZNA WARTOŚĆ


  Widzimy więc, że praca z umysłem jest dużo bardziej skutecznym sposobem osiągnięcia szczęścia niż szukanie go na zewnątrz, w bogactwie, pozycji zawodowej czy nawet w doskonałym zdrowiu. Innym wewnętrznym źródłem szczęścia jest poczucie własnej wartości. Zapytany, na czym możemy się oprzeć, chcąc rozwijać to poczucie, Dalajlama odpowiedział:


  – Przypuśćmy, że nie mam żadnych głębokich uczuć, nie posiadam też zdolności łatwego zaprzyjaźniania się z ludźmi. Bardzo trudno byłoby mi wówczas po utracie ojczyzny i politycznej władzy w Tybecie stać się uchodźcą. System polityczny w moim kraj u skonstruowany był w taki sposób, że ludzie otaczali mój urząd szacunkiem i tak się do mnie odnosili, bez względu na to, czy ten szacunek naprawdę odczuwali, czy też nie. Gdyby piastowanie przeze mnie najwyższego urzędu w kraju było jedynym powodem darzenia mnie respektem, po jego upadku nie pozostałoby nic. Stało się inaczej, gdyż istnieje inna płaszczyzna wartości i godności, która jest podstawą stosunku do innych ludzi. Jest to łącząca nas ludzka więź. Jesteś człowiekiem, członkiem ludzkiej wspólnoty. Owa ludzka więź wystarczy, aby wywołać poczucie własnej wartości i godności. Więź ta może stać się źródłem pocieszenia, kiedy stracisz wszystko.


  Dalajlama przerwał na chwilę, upił łyk herbaty, a potem, potrząsając głową, dodał: – Niestety, w książkach historycznych znaleźć można wiele opowieści o królach i przywódcach, którzy po jakimś przewrocie stracili władzę, zmuszeni byli opuścić kraj i skończyli marnie. Myślę, że bez uczucia miłości i więzi z innymi ludźmi życie staje się bardzo ciężkie.


  Ogólnie rzecz biorąc, istnieją dwa rodzaje ludzi. Weźmy na przykład bogaczy, ludzi sukcesu. Jeśli poczucie godności i wartości takiego człowieka ma podłoże jedynie materialne, wówczas tak długo, jak długo istnieje jego fortuna, osoba ta zachowuje poczucie bezpieczeństwa. Kiedy jednak bogactwo zniknie, będzie bardzo cierpiała, ponieważ pieniądze były jej jedynym schronieniem. Z drugiej strony, istnieją ludzie o podobnym statucie finansowym, ale ciepli, traktujący innych z miłością i współczuciem. I ponieważ osoby te mają inne źródło poczucia własnej wartości i godności, inną kotwic, nie wpadną prawdopodobnie w depresję, gdyby zdarzyło się, że cała ich fortuna zniknie. Dawanie ciepła i miłości innym odgrywa istotną rolę w rozwijaniu własnego poczucia wartości.


  SZCZĘŚCIE A PRZYJEMNOŚĆ


  Kilka miesięcy po wizycie Dalajlamy w Arizonie odwiedziłem go w domu, w Dharamsali. Było to niezwykle gorące i wilgotne lipcowe popołudnie, więc po krótkim spacerze z pobliskiej wioski do domu Jego Świątobliwości byłem cały mokry od potu. Pochodzę z kraju o suchym klimacie, a wilgotność powietrza tego dnia była nie do zniesienia, więc siadając do rozmowy z Jego Świątobliwością, nie byłem w najlepszym nastroju. Dalajlama natomiast wprost przeciwnie. Po wymianie serdeczności poruszyliśmy kwestię przyjemności. W pewnym momencie Jego Świątobliwość poczynił niezwykle istotne spostrzeżenie.


  – W dzisiejszych czasach ludzie często mylą szczęście z przyjemnością. Nie tak dawno miałem wykład dla Hindusów w Rajpur. Kiedy powiedziałem, że celem życia jest bycie szczęśliwym, jeden z słuchaczy stwierdził, że Rajneesh [sławny w latach 70-tych guru pochodzenia hinduskiego – przyp. tłum.] uczy, że najszczęśliwsze chwile w życiu przeżywamy w trakcie uprawiania seksu, a więc poprzez seks można stać się człowiekiem szczęśliwym. – Dalajlama zaśmiał się serdecznie. Chciał wiedzieć, co ja myślę na ten temat. Odpowiedziałem, że z mojego punktu widzenia największe szczęście osiąga się w momencie Wyzwolenia, kiedy całe cierpienie znika. To jest rzeczywiste, trwałe szczęście, prawdziwe szczęście, odnosi się bowiem do umysłu i serca. Szczęście, które opiera się głównie na fizycznej przyjemności, jest niestabilne, jednego dnia jest, a drugiego go nie ma.


  Na pierwszy rzut oka wydawało się to całkiem jasne – oczywiście, szczęście i przyjemność to dwie różne rzeczy. My, ludzie, często jednak mylimy je ze sobą. Krótko po moim powrocie do domu, w czasie sesji terapeutycznej z pacjentem otrzymałem jasny dowód na to, jak dużo może znaczyć uzmysłowienie sobie tej prostej różnicy.


  Heather była młodą, niezamężną kobietą, pracującą niedaleko Phoenix jako wychowawczyni grupy nastolatków. Chociaż uwielbiała zajmować się trudną młodzieżą, od pewnego czasu była coraz bardziej niezadowolona z mieszkania w tamtej okolicy. Często narzekała na rosnącą liczbę ludzi, ruch uliczny i upał nie do zniesienia latem. Otrzymała ofertę pracy w pięknej małej wiosce w górach. Była tam wcześniej wiele razy i zawsze marzyła, żeby tam zamieszkać. Miejsce było cudowne. Jedyny problem stanowił fakt, iż tam miała pracować z dorosłymi. Przez kilka tygodni bezskutecznie usiłowała podjąć decyzję. Sporządziła nawet listę argumentów za i przeciw, ale liczba pozycji po obu stronach była identyczna.


  Powiedziała: – Jestem pewna, że nie będę lubiła tamtej pracy tak bardzo jak obecnej, ale wystarczającą rekompensatą za to będzie przyjemność mieszkania w tej wiosce. Tam jest naprawdę cudownie! Sam pobyt w tym miejscu polepsza mi nastrój, a tutejszych upałów nie znoszę. Naprawdę nie wiem, co robić.


  Kiedy padło słowo "przyjemność", przypomniała mi się rozmowa z Dalajlamą i badając grunt, zapytałem: – Czy sądzisz, że przeprowadzenie się tam da ci więcej szczęścia, czy więcej przyjemności?


  Zamilkła na chwilę, niepewna, co odpowiedzieć. Wreszcie odparła: – Nie wiem... Wiesz, chyba jednak więcej przyjemności niż szczęścia... Nie sądzę, żebym była naprawdę szczęśliwa, pracując z taką klientelą, a praca z dzieciakami daje mi ogromną satysfakcję...


  Poste przeformułowanie jej dylematu w kontekście: "Czy da mi to szczęście?" wyjaśniło sprawę. Nagle podjęcie decyzji nie było już takie trudne. Zdecydowała się pozostać w Phoenix. Oczywiście, nadal narzeka na upały, ale podjęcie świadomej decyzji na podstawie własnych odczuć ostatecznie sprawiło, że jest szczęśliwsza, a upał stał się łatwiejszy do zniesienia.


  Każdego dnia musimy podejmować wiele rozmaitych decyzji i dokonywać wyborów i nawet bardzo się starając, często nie wybieramy tego, o czym wiemy, że "jest dla nas dobre". Częściowo wiąże się to z tym, że "dobry wybór" jest nierzadko trudny i pociąga za sobą wyrzeczenie się jakiejś przyjemności.


  Poprzez stulecia ludzie usiłowali zdefiniować rolę, jaką przyjemność powinna odgrywać w ich życiu – zajmowały się tym całe legiony filozofów, teologów i psychologów. W trzecim wieku p.n.e. Epikur oparł swój system etyczny na śmiałym twierdzeniu, że "przyjemność stanowi początek i koniec błogosławionego życia". Ale nawet on uznawał znaczenie zdrowego rozsądku i umiaru, twierdząc, że niepohamowane oddanie się zmysłowym przyjemnościom może czasami prowadzić do cierpienia. W ostatnich latach dziewiętnastego wieku Zygmunt Freud sformułował własną teorię na temat przyjemności. Według niego, podstawowym motorem aparatu psychicznego człowieka jest pragnienie uwolnienia się od napięcia wywołanego przez nie spełnione, instynktowne popędy; innymi słowy, motywacją naszych działań jest poszukiwanie przyjemności. W dwudziestym wieku wielu badaczy porzuciło filozoficzne spekulacje, a specjaliści w dziedzinie neuroanatomii zaczęli badać za pomocą elektrod podwzgórze mózgowe i system limbiczny w celu znalezienia miejsca, które po podrażnieniu wywołałoby uczucie przyjemności.


  W rzeczywistości nie potrzebujemy jednak ani dawno zmarłych greckich filozofów, ani dziewiętnastowiecznych psychoanalityków, ani też współczesnych naukowców, aby zrozumieć kwestię przyjemności. Znamy ją z własnego doświadczenia, z dotyku lub uśmiechu ukochanej osoby, z luksusu gorącej kąpieli w mroźne czy deszczowe popołudnie, z piękna zachodu słońca. Wielu z nas zna też przyjemność gorączkowej rapsodii kokainowego haju, ekstazy, jaką daje heroina, alkoholowej hulanki, błogości niczym nie ograniczonych wybryków seksualnych lub radości dobrej passy w kasynie w Las Vegas. Są to również bardzo prawdziwe przyjemności – przyjemności, z którymi musi uporać się wielu.


  Chociaż nie ma prostej recepty na to, w jaki sposób uniknąć tych destrukcyjnych przyjemności, mamy na szczęście coś, od czego możemy zacząć: możemy przypomnieć sobie, że w życiu szukamy szczęścia. Jak powiedział Dalajlama, jest to niezaprzeczalny fakt. Jeżeli dokonując życiowych wyborów, będziemy o tym pamiętać, łatwiej nam będzie porzucić działania, które w końcu i tak stałyby się źródłem cierpienia, nawet jeśli związane są z doświadczaniem chwilowej przyjemności. Przyczyna,· dla której zazwyczaj tak trudno jest „po prostu powiedzieć nie”, zawarta jest w słowie „nie” – wiąże się ono bowiem z porzuceniem, z odmówieniem sobie czegoś.


  Dobrze jest więc przed podjęciem każdej decyzji zapytać samego siebie: „Czy to da mi szczęście?” To proste pytanie może stać się doskonałym narzędziem, które pomoże nam mądrze postępować we wszystkich sferach życia, a nie tylko podejmować decyzje, czy brać narkotyki lub zjeść trzeci kawałek tortu bananowego. Rzuca ono całkiem nowe światło na nasze życie. Podejmowanie codziennych decyzji w oparciu o to pytanie sprawia, że nie skupiamy się na rym, czego sobie odmawiamy, lecz czego szukamy – na ostatecznym szczęściu. Taki rodzaj szczęścia, jak mówi Dalajlama, jest stabilny i trwały. Pragniemy bowiem takiego szczęścia, które przetrwa życiowe wzloty i upadki i zwyczajne zmiany nastroju, jako integralna część matrycy naszej istoty. Mając to na względzie, łatwiej jest podejmować "właściwe decyzje", ponieważ działamy, aby dać coś sobie, a nie z czegoś rezygnować lub czegoś sobie odmawiać – jest to postawa zbliżania się, a nie oddalania, korzystania z życia, a nie odrzucania go. Owo poczucie zbliżania się do szczęścia może przynieść niezwykle głęboki skutek i sprawić, że będziemy bardziej otwarci na radość życia.


  ROZDZIAŁ 3

  NAKIEROWYWANIE UMYSŁU KU SZCZĘŚCIU


  DROGA DO SZCZĘŚCIA


  Fakt, iż głównym czynnikiem umożliwiającym osiągnięcie szczęścia jest stan naszego umysłu, nie oznacza oczywiście, że nie musimy zaspokajać podstawowych potrzeb związanych z naszą cielesnością – potrzeby pożywienia, ubrania i schronienia. Kiedy jednak zostaną one zaspokojone, nie potrzebujemy już więcej pieniędzy, większych sukcesów czy sławy, doskonałego ciała czy nawet doskonałego partnera – już teraz, dokładnie w tym momencie, posiadamy umysł, czyli wszystko, czego potrzebujemy do osiągnięcia pełnego szczęścia.


  Przedstawiając swój pogląd na temat pracy z umysłem, Dalajlama powiedział: – Mówiąc o "umyśle" czy "świadomości", nie mówimy o jednej rzeczy, lecz o wielu różnych jej rodzajach. Pewne zewnętrzne warunki czy obiekty są bardzo użyteczne, inne szkodliwe, jeszcze inne zaś neutralne. Żyjąc w świecie zewnętrznym i mając do czynienia z różnymi rodzajami materii, zazwyczaj najpierw próbujemy stwierdzić, które substancje są pożyteczne, po czym rozwijamy je, zwiększamy ich ilość i korzystamy z nich. Szkodliwych substancji staramy się natomiast pozbyć. W podobny sposób, jeżeli mówimy o umyśle, musimy pamiętać, że istnieją tysiące różnych myśli, czyli różnych "umysłów". Niektóre z nich są bardzo pomocne – te powinniśmy rozwijać i wzmacniać. Inne zaś są negatywne i szkodliwe – te z kolei powinniśmy starać się zredukować.


  Tak więc pierwszym krokiem na ścieżce ku szczęściu jest zdobycie określonej wiedzy. Najpierw musimy się nauczyć, w jaki sposób negatywne emocje i zachowania nam szkodzą, a pozytywne przynoszą korzystny skutek. Musimy również zdać sobie sprawę z tego, iż te pierwsze wywierają wpływ nie tylko na nas samych, ale mają również zgubne skutki dla całego społeczeństwa, a nawet przyszłości tego świata. Zrozumienie tego zwiększy naszą determinację, aby stawić czoło tym emocjom i pokonać je. Powinniśmy również poznać dobroczynne aspekty pozytywnych emocji i działań; będziemy wówczas rozwijać je bez względu na to, jak będzie to trudne – rozwiniemy w sobie ową wewnętrzną, spontaniczną gotowość zrobienia wszystkiego, co w naszej mocy, aby osiągnąć cel. Tak więc, poprzez ów proces uczenia się i analizowania, które myśli i emocje są dla nas korzystne, a które nie, stopniowo budujemy mocne postanowienie zmiany, myśląc w następujący sposób: "Teraz tajemnica mego szczęścia, moje spełnienie znajduje się w moich rękach. Nie mogę stracić takiej okazji!"


  W buddyzmie zasadę przyczynowości uznaje się za prawo naturalne, zatem mówiąc o rzeczywistości, musimy wziąć to prawo pod uwagę. Spójrzmy na codzienne doświadczenia – jeżeli czegoś nie lubimy, najlepszą metodą uzyskania pewności, że to coś już nigdy się nie wydarzy, jest sprawić, żeby warunki przyczynowe, które normalnie powodują to zjawisko, już się nie pojawiły. W podobny sposób, jeśli chcemy, aby coś się wydarzyło, wówczas logiczne jest, że musimy ustalić i zgromadzić wszystkie przyczyny i warunki, które to zjawisko wywołują.


  Podobnie rzecz się ma ze stanami i doświadczeniami umysłowymi. Jeżeli pragniesz szczęścia, powinieneś ustalić czynniki, które to szczęście powodują, a jeżeli nie chcesz cierpieć, musisz upewnić się, że przyczyny i warunki, które powodują ból, już nie powstaną. Zrozumienie tej zasady jest niezwykle istotne.


  Mówiliśmy już o tym, że najważniejszym czynnikiem w osiąganiu szczęścia jest czynnik umysłowy. Naszym kolejnym zadaniem będzie więc zbadanie różnych stanów mentalnych i stwierdzenie, które z nich prowadzą do szczęścia, a które nie.


  – Czy Wasza Świątobliwość mógłby dać jakiś przykład różnych stanów umysłu i opisać, jak można je sklasyfikować?


  Dalajlama odpowiedział: – Nienawiść, zazdrość, gniew itd. Są uczuciami zdecydowanie szkodliwymi. Uważamy je za negatywne, ponieważ niszczą one nasz wewnętrzny stan szczęścia – kiedy żywisz do kogoś nienawiść lub urazę, kiedy jesteś wypełniony negatywnymi uczuciami, wówczas inni ludzie również wydają ci się wrodzy. W rezultacie powstaje więcej strachu, więcej zahamowań, pojawia się też poczucie braku bezpieczeństwa i samotności w samym środku wrogo nastawionego (bo tak go postrzegamy) do nas świata. Wszystkie te negatywne uczucia powstają z nienawiści. Z drugiej strony, stany umysłu takie jak dobroć czy współczucie są zdecydowanie bardzo pozytywne, niezwykle pożyteczne...


  – Jeżeli istnieją tysiące różnych stanów umysłu – przerwałem – jaka byłaby według Waszej Świątobliwości definicja zdrowej psychicznie czy też dobrze funkcjonującej osoby? Moglibyśmy skorzystać z tej definicji, traktując ją jako instrukcję, które stany umysłu powinniśmy rozwijać, a które eliminować.


  Dalajlama zaśmiał się, po czym z właściwą sobie skromnością rzekł: – Jako psychiatra znasz z pewnością definicję zdrowej psychicznie osoby.


  – Ale pytam o buddyjski punkt widzenia.


  – Powiedziałbym, że współczujący, ciepły, życzliwy człowiek jest zdrowy. Jeżeli rozwiniesz w sobie współczucie i miłującą dobroć, wtedy automatycznie otworzą się twoje wewnętrzne drzwi. Będziesz łatwiej porozumiewał się z innymi ludźmi, a ciepło stworzy pewien rodzaj otwartości. Odkryjesz, że wszyscy ludzie są podobni do ciebie i będziesz mógł łatwiej nawiązać z nimi kontakt. Będziesz bardziej przyjacielski, zniknie potrzeba ukrywania czegokolwiek, a w rezultacie uczucia strachu, niepewności i braku bezpieczeństwa również znikną. Inni będą ci ufać. Istnieją ludzie, którzy są specjalistami w jakiejś dziedzinie – wiemy, że na ich wiedzy możemy polegać. Jeżeli jednak czujemy, że osoby te nie są życzliwe, wówczas zastanawiamy się, czy naprawdę możemy im zaufać. Jeżeli nie czuje się pewnej serdeczności ze strony drugiego człowieka, pojawia się jakaś obawa, która tworzy dystans w stosunku do niego.


  Uważam więc, że rozwijanie pozytywnych stanów umysłu, takich jak dobroć i współczucie, zdecydowanie prowadzi do zdrowia psychicznego i szczęścia.


  DYSCYPLINA UMYSŁOWA


  Kiedy Dalajlama mówił, odkryłem coś bardzo pociągającego w jego poglądach na szczęście. Są one całkowicie praktyczne i racjonalne. Rozpoznaj i rozwijaj pozytywne stany umysłu, rozpoznaj i eliminuj stany negatywne. Chociaż sugestia, że powinniśmy zacząć od systematycznej analizy rozmaitych stanów mentalnych, na początku wydawała mi się trochę nieciekawa, stopniowo ujęła mnie logika rozumowania Dalajlamy. Podobało mi się to, że zamiast klasyfikować stany umysłu, emocje i pragnienia na podstawie jakiegoś narzuconego z zewnątrz systemu etycznego mówiącego, że "chciwość jest grzechem" lub "nienawiść jest zła'', podzielił emocje na pozytywne i negatywne po prostu na podstawie tego, czy ostatecznie prowadzą one do szczęścia, czy nie.


  


  Następnego dnia, podsumowując naszą rozmowę, zapytałem: – Jeżeli szczęście polega tylko na rozwijaniu pozytywnych stanów umysłu, dlaczego istnieje tak wielu nieszczęśliwych ludzi?


  – Osiągnięcie prawdziwego szczęścia wymaga zmiany poglądu na życie, sposobu myślenia, a to nie jest łatwe – powiedział. – Wymaga zastosowania wielu różnych czynników na wielu płaszczyznach. To nie jest tak, że istnieje tylko jeden klucz, jeden sekret, i kiedy uda ci się go zdobyć, wszystko zmieni się na lepsze. To jest jak dbanie o ciało – do tego też potrzeba wielu różnych witamin i minerałów, a nie tylko jednego. Podobnie, aby osiągnąć szczęście, potrzeba różnych dróg i metod radzenia sobie z rozmaitymi, nierzadko bardzo złożonymi negatywnymi stanami umysłu. A jeżeli chcesz zmienić negatywny sposób myślenia, nie wystarczy przyswoić sobie określoną myśl albo wykonać raz czy drugi jakieś ćwiczenie. Głębokie zmiany zawsze zabierają wiele czasu. Nawet fizyczna zmiana sylwetki nie następuje z dnia na dzień. Jeżeli na przykład przenosisz się z jednego klimatu w drugi, twoje ciało potrzebuje czasu, aby przystosować się do nowych warunków. Także przekształcenie umysłu wymaga czasu. Istnieje wiele różnych negatywnych stanów umysłowych, a musisz poradzić sobie z każdym z nich. Nie jest to łatwe, wymaga wielokrotnego stosowania rozmaitych technik i czasu, aby zaznajomić się z określonymi praktykami. Jest to proces ciągłego uczenia się. W miarę upływu czasu pojawią się oczywiście pozytywne zmiany. Budząc się każdego dnia rano, możesz rozwinąć pozytywną motywację, myśląc: "Wykorzystam ten dzień jak najlepiej, nie zmarnuję go", a pod wieczór sprawdzić, jak ci poszło, pytając samego siebie: "Czy naprawdę skorzystałem z tego dnia tak, jak chciałem". Jeżeli tak, powinieneś się z tego cieszyć. Jeżeli coś poszło nie po twojej myśli, poczuj żal i krytycznie zanalizuj cały dzień. Dzięki takim praktykom możesz stopniowo wzmocnić pozytywne aspekty umysłu.


  Ja, buddyjski mnich, wiem, że buddyjskie praktyki są dla mnie bardzo pożyteczne. Jednakże z powodu siły nawyków nagromadzonych w wielu poprzednich żywotach pewne uczucia, takie jak gniew czy przywiązanie, i tak mogą się pojawić. Najpierw muszę więc nauczyć się owych technik, zbudować odpowiednią motywację, a potem starać się wcielić praktyki w życie. Oczywiście na początku nie udaje mi się to w pełni, więc negatywne wpływy są wciąż bardzo silne. Ale stopniowo pozytywne aspekty rozwijają się coraz bardziej, a negatywne zachowania automatycznie zmniejszają. Tak więc praktyka Dharmy [Termin Dharma posiada wiele różnych konotacji, ale nie ma precyzyjnego odpowiednika w języku angielskim. W większości przypadków oznacza nauki i doktryny Buddy, w rym również tradycję ksiąg buddyjskich oraz sposób życia i urzeczywistnienie duchowe, które wynika z zastosowania owych nauk. Czasem buddyści używają tego słowa w dużo szerszym znaczeniu – aby ogólnie określić praktyki duchowe i religijne, uniwersalne prawo duchowe lub też prawdziwą naturę zjawisk – i wówczas używają określenia Buddhadharma, odnosząc się konkretnie do zasad i praktyk buddyjskiej ścieżki. Sanskryckie słowo Dharma pochodzi od słowa "trzymać" i w rym kontekście ma dużo szersze znaczenie, określa bowiem każde działanie i pogląd, który służy do tego, aby "powstrzymać" lub też ochronić istoty przed doświadczaniem cierpienia i wyeliminować jego przyczyny.] to ciągła wewnętrzna walka, zastępowanie poprzednich negatywnych uwarunkowań i nawyków nowymi, pozytywnymi.


  Następnie dodał: – Bez względu na to, jakie działanie lub praktykę podejmujemy, nie istnieje nic, co nie stałoby się prostsze dzięki ciągłemu zapoznawaniu się z tym i ćwiczeniu tego. Poprzez trening możemy zmienić, przekształcić samych siebie. W buddyzmie istnieje wiele różnych metod, które pomagają utrzymać spokój umysłu, kiedy pojawia się rozproszenie – długotrwałe praktykowanie owych metod prowadzi do tego, że chociaż rozproszenie pojawia się, jego negatywny skutek pozostaje jedynie na powierzchni umysłu, tak jak fale marszczą tylko powierzchnię oceanu, ale nie zmieniają jego wewnętrznej struktury. Chociaż moje własne doświadczenie jest niewielkie, odkryłem, że to sprawdza się w mojej praktyce. Kiedy otrzymuję złe wieści, w pierwszej chwili doświadczam pewnego rozproszenia w umyśle, ale to mija bardzo szybko; jestem być może przez moment podirytowany lub nawet gniewny, ale nie pozostawia to żadnego śladu w głębi umysłu. Nie pojawia się nienawiść. Osiągnąłem to poprzez stopniową, długotrwałą praktykę, a nie z dnia na dzień.


  Oczywiście, że nie – Dalajlama zaczął ćwiczyć swój umysł w wieku czterech lat.


  


  Systematyczne trenowanie umysłu, czyli rozwijanie umiejętności pozostawania w stanie szczęścia, prawdziwa wewnętrzna przemiana poprzez celowe wybieranie i koncentrowanie się na pozytywnych stanach umysłu i eliminowanie negatywnych, jest możliwa ze względu na budowę i funkcjonowanie mózgu człowieka. Jest on wyposażony genetycznie w określone instynktowne wzorce zachowań – jesteśmy tak skonstruowani, aby mentalnie, emocjonalnie i fizycznie reagować na warunki, w jakich się znaleźliśmy, tak aby przeżyć. Te podstawowe układy instrukcji zakodowane są w niezliczonych modelach aktywujących komórki nerwowe, specjalnych kombinacjach komórek nerwowych, które odpowiadają natychmiast na każde wydarzenie, każde doświadczenie i myśl. Ta struktura połączeń w naszych mózgach nie jest statyczna ani nieodwołalnie stała. Nasze mózgi potrafią się przystosować. Neurolodzy udowodnili, iż mózg może wytworzyć nowe wzorce, nowe kombinacje komórek nerwowych i przekaźników nerwowych (substancji, które przenoszą informacje między poszczególnymi komórkami nerwowymi) w odpowiedzi na nowe dane wejściowe. W rzeczywistości mózg jest plastyczny, wciąż się zmienia, przekonfigurowuje swoje łącza zgodnie z nowymi myślami i doświadczeniami. W wyniku tego procesu zmieniają się też funkcje pojedynczych neuronów, dzięki czemu sygnały elektryczne mogą szybciej przebiegać między nimi. Tę immanentną właściwość mózgu naukowcy nazywają "plastycznością".


  Zdolność do zmiany istniejących i wytwarzania nowych połączeń między neuronami została udowodniona w różnych eksperymentach, na przykład w doświadczeniu przeprowadzonym przez dr Avi Karni i Leslie Underleider w Państwowym Instytucie Zdrowia Psychicznego. Badacze kazali uczestnikom eksperymentu wykonywać proste, automatyczne ruchy, takie jak uderzanie palcem w stół, i na podstawie wykresu pracy mózgu wyróżnili te jego części, które były zaangażowane w wykonywanie tego zadania. Uczestnicy eksperymentu ćwiczyli tę samą czynność przez kolejny miesiąc i stopniowo wykonywali ją coraz szybciej. Po tym czasie jeszcze raz zrobiono wykres pracy mózgu i stwierdzono, że obszar odpowiedzialny za wykonywanie tego ćwiczenia rozrósł się, co wskazuje na to, iż regularna praktyka i powtórzenia tej samej czynności zaangażowały nowe komórki nerwowe i zmieniły pierwotne połączenia między nimi.


  Ta niesamowita zdolność mózgu stanowi fizjologiczną podstawę możliwości przekształcenia naszego umysłu. Zbierając myśli i ćwicząc nowy sposób myślenia, możemy przekształcić nasze komórki nerwowe i sposób pracy mózgu. Właściwość ta stanowi również podstawę założenia, że wewnętrzna przemiana rozpoczyna się od nauki (nowych danych wejściowych) i wiąże ze stopniowym zastępowaniem "negatywnego uwarunkowania" (czyli naszych obecnych modeli aktywizujących komórki nerwowe) "pozytywnym uwarunkowaniem" (stworzeniem nowych obwodów neuronowych). Dlatego właśnie trenowanie umysłu w celu osiągnięcia szczęścia jest działaniem sensownym i przynoszącym efekty.


  DYSCYPLINA ETYCZNA


  Później, w czasie dyskusji na temat trenowania umysłu, Dalajlama stwierdził: – Myślę, że etyczne postępowanie stanowi kolejny czynnik takiego rodzaju wewnętrznej dyscypliny, która prowadzi do szczęśliwszego życia. Można ją nazwać etyczną dyscypliną. Wielcy nauczyciele duchowi tacy jak Budda radzą, aby podejmować zdrowe działania, a unikać niezdrowych. To, czy dane działanie zalicza się do pierwszej, czy do drugiej kategorii, zależy od tego, czy wywołał ją zdyscyplinowany, czy niezdyscyplinowany stan umysłu. Zdyscyplinowany umysł prowadzi do szczęścia, a niezdyscyplinowany do cierpienia. Mówi się, że rozwijanie dyscypliny umysłu stanowi esencję nauk Buddy.


  Jest to rodzaj samodyscypliny narzuconej nam nie przez kogoś innego, lecz przez nas samych. Jest to taka dyscyplina, która pomaga pokonać negatywne właściwości. Gang kryminalistów też pewnie potrzebuje zdyscyplinowania, aby dokonać udanego skoku na bank, ale taki rodzaj dyscypliny jest całkowicie bezużyteczny.


  Dalajlama przerwał na moment, jakby chcąc zebrać myśli lub może po prostu szukając odpowiedniego angielskiego słowa. Nie wiem. Rozmyślałem nad tym, co powiedział o ogromnym znaczeniu nauki i samodyscypliny. Wydawało mi się to bardzo nudne w zestawieniu z wzniosłym celem odnalezienia prawdziwego szczęścia, rozwoju duchowego i pełnej wewnętrznej przemiany. Sądziłem, że droga ku szczęściu powinna być procesem bardziej spontanicznym.


  Rozważając tę kwestię, wtrąciłem: – Wasza Świątobliwość opisuje negatywne emocje i zachowania jako "niezdrowe", a pozytywne jako "zdrowe". Wytworem nie wyćwiczonego czy inaczej niezdyscyplinowanego umysłu są zazwyczaj negatywne, czyli "niezdrowe" działania, tak więc musimy nauczyć się ukierunkować umysł ku działaniom pozytywnym. Do tej pory wszystko rozumiem.


  Tym, co nie daje mi spokoju, jest definicja negatywnych czy "niezdrowych" zachowań jako takich, które prowadzą do cierpienia, i ,,zdrowych" jako prowadzących ku szczęściu. Jego Świątobliwość zaczyna również od podstawowego założenia, że wszystkie istoty w naturalny sposób pragną uniknąć cierpienia i osiągnąć szczęście, że to pragnienie jest wrodzone i nie trzeba się go uczyć. Moje pytanie brzmi: jeżeli czymś naturalnym jest dla nas pragnienie uniknięcia cierpienia, dlaczego stopniowo i w naturalny sposób w miarę, jak dorastamy, nie odpychają nas coraz bardziej negatywne czy "niezdrowe" działania? I jeżeli czymś naturalnym jest pragnienie szczęścia, to dlaczego w miarę dojrzewania w sposób spontaniczny nie przyciągają nas coraz bardziej "zdrowe" działania? Chodzi mi o to, że jeżeli te "zdrowe" zachowania w naturalny sposób prowadzą do szczęścia, a my tego szczęścia pragniemy, dlaczego nie jest to procesem naturalnym? Dlaczego potrzebujemy tego całego wykształcenia, treningu i dyscypliny, aby zainicjować ów proces?


  Potrząsając głową, Dalajlama odpowiedział: – Nawet w zwyczajnych kategoriach, w codziennym życiu wykształcenie uważane jest za bardzo ważny czynnik w osiągnięciu szczęścia. A wiedza nie przychodzi w sposób naturalny. Musimy się uczyć, przejść przez systematyczny program treningowy itd. Owo wykształcenie i trening uważamy raczej za trudny – w przeciwnym razie dlaczego uczniowie tak bardzo cieszyliby się z wakacji? Taki rodzaj edukacji jest równocześnie niezwykle istotny dla szczęśliwego, pełnego sukcesów życia.


  W ten sam sposób podejmowanie "zdrowych" działań niekoniecznie przychodzi w sposób naturalny, musimy świadomie ćwiczyć się w tym kierunku. Dzieje się tak, ponieważ, szczególnie we współczesnym społeczeństwie, odpowiedź na pytanie, czy dane działanie jest dobre, czy złe, należy do sfery religii. Tradycyjnie to właśnie systemy religijne decydowały, które działania są pozytywne, a które nie. We współczesnym świecie religia do pewnego stopnia utraciła znaczenie i wpływy, a jednocześnie nie powstała żadna alternatywa, nie pojawiło się nic na kształt świeckiej etyki, która mogłaby ją zastąpić. Tak więc obecnie przywiązuje się mniejszą wagę do prowadzenia "zdrowego" trybu życia. To właśnie dlatego sądzę, że powinniśmy uczynić szczególny wysiłek i świadomie popracować nad tym, aby zdobyć ten rodzaj wiedzy. Chociaż osobiście wierzę, że nasza ludzka natura jest na najgłębszym poziomie dobrocią i współczuciem, czuję, że to nie wystarczy, że musimy również dogłębnie zrozumieć ten fakt. A zmiana sposobu postrzegania siebie, poprzez naukę i zrozumienie, może wpłynąć na nasze kontakty z innymi i podnieść jakość naszego codziennego życia.


  Odgrywając rolę adwokata diabła, odparowałem: – Wasza Świątobliwość użył analogii do konwencjonalnego, akademickiego wykształcenia i zdobywania wiedzy. To jest jedna rzecz. Ale jeżeli mówimy o pewnych działaniach, które Jego Świątobliwość nazywa "zdrowymi" lub "pozytywnymi", prowadzącymi do szczęścia, i innych, których skutkiem jest cierpienie, dlaczego tak trudno jest stwierdzić, które działania należą do której kategorii i dlaczego tak długo trzeba trenować umysł? Kiedy włożysz rękę w ogień, sparzysz się i nauczysz, że tego typu zachowanie nieuchronnie prowadzi do cierpienia. Aby nauczyć się, że nie należy dotykać ognia, nie potrzebujesz długotrwałego treningu i wykształcenia.


  Dlaczego więc z działaniami i emocjami, które prowadzą do cierpienia, jest inaczej? Jego Świątobliwość twierdzi na przykład, że gniew i nienawiść są bezsprzecznie negatywnymi emocjami i zawsze prowadzą do cierpienia. Ale dlaczego trzeba uczyć się o szkodliwych skutkach tych uczuć w celu ich wyeliminowania? I jeżeli gniew od razu wywołuje nieprzyjemny stan emocjonalny i łatwo tego doświadczyć w sposób bezpośredni, dlaczego naturalnie i spontanicznie nie unikamy tego uczucia w przyszłości?


  Kiedy Dalajlama z uwagą przysłuchiwał się mojej wypowiedzi, jego inteligentne oczy lekko się rozszerzyły, jakby w zaskoczeniu lub nawet rozbawieniu naiwnością moich pytań. Porem, śmiejąc się, powiedział:


  – Kiedy mówisz o wiedzy, która prowadzi do wolności, lub o rozwiązaniu problemów, musisz zrozumieć, że rzeczy funkcjonują na wielu różnych poziomach. Ludzie w erze kamienia łupanego nie wiedzieli, jak gotować mięso, ale odczuwali biologiczną potrzebę pożywienia, więc jedli jak dzikie zwierzęta. W miarę rozwoju ludzkości nauczyli się gotować, a potem też dodawać różne przyprawy do posiłku, tak by był on smaczniejszy, w końcu też zaczęli urozmaicać swoją dietę. Teraz, kiedy cierpimy na określoną chorobę i na podstawie posiadanej wiedzy możemy stwierdzić, że pewien rodzaj jedzenia nam nie służy, to nawet jeśli wciąż odczuwamy pragnienie spożywania tego produktu, powstrzymujemy się od tego. Oczywistym jest więc, że im wyższy jest poziom naszej wiedzy, tym skuteczniej radzimy sobie z otaczającym nas światem.


  Potrzebujemy również umiejętności przewidzenia długo– i krótkofalowych skutków naszych działań. Jeśli chodzi na przykład o gniew, zwierzęta mogą go doświadczać, ale nie są w stanie zrozumieć, że jest to destrukcyjne uczucie. Ludzie funkcjonują jednak na innym poziomie, posiadają rodzaj samoświadomości, która pozwala rozważyć i zaobserwować to, że kiedy gniew się pojawia, rani nas; na tej podstawie możemy stwierdzić, że gniew jest destrukcyjny. Nie jest to więc mechanizm tak prosty jak w przypadku włożenia ręki do ognia. Im doskonalszy jest poziom naszej wiedzy o tym, co prowadzi do szczęścia, a co do cierpienia, tym łatwiej to szczęście osiągniemy. Właśnie z tego powodu uważam, że wykształcenie i wiedza jest czymś niezwykle istotnym.


  Wyczuwając zapewne mój ciągły opór w zaakceptowaniu założenia, że samo wykształcenie może stać się sposobem przeprowadzenia wewnętrznej przemiany, dodał: – Problemem współczesnego społeczeństwa jest myślenie, że jedynym zadaniem edukacji jest uczynienie nas sprytniejszymi, bardziej pomysłowymi. Czasem wydaje mi się nawet, że ludzie bez wyższego wykształcenia, mniej wiedzący w znaczeniu akademickim, są bardziej niewinni i szczerzy. Chociaż nasze społeczeństwo tego nie podkreśla, tak naprawdę najważniejszym zadaniem wiedzy i wykształcenia jest pomóc nam zrozumieć, jak ważne jest podejmowanie pozytywnych działań i rozwijanie dyscypliny umysłu. Odpowiednie wykorzystanie owej inteligencji i wiedzy powinno następnie spowodować głębokie wewnętrzne zmiany i rozwój dobroci.


  ROZDZIAŁ 4

  ODZYSKIWANIE WRODZONEGO STANU SZCZĘŚCIA


  PODSTAWOWA NATURA CZŁOWIEKA


  – Żyjemy, aby odnaleźć szczęście, a uczucia miłości, bliskości i współczucia do niego prowadzą. Wierzę, że każdy z nas nosi w sobie potencjał bycia szczęśliwym, ma dostęp do owych ciepłych, pełnych współczucia stanów umysłu, które przynoszą szczęście – zapewnił Dalajlama. – Jest to jedna z głównych rzeczy, w które wierzę – nie tylko to, że z natury posiadamy potencjał współczucia, ale że podstawą ludzkiej natury jest łagodność.


  – Na czym opierasz to przekonanie?


  – Buddyjska doktryna "natury Buddy" dostarcza podstaw, by sądzić, że na podstawowym poziomie wszystkie czujące istoty są łagodne, a nie agresywne [W filozofii buddyjskiej termin "natura Buddy" odnosi się do fundamentalnej, podstawowej i najsubtelniejszej natury umysłu, właściwej wszystkim ludziom, natury nie skażonej negatywnymi emocjami czy myślami.]. Pogląd ten można jednak przyjąć niekoniecznie w oparciu o tę doktrynę. Myślę, że temat ludzkiej miłości i współczucia nie jest jedynie sprawą religijną, ale nieodzowną częścią naszego codziennego życia.


  Jeżeli przyjrzymy się modelowi naszej egzystencji, zauważymy, że od samego początku wzrastamy dzięki miłości innych ludzi. Rozpoczyna się to w chwili narodzin – pierwszą rzeczą, jaką robimy po przyjściu na świat, jest ssanie piersi matki. Jest to niewątpliwie akt miłości i współczucia, bez którego nie bylibyśmy w stanie przeżyć. Żeby doszedł on do skutku, z obu stron musi powstać uczucie miłości. Jeżeli dziecko jej nie odczuwa, jeżeli nie czuje żadnej więzi z osobą, która podaje mu pierś, nie będzie piło. Jeżeli zaś matka lub ktoś inny nie poczuje miłości do dziecka, mleka nie będzie.


  Nasza budowa fizyczna również dostosowana jest do odczuwania miłości i współczucia. Z własnego doświadczenia wiemy, że spokój, miłość i pozytywne stany umysłu dobroczynnie wpływają na nasze zdrowie i samopoczucie. Z drugiej strony, frustracja, strach, niepokój i gniew niewątpliwie je niszczą.


  Miłość wzmacnia również nasze zdrowie emocjonalne. Wystarczy przypomnieć sobie, co czujemy, kiedy inni okazują nam ciepło i miłość, lub zaobserwować, w jaki sposób nasze uczucia zmieniają nas samych od wewnątrz, jak dobrze się z nimi czujemy. Owe łagodne emocje i pozytywne działania, jakie one ze sobą niosą, prowadzą do szczęśliwszego życia.


  Na tej podstawie możemy zatem wywnioskować, iż naszą podstawową naturą jest łagodność. Powinniśmy więc postarać się żyć w zgodzie z nią.


  – Jeżeli faktycznie czymś naturalnym jest dla nas dobroć i współczucie – powiedziałem – zastanawiam się, jak Wasza Świątobliwość wyjaśni wszystkie konflikty i agresywne działania, których jesteśmy świadkami.


  Dalajlama skinął głową w zamyśleniu, po czym odpowiedział: – Oczywiście, nie można nie zauważać, że istnieją konflikty i napięcia, i to nie tylko w umyśle człowieka, ale również w obrębie rodziny, w kontaktach z innymi ludźmi, na poziomie społeczeństwa, państwa, aż wreszcie na płaszczyźnie globalnej. Patrząc na to wszystko, niektórzy wnioskują, że ludzka natura na najgłębszym poziomie jest agresją. Można przywołać różne wydarzenia z przeszłości i powiedzieć, że w porównaniu do innych ssaków, ludzkie zachowania są dużo bardziej agresywne. Można również stwierdzić: "Tak, współczucie jest częścią naszej natury, ale gniew jest nią również, oba te uczucia w równym stopniu są naszą naturą, mniej więcej na tym samym poziomie". Niemniej jednak – powiedział stanowczo Jego Świątobliwość, pochylając się do przodu w krześle i przeciągając się spokojnie – jestem więcej niż przekonany, że ludzka natura na najgłębszym poziomie jest współczująca i łagodna, że to jest dominująca właściwość ludzkiej istoty. Gniew, przemoc i agresja oczywiście mogą się pojawić, ale na drugorzędnym, bardziej powierzchownym poziomie. Można nawet powiedzieć, że dzieje się tak, kiedy jesteśmy sfrustrowani brakiem miłości; nie jest to częścią naszej podstawowej, najgłębszej natury.


  Myślę, że konflikty niekoniecznie muszą wypływać z ludzkiej natury, ale stanowią raczej rezultat działania ludzkiego intelektu – niezrównoważonej ludzkiej inteligencji, niewłaściwego wykorzystania inteligencji i wyobraźni. Patrząc na ewolucję człowieka, którego ciało w porównaniu do innych zwierząt można nazwać słabym, widzimy, że na skutek rozwoju inteligencji byliśmy w stanie zrobić użytek z wielu różnych narzędzi i odkryć wiele metod, aby pokonać niekorzystne warunki środowiskowe. W miarę jak warunki naturalne stawały się coraz bardziej złożone, przetrwanie wymagało coraz większego udziału inteligencji i zdolności poznawczych, aby sprostać wciąż rosnącym wymaganiom tego środowiska. Sądzę więc, że naszą najgłębszą naturą jest łagodność, a inteligencja rozwinęła się później. Jestem też przekonany, że jeżeli owa ludzka zdolność, owa inteligencja, rozwija się w sposób nieharmonijny, jeżeli nie równoważy jej współczucie, wówczas może stać się siłą destrukcyjną i doprowadzić do katastrofy.


  Jeżeli więc konflikty międzyludzkie są wynikiem niewłaściwego wykorzystania ludzkiej inteligencji, to również z jej pomocą możemy znaleźć sposoby i metody, aby je rozwiązać. Kiedy ludzka inteligencja idzie w parze z dobrocią i miłością, wszystkie nasze działania stają się konstruktywne. Kiedy połączymy dobre serce ze zdobytym wykształceniem, możemy nauczyć się szanować poglądy i prawa innych ludzi, co z kolei rodzi ducha pojednania, który może pokonać agresji rozwiązać konflikty.


  Dalajlama przerwał i spojrzał na zegarek. – Tak więc – podsumował – bez względu na to, ile napotykamy przemocy lub innych złych rzeczy, sądzę, że ostatecznym rozwiązaniem naszych konfliktów, zarówno wewnętrznych, jak i zewnętrznych, jest powrót do naszej podstawowej, najgłębszej ludzkiej natury, która jest łagodnością i współczuciem.


  Ponownie spoglądając na zegarek, zaśmiał się: – Zatrzymamy się w tym miejscu... to był naprawdę długi dzień! – Wziął buty, które zsunęły mu się z nóg w czasie naszej rozmowy, i wrócił do swego pokoju.


  NATURA CZŁOWIEKA


  Przez ostatnie kilkadziesiąt lat pogląd wyznawany przez Dalajlamę, iż najgłębszą naturą człowieka jest współczucie, powoli zyskuje uznanie na Zachodzie, chociaż nie stało się to z dnia na dzień. Przekonanie, iż działania człowieka mają podłoże egoistyczne, że wszystko robimy z myślą o sobie, jest głęboko zakorzenione w zachodnim sposobie myślenia. Pogląd, iż nie tylko jesteśmy w gruncie rzeczy samolubni, ale częścią najgłębszej ludzkiej natury są również agresja i wrogość, dominował w naszej kulturze od stuleci. Oczywiście, na przestrzeni wieków wielu ludzi było innego zdania. Na przykład w połowie osiemnastego stulecia David Hume pisał o "naturalnej życzliwości" łudzi. Sto łat później nawet sam Karol Darwin przypisał naszemu gatunkowi "instynkt współodczuwania". Z jakiegoś jednak powodu w naszej kulturze, począwszy przynajmniej od siedemnastego wieku, zakorzenił się bardziej pesymistyczny pogląd na temat ludzkiej natury, a stało się tak pod wpływem takich filozofów jak Thomas Hobbes, którego wizja ludzkiego gatunku była raczej czarna. Postrzegał on ludzką rasę jako skłonną do przemocy, ciągłej rywalizacji, znajdującą się w nieustannym konflikcie i zainteresowaną jedynie własnym interesem. Hobbes, który słynął z tego, że całkowicie odrzucał tezę o ludzkiej dobroci, został raz przyłapany na dawaniu pieniędzy żebrakowi na ulicy. Zapytany o powód tej szczodrości, powiedział: "Nie robię tego, by mu pomóc, ale aby złagodzić własne cierpienie spowodowane jego widokiem".


  W pierwszej połowie dwudziestego wieku hiszpański filozof George Santayana napisał, iż szczodre, opiekuńcze porywy, chociaż oczywiście istnieją w ludzkiej naturze, są ogólnie rzecz biorąc słabe, przelotne i niestałe – "pokop trochę pod powierzchnią, a znajdziesz dzikiego upartego, głęboko samolubnego człowieka”. Niestety zachodnia nauka i psychologia przyjęły takie poglądy, sankcjonując, a nawet zachęcając do egoistycznego sposobu myślenia. Od początku istnienia współczesnej psychologii naukowej dominowało ogólne założenie, że ludzka motywacja jest zawsze egoistyczna i opiera się na szukaniu własnej korzyści.


  Po bezwarunkowym przyjęciu założenia o naszym wrodzonym egoizmie kilku wybitnych naukowców przez ostatnie sto lat uzupełniło ten pogląd wiarą, iż na najgłębszym poziomie natura ludzka jest agresją. Freud twierdził na przykład, że "skłonność do agresji jest pierwotna, samoistniejąca i instynktowna". W drugiej połowie dwudziestego wieku dwaj pisarze, Robert Ardrey i Konrad Lorenz, badali wzorce zachowania zwierząt na podstawie niektórych gatunków drapieżników i doszli do wniosku, że ludzie w zasadzie też są drapieżnikami, że posiadają taką samą wrodzoną, instynktowną skłonność do walki o własne terytorium.


  W ostatnich latach ten pesymistyczny trend wydaje się ustępować poglądowi zbliżonemu do wizji Dalajlamy – poglądowi głoszącemu, że w gruncie rzeczy jesteśmy łagodni i współczujący. Przez ostatnie dwadzieścia czy trzydzieści lat setki różnych badań wskazują na to, że agresja nie jest naszą cechą wrodzoną i że brutalne zachowania są skutkiem działania rozmaitych czynników biologicznych, społecznych, sytuacyjnych i środowiskowych. Prawdopodobnie najbardziej pełnym oświadczeniem dotyczącym stanu obecnych badań na ten temat było "Oświadczenie na temat przemocy", przygotowane i podpisane w 1986 roku w Sewilli przez dwudziestu najwybitniejszych naukowców z całego świata. Z komunikatu tego wynika, iż oczywiście przemoc istnieje, ale stanowczo niepoprawne z naukowego punktu widzenia jest stwierdzenie, iż tendencja do prowadzenia wojen lub brutalnego zachowania jest wrodzona. Zachowanie to nie jest genetycznie wpisane w naszą naturę. Naukowcy zgodzili się co do tego, że pomimo iż posiadamy układ nerwowy, który pozwala nam działać w brutalny sposób, działanie takie nie uruchamia się w sposób automatyczny. W naszej neurofizjologii nie istnieje nic, co zmuszałoby nas do podejmowania takowego. Większość współczesnych badaczy zajmujących się naturą ludzką zgadza się co do tego, iż na najgłębszym poziomie posiadamy potencjał zarówno łagodności i opiekuńczości, jak i brutalności i agresji; wszystko zależy od tego, jakie zachowania ćwiczymy przez całe życie.


  Współcześni naukowcy obalili nie tylko pogląd o wrodzonej agresywności ludzkiego gatunku, zakwestionowane zostało również przekonanie, że ludzie mają naturalną skłonność do bycia samolubami i egoistami. Niektórzy badacze, na przykład C. Daniel Batsan i Nancy Eisenberg z Uniwersytetu Stanowego w Arizonie, przeprowadzili przez ostatnich kilka łat liczne badania, które dowodzą, że ludzie noszą w sobie skłonność do zachowań altruistycznych. Inni naukowcy, na przykład socjolog dr Linda Wilson, próbują dociec, jak to się dzieje. Dr Wilson stwierdziła, że być może altruizm stanowi część naszego podstawowego instynktu przetrwania – co byłoby całkowitym przeciwieństwem teorii wyznawanych przez wcześniejszych myślicieli, którzy sądzili, że to wrogość i agresja stanowią cechę charakterystyczną tego instynktu. Przyglądając się przypadkom ponad stu różnych klęsk żywiołowych, dr Wilson odkryła wśród ich ofiar silne skłonności altruistyczne, które wydają się być częścią procesu regeneracyjnego. Odkryła, iż wzajemna pomoc zapobiegała późniejszym problemom psychicznym, które mogły być efektem przeżytej traumy.


  Owa tendencja do budowania bliskiej więzi z innymi, działania dla dobra innych i swojego jest prawdopodobnie głęboko zakorzeniona w ludzkiej naturze już od dawna – ci, którzy działali w grupie, mieli przecież większą szansę przeżycia. Owa potrzeba tworzenia bliskich związków międzyludzkich przetrwała do dnia dzisiejszego. Pewne doświadczenia, na przykład to, które przeprowadził dr Larry Scherwitz, badając czynniki ryzyka w chorobie wieńcowej serca, udowodniły, że ludzie najbardziej skoncentrowani na samych sobie (ci, którzy w czasie rozmów najczęściej używali słów "ja", "mnie", "mój" itd.) mają największe szanse zachorowania na wieńcówkę nawet wtedy, kiedy inne czynniki ją powodujące są pod kontrolą. Nauka dowodzi, iż ci, którzy nie odczuwają bliskiej więzi z innymi ludźmi, mają kłopoty zdrowotne, są bardziej nieszczęśliwi i podatni na stres.


  Wyciąganie pomocnej dłoni do innych może okazać się odruchem tak podstawowym dla natury człowieka, jak zdolność porozumiewania się. Można by powiedzieć, że w analogiczny do współczucia sposób rozwijał się język, który podobnie jak zdolność do współodczuwania i altruizmu jest cudowną właściwością jedynie ludzkiej rasy. Za potencjał zdolności posługiwania się językiem odpowiedzialne są określone obszary mózgu. Jeżeli nastąpi splot odpowiednich warunków, czyli znajdziemy się w społeczeństwie, którego członkowie posługują się językiem, owe obszary w mózgu zaczną się rozwijać i równocześnie rozwijać się będzie nasza umiejętność mówienia. Na podobnej zasadzie wszyscy ludzie mogą być naturalnie wyposażeni w "ziarno współczucia". Kiedy zaistnieje kombinacja odpowiednich warunków – dobry dom, cywilizowane społeczeństwo, a później może także własna determinacja – to "ziarno" dojrzeje. Przyjąwszy takie założenie, naukowcy usiłują teraz odkryć, jakie są optymalne warunki środowiskowe, które sprawiają, że w dzieciach dojrzewa owo "ziarno współczucia" i gotowość do dbania o innych. Wyznaczyli już kilka czynników, a należą do nich: posiadanie troskliwych i opiekuńczych rodziców, którzy są w stanie kontrolować własne emocje, stawiają granicę pewnym zachowaniom dziecka, mówią dziecku, że samo jest odpowiedzialne za swoje zachowania, i tłumaczą, dlaczego pozytywne działania są korzystne oraz jaki wpływ mają jego działania na innych ludzi.


  


  Zrewidowanie naszej opinii na temat prawdziwej natury człowieka otwiera przed nami nowe możliwości. Jeżeli przyjmiemy model samolubnego działania, wówczas doskonałym "dowodem" tej teorii staną się noworodki. Po przyjściu na świat niemowlęta zachowują się tak, jakby ich umysły zaprogramowano tylko na jedno: zaspokojenie własnych potrzeb – potrzeby pożywienia, wygody fizycznej itd. Jeżeli jednak przyjmiemy inne założenie, pojawi się całkiem inny obraz rzeczywistości. Równie dobrze możemy bowiem powiedzieć, że noworodki zaprogramowane są tylko na sprawianie przyjemności i radości innym. Obserwując zdrowe niemowlę, trudno byłoby nie zgodzić się, że tym, co leży u podstaw natury człowieka, jest łagodność. Z takiego punktu widzenia możemy powiedzieć, że zdolność do sprawiania przyjemności innym jest wrodzona. Na przykład, noworodki odczuwają tylko 5 procent wszystkich zapachów, jakie odbierają zmysły dorosłego, i takie też mają poczucie smaku. Wszystkie zmysły, jakie posiada noworodek, nakierowane są na zapach i smak mleka matki. Akt karmienia piersią nie tylko dostarcza naturalnego pokarmu noworodkowi, ale służy również do uwolnienia napięcia w piersi matki. Można więc powiedzieć, że ludzie rodzą się z wrodzoną zdolnością do sprawiania przyjemności matkom poprzez umożliwienie jej pozbycia się napięcia w klatce piersiowej.


  Noworodek jest też biologicznie zaprogramowany do rozpoznawania i reagowania na twarze, a niewielu jest takich, którzy nie znajdują przyjemności w patrzeniu na uśmiechające się dziecko. Etolodzy sformułowali nawet teorię, że kiedy dziecko uśmiecha się do swego opiekuna lub patrzy mu prosto w oczy, postępuje według głęboko zakorzenionego "biologicznego projektu", instynktownie "uruchamiając" łagodność, czułość i troskę u opiekuna. W miarę jak coraz więcej badaczy stara się dociec obiektywnej prawdy o naturze człowieka, twierdzenie, że noworodek jest samolubnym tobołkiem, maszyną, która tylko je i śpi, ustępuje miejsca wizji noworodka jako istoty z natury wyposażonej w mechanizm nakazujący mu sprawiać przyjemność innym, wymagającej jedynie odpowiednich warunków środowiskowych, aby naturalne "ziarno współczucia" mogło wykiełkować i wydać plon.


  Kiedy więc zgodzimy się co do tego, iż najgłębsza natura ludzkiego gatunku jest współczuciem, a nie agresją, nasz stosunek do otaczającego świata natychmiast się zmieni. Postrzeganie innych jako zasadniczo dobrych, a nie wrogo do nas nastawionych i samolubnych pozwala nam rozluźnić się, ufać innym, żyć swobodnie. Czyni nas szczęśliwszymi.


  MEDYTACJA NA CEL ŻYCIA


  Kiedy podczas jednej z naszych rozmów na pustyni w Arizonie Dalajlama ze skwapliwością naukowca badał ludzką naturę i umysł, jedna prosta prawda wydawała się przenikać każde jego słowo: celem naszego życia jest bycie szczęśliwym. To proste stwierdzenie może być doskonałym narzędziem pomagającym nam rozwiązywać pro·· bierny, jakie stawia przed nami życie. Z tej perspektywy nasze zadanie ograniczy się do pozbywania się tego, co prowadzi do cierpienia, i gromadzenia tego, co przynosi szczęście. Nasza codzienna praktyka polegać więc będzie na stopniowym zwiększaniu samoświadomości i zrozumienia, co tak naprawdę prowadzi do szczęścia, a co do cierpienia.


  Kiedy życie bardzo się komplikuje i czujemy, że przytłaczają nas problemy, czasem dobrze jest zatrzymać się na chwilę i przypomnieć sobie, co stanowi nasz ostateczny ceł. Kiedy męczy nas stagnacja lub pomieszanie, dobrze jest poświęcić godzinę, jedno popołudnie lub nawet kilka dni i po prostu zastanowić się, co tak naprawdę przyniesie nam szczęście, a następnie na tej podstawie ułożyć własną hierarchię wartości. Pozwoli nam to spojrzeć na życie bardziej całościowo, ujrzeć rzeczy w nowej perspektywie i przyjąć odpowiedni kierunek działań.


  Raz na jakiś czas musimy podejmować kluczowe decyzje, które wpływają na całe nasze życie. Decyzje takie mogą wiązać się z wyjściem za mąż, posiadaniem dzieci lub rozpoczęciem studiów prawniczych czy artystycznych, lub stwierdzeniu, że najbardziej pragniemy zostać elektrykiem. Mocne postanowienie, że w życiu dążyć będziemy do szczęścia, że pragniemy nauczyć się, co do tego celu prowadzi i zmienić swoje życie na lepsze, może stać się właśnie taką decyzją. Zwrócenie się ku szczęściu jako najważniejszemu celowi w życiu i świadoma decyzja, że od teraz będziemy dążyć do bycia szczęśliwym, może bowiem głęboko zmienić resztę naszego życia.


  Pogląd Dalajlamy na temat czynników, które ostatecznie prowadzą do szczęścia, opiera się na metodycznym obserwowaniu umysłu przez całe życie i badaniu istoty egzystencji człowieka na podstawie systemu, który stworzył Budda ponad 2500 lat temu. W oparciu o te doświadczenia Dalajlama doszedł do konkretnych wniosków i stwierdził, które działania i myśli najbardziej się opłacają. Swoje poglądy na ten temat podsumował w następujących słowach, które można wykorzystać do medytacji.


  


  – Kiedy spotykam starych przyjaciół, uświadamiam sobie, jak szybko płynie czas. Zastanawiam się wtedy, czy dobrze go wykorzystaliśmy. Tak ważne jest, by dobrze wykorzystać czas, jaki mamy. Ponieważ posiadamy ciało, a szczególnie niesamowity ludzki mózg, każda minuta jest niezwykle cenna. Nasze codzienne życie w dużym stopniu opiera się na nadziei, nie mamy jednak gwarancji, co przyniesie przyszłość. Nie ma żadnej gwarancji, że jutro o tej porze będziemy jeszcze wśród żywych, dążenie do lepszego jutra opiera się więc wyłącznie na nadziei. Myślę, że dobre wykorzystanie czasu można określić w sposób następujący: jeżeli możesz, służ innym ludziom, innym czującym istotom. Jeżeli nie jesteś w stanie tego robić, przynajmniej powstrzymaj się od krzywdzenia ich. Właśnie na tym opiera się cała moja filozofia.


  Zastanówmy się, co ma tak naprawdę wartość w życiu, co sprawia, że życie ma sens, i na podstawie tego stwórzmy własną hierarchię wartości. Cel naszego życia musi być pozytywny. Nie narodziliśmy się, aby narobić kłopotów czy krzywdzić innych. Myślę, że aby nasze życie było wartościowe, musimy rozwijać podstawowe, dobre ludzkie cechy – serdeczność, dobroć, współczucie. Wówczas nasza egzystencja będzie miała sens, a niepotrzebne napięcia znikną – będziemy po prostu szczęśliwsi.


  CZĘŚĆ II

  CIEPŁO I WSPÓŁCZUCIE


  ROZDZIAŁ 5

  NOWY MODEL INTYMNOŚCI


  SAMOTNOŚĆ A ZWIĄZEK


  Kiedy wszedłem do pokoju gościnnego w hotelowym apartamencie Dalajlamy, Jego Świątobliwość ruchem dłoni kazał mi usiąść. Kiedy nalewano nam herbatę, zsunął z nóg buty w kolorze toffi i rozsiadł się wygodnie w ogromnym fotelu.


  – No więc? – zapytał swobodnie tonem, który znaczył, że jest gotowy na wszystko. Uśmiechnął się, ale nie powiedział nic więcej. Czekał.


  Kilka minut wcześniej, siedząc w holu hotelowym i czekając na rozpoczęcie naszej kolejnej sesji, odruchowo wziąłem do ręki nowy numer jakiejś niezależnej lokalnej gazety, otwarty na rubryce towarzyskiej. Przejrzałem pokrótce kilka stron gęsto ułożonych jedno przy drugim ogłoszeń ludzi, którzy rozpaczliwie pragną związać się z drugim człowiekiem. Kiedy rozpoczynałem sesję z Dalajlamą, wciąż myślałem o tych ogłoszeniach. W jednej chwili zdecydowałem się odłożyć na bok listę przygotowanych pytań i rozpocząłem: – Czy Wasza Świątobliwość czuje się czasami samotny?


  – Nic – powiedział po prostu, całkowicie mnie zaskakując. Myślałem, że usłyszę coś w stylu: – Oczywiście... raz na jakiś czas każdy czuje się samotny... – Potem chciałem go spytać, jak radzi sobie z samotnością. Nie sądziłem, że spotkam kogoś, kto nigdy nie odczuwa samotności.


  – Nie? – zapytałem raz jeszcze z niedowierzaniem.


  – Nie.


  – Jak to możliwe?


  Dalajlama pomyślał przez chwilę. – Myślę, że jednym z powodów może być to, że na każdego człowieka patrzę od strony bardziej pozytywnej, staram się znaleźć w nim dobre cechy. Takie podejście natychmiast stwarza nić sympatii, rodzaj łączności.


  Częściowo może to być również skutkiem tego, że z mojej strony nie ma żadnych obaw, żadnego strachu o to, że jeżeli zachowam się tak a nie inaczej, ta osoba straci do mnie szacunek albo pomyśli, że jestem dziwny, Ponieważ nie boję się tego, powstaje pewna otwartość. Myślę, że to może być głównym powodem tego, że nie odczuwam samotności.


  Przez chwilę wyobraziłem sobie, jak niezwykle trudne jest przyjęcie takiego nastawienia, po czym zapytałem: – Ale jak osiągnąć taką zdolność? Jak nauczyć się łatwego nawiązywania kontaktów z ludźmi bez obawy, że przestaną nas lubić lub że źle nas osądzą? Czy istnieją konkretne metody, które mógłby zastosować przeciętny człowiek?


  – Myślę, że najpierw trzeba zdać sobie sprawę z korzyści płynących ze współczucia – powiedział z przekonaniem. – To jest najistotniejsze. Kiedy zrozumiesz, że współczucie nie jest czymś dziecinnym czy sentymentalnym, ale naprawdę wartym zachodu, o głębokiej wartości, wówczas zapragniesz je rozwijać.


  Kiedy poczujesz w sobie współczucie i kiedy wpłynie to na twoje działanie, wówczas automatycznie zmieni się też nastawienie do innych. Jeżeli będziesz traktował innych ludzi ze współczuciem, w sposób naturalny zmniejszy się strach, a na jego miejscu pojawi się otwartość i pozytywna, serdeczna atmosfera. Z takim podejściem już od samego początku stwarzasz możliwość otrzymania miłości lub innego pozytywnego uczucia. Jeżeli nawet osoba, z którą wchodzisz w kontakt, nie jest przyjaźnie do ciebie nastawiona i nie odpowiada w sposób pozytywny, to dzięki temu, że rozpocząłeś od otwartości, jesteś elastyczny, co pozwala przynajmniej na sensowną rozmowę. Kiedy owej otwartości nie doświadczasz, jesteś zamknięty, poirytowany lub obojętny, a wtedy nawet spotkanie z najlepszym przyjacielem nie sprawia radości.


  Myślę, że w wielu przypadkach ludzie oczekują od drugiej strony pozytywnej reakcji, a sami nie podejmują w tym celu żadnej inicjatywy. Taka postawa jest niekorzystna, prowadzi do problemów i stanowi barierę wywołującą poczucie dystansu. Jeżeli więc pragniesz przezwyciężyć stan izolacji i samotności, powinieneś zmienić nastawienie do innych ludzi, a potraktowanie ich ze współczuciem to najlepszy sposób, aby to uczynić.


  


  Moje zaskoczenie twierdzeniem Dalajlamy, że nigdy nie czuje się samotny, było wprost proporcjonalne do przekonania, że w naszym społeczeństwie samotność jest wszechobecna. Owo przekonanie nie zrodziło się wyłącznie na podstawie mojego własnego doświadczenia samotności i faktu, że motyw ten przewija się przez całą moją praktykę psychiatryczną. W ciągu ostatnich dwudziestu lat psychologowie zaczęli badać samotność w sposób bardziej naukowy i przeprowadzili wiele eksperymentów. Jednym z najbardziej uderzających odkryć jest to, że praktycznie wszyscy ludzie doświadczają samotności albo przynajmniej doświadczyli jej raz kiedyś. Na podstawie jednej z dużych ekspertyz stwierdzono, że jedna czwarta dorosłych Amerykanów przyznaje się do tego, że w przeciągu ostatnich dwóch tygodni przynajmniej raz odczuła głęboką samotność. Chociaż panuje szeroko rozpowszechnione przekonanie, że chroniczna samotność dotyczy szczególnie ludzi w podeszłym wieku, że ukrywa się gdzieś w pustych mieszkaniach i domach starców, badania pokazują, że nastolatki i ludzie młodzi odczuwają ją w takim samym stopniu jak starsi.


  Z powodu tak powszechnego występowania samotności, naukowcy zaczęli badać rozmaite czynniki, które mogą się do niej przyczynić. Odkryli na przykład, że osoby samotne mają często problemy z wyrażaniem swoich uczuć, z porozumiewaniem się z innymi, nie potrafią słuchać i pozbawione są pewnych umiejętności społecznych, takich np. jak odbieranie określonych sygnałów w czasie rozmowy (rozpoznanie, kiedy należy przytaknąć, odpowiedzieć lub zachować milczenie). Badanie to poddało myśl, że na przezwyciężenie samotności wpływ mogłaby mieć praca nad wykształceniem owych umiejętności. Strategia Dalajlamy wydaje się natomiast pomijać udoskonalanie umiejętności społecznych i zewnętrznych zachowań na rzecz postawy, która w sposób bezpośredni dotyka naszego serca – według niego należy po prostu zrozumieć wartość współczucia i rozwijać je.


  Pomimo początkowego zaskoczenia, kiedy tak słuchałem go mówiącego z takim przekonaniem, naprawdę zacząłem wierzyć, że nigdy nie czuł się samotny. Miałem na to dowody. Dość często byłem świadkiem jego pierwszego spotkania z kimś nieznajomym i spotkania te zawsze pozostawiały pozytywne wrażenie. Powoli stawało się jasne, że takie zachowanie Jego Świątobliwości nie jest przypadkowe, nie jest też prostą manifestacją przyjaznej osobowości. Wyczuwałem, że bardzo dużo czasu poświęcił na rozmyślanie o wartości współczucia, starannie je w sobie rozwijał i korzysta z niego, aby wzbogacić i zmiękczyć glebę codziennego doświadczenia, użyźniając ją i otwierając na pozytywne interakcje z innymi – jest to metoda, którą może wykorzystać każdy, kto cierpi z powodu samotności.


  ZALEŻNOŚĆ OD INNYCH A SAMODZIELNOŚĆ


  – W każdej istocie tkwi ziarno doskonałości. Potrzebujemy jednak współczucia, by to wrodzone ziarno zakiełkowało w sercu i umyśle... Tymi słowami Dalajlama rozpoczął temat współczucia na jednym ze swoich wykładów. Zwrócił się do publiczności złożonej z 1500 ludzi, w tym wielu oddanych buddystów, po czym zaczął omawiać buddyjską doktrynę Pola Zasługi.


  Z buddyjskiego punktu widzenia Zasługę opisuje się jako pozytywne ślady w umyśle czy też w "strumieniu umysłu", które pojawiają się wskutek podejmowania pozytywnych działań. Dalajlama wyjaśnił, że Pole Zasługi stanowi źródło, czyli podstawę, z której człowiek może gromadzić Zasługę. Według teorii buddyjskiej to właśnie pokłady nagromadzonej Zasługi decydują o pomyślnych warunkach naszych przyszłych odrodzeń. Jego Świątobliwość wyjaśnił, że buddyjska nauka wyszczególnia dwa Pola Zasługi: pole Buddów i pole innych czujących istot. Jedną z metod gromadzenia Zasługi polega więc na okazywaniu szacunku i pokładaniu zaufania w Buddach, czyli Oświeconych istotach, a druga na podejmowaniu pozytywnych działań, czyli byciu życzliwym, szczodrym, tolerancyjnym itd. i świadomym powstrzymywaniu się od działań negatywnych, takich jak zabijanie, kradzież i kłamstwo. Ta druga metoda wymaga więc kontaktów nie tyle z Buddami, ile z innymi ludźmi, zatem, jak stwierdził Dalajlama, inni ludzie mogą bardzo nam pomóc w gromadzeniu Zasługi.


  Przedstawienie innych ludzi jako Pola Zasługi było piękne, liryczne, angażujące całe bogactwo wyobraźni. Klarowny sposób myślenia Jego Świątobliwości i głębokie przekonanie co do słuszności swoich słów nadały szczególną moc jego przesłaniu tamtego dnia. Rozglądając się po sali, zauważyłem, że wielu słuchaczy było wyraźnie poruszonych. Ja sam byłem trochę mniej podekscytowany. W wyniku naszych wcześniejszych rozmów zacząłem powoli rozumieć głębokie znaczenie współczucia, ale wciąż odczuwałem silne piętno, jakie wycisnęły na mnie lata racjonalnego, naukowego myślenia – cały mój wcześniejszy sposób rozumowania kazał mi traktować rozmowy o dobroci i współczuciu jako nieco zbyt sentymentalne. Kiedy Dalajlama przemawiał, mój umysł błądził gdzieś w przestrzeni. Zacząłem ukradkiem rozglądać się po sali w poszukiwaniu znanych, interesujących lub znajomych twarzy. Ponieważ przed wykładem zjadłem obfity posiłek, poczułem senność. W pewnym momencie mój umysł nastawił się znowu na odbiór słów Jego Świątobliwości: – ... parę dni temu mówiłem o czynnikach niezbędnych do cieszenia się szczęśliwym, radosnym życiem, takich jak doskonałe zdrowie, dobra materialne itd. Jeżeli bliżej się temu przyjrzymy, stwierdzimy, że wszystkie te rzeczy zależą od innych ludzi. Aby zachować zdrowie, zażywamy lekarstwa, które produkują inni, oraz korzystamy z pomocy medycznej, którą również udostępniają inni ludzie. Jeżeli z kolei przyjrzymy się wszystkim dobrom materialnym, z pewnością zgodzimy się co do tego, iż bardzo trudno byłoby znaleźć coś, w czego wytwarzaniu nie braliby udziału inni ludzie. Jeżeli dobrze się nad tym zastanowimy, odkryjemy, że wszystkie te rzeczy powstały przy bezpośrednim lub pośrednim udziale wielu ludzi. Kolejnym czynnikiem niezbędnym do szczęśliwego życia jest posiadanie przyjaciół i znajomych – czynnik ten również zależy od innych.


  Widać wyraźnie, że wszystkie te czynniki są nierozerwalnie związane z wysiłkami i współpracą innych łudzi, inni są zatem niezbędni nam do szczęścia. Pomimo tego, iż kontakty międzyludzkie mogą wiązać się z pewnymi trudnościami, kłótniami, obrzucaniem się wyzwiskami itd., musimy spróbować rozwinąć w sobie postawę przyjacielską i serdeczną, aby w naszym życiu tych kontaktów nie zabrakło, byśmy cieszyli się szczęściem.


  Słysząc te słowa, poczułem instynktowny opór. Chociaż zawsze ceniłem i cieszyłem się z posiadania przyjaciół i rodziny, uważałem siebie za osobę raczej niezależną. Samodzielną. Chyba nawet szczyciłem się tym. W głębi duszy traktowałem łudzi zbyt zależnych od innych z pewną pogardą – było to dla mnie oznaką słabości.


  Kiedy tamtego popołudnia słuchałem Dalajlamy, coś się wydarzyło. Ponieważ "nasza zależność od innych" nie była moim ulubionym tematem, mój umysł znów zaczął gdzieś błądzić. W pewnym momencie przyłapałem się na odruchowym wyciąganiu luźnej nitki z rękawa mojej koszuli. Powróciwszy myślami do rzeczywistości, usłyszałem, jak Jego Świątobliwość mówi o wielu ludziach, którzy angażują się w wytwarzanie dóbr materialnych, które następnie służą innym. Zacząłem się zastanawiać, iłu łudzi pomogło wyprodukować moją koszulę. Zacząłem od rolnika, który uprawia bawełnę. Następnie handlarza, który sprzedał mu traktor, aby mógł zebrać plon. Porem wyobraziłem sobie setki, a nawet tysiące ludzi związanych z produkcją takiego traktora, łącznie z tymi, którzy wydobywali rudę potrzebną do wykonania części metalowych, jak również konstruktorów maszyny. Następnie ludzi, którzy przetwarzali bawełnę, tkali ją, cięli, farbowali i uszyli z niej część garderoby. Tych, którzy załadowali i wieźli koszulę do sklepu, aż wreszcie sprzedawcę, który sprzedał ją mnie. Nagle przyszło mi do głowy, że praktycznie wszystko, w każdym aspekcie mego życia, jest rezultatem pracy innych ludzi. Moja ukochana samodzielność była całkowitą iluzją, czystą fantazją. Kiedy wreszcie zaświtało mi to w głowie, zrozumiałem głęboki sens współzależności wszystkich istot. Poczułem, jak mięknę. Poczułem coś. Nie wiem dokładnie, co. Pamiętam tylko, że miałem ochotę płakać.


  INTYMNOŚĆ


  Ludzka potrzeba kontaktu z innymi ludźmi jest w pewnym sensie paradoksalna. Z jednej strony pragniemy silnego poczucia niezależności, ale jednocześnie tęsknimy do bliskości i związku z tą jedyną, ukochaną osobą. Skupiamy całą swoją energię na odnalezieniu człowieka, który będzie lekiem na naszą samotność, a równocześnie podtrzyma iluzję naszej niezależności. Chociaż utrzymać taki związek jest trudno nawet z jedną osobą, Dalajlama radzi, aby rozwijać bliskie [W języku angielskim słowo intimacy oznacza zarówno "intymność", jak i "bliskość", pojęcia te będą więc w książce używane wymiennie – przyp. tłum.] relacje z jak największą liczbą ludzi. Sam najchętniej związałby się ze wszystkimi.


  Spotkawszy się z Jego Świątobliwością następnego dnia w jego apartamencie w hotelu w Arizonie, rozpocząłem rozmowę w sposób następujący: – Wczoraj w czasie wykładu Wasza Świątobliwość mówił o znaczeniu, jakie mają dla nas inni, opisując ich jako Pole Zasługi. Istnieje wiele różnych sposobów nawiązywania więzi, wiele różnych typów związków międzyludzkich...


  – Tak, to prawda – odrzekł Dalajlama.


  – Jest na przykład pewien rodzaj związku, który bardzo wysoko ceni się na Zachodzie. Związek ten charakteryzuje się dużą intymnością między dwojgiem ludzi, którzy dzielą się najgłębszymi uczuciami, obawami itd. Większość ludzi sądzi, że dopóki nie zbudują takiego związku, czegoś im w życiu brakuje... Zachodnia psychoterapia często stara się pomóc ludziom, aby nauczyli się tworzyć właśnie takiego rodzaju intymny związek...


  – Tak, myślę, że taki rodzaj bliskości może być czymś bardzo pozytywnym – zgodził się Dalajlama. – Sądzę, że jeżeli ktoś jest go pozbawiony, może doświadczać wielu problemów...


  – Kiedy Wasza Świątobliwość dorastał w Tybecie – ciągnąłem – traktowany był nie tylko jak król, ale jak bóstwo. Przypuszczam, że ludzie czuli przed Waszą Świątobliwością respekt, może nawet pewną nerwowość czy przestrach. Czy nie tworzyło to jakiegoś dystansu, jakiegoś poczucia izolacji? Również to, że Wasza Świątobliwość już jako dziecko został oddzielony od rodziny, od młodego wieku był kształcony na mnicha żyjącego w celibacie – czy wszystko to nie przyczyniało się do poczucia oddzielenia od innych? Czy Wasza Świątobliwość nie ma czasem wrażenia, że stracił szansę rozwinięcia głębszej płaszczyzny bliskości z innymi lub z jedną, konkretną osobą, z żoną?


  Z lekkim wahaniem odpowiedział: – Nie, nigdy nie czułem braku intymnych związków z innymi. Mój ojciec umarł niestety wiele lat temu, ale czuję wielką bliskość w relacjach z moją matką, moimi nauczycielami i innymi ludźmi. Z wieloma z nich mogłem podzielić się moimi najgłębszymi uczuciami, obawami i zmartwieniami. Kiedy mieszkałem w Tybecie, na szczególne okazje i w czasie publicznych występów obowiązywał oczywiście pewien protokół, trzeba było zachowywać określone formy, ale przecież nie było tak przez cały czas. Kiedyś na przykład uwielbiałem przebywać w kuchni i całkiem blisko zaprzyjaźniłem się z niektórymi z kucharzy i pomocy kuchennych; żartowaliśmy i gadaliśmy sobie całkiem swobodnie, bez tych całych ceregieli i dystansu.


  Tak więc kiedy żyłem w Tybecie i potem, kiedy stałem się uchodźcą, nigdy nie odczuwałem braku ludzi, z którymi mogę dzielić życie. Myślę, że w dużym stopniu ma to związek z moją naturą. Bardzo łatwo przychodzi mi nawiązywanie głębszych kontaktów z ludźmi, nie jestem tylko zbyt dobry w dochowywaniu tajemnic! – zaśmiał się. – Oczywiście, czasem nie jest to dobre, na przykład kiedy trwa jakaś poufna dyskusja w Kashag [Gabinet rządu tybetańskiego na wygnaniu], od razu rozmawiam o tym z innymi. Jednak na płaszczyźnie prywatnej bycie otwartym i bezpośrednim jest niezwykle użyteczne. Ponieważ taką właśnie mam naturę, łatwo nawiązuję kontakty i nie jest to tylko kwestia poznania ludzi i pewnej powierzchownej wymiany, ale prawdziwego dzielenia się największymi problemami i cierpieniem. Tak samo jest z dobrymi wiadomościami, zawsze mam ochotę natychmiast się nimi podzielić. Jestem naprawdę blisko z moimi przyjaciółmi. Oczywiście, z pewnością mnie jest czasem łatwiej nawiązać kontakty niż innym, ponieważ ludzie bardzo się cieszą, że mogą podzielić się swoim cierpieniem łub radością z "Dalajlamą", "Jego Świątobliwością Dalajlamą" – zaśmiał się znowu, bagatelizując swój tytuł. – W każdym razie czuję ten związek, tę bliskość z wieloma ludźmi. Dawniej, kiedy bywałem na przykład rozczarowany lub niezadowolony z polityki tybetańskiego rządu lub trapiły mnie inne problemy, przypuśćmy groźba chińskiej inwazji, wracałem do swego pokoju i dzieliłem się nimi ze sprzątaczką, która akurat zamiatała podłogę. Z pewnego punktu widzenia może to wydawać się głupie, że Dalajlama, głowa tybetańskiego rządu, stojący w obliczu poważnych problemów wewnętrznych lub zewnętrznych, rozmawia o tym ze sprzątaczką. – Znów zaniósł się śmiechem. – Ale myślę, że to bardzo pomaga, ta druga osoba uczestniczy w wymianie myśli i możemy razem stawić czoło problemom i cierpieniu.


  DEFINICJA INTYMNOŚCI


  Praktycznie wszyscy badacze związków międzyludzkich zgadzają się co do tego, że intymność jest czymś niezwykle istotnym dla całej naszej egzystencji. Wpływowy brytyjski psychoanalityk John Bowlby napisał, że "intymny związek z innymi ludźmi to oś, wokół której kręci się życie człowieka(...). Z takiego intymnego przywiązania człowiek czerpie siłę i radość, a poprzez to, co może ofiarować, daje siłę i radość innym. Zgadzają się co do tego zarówno współczesna nauka, jak i głęboko zakorzeniona w naszej tradycji mądrość".


  Oczywistym jest, że bliskość przyczynia się do dobrego samopoczucia zarówno w sferze fizycznej, jak i psychicznej. W wyniku badań medycznych analizujących korzyści zdrowotne wypływające z intymnych związków międzyludzkich okazało się, że ludzie, którzy mają bliskich przyjaciół, dużo lepiej przechodzą nagłe ataki serca i poważne operacje oraz rzadziej zapadają na choroby nowotworowe i układu oddechowego. Badanie ponad tysiąca pacjentów chorych na serce przeprowadzone w Centrum Medycznym uniwersytetu w Duke wykazało, że u tych chorych, którzy nie mieli żony/męża łub innej bliskiej, zaufanej osoby, prawdopodobieństwo śmierci w ciągu pięciu łat od postawienia diagnozy było trzy razy większe niż u tych, którzy mieli partnera łub bliskiego przyjaciela. Inne badanie tysięcy mieszkańców Alameda County w Kalifornii przeprowadzane na przestrzeni dziewięciu łat dowiodło, iż u tych, którzy mogli liczyć na wsparcie ze strony innych ludzi i mieli bliskie z nimi związki, ogólna śmiertelność oraz współczynnik zachorowalności na raka były dużo niższe niż u pozostałych. Kolejne badanie kilkuset starszych łudzi w Instytucie Medycyny uniwersytetu w Nebrasce wykazało, że ci, którzy utrzymywali bliskie relacje z innymi, mieli lepszy system odpornościowy i niższy poziom cholesterolu we krwi. Przez ostatnie kilka łat niezależni badacze przeprowadzili przynajmniej kilka masowych badań mających na celu stwierdzenie związku pomiędzy posiadaniem bliskich związków z innymi a zdrowiem człowieka. Po przeprowadzeniu rozmów z tysiącami ludzi wszyscy naukowcy doszli do podobnego wniosku: bliskie relacje z innymi niewątpliwie przyczyniają się do dobrego zdrowia.


  Intymność jest równie ważna w zachowaniu dobrego zdrowia emocjonalnego. Psychoanalityk i filozof społeczny Erich Fromm twierdził, że najbardziej podstawowym łękiem człowieka jest łęk przed oddzieleniem od innych ludzi. Uważał on, że doświadczenie oddzielenia, z którym po raz pierwszy stykamy się we wczesnym dzieciństwie, jest przyczyną lęków w dalszym życiu. Z tą tezą zgadzał się John Bowlby, na jej potwierdzenie przytaczając wyniki wielu eksperymentów i badań, które dowodziły, że oddzielenie od opiekuna – zazwyczaj matki lub ojca – w czasie drugiej połowy pierwszego roku życia nieuchronnie stwarza poczucie lęku i smutku u niemowląt. Twierdził on, że oddzielenie i utrata bliskiej osoby to główne przyczyny łęku i smutku u człowieka.


  Rozumiejąc, jak ogromne znaczenie w naszym życiu mają związki międzyludzkie, jak możemy ową intymność osiągnąć? Postępując drogą Dalajlamy, której założenia podsumowane zostały w ostatnim rozdziale, rozsądnie byłoby rozpocząć od nauczenia się, od zrozumienia, co to właściwie jest intymność, od znalezienia dającej się zastosować definicji i modelu intymności. Kiedy próbujemy znaleźć je w nauce, okazuje się, że pomimo tego, iż wszyscy badacze zgadzają się co do ogromnego znaczenia intymnych związków z innymi ludźmi, nie ma jednej definicji intymności. Uderzająca nawet przy pobieżnym przeglądzie współczesnych badań jest ilość różnych definicji i teorii dotyczących intymności.


  Twórcą jednej z najbardziej konkretnych definicji intymności jest Desmond Morris, który pisze o niej z perspektywy zoologa specjalizującego się w etologii. W swojej książce zatytułowanej Intymne zachowanie Morris definiuje ją w następujący sposób: "Według mnie akt intymności następuje wtedy, kiedy dwa osobniki wchodzą ze sobą w kontakt cielesny". Określając intymność w kategoriach czysto fizycznych, Morris bada niezliczone sposoby wchodzenia w kontakt fizyczny, od zwykłego klepnięcia po plecach do najbardziej erotycznego, seksualnego uścisku. Postrzega on dotyk również jako narzędzie służące do pocieszania, zazwyczaj występujące w formie przytuleń i uścisków, ale także, kiedy te sposoby nie są nam dostępne, w postaci bardziej pośrednich form kontaktu fizycznego, takich jak na przykład manicure. Morris teoretyzuje nawet, że kontakt fizyczny z obiektami z naszego otoczenia, od papierosów i biżuterii począwszy, na łóżkach wodnych skończywszy, działa jako substytut intymności.


  Większość badaczy nie podaje jednak tak konkretnej definicji intymności, zgadzając się co do tego, iż jest ona czymś więcej niż tylko bliskością fizyczną. Przyglądając się etymologii słowa "intymność'', które pochodzi od łacińskiego intima, czyli "wewnętrzny" lub "najskrytszy", naukowcy najczęściej podpisują się pod szerszą definicją, na przykład autorstwa doktora Dana McAdamsa, autora szeregu książek na ten temat – "Pragnienie intymności to pragnienie dzielenia się najskrytszym sobą z innym człowiekiem".


  Ale to nie koniec definicji intymności. Po przeciwnej stronie spektrum, na którego jednym końcu sytuuje się Desmond Morris, są inni eksperci, na przykład ojciec i syn – oboje doktorzy psychiatrii, dr Thomas Patric Maione i dr Patrick Thomas Malone. W swojej książce Sztuka intymności definiują ją jako "doświadczenie łączności". Ich rozumienie pojęcia "intymność" rozpoczyna się od dokładnego zbadania ludzkiej "łączności" z innymi ludźmi, nie ogranicza się jednak tylko do związków międzyludzkich. Definicja ta jest tak szeroka, że obejmuje również związki z obiektami nieożywionymi drzewami, gwiazdami, a nawet przestrzenią kosmiczną.


  Określenie najbardziej idealnej formy intymności zmieniało się na przestrzeni wieków. Pogląd romantyczny, mówiący o tej "jedynej szczególnej osobie", z którą pozostajemy w namiętnym, intymnym związku, jest produktem naszych czasów i kultury. Taki model intymności nie jest jednak powszechnie przyjmowany we wszystkich kulturach. Na przykład Japończycy w bliższe związki intymne wchodzą z przyjaciółmi, podczas gdy Amerykanie poszukują intymności w związkach miłosnych – z chłopakiem, dziewczyną lub małżonkiem. Odnotowując ten fakt, niektórzy badacze wskazali na to, że Azjaci, którzy zazwyczaj mniej skupiają się na osobistych uczuciach takich jak namiętność i bardziej interesują się praktycznymi aspektami związków międzyludzkich, wydają się być mniej podatni na pewnego rodzaju rozczarowanie, które prowadzi do rozpadu związków.


  Oprócz tego, że koncepcja intymności różni się w różnych kulturach, zmieniała się ona znacznie także na przestrzeni wieków. W kolonialnej Ameryce sfera intymności i bliskości fizycznej była dużo swobodniej rozumiana niż w dzisiejszych czasach – cała rodzina, a nawet nieznajomi dzielili wspólną przestrzeń, spali razem w jednym pokoju, który służył za łaźnię, jadalnię i sypialnię. Jednak tradycyjna płaszczyzna porozumiewania się między małżonkami była w owych czasach dość formalna jak na nasze standardy – nie różniła się za bardzo od sposobu komunikowania się między znajomymi czy sąsiadami. Już sto lat później miłość i małżeństwo stało się dużo bardziej romantyczne, a intymne otwarcie się przed drugim człowiekiem uznano za niezbędny składnik każdego związku miłosnego.


  Pojęcie o tym, co zalicza się do osobistego, intymnego zachowania, również zmieniało się poprzez lata – na przykład w szesnastowiecznych Niemczech nowożeńcy musieli skonsumować małżeństwo w obecności świadków, którzy je zatwierdzali.


  Sposób wyrażania emocji zmienił się w podobny sposób. W Średniowieczu za normalne uchodziło publiczne wyrażanie, z wielką intensywnością i bezpośredniością, szerokiej gamy uczuć – radości, wściekłości, strachu, pobożności, a nawet przyjemności z torturowania i zabijania wrogów. Wybuchy histerycznego śmiechu, napady wściekłości i spazmatycznego łkania zdarzały się dużo częściej niż dzisiaj i były bardziej społecznie akceptowane. Publiczne okazywanie uczuć i emocji w średniowiecznym społeczeństwie wykluczało natomiast intymność emocjonalną – jeżeli bowiem można otwarcie i niewybrednie demonstrować wszystkie swoje najskrytsze uczucia, nie pozostaje już nic, czym moglibyśmy się podzielić tylko z wybranymi.


  Jak więc widać, poglądy na temat intymności, które uważamy za oczywiste, nie są w rzeczywistości uniwersalne. Zmieniały się w czasie i przestrzeni i często kształtowane były przez warunki ekonomiczne, społeczne i kulturowe. We współczesnych zachodnich definicjach intymności również łatwo się pogubić – niektóre z nich określają nasz związek z własną fryzurą, a inne z księżycami Neptuna. Czyż więc można zrozumieć, co to właściwie jest intymność? Myślę, że wniosek nasuwa się sam:


  Istnieje niewiarygodna różnorodność i niezliczone wariacje doświadczeń poczucia bliskości u różnych ludzi. Zrozumienie tego faktu otwiera przed nami wiele możliwości – oznacza bowiem, iż w tym właśnie momencie mamy bardzo wiele rozmaitych źródeł, z których możemy czerpać poczucie bliskości. Intymność jest we wszystkim, co nas otacza.


  Dzisiaj tak wielu z nas gnębi poczucie, że czegoś nam w życiu brakuje, wielu głęboko cierpi z powodu braku bliskości z drugim człowiekiem. Szczególnie mocno to odczuwamy, przechodząc przez nieuchronny okres w życiu, kiedy nie jesteśmy w związku miłosnym z drugim człowiekiem lub kiedy w naszym związku zaczyna brakować namiętności. W zachodniej kulturze istnieje głębokie przekonanie, że najlepszym źródłem bliskości jest namiętny związek miłosny z tym szczególnym kimś, kogo wyróżniamy ze wszystkich innych. Taki punkt widzenia może być bardzo ograniczający, odcinając nas od wszystkich innych potencjalnych źródeł intymności i stając się przyczyną wielkiego cierpienia i frustracji, kiedy tego szczególnego kogoś akurat nie ma.


  Możemy tego uniknąć, a wszystkie potrzebne do tego środki znajdują się w naszym wnętrzu, trzeba tylko odważnie rozszerzyć własne pojęcie bliskości na wszystkie inne formy, które otaczają nas w codziennym życiu, Odkryjemy wówczas wiele nowych i równie satysfakcjonujących sposobów wejścia w związek z innymi ludźmi, To sprowadza nas z. powrotem do mojej wstępnej dyskusji z Dalajlamą na temat samotności, wywołanej przypadkowym przeglądaniem rubryki towarzyskiej w lokalnej gazecie. Zaczynam się zastanawiać, ilu spośród autorów ogłoszeń, którzy z taką nadzieją próbowali znaleźć właściwe słowa, które przyciągnęłyby tego szczególnego kogoś, kładąc tym samym kres ich samotności, ilu z tych ludzi było już wtedy otoczonych przyjaciółmi, rodziną i znajomymi – pozostawało w związkach, które łatwo mogłyby przerodzić się w prawdziwie i głęboko satysfakcjonujące? Myślę, że wielu. Jeżeli w życiu poszukujemy szczęścia, a bliski związek z drugim człowiekiem jest ważnym jego składnikiem, wówczas sensowne wydaje się oparcie naszego życia na modelu, który zawierałby jak najwięcej form związków z innymi. Model intymności Dalajlamy polega na pewnej gotowości do otwarcia się na innych ludzi, na rodzinę, przyjaciół, a nawet nieznajomych, i tworzenia prawdziwych i głębokich więzi opartych na naszym wspólnym człowieczeństwie.


  ROZDZIAŁ 6

  POGŁĘBIANIE ZWIĄZKÓW MIĘDZYLUDZKICH


  Pewnego dnia po publicznym wykładzie Dalajlamy przyszedłem do jego hotelowego apartamentu na codzienne spotkanie. Byłem kilka minut za wcześnie, więc jego pomocnik dyskretnie skierował mnie do holu i powiedział, że Jego Świątobliwość ma teraz prywatną audiencję i muszę chwilę poczekać. Usiadłem na dobrze już mi znanym krześle tuż za drzwiami i wykorzystałem ten czas do przejrzenia notatek i przygotowania się do sesji. Jednocześnie próbowałem uniknąć podejrzliwego spojrzenia strażnika – był to wzrok, którym sprzedawcy lustrują wałęsających się przy półkach z czasopismami licealistów.


  Za jakiś czas drzwi się otwarły i z pokoju wyszła elegancka para w średnim wieku. Wyglądali znajomo. Przypomniałem sobie, że kilka dni temu przedstawiono nas sobie. Pamiętałem, że kobieta jest znaną spadkobierczynią ogromnej fortuny, a mężczyzna niesamowicie bogatym, dynamicznie pnącym się po szczeblach kariery prawnikiem z Manhattanu. Kiedy po tym, jak nas sobie przedstawiono, zamieniliśmy kilka słów, uderzyła mnie ich niezwykła wyniosłość. Kiedy wychodzili z pokoju Dalajlamy, odnotowałem zaskakującą zmianę. Arogancka maniera i zadowolony z siebie wyraz twarzy ustąpiły miękkości i wzruszeniu. Byli jak dwoje dzieci. Po ich twarzach ciurkiem płynęły łzy. Chociaż wpływ Dalajlamy na innych nie zawsze był aż tak dramatyczny, zauważyłem, że l udzie niezmiennie reagowali na niego w sposób emocjonalny. Długo nie przestała mnie zachwycać zdolność Jego Świątobliwości do tworzenia więzi i głębokiej, pełnej znaczenia relacji emocjonalnej z ludźmi ze wszystkich sfer.


  ROZWIJANIE EMPATII


  Temat związków międzyludzkich miałem okazję rozwinąć bardziej szczegółowo z Jego Świątobliwością dopiero w kilka miesięcy po naszej rozmowie w Arizonie, w jego domu w Dharamsali. Przerwa była dość długa, a więc teraz niecierpliwie oczekiwałem, że uda nam się wyodrębnić jakiś podstawowy zestaw zasad, którymi Dalajlama kieruje się w kontaktach z innymi ludźmi – zasad, których zastosowanie mogłoby poprawić każdy związek, czy to z nieznajomymi, czy też rodziną, przyjaciółmi, partnerami. Chciałem jak najszybciej zacząć, więc od razu przeszedłem do sedna.


  – Czy Wasza Świątobliwość mógłby powiedzieć, jaka jest najskuteczniejsza metoda wchodzenia w głębokie związki z innymi ludźmi i redukowania konfliktów z nimi?


  Przeszył mnie przez chwilę piorunującym wzrokiem. Chociaż nie był on nieżyczliwy, i tak poczułem się, jakbym właśnie poprosił go o dokładny skład chemiczny pyłu księżycowego.


  Po chwili milczenia odpowiedział: ···Kontaktowanie się z innymi ludźmi to bardzo skomplikowana sprawa. Niemożliwe jest stworzenie jednego przepisu, który mógłby rozwiązać wszystkie problemy. To trochę jak gotowanie. Jeżeli przyrządzasz bardzo wykwintny posiłek, jakieś specjalne danie, musisz przejść przez kilka etapów: najpierw gotujesz oddzielnie warzywa, podsmażasz je, łączysz z czymś innym, dodajesz przypraw itd. W rezultacie powstaje wspaniała potrawa. Podobnie, aby umiejętnie postępować z innymi ludźmi, niezbędnych jest wiele różnych czynników.


  To nie była odpowiedź, jakiej oczekiwałem. Była zbyt wymijająca – uważałem, że Jego Świątobliwość ma z pewnością coś bardziej konkretnego do powiedzenia. Drążyłem więc temat: – Wiem, że nie ma jednego rozwiązania, ale być może istnieją bardziej ogólne wskazówki, które mogą być pomocne w tej kwestii?


  Dalajlama pomyślał przez chwilę, a następnie rzekł: – Wcześniej mówiliśmy o ogromnym znaczeniu, jakie w nawiązywaniu kontaktów z ludźmi ma współczucie. To jest najistotniejsze. Oczywiście nie wystarczy powiedzieć komuś: "Bądź bardziej współczujący i miej więcej miłości, bo taka prosta recepta i tak nie zadziała. Istnieje skuteczniejszy sposób – trzeba zacząć od logicznego wytłumaczenia temu komuś, jaka jest wartość i praktyczne korzyści płynące ze współczucia, jak on sam czuje się, kiedy ktoś traktuje go ciepło i życzliwie itd.


  Ważnym sposobem rozwijania współczucia jest empatia, zdolność do rozumienia czyjegoś cierpienia. Jedna z tradycyjnych buddyjskich technik polega na wyobrażaniu sobie bólu innej czującej istoty – na przykład odczuć owcy wiezionej na rzeź... – Dalajlama przerwał na chwilę, rozmyślając, odruchowo przesuwając paciorki różańca między palcami, po czym stwierdził: – Wydaje mi się jednak, że jeżeli mamy do czynienia z naprawdę zimną i obojętną na cierpienie innych osobą, technika ta może nie odnieść skutku. To tak, jakbyśmy poprosili o wykonanie tej wizualizacji samego rzeźnika – jest on już tak znieczulony, tak do tego wszystkiego przyzwyczajony, że ten sposób nie przyniesie efektu. Trudno byłoby również zachęcić do tej wizualizacji tych, którzy jako formę rekreacji traktują polowania lub łowienie ryb...


  – Powiedzenie myśliwemu – wtrąciłem – żeby wyobraził sobie, jak cierpi jego ofiara, nie odniesie zapewne wielkiego skutku, można jednak rozbudzić jego współczucie w inny sposób, na przykład mówiąc mu, aby zwizualizował sobie, jak jego ukochany pies złapał się w potrzask i wyje z bólu...


  – Dokładnie tak... – zgodził się Dalajlama. – Myślę, że w zależności od okoliczności można zmodyfikować tę technikę. Jeżeli na przykład ktoś nie czuje silnej empatii w stosunku do zwierząt, może przynajmniej odczuwa ją w odniesieniu do członka rodziny lub przyjaciela. Wówczas może wizualizować cierpienie ukochanej osoby, a następnie wyobrazić sobie, jak by na to zareagował. Współodczuwając z innym człowiekiem, można rozwinąć zdolność współczucia.


  Myślę jednak, że empatia jest ważna nie tylko jako sposób rozwijania współczucia, ale w sensie bardziej ogólnym, na każdej płaszczyźnie związków międzyludzkich. Jeżeli masz kłopoty z czyimś postępowaniem, bardzo pomaga postawienie się na miejscu tej drugiej osoby, próba wyobrażenia sobie, jak sami byśmy na daną sytuację zareagowali. Nawet jeśli różnią się nasze doświadczenia i prowadzimy odmienny styl życia, możemy zrobić użytek z wyobraźni, Wymaga to zdolności chwilowej zmiany własnego punktu widzenia i spojrzenia z perspektywy drugiej osoby, wejścia w jej skórę. Rozwija to świadomość i szacunek dla uczuć innych ludzi, co jest niezwykle ważnym czynnikiem łagodzącym konflikty.


  


  Nasza rozmowa tamtego dnia była krótka, wciśnięto ją w napięty plan dnia Dalajlamy dosłownie w ostatniej chwili – jak kilka naszych innych rozmów, i ta miała miejsce późnym wieczorem. Za oknami zachodziło słońce, wypełniając pokój gorzko-słodkim, ciemnawym światłem, bladożółtą barwę ścian zmieniając na głęboki kolor bursztynu i rzucając złote cienie na buddyjskie ikony znajdujące się w pomieszczeniu. Pomocnik Dalajlamy bezszelestnie wszedł do pokoju i dał znak, że koniec na dzisiaj. Podsumowując naszą rozmowę, powiedziałem: – Wiem, że musimy już kończyć, ale chciałbym zapytać, jakie jeszcze metody rozwijające empatię wykorzystuje Wasza Świątobliwość?


  Powtarzając słowa, które wypowiedział w Arizonie wiele miesięcy temu, odpowiedział: – Za każdym razem, kiedy spotykam się z ludźmi, zawsze patrzę na nich z perspektywy tych najbardziej podstawowych rzeczy, które nas łączą. Wszyscy mamy ciało fizyczne, umysł, emocje. Wszyscy rodzimy się w podobny sposób i tak samo umieramy. Wszyscy pragniemy szczęścia i chcemy uniknąć cierpienia. Dzięki temu, że podchodzę do innych z takiej perspektywy, a nie podkreślam drugorzędnych różnic między nami, takich jak to, że jestem Tybetańczykiem, mam inny kolor skóry, wyznaję inną religię i pochodzę z innej kultury, czuję, że spotykam kogoś podobnego do mnie. Odkryłem, że to znacznie ułatwia wymianę myśli i emocji i porozumiewanie się z innymi. Powiedziawszy to, wstał, uśmiechnął się, szybko uścisnął mi dłoń i udał się na spoczynek.


  


  Następnego dnia rano zaczęliśmy temat od nowa.


  – W Arizonie dużo mówiliśmy o znaczeniu współczucia w związkach międzyludzkich, a wczoraj o roli empatii w rozwijaniu naszej zdolności kontaktowania się z innymi...


  – Tak – powiedział Dalajlama.


  – Czy poza tym Wasza Świątobliwość mógłby zaproponować inne metody lub techniki pozwalające skuteczniej porozumiewać się z innymi?


  – Jak powiedziałem wczoraj, niemożliwe jest wymyślić jedną czy dwie proste techniki, które mogłyby rozwiązać wszystkie problemy. Myślę, że istnieje wiele czynników, które mogą okazać się pomocne w bardziej umiejętnym porozumiewaniu się z innymi. Dobrze jest na przykład rozumieć, z jakiego środowiska pochodzą ludzie. Również pewna otwartość i uczciwość są pożytecznymi cechami.


  Czekałem, ale nic więcej nie powiedział.


  – Czy oprócz tego istnieją jakieś inne sposoby poprawienia naszych stosunków z ludźmi?


  Dalajlama pomyślał przez chwilę. – Nie – zaśmiał się.


  Sądziłem, że rady te były zbyt naiwne, zbyt, powiedziałbym, zwyczajne. Wyglądało jednak na to, że w tym momencie Jego Świątobliwość nie ma nic więcej do powiedzenia, więc przeszliśmy do innych tematów.


  


  Tego samego wieczoru zostałem zaproszony na obiad do domu moich tybetańskich przyjaciół w Dharamsali. Spotkanie okazało się całkiem interesujące. Jedzenie, na które składał się wachlarz doskonałych potraw, było wyśmienite. Jako danie główne zaserwowano Mo Mo, pyszne tybetańskie pierożki z mięsnym farszem. W miarę upływu czasu rozmowa coraz bardziej się ożywiała, wkrótce goście wymieniali się historyjkami o swoich najbardziej kłopotliwych przygodach po pijanemu. Na spotkanie zaproszono kilku gości, w tym dobrze znane w niektórych kręgach małżeństwo z Niemiec – ona była architektem, a on pisarzem, autorem kilkunastu książek.


  Od zawsze interesując się książkami, zwróciłem się do pisarza i zacząłem rozmowę na temat jego twórczości. Jego odpowiedzi były zdawkowe i wymijające, a sposób, w jaki mówił, lakoniczny i sztywny. Zrobił na mnie wrażenie człowieka raczej nieprzyjaznego, a nawet snoba, więc szybko poczułem do niego antypatię. Pocieszałem się, że przynajmniej spróbowałem się z nim porozumieć, i stwierdzając, że jest to bardzo nieprzyjemna osoba, zacząłem rozmawiać z co milszymi gośćmi.


  Następnego dnia w kawiarni spotkałem przyjaciela i nad kubkiem herbaty wspomniałem wydarzenia z poprzedniego wieczoru.


  – ...Wszyscy byli bardzo fajni, oprócz Rolfa, tego pisarza... Wydawał mi się strasznie arogancki... i nieprzyjemny.


  – Znam go od kilku lat – powiedział mój rozmówca – wiem, że tak go ludzie odbierają, ale on jest zawsze na początku trochę nieśmiały, trochę powściągliwy. Jak się go pozna bliżej, okazuje się cudownym człowiekiem... – Nadal nie byłem przekonany. Mój przyjaciel ciągnął – ...chociaż jako pisarz odnosi sukcesy, przeszedł więcej niż większość z nas. Jego rodzina dużo wycierpiała z rąk nazistów w czasie II wojny światowej. Ma dwójkę dzieci, które bardzo kocha – oboje urodziły się z jakąś rzadką chorobą genetyczną i są w dużym stopniu upośledzone fizycznie i umysłowo. A on, zamiast zgorzknieć i przez całe życie odgrywać rolę męczennika, nie poddał się i od wielu lat pracuje z ludźmi upośledzonymi jako wolontariusz. Okazuje się naprawdę nieprzeciętny, jak się go trochę pozna.


  Pod koniec tygodnia, stojąc na cienkim pasie ziemi, który służył za miejscowe lotnisko, jeszcze raz spotkałem Rolfa i jego żonę. Mieliśmy lecieć tym samym samolotem do Delhi, ale lot został odwołany. Przez najbliższe kilka dni nie miało być żadnych lotów do stolicy, więc zdecydowaliśmy się wynająć razem samochód. Te kilka informacji na temat Rolfa, którymi podzielił się ze mną mój przyjaciel, zmieniło moje uczucia w stosunku do niego i przez całą dziesięciogodzinną, wyczerpującą podróż do Delhi czułem się bardziej na niego otwarty i bardzo starałem się podtrzymać rozmowę. Na początku odpowiadał w ten sam sposób co wcześniej, ale dzięki tej odrobinie otwartości i wytrwałości z mojej strony wkrótce odkryłem, że tak jak mi powiedział mój przyjaciel, jego sztywność była raczej spowodowana nieśmiałością, a nie snobizmem. Kiedy przejeżdżaliśmy z turkotem przez tonące w upale i kurzu indyjskie wioski i poznawaliśmy się coraz lepiej, Rolf okazał się ciepłym, szczerym człowiekiem i doskonałym towarzyszem podróży.


  Dzięki tej historii zdałem sobie sprawę, że rada Dalajlamy, aby "zrozumieć środowisko, z jakiego pochodzą ludzie" nie była tak elementarna i powierzchowna, jak mi się na początku wydawało. Była prosta, ale nie naiwna. Jak widać, czasem to właśnie najbardziej podstawowe i prostolinijne wskazówki, które normalnie puszczamy mimo uszu, mogą okazać się skutecznym sposobem porozumiewania się z innymi ludźmi.


  


  Kilka dni później wciąż byłem w Delhi, do domu miałem wracać dopiero za dwa dni. Różnica między atmosferą tego miasta a spokojną Dharamsali była rażąca, nie miałem więc najlepszego nastroju. Musiałem walczyć z duszącym upałem, zanieczyszczeniem powietrza i tłumem przewalających się wszędzie ludzi, na dodatek na chodnikach roiło się od przedstawicieli pospolitego gatunku miejskich sępów, szczerze oddanych ulicznemu kantowaniu. Przechadzając się po skwarnych ulicach Delhi, ja, człowiek z Zachodu, cudzoziemiec, cel do ataku, nagabywany na każdej ulicy przez kilku energicznych Hindusów, czułem się, jakbym miał na czole wypisane "MATOŁ". To było bardzo zniechęcające.


  Okazało się, że tamtego ranka wezmę udział w ulicznej komedii na trzech aktorów. W akcie pierwszym jakiś Hindus wylał czerwoną farbę na moje buty, kiedy akurat mój wzrok zwrócony był w inną stronę. Na tej samej ulicy, kawałek dalej, nastąpił akt drugi – jego wspólnik, niewinnie wyglądający pucybut, zwrócił moją uwagę na zapaćkane buty i zaoferował się je wyczyścić za zwykłą, niską cenę. Zręcznie wykonał swoją pracę w ciągu kilku minut. Kiedy skończył, spokojnie zażądał dużej sumy – w wysokości dwukrotnej pensji wielu Hindusów. Kiedy odmówiłem, stwierdził, że na taką cenę się umówiliśmy. Kiedy powtórzyłem, że tyle mu nie zapłacę, chłopak zaczął wykrzykiwać, przyciągając uwagę tłumu, że nie chcę mu zapłacić za wykonaną usługę. Później dowiedziałem się, że była to popularna komedia odgrywana kosztem niczego nie podejrzewających turystów – po zażądaniu wysokiej zapłaty pucybut specjalnie wszczyna awanturę, przyciągając tłum gapiów, i wyciąga pieniądze od zakłopotanego i pragnącego uniknąć sceny cudzoziemca.


  Po południu tego samego dnia jadłem ze znajomą lunch w hotelu. Zapomniałem już o porannych wydarzeniach; opowiadałem jej o ostatniej serii wywiadów z Dalajlamą. Pochłonęła nas dyskusja na temat jego poglądów dotyczących empatii i tego, jak ogromne znaczenie ma przyjmowanie punktu widzenia drugiej osoby. Po posiłku wsiedliśmy do taksówki, żeby odwiedzić wspólnych znajomych. Kiedy taksówka ruszyła, moje myśli powróciły do porannej scysji i kiedy nieprzyjemne obrazy chodziły mi po głowie, spojrzałem na taksometr.


  – Zatrzymaj taksówkę! – krzyknąłem. Moja znajoma aż podskoczyła. Ujrzałem we wstecznym lusterku skrzywioną minę taksówkarza, który nie przestał jechać.


  – Zjedź na bok! – zażądałem, a mój głos zadrżał trochę histerycznie. Moja towarzyszka była w szoku. Taksówka zatrzymała się. Z wściekłością wskazałem na taksometr: – Nie wyzerowałeś taksometru! Kiedy wsiedliśmy, było już na nim ponad dwadzieścia rupii!


  – Bardzo pana przepraszam – odpowiedział taksówkarz z tępą obojętnością, która rozwścieczyła mnie jeszcze bardziej. – Zapomniałem wyzerować... zaraz wyzeruję...


  – Nie musisz nic wyzerowywać! – wybuchnąłem. – Dosyć już mam tego wszystkiego, próbujecie wyciągnąć od nas pieniądze nie wiadomo za co, jeździcie w kółko i robicie wszystko, co możliwe, aby zedrzeć z nas skórę... mam tego... naprawdę... serdecznie... dość! – prychałem i wściekałem się okrutnie. Moja towarzyszka wyglądała na zakłopotaną. Taksówkarz ledwie zaszczycił mnie spojrzeniem i miał tak oporny wyraz twarzy jak święte krowy, które przechadzają się Środkiem najruchliwszych ulic Delhi. Zatrzymał samochód z buńczucznym zamiarem zahamowania ruchu i spojrzał na mnie, jakby mój wybuch był co najmniej nieefektowny i nudny. Rzuciłem kilka rupii na przednie siedzenie i bez dalszego komentarza otworzyłem drzwi od strony mojej towarzyszki, i wyszedłem za nią na zewnątrz.


  W ciągu kilku minut przywołaliśmy następny samochód. Jakoś nie mogłem się rozluźnić. Kiedy przejeżdżaliśmy ulicami Delhi, wciąż narzekałem, jak to "wszyscy" w tym mieście kantują turystów i że jesteśmy dla nich jak zwierzyna. Moja koleżanka słuchała w milczeniu mojej wściekłej tyrady. W końcu powiedziała: – Dwadzieścia rupii to tylko ćwierć dolara. Czemu tak się zdenerwowałeś?


  Wrzałem z oburzenia: – Chodzi o zasadę! – stwierdziłem. – Nie rozumiem, dlaczego traktujesz to tak spokojnie. Naprawdę ci to nie przeszkadza?


  – No cóż – powiedziała powoli – przez chwilę mi przeszkadzało, ale zaczęłam myśleć o tym, o czym rozmawialiśmy przy lunchu, o tym, co mówił Dalajlama, że bardzo ważne jest widzieć rzeczy z perspektywy drugiego człowieka. Kiedy ty się denerwowałeś, spróbowałam zastanowić się, co mogę mieć wspólnego z tym taksówkarzem. Oboje pragniemy dobrego jedzenia, chcemy mieć gdzie spać, chcemy czuć się dobrze, być kochanym itd. Próbowałam wyobrazić sobie siebie na jego miejscu. Siedzę cały dzień w dusznej taksówce bez klimatyzacji, być może jestem zła i zazdrosna o bogatych cudzoziemców... i jedynym sposobem, jaki udało mi się wykombinować, aby "było sprawiedliwie", aby być szczęśliwym, jest podstępne pozbawianie turystów pieniędzy. Rzecz w tym, że nawet jeśli uda mi się wyciągnąć z niczego nie podejrzewającego turysty kilka dodatkowych rupii, nie sądzę, żeby był to najlepszy sposób osiągnięcia szczęścia... W każdym razie im dłużej wyobrażałam sobie siebie w jego położeniu, tym mniej byłam na niego zła. Życie taksówkarza wydaje mi się takie smutne... To znaczy, nie popieram tego, co zrobił, i mieliśmy oczywiście rację, że wysiedliśmy, ale nie mogłam aż tak się zdenerwować, żeby go znienawidzić...


  Nie powiedziałem nic. Wstrząsnęło mną to, jak mało przyswoiłem sobie z tego, co mówił Dalajlama. Zacząłem już powoli rozumieć praktyczną wartość jego rad, na przykład tej, że należy "zrozumieć środowisko, z jakiego pochodzą ludzie" i odkryłem, jak inspirujące są przykłady zastosowania tych zasad w życiu Jego Świątobliwości. Spoglądając wstecz na serię naszych dyskusji, które rozpoczęliśmy w Arizonie, a kontynuowaliśmy teraz w Indiach, zdałem sobie sprawę, że od samego początku moje wywiady miały charakter kliniczny. To tak, jakbym pytał Dalajlamę o anatomię człowieka, z tym że w tym przypadku chodziło o ludzki umysł i duszę. Aż do tego momentu nie przyszło mi jednak do głowy, aby w pełni stosować jego rady we własnym życiu, a przynajmniej jeszcze nie teraz – zawsze miałem niejasny zamiar wprowadzić je w życie kiedyś w przyszłości, może wtedy, kiedy będę miał więcej czasu.


  FUNDAMENT ZWIĄZKU


  Rozmowy z Dalajlamą w Arizonie rozpoczęły się od dyskusji na temat źródeł szczęścia. Jego Świątobliwość wybrał życie mnicha, ale badania pokazują, że małżeństwo również może przyczynić się do szczęśliwego życia, jest bowiem źródłem bliskości i więzi, która pozytywnie wpływa na zdrowie i ogólne zadowolenie z życia. Zarówno w Stanach Zjednoczonych, jak i w Europie przeprowadzono kilka tysięcy różnych eksperymentów, które wykazały, że ogólnie rzecz ujmując, małżonkowie są szczęśliwsi i bardziej zadowoleni z życia niż ludzie samotni lub owdowiali – a już szczególnie rozwiedzeni lub żyjący w separacji. Jedno z badań wykazało, iż sześciu na dziesięciu Amerykanów, którzy oceniają swoje małżeństwo jako bardzo szczęśliwe, w ten sam sposób określa również swoje życie. Stwierdziłem, iż rozmawiając na temat szczęścia, musimy uwzględnić również tę kwestię.


  Kilka minut przed planowanym wywiadem z Dalajlamą siedziałem z przyjacielem w patio hotelu w Tuscon, popijając zimny sok. Wspomniałem, że podczas rozmowy z Jego Świątobliwością mam zamiar poruszyć temat romansu i małżeństwa. Po jakimś czasie zaczęliśmy oboje skarżyć się na naszą samotność. Kiedy tak rozmawialiśmy, dobrze wyglądająca młoda para, prawdopodobnie gracze w golfa, radośnie wypoczywająca w szczycie sezonu turystycznego, przysiadła się do pobliskiego stolika. Wyglądali na małżeństwo z pewnym stażem – już może nie tak namiętni, ale wciąż młodzi i z pewnością zakochani. Ale musi być im dobrze, pomyślałem.


  Jeszcze nie zdążyli dobrze usiąść, a już się zaczęło:


  – ... Mówiłam ci, że się spóźnimy! – kwaśno stwierdziła kobieta, a jej głos okazał się zaskakująco chrapliwy, zniszczony przez lata palenia i picia. – Teraz to już praktycznie nie mamy czasu nic zjeść!


  – ...gdybyś tak długo się nie grzebała... – mężczyzna odpalił automatycznie, ciszej, ale każda sylaba naładowana była irytacją i wrogością.


  Kolejny strzał: – Byłam gotowa już pół godziny temu. To ty musiałeś koniecznie skończyć czytać gazetę...


  I tak sobie gawędzili. Jak powiedział grecki dramaturg Eurypides: "Ożeń się, a może będziesz czuł się świetnie. Jeżeli jednak coś nie zagra, małżonkowie żyją jak w piekle".


  Kłótnia, której się przysłuchiwaliśmy, szybko położyła kres naszym narzekaniom na temat samotnego życia. Mój przyjaciel tylko przewrócił oczami i cytując kwestię z Seinfelda, powiedział: "O tak! Chcę się ożenić jak najszybciej!"


  


  Jeszcze kilka minut wcześniej chciałem rozpocząć kolejną sesję z Dalajlamą od poproszenia go o wymienienie zalet romansu i małżeństwa. Zamiast tego, prawie natychmiast po wejściu do jego pokoju, zapytałem: – Jak Wasza Świątobliwość sądzi, dlaczego tak często w małżeństwach zdarzają się konflikty?


  – Konflikty międzyludzkie to sprawa bardzo złożona – odparł Dalajlama. – Mogą wynikać z wielu różnych przyczyn. Pierwszym etapem zrozumienia, dlaczego pojawiły się problemy w związku, jest zastanowienie się nad istotą czy inaczej fundamentem tego związku.


  Najpierw musimy zdefiniować rodzaje związków i zrozumieć różnice między nimi. Pozostawiając na razie na boku kwestię małżeństwa, nawet mówiąc o zwyczajnej przyjaźni, można wyróżnić kilka jej rodzajów. Niektóre przyjaźnie opierają się na bogactwie, władzy i wpływach. Utrzymują się dopóty, dopóki istnieją owe czynniki. Kiedy znikają, przyjaźń również się rozpada. Istnieje też inny rodzaj przyjaźni, opartej na prawdziwym uczuciu, na poczuciu bliskości, na dzieleniu się, czyli na rzeczywistej więzi. Ten rodzaj nazwałbym przyjaźnią prawdziwą, ponieważ nie wpływa na nią status człowieka, jego stan majątkowy, władza czy wpływy. Prawdziwa przyjaźń opiera się na miłości. Jeżeli jej w sobie nie masz, nie utrzymasz takiej relacji. Mówiliśmy już o tym wcześniej i jest to sprawa oczywista, ale nie zaszkodzi powtórzyć, że jeżeli masz problemy w związku, powinieneś zatrzymać się na chwilę i zastanowić, na czym on tak naprawdę się opiera.


  Podobnie, jeżeli masz kłopoty z żoną czy z mężem, zastanów się, co jest fundamentem waszego związku. Niektóre związki oparte są jedynie na pociągu seksualnym. Ludzie, którzy niedawno się poznali i widzieli się tylko kilka razy, mogą być śmiertelnie zakochani i szczęśliwi do szaleństwa – zaśmiał się – ale każda decyzja o małżeństwie w tym momencie byłaby bardzo ryzykowna. Tak samo jak można w pewnym sensie oszaleć z silnego gniewu lub nienawiści, można oszaleć z namiętności i pożądania. Są ludzie, którzy mówią: "Mój chłopak (lub moja dziewczyna) nie jest co prawda dobrym człowiekiem, ale i rak bardzo mnie pociąga". Związek oparty na tym początkowym pożądaniu jest bardzo niestabilny, nietrwały, ponieważ jego podstawę w dużym stopniu stanowią zjawiska, które są bardzo krótkotrwałe i po jakimś czasie mijają. – Pstryknął palcami. – Nic więc dziwnego, że taki rodzaj związku kończy się problemami, tak samo jak małżeństwo oparte na takiej podstawie... A ty co sądzisz na ten temat?


  – Tak, zgodziłbym się z tym – odpowiedziałem. – Wygląda na to, że we wszystkich związkach, nawet tych najbardziej żarliwych, początkowa gorąca namiętność w końcu się ochładza. Niektóre badania wykazały, że ci, którzy uważają pierwszą namiętność i romans za niezmiernie ważne dla ich związku, często kończą rozczarowani i rozwiedzeni. Socjopsycholog Ellen Berscheid, chyba z uniwersytetu w Minnesocie, badała tę kwestię i doszła do wniosku, że niezrozumienie faktu, iż namiętna miłość przechodzi okres połowicznego rozpadu, może skazać związek na porażkę. Wraz z kolegami stwierdziła, że wzrost liczby rozwodów przez ostatnie dwadzieścia lat częściowo związany jest z tym, że ludzie przykładają teraz większą wagę do intensywnych doświadczeń emocjonalnych, takich właśnie jak romantyczna i namiętna miłość. Problem w tym, że tego rodzaju natężenie emocji trudno utrzymać przez długi czas...


  – To prawda – powiedział Dalajlama. – Tak więc, napotykając problemy w sferze relacji między dwojgiem ludzi, widzimy, jak ogromne znaczenie ma analizowanie i zrozumienie podstawowej istoty związku.


  Jak już powiedzieliśmy, niektóre związki oparte są na pożądaniu seksualnym. W innych natomiast partnerzy przyznają, że w kategoriach fizycznych druga osoba nie jest już może dla nich tak bardzo atrakcyjna jak na początku, ale nadal widzą w niej dobrego, życzliwego, wspaniałego człowieka. Związek oparty na takiej więzi jest dużo trwalszy, ponieważ między dwojgiem ludzi istnieje prawdziwe porozumienie na płaszczyźnie osobistej, ludzkiej...


  Dalajlama przerwał na chwilę, jakby chciał przetrawić ten temat, a potem dodał: – Powinienem chyba wyjaśnić, że można być w dobrym, zdrowym związku, którego jednym ze składników jest pożądanie seksualne. Ogólnie rzecz biorąc, można wyróżnić dwa podstawowe rodzaje związków opartych na pożądaniu. Pierwszy opiera się wyłącznie na nim, zatem siłą, która utrzymuje więź, jest osiągnięcie chwilowej satysfakcji, natychmiastowego zaspokojenia. W takiego rodzaju związku partnerzy nie traktują siebie jak ludzi, ale raczej jak obiekty, nie można go więc nazwać głębokim i trwałym. Jeżeli więź między dwojgiem ludzi polega wyłącznie na czysto fizycznym pożądaniu, nie ma w nim wzajemnego szacunku, związek taki prawie nie różni się od prostytucji, w której żadna ze stron nie ma dla drugiej szacunku. Związek taki jest jak dom zbudowany na fundamencie z lodu – kiedy lód stopnieje, budowla rozpadnie się.


  Istnieje też drugi rodzaj związku, który również częściowo opiera się na pożądaniu seksualnym, ale pociąg czysto fizyczny nie stanowi głównej jego postawy. W tego typu relacji nacisk kładzie się na zrozumienie wartości drugiego człowieka, na obdarzanie go szacunkiem, ponieważ ma on określone cechy charakteru. Każdy związek zbudowany na takiej podstawie będzie o wiele trwalszy i stabilniejszy. Po prostu właściwszy. Aby taki związek stworzyć, trzeba poświęcić trochę czasu na poznanie siebie nawzajem, poznanie swoich osobowości.


  Dlatego też, kiedy moi przyjaciele pytają mnie, czy mają wziąć ślub, zazwyczaj najpierw pytam, jak długo się znają. Jeżeli odpowiadają, że parę miesięcy, to zwykle odpowiadam, że to za krótko. Jeżeli mówią, że kilka lat, to już lepiej. To znaczy, że nie tylko znają swoje twarze i figury, ale głębszą naturę...


  – To brzmi jak cytat z Marka Twaina – "żaden mężczyzna ani kobieta nie wiedzą, co to jest doskonała miłość, dopóki nie przeżyją ze sobą ćwierćwiecza..."


  Dalajlama przytaknął i ciągnął: – Tak... Myślę, że wiele problemów pojawia się z tej właśnie prostej przyczyny, że dwoje ludzi nie miało wystarczająco dużo czasu, aby się poznać. Sądzę, że najlepszym sposobem na stworzenie prawdziwie satysfakcjonującego związku jest głębsze poznanie drugiej osoby, a nie opieranie się na cechach czysto zewnętrznych. W takim związku jest również miejsce na prawdziwe współczucie.


  Wielu ludzi twierdzi, że w małżeństwie łączy ich coś więcej niż więź czysto fizyczna, że próbują razem żyć, razem przeżywać smutki i radości życia, dzielić pewną sferę intymności. Jeżeli naprawdę tak jest, myślę, że jest to doskonały grunt pod dobry, trwały związek, który powinien cechować się odpowiedzialnością i oddaniem. Oczywiście kontakt fizyczny, właściwy czy inaczej normalny związek seksualny między partnerami może przynosić zadowolenie, które będzie miało korzystny wpływ na umysł. W końcu z biologicznego punktu widzenia głównym celem kontaktów seksualnych jest prokreacja, a aby dziecko mogło przeżyć i dobrze się rozwijać, potrzebne jest wielkie oddanie w stosunku do niego. Poczucie odpowiedzialności i oddanie jest więc niezwykle ważne, bez tego związek przynosi tylko chwilowe zaspokojenie. Jest tylko dla zabawy. – Zaśmiał się, a w jego śmiechu pobrzmiewało zdumienie wielością rodzajów ludzkiego zachowania.


  ZWIĄZKI OPARTE NA ROMANTYCZNYCH PRZEŻYCIACH


  Czułem się dziwnie, rozmawiając o seksie i małżeństwie z ponad sześćdziesięcioletnim człowiekiem, który przez całe swoje życie dotrzymywał celibatu. Dalajlama nie miał nic przeciwko takim tematom, ale w jego komentarzach wyczuwało się pewien dystans.


  Rozmyślając później o naszej rozmowie, stwierdziłem, że istnieje jeszcze jeden składnik związku, którego nie omówiliśmy, i byłem bardzo ciekaw jego zdania. Następnego dnia od razu przeszedłem do rzeczy:


  – Wczoraj dyskutowaliśmy na temat związków i tego, jak ważne jest, by jego podstawą było coś więcej niż tylko seks – zacząłem. – Ale w kulturze Zachodu nie chodzi tylko o sam akt zbliżenia, istnieje przecież cała idea romansu – zakochanie się, darzenie partnera miłością – tego właśnie pragnie wielu ludzi. Takiego rodzaju romantyczna miłość opiewana jest w literaturze, kinematografii i kulturze masowej. Jak Wasza Świątobliwość na to patrzy?


  Bez wahania odpowiedział: – Pomijając fakt, iż niekończące się poszukiwania romantycznej miłości mogą w negatywny sposób wpłynąć na nasz duchowy rozwój, nawet z perspektywy zwykłego człowieka idealizacja romantycznej miłości jest pewną skrajnością. Nie opiera się na prawdziwym uczuciu i trosce i dlatego nie można jej określić jako czegoś pozytywnego – powiedział zdecydowanie. – Opiera się na fantazji, jest niemożliwa do osiągnięcia i dlatego może stać się przyczyną głębokiej frustracji. Nie jest to na pewno nic dobrego.


  W tonie Dalajlamy można było wyczuć stanowczość, która oznaczała, że nic więcej nie ma na ten temat do powiedzenia. Zważając, jak wielki nacisk nasze społeczeństwo kładzie na romantyczność, czułem, że potraktował zagadnienie zbyt po macoszemu. Przypuszczałem, że przez swoje zakonne wychowanie nie rozumiał w pełni zalet romantycznej miłości i że dalsze pytania na ten temat będą tak rozsądne, jak pójście na parking i spytanie go, co się dzieje z przekładnią w moim wozie. Odrobinę rozczarowany, przejrzałem szybko notatki i przeszedłem do innych tematów.


  


  Co zatem sprawia, że romans jest tak pociągający? Przyglądając się temu zagadnieniu, odkrywamy, że Eros – romantyczna, erotyczna, namiętna miłość, ostateczna ekstaza – zbudowana jest na mocnej podstawie kulturowej, biologicznej i psychologicznej. W zachodniej kulturze idea romantycznej miłości kwitnie od dwustu lat, zapoczątkowana w epoce Romantyzmu, która wiele uczyniła dla ukształtowania naszego sposobu postrzegania świata. Romantyzm narodził się jako zaprzeczenie poprzedniej epoki Oświecenia, w której nacisk kładło się na rolę ludzkiego rozumu. Nowy ruch wychwalał za to intuicję, emocje, uczucie i namiętność. Podkreślał znaczenie świata zmysłów, subiektywnych doświadczeń człowieka i zwracał się w kierunku świata wyobraźni, fantazji, który nie jest ani idealizowaną przeszłością, ani utopijną przyszłością. Koncepcje romantyczne miały głęboki wpływ nie tylko na sztukę i literaturę, ale również politykę i wszystkie aspekty rozwoju współczesnej zachodniej kultury.


  Tym, co każe nam gonić za romansem, jest uczucie zakochania. Jakieś potężne moce każą nam poszukiwać tego uczucia; moce te odgrywają dużo większą rolę niż gloryfikacja romantycznej miłości, którą przesycona jest cała nasza kultura. Wielu naukowców sądzi, iż siły te wpisane są w nasze geny od chwili narodzin. Uczucie zakochania, niezmiennie połączone z pociągiem seksualnym, może być genetycznie uwarunkowane i instynktowne. Z perspektywy ewolucyjnej najważniejszym zadaniem organizmu jest przeżyć, rozmnażać się i zapewnić przetrwanie gatunku. Wynika z tego, iż zaprogramowanie nas na zakochanie jest w jak najlepszym interesie natury, ponieważ zdecydowanie zwiększa prawdopodobieństwo, że połączymy się w parę i rozmnożymy. Dlatego właśnie mamy wbudowane mechanizmy, które nam w tym pomagają – w odpowiedzi na określony bodziec nasz mózg produkuje i wypompowuje substancje chemiczne, które tworzą owo euforyczne uczucie, ten "haj'' związany z zakochaniem się. I podczas gdy mózg pławi się w tych substancjach, to uczucie tak nas obezwładnia, że wszystko inne przestaje dla nas istnieć.


  Z psychologicznego punktu widzenia siły, które zmuszają nas do poszukiwania uczucia miłości, są tak nieodparte jak te czysto biologiczne. W Sympozjum Platona Sokrates opowiada mit Arystofanesa, mówiący o początkach miłości cielesnej. Według niego pierwszymi mieszkańcami Ziemi były okrągłe stworzenia z czterema rękami i czterema nogami. Samowystarczalne, bezpłciowe istoty były bardzo aroganckie i bez przerwy atakowały bogów. Aby je ukarać, Zeus cisnął na nie pioruny i rozdzielił każdą z nich na pół. Od tej pory największym pragnieniem każdej z połówek jest stopić się z drugą.


  Erosa, energię kierującą nas w stronę namiętnej, romantycznej miłości, można widzieć właśnie jako mityczne pragnienie złączenia się ze swoją drugą połówką. Wygląda na to, że jest to powszechna, nieuświadomiona potrzeba wszystkich ludzi, związana z uczuciem stopienia się z drugim człowiekiem, zatarciem wszelkich granic i byciem z nim jednością. Psychologowie nazywają to rozpadaniem się granic ego. Niektórzy z nich sądzą, że proces ten zakorzeniony jest w naszych najwcześniejszych doświadczeniach, że jest nieświadomą próbą odtworzenia doświadczenia z okresu niemowlęctwa, owego pierwotnego stanu, w którym dziecko jest całkowicie połączone z rodzicem lub głównym opiekunem.


  Badania wykazują, że nowonarodzone niemowlęta nie wyodrębniają siebie z reszty wszechświata. Nie mają poczucia osobistej tożsamości albo przynajmniej poczucie to obejmuje również matkę, innych ludzi i obiekty z ich otoczenia. Nie wiedzą, gdzie kończy się ich osoba i zaczyna "ktoś inny". Brak im tego, co nazywamy trwałością przedmiotu – obiekty nie istnieją dla nich w sposób niezależny, jeżeli jeden przedmiot nie oddziałuje z drugim, nie istnieje. Je::di na przykład niemowlę trzyma w rączkach grzechotkę, uznaje ją za część siebie, a jeżeli zabawka zostaje mu odebrana i znika z pola widzenia, przestaje dla niego istnieć.


  W momencie narodzin mózg nie jest jeszcze w pełni "uzbrojony", ale w miarę jak dziecko dorasta, a mózg rozwija się, interakcja niemowlęcia ze światem staje się coraz bardziej wyrafinowana, stopniowo pojawia się też poczucie osobistej tożsamości, to "ja'', które różni nas od "innych". Razem z nim rozwija się poczucie izolacji i stopniowo dziecko zaczyna coraz bardziej zdawać sobie sprawę z własnych ograniczeń. Owo formowanie się tożsamości rozciąga się oczywiście na całe dzieciństwo i okres dojrzewania, kiedy dziecko wchodzi w coraz większy kontakt z otaczającym światem. Pogląd człowieka na temat tego, kim właściwie jest, pojawia się w rezultacie rozwoju wewnętrznych wyobrażeń na swój temat, w dużej mierze stworzonych na podstawie wczesnych interakcji z najważniejszymi ludźmi w życiu i roli, jaką ma do spełnienia w społeczeństwie. W miarę upływu czasu tożsamość osobista i struktura wewnątrzpsychiczna stają się coraz bardziej złożone.


  Jakaś cząstka każdego z nas może pragnąć powrócić do wczesnego stanu egzystencji, stanu błogości, w którym nie ma miejsca na poczucie izolacji, nie istnieje oddzielenie. Wielu współczesnych psychologów sądzi, że owo wczesne doświadczenie "jedności" jest włączone w naszą podświadomość, a w dorosłym życiu przenika naszą nieświadomość i najskrytsze fantazje. Według nich stopienie się z ukochaną osobą w akcie miłosnym rozbrzmiewa echem doświadczenia pełnego stopienia się z matką w stadium początkowym naszego życia. Pomaga odtworzyć owo magiczne uczucie, uczucie wszechmocy, jakby wszystko było możliwe. Pragnienie takiego doznania trudno zwalczyć.


  Nic więc dziwnego, że dążenie do romantycznej miłości jest tak silne. W czym zatem tkwi problem i dlaczego Dalajlama tak zdecydowanie twierdzi, że dążenie do romansu jest rzeczą negatywną?


  Zastanawiałem się, co może wyniknąć z tego, że opieramy związek na romantycznej miłości, szukamy w niej schronienia jako w jedynym źródle szczęścia. Przyszedł mi na myśl mój były pacjent, David, trzydziestoczteroletni architekt krajobrazu, który pierwszy raz trafił do mnie z klasycznymi objawami poważnej depresji klinicznej. Powiedział, że może być ona po części spowodowana niewielkimi problemami w pracy, ale w gruncie rzeczy nie ma pojęcia, co jest jej powodem – "po prostu się pojawiła''. Porozmawialiśmy o możliwości zastosowania leków antydepresyjnych, David był za, więc zdecydowaliśmy się zastosować standardową kurację antydepresyjną. Leki okazały się bardzo skuteczne i po trzech tygodniach ostre objawy ustąpiły i mój pacjent mógł wrócić do normalnego życia. Badając go dokładniej, szybko zdałem sobie sprawę, że oprócz ostrej depresji od wielu lat cierpi również na pewne zaburzenie emocjonalne, bardziej zdradziecką formę chronicznej, słabszej depresji. Kiedy pozbył się ostrego stanu depresyjnego, zaczęliśmy bliżej przypatrywać się jego życiu w nadziei, że pomoże nam to zrozumieć wewnętrzne mechanizmy psychiczne, które mogły przyczynić się do tej wieloletniej depresji.


  Zaledwie po kilku sesjach David przyszedł do mojego gabinetu w doskonałym nastroju. – Czuję się bosko! – powiedział. – Nie czułem się tak cudownie od lat!


  Słysząc to, najpierw stwierdziłem, że pewnie wszedł w maniakalną fazę zaburzenia nastroju. Okazało się jednak, że nie w tym rzecz.


  – Zakochałem się! – przyznał się. – Spotkałem ją w zeszłym tygodniu. To najpiękniejsza dziewczyna, jaką kiedykolwiek widziałem... W tym tygodniu spędziliśmy ze sobą prawie wszystkie wieczory, i sam nie wiem, jest tak, jakbyśmy odnaleźli w sobie przyjaciół – pasujemy do siebie idealnie. Wprost nie mogę w to uwierzyć! Nie chodziłem na randki od jakichś dwóch czy trzech lat i myślałem, że nikogo już w życiu nie spotkam, aż tu nagle pojawiła się ona.


  Przez większość tamtej sesji David wyliczał niesamowite zalety swojej nowej dziewczyny. – Myślę, że pod każdym względem doskonałe do siebie pasujemy. Nie chodzi tylko o seks, interesują nas podobne rzeczy, aż przeraża mnie, jak bardzo podobnie myślimy. Oczywiście jestem realistą, zdaję sobie sprawę, że nikt nie jest doskonały... Na przykład wczoraj wieczorem trochę się zaniepokoiłem, bo wydawało mi się, że flirtuje z jednym facetem z klubu, do którego przyszliśmy... ale oboje dużo wypiliśmy i ona po prostu dobrze się bawiła. Rozmawialiśmy o tym później i wyjaśniliśmy sobie wszystko.


  W następnym tygodniu David wrócił do gabinetu, aby mnie poinformować, że zdecydował się zrezygnować z terapii. – Wszystko w moim życiu tak dobrze się układa, że nie wiem, o czym mielibyśmy rozmawiać – powiedział. – Nie mam już depresji, śpię słodko jak dziecko, w pracy idzie mi świetnie i jestem we wspaniałym związku, w którym układa się coraz lepiej. Myślę, że nasze sesje mi pomogły, ale teraz nie widzę powodu, żeby wydawać pieniądze na terapię, jeżeli nie ma już nad czym pracować.


  Powiedziałem mu, że bardzo się cieszę, że mu się tak doskonale powodzi, ale równocześnie przypomniałem, że zaczęliśmy właśnie rozpoznawać niektóre mechanizmy z jego życia rodzinnego, które mogły spowodować chroniczną, łagodną depresję. Przez cały czas przechodziły mi przez głowę popularne terminy psychiatryczne, takie jak "opór" i "obrona''.


  Nie był przekonany: – Może któregoś dnia się tym wszystkim zajmę – powiedział – ale myślę, że dużą rolę odegrała w tym samotność, uczucie, że kogoś mi brakuje, tej szczególnej osoby, z którą będę mógł dzielić życie, a teraz ją odnalazłem.


  Był nieugięty w swoim postanowieniu zakończenia terapii. Ustaliliśmy, że kontrolę nad jego kuracją farmakologiczną przejmie teraz lekarz rodzinny, dokonaliśmy przeglądu i zamknięcia sesji, a przed wyjściem zapewniłem go, że drzwi mojego gabinetu są zawsze dla mego otwarte.


  Kilka miesięcy później David wrócił do mnie:


  – Jestem taki zdołowany – powiedział z rezygnacją w głosie. Kiedy się ostatnim razem widzieliśmy, wszystko szło doskonale. Naprawdę myślałem, że odnalazłem idealną partnerkę. Nawet wspomniałem o małżeństwie. Wyglądało jednak na to, że im bliżej niej chciałem być, tym ona bardziej mnie odpychała. W końcu ze mną zerwała. Porem na kilka tygodni znowu pogrążyłem się w depresji. Zacząłem nawet do niej wydzwaniać i odkładać słuchawkę, żeby tylko usłyszeć jej głos, jeździłem pod jej biuro, żeby zobaczyć, czy jej samochód jest zaparkowany. Po jakimś miesiącu zrobiło mi się niedobrze z powodu tego, co robię – to przecież śmieszne – ale przynajmniej mój stan trochę się poprawił. To znaczy jem i śpię dobrze, w pracy nadal idzie mi nieźle, mam dużo energii, ale wciąż czuję, że brakuje mi cząstki samego siebie. To tak, jakbym wrócił do punktu wyjścia – czuję się dokładnie tak, jak przez wszystkie ostatnie lata...


  Rozpoczęliśmy terapię na nowo.


  


  Wygląda więc na to, że romans jako źródło szczęścia pozostawia wiele do życzenia. I może Dalajlama nie mylił się tak bardzo, kwestionując ideę romansu jako podstawy związku i określając go jako "fantazję... coś nieosiągalnego", niewartego naszych wysiłków. Można by rzec, że po prostu w sposób obiektywny opisał istotę romantycznej miłości, a nie że negatywnie ją ocenił z powodu wielu lat mnisiego życia. Nawet w tak obiektywnym źródle informacji, jakim jest słownik, który zawiera kilkanaście definicji słowa "romans" i "romantyczny", można znaleźć określenia typu "zmyślona bajka'', "przesada", "nieprawda", "wymyślny lub pomysłowy", "niepraktyczny", w rzeczywistości bezpodstawny", "charakterystyczny dla wyidealizowanych zalotów" itd. Oczywisty wydaje się fakt, iż gdzieś w trakcie rozwoju zachodniej cywilizacji zaszła pewna zmiana – starożytna koncepcja Erosa, mówiąca o stawaniu się jednością, stopieniu się ze sobą, przybrała nowe znaczenie. Romans rozwinął się w coś sztucznego, przyprawionego oszustwem i kłamstwem, coś, co Oskar Wilde określił ponuro w następujących słowach: "Człowiek zakochany zawsze zaczyna od oszukiwania siebie, a kończy, oszukując innych. To właśnie świat nazywa romansem".


  Wcześniej mówiliśmy o bliskości i intymności jako ważnych składnikach szczęścia człowieka – nie ma żadnych wątpliwości, że mają one znaczenie. Ale jeżeli ktoś szuka trwałego zadowolenia w związku, jego podwaliny muszą być solidne. To właśnie dlatego Dalajlama zachęca, byśmy, jeżeli nasz związek się psuje, dokładniej przyjrzeli się, co tak naprawdę leży u jego podstaw. Pociąg seksualny, a nawet intensywne uczucie zakochania może odgrywać istotną rolę w czasie tworzenia się pierwszej więzi między dwojgiem ludzi, jest czymś, co ich do siebie przyciąga, ale jak dobry klej epoksydowy, ów pierwszy środek wiążący musi być zmieszany z innymi składnikami, zanim zamieni się w trwałe spoiwo. W tym miejscu znów powracamy do poglądów Dalajlamy na temat budowania silnych związków – powinien on się opierać na miłości, współczuciu i wzajemnym szacunku dwojga ludzi. Taki związek umożliwia rozwinięcie głębokiej i pełnej znaczenia więzi nie tylko z partnerem, ale również z przyjaciółmi, znajomymi czy nieznajomymi – praktycznie z każdym człowiekiem. Otwiera przed nami nieograniczone możliwości.


  ROZDZIAŁ 7

  WARTOŚĆ WSPÓŁCZUCIA I KORZYŚCI Z NIEGO PŁYNĄCE


  DEFINICJA WSPÓŁCZUCIA


  W miarę rozmów z Dalajlamą odkryłem, że rozwijanie współczucia jest w jego życiu czymś więcej niż tylko sposobem wzbudzania w sobie ciepła i miłości, sposobem polepszenia kontaktów z innymi ludźmi. Stało się jasne, że jako praktykujący buddysta traktował rozwój współczucia jako integralną część duchowej ścieżki.


  – Buddyzm kładzie niezwykle duży nacisk na rozwój współczucia jako istotnej części rozwoju duchowego człowieka – powiedziałem. – Czy Wasza Świątobliwość mógłby wobec tego jasno zdefiniować, co rozumie przez słowo "współczucie"?


  Dalajlama odpowiedział: – Można by je z grubsza określić jako stan umysłu pozbawiony brutalności, agresji i chęci szkodzenia innym. Jest to nastawienie mentalne oparte na życzeniu, aby inni ludzie uwolnili się od cierpienia, związane z poczuciem oddania, odpowiedzialności i szacunku do drugiego człowieka.


  Tybetańskie słowo oznaczające współczucie, Tse-wa, określa stan umysłu, który obejmuje dobre życzenia również dla samego siebie. Być może rozwijając współczucie, należałoby rozpocząć właśnie od życzenia, byśmy sami byli wolni od cierpienia, a potem w naturalny sposób objąć nim również i innych ludzi.


  Jeśli chodzi o współczucie, istnieje pewne niebezpieczeństwo, że pomylimy je z przywiązaniem, musimy zatem najpierw rozróżnić dwa rodzaje miłości lub współczucia. Pierwszy typ to współczucie zabarwione przywiązaniem – poczucie kontrolowania drugiego człowieka, kochanie go, aby on odwzajemnił się tym samym. Taki zwyczajny rodzaj miłości lub współczucia jest stronniczy i tendencyjny, a związek oparty tylko na nim – niestabilny. Miłość taka polega na postrzeganiu i traktowaniu drugiego człowieka jako przyjaciela, może więc doprowadzić do pewnego rodzaju przywiązania i poczucia bliskości. Jeżeli jednak sytuacja w najmniejszy nawet sposób się zmieni, dojdzie na przykład do jakiegoś nieporozumienia lub też przyjaciel zrobi coś, co nas rozzłości, wówczas nagle zmienia się też nasza projekcja w umyśle i pojęcie "mój przyjaciel" znika. Znika również owo przywiązanie emocjonalne i zamiast uczucia miłości i troski odczuwamy nienawiść. Miłość oparta na przywiązaniu może być więc blisko związana z nienawiścią.


  Drugi rodzaj współczucia to prawdziwe współczucie – nie opiera się ono już na tym, że ten czy inny człowiek jest dla nas w jakiś sposób szczególny. Podstawą prawdziwego współczucia jest świadomość, że wszyscy ludzie pragną być szczęśliwi i chcą uniknąć cierpienia, dokładnie tak samo jak ja. I tak samo jak ja, mają naturalne prawo spełnić to najbardziej podstawowe pragnienie. Mając świadomość owej równości i wspólnoty, rozwijamy poczucie sympatii i bliskości z innymi ludźmi, bez względu na to, czy danego człowieka uważamy za przyjaciela, czy za wroga. Rozwijanie takiego prawdziwego współczucia opiera się bardziej na uznaniu fundamentalnych praw innych ludzi niż na projekcji naszego umysłu.


  Musimy więc w codziennym życiu rozróżnić te dwa rodzaje współczucia i rozwijać to prawdziwe. Małżeństwo, ogólnie rzecz biorąc, opiera się raczej na przywiązaniu emocjonalnym, ale jeżeli po części składa się również z prawdziwego współczucia, jeżeli widać wzajemny szacunek dwojga ludzi, związek taki zazwyczaj trwa długo. Natomiast związki, w których występuje tylko przywiązanie emocjonalne bez udziału współczucia, są nietrwałe i rozpadają się szybciej.


  Konieczność rozwijania innego, bardziej uniwersalnego rodzaju współczucia, obejmującego wszystkich bez względu na osobiste preferencje, wydawała mi się wygórowanym żądaniem. Rozmyślając o tym i głośno wypowiadając moje myśli, zapytałem: – Miłość i współczucie są przecież odczuciami subiektywnymi. Wydaje mi się, że owo zabarwienie emocjonalne, samo doświadczenie miłości lub współczucia będzie takie samo bez względu na to, czy mamy do czynienia z uczuciem "zabarwionym przywiązaniem", czy "prawdziwym". Tak więc, jeżeli człowiek doświadcza tego samego w obu przypadkach, dlaczego tak ważne jest, by je od siebie odróżnić?


  Stanowczym tonem Dalajlama odpowiedział: – Po pierwsze, myślę, że jest różnica pomiędzy doświadczaniem uczucia prawdziwej miłości lub prawdziwego współczucia a miłości czy współczucia, które opiera się na przywiązaniu. To na pewno nie jest to samo. Odczucie prawdziwego współczucia jest dużo mocniejsze, bardziej wielostronne i głębokie. Prawdziwa miłość i współczucie są uczuciami o wiele trwalszymi i niezawodnymi. Jeżeli widzisz cierpiące zwierzę, na przykład wijącą się rybę z haczykiem w pyszczku, spontanicznie możesz doświadczyć pewnego uczucia, nie możesz znieść jej bólu – uczucie to nie będzie jednak oparte na jakiejś szczególnej więzi z tym konkretnym zwierzęciem, nie pomyślisz "Ta ryba jest moim przyjacielem". Opierasz swoje współczucie po prostu na tym, że ta istota też czuje, doświadcza bólu, a ma prawo go nie doświadczać. Taki rodzaj współczucia, nie związany z pożądaniem lub przywiązaniem, jest dużo głębszy i bardziej długotrwały.


  Rozwijając ten temat, powiedziałem: – Przykład ryby z haczykiem w pyszczku, który przytoczył Wasza Świątobliwość, podnosi istotną kwestię – uczucie współczucia związane jest z niemożnością zniesienia czyjegoś bólu.


  – Tak – potwierdził Dalajlama. – W rzeczywistości można zdefiniować współczucie jako niemożność zniesienia cierpienia innych ludzi, innych czujących istot. Aby je wzbudzić, trzeba najpierw zrozumieć intensywność i znaczenie czyjegoś cierpienia. Myślę więc, że im pełniej człowiek rozumie cierpienie, zdaje sobie sprawę z różnych jego rodzajów, tym głębsze będzie jego współczucie.


  – Rozumiem, że większa świadomość cierpienia innych może zwiększyć naszą zdolność odczuwania współczucia. Nawet z samej definicji słowa "współczucie" wynika, że oto otwieramy się na cierpienie innych, dzielimy je z nimi. Mam jednak zasadnicze pytanie: dlaczego mielibyśmy chcieć przyjąć na siebie czyjeś cierpienie, kiedy nawet swojego nie chcemy? Chodzi mi o to, że wielu z nas nie szczędzi starań, aby uniknąć bólu, nawet do tego stopnia, że zaczyna brać narkotyki itd. Dlaczego więc mielibyśmy z własnej nieprzymuszonej woli wziąć na siebie jeszcze cierpienie kogoś innego?


  Dalajlama bez wahania odpowiedział: – Myślę, że jest znaczna różnica między twoim własnym cierpieniem a tym, jakiego możesz doświadczyć w stanie współczucia, kiedy dzielisz cierpienie innych – przerwał, a następnie, jakby swobodnie celując w moje własne uczucia, powiedział: – Kiedy sam cierpisz, czujesz się całkowicie tym cierpieniem przytłoczony. To tak, jakby cię coś przyciskało do ziemi, jakbyś uginał się pod jakimś ciężarem – jest to poczucie całkowitej bezsilności. Czujesz się otępiały, jakby wszystkie twoje zdolności nagle zostały sparaliżowane.


  Rozwijając współczucie, biorąc na siebie czyjeś cierpienie, możesz również na początku czuć się w pewnym sensie nieprzyjemnie i nieswojo. W tym przypadku uczucie to jest jednak zgoła inne, ponieważ pod powierzchnią owego nieprzyjemnego doświadczenia jest czujność i determinacja, ponieważ celowo, dla wyższego celu pragniemy przyjąć na siebie czyjeś cierpienie. Doświadczamy poczucia więzi i oddania, chęci wyciągnięcia pomocnej dłoni do innych, pewnej psychicznej świeżości, a nie otępienia. Przypomina to życie sportowca – kiedy przechodzi on rygorystyczny trening, cierpi, męczy się, poci i nadweręża, a wszystko to może być bolesne i wyczerpujące. Sportowiec nie traktuje tego jednak jako nieprzyjemnego doświadczenia, ale raczej jako wspaniałe osiągnięcie, powód do radości. Ale gdyby temu samemu sportowcowi nakazać inną pracę fizyczną, która z treningiem nie miałaby nic wspólnego, pomyślałby z pewnością: "Dlaczego muszę tak okrutnie cierpieć?" Nastawienie mentalne czyni więc ogromną różnicę.


  Te kilka słów, powiedzianych z takim przekonaniem, uwolniło mnie od nieprzyjemnego, przytłaczającego uczucia, a w jego miejsce pojawiło się zaufanie, że przekroczenie cierpienia naprawdę jest możliwe.


  – Wasza Świątobliwość wspomniał, że pierwszym krokiem w rozwijaniu takiego współczucia jest zrozumienie cierpienia. Czy istnieją jednak jakieś inne buddyjskie techniki pozwalające to osiągnąć?


  – Tak. W tradycji buddyzmu Mahajany znaleźć można dwie takie metody; jedna znana jest pod nazwą "siedmiopunktowa metoda przyczyny i skutku", a druga jako "wymiana i zrównanie siebie z innymi". Ta druga opisana jest w ósmym rozdziale Przewodnika życia Bodhisattwy autorstwa Szantidewy – powiedział, spoglądając na zegarek i zdając sobie sprawę, że nasz czas się kończy. – Myślę, że wykonamy kilka medytacji na współczucie w czasie serii publicznych wykładów w tym tygodniu.


  Mówiąc to, uśmiechnął się ciepło i wstał.


  PRAWDZIWA WARTOŚĆ LUDZKIEGO ŻYCIA


  Chcąc kontynuować naszą dyskusję na temat współczucia, następną rozmowę rozpocząłem od stwierdzenia: – Ostatnio mówiliśmy o tym, że według Waszej Świątobliwości miłość, serdeczność i ludzka przyjaźń są konieczne do osiągnięcia szczęścia. Zastanawiam się tylko nad jednym – gdyby do Waszej Świątobliwości przyszedł, powiedzmy, bogaty biznesmen i powiedział: "Wasza Świątobliwość głosi, że serdeczność i współczucie są kluczowe dla osiągnięcia szczęścia. Nie jestem z natury ciepłym ani czułym człowiekiem, szczerze mówiąc, nie odczuwam zbyt często współczucia i nie jestem altruistą. Myślę raczej racjonalnie i praktycznie, jestem intelektualistą i po prostu nie doświadczam tych uczuć, o których mówi Wasza Świątobliwość. Żyje mi się dobrze, jestem zadowolony, mam dobrze prosperującą firmę, przyjaciół, utrzymuję żonę i dzieci i chyba mam z nimi dobry kontakt. Nie czuję, że czegoś mi w życiu brakuje. Rozwijanie współczucia, altruizmu i ciepła brzmi nieźle, ale po co mi one? To wszystko wydaje mi się tak sentymentalne..."


  – Po pierwsze – odpowiedział Dalajlama – jeżeli ktoś by mi coś takiego powiedział, miałbym wątpliwości, czy w głębi serca ten człowiek naprawdę czuje się szczęśliwy. Szczerze wierzę, że współczucie stanowi podstawę człowieczeństwa, prawdziwą wartość naszego życia, a bez niego każdy odczuwa jakiś istotny brak. Głęboka wrażliwość na uczucia innych ludzi stanowi element miłości i współczucia i bez tego człowiek ten miałby problemy ze związkiem z żoną. Jeżeli naprawdę przejawiałby taką obojętność na uczucia i cierpienie innych, to nawet gdyby był miliarderem, miał najlepsze wykształcenie, nie miał żadnych problemów z rodziną i dziećmi i byłby nieustannie otoczony przyjaciółmi, innymi bogatymi biznesmenami, politykami i przywódcami narodów, myślę, że pozytywne skutki tego wszystkiego byłyby jedynie powierzchowne.


  Gdyby jednak wciąż utrzymywał, że nie czuje współczucia, nie czuje, że mu czegoś brak... wtedy trochę trudno byłoby pomóc mu zrozumieć znaczenie współczucia...


  Dalajlama przerwał na chwilę, aby się zastanowić. Przerwy, które robił nieraz w czasie naszych rozmów, nie tworzyły niezręcznej ciszy, ale były jak siła ciążenia, dodawały mocy i znaczenia jego słowom, kiedy rozmowa rozpoczynała się na nowo.


  – Nawet gdyby tak było, jest kilka rzeczy, które mógłbym mu doradzić. Najpierw zasugerowałbym, żeby w oparciu o swoje własne doświadczenie życiowe stwierdził, czy nie czuje się szczęśliwy, kiedy ktoś traktuje go ze współczuciem i miłością. To pomoże mu zdać sobie sprawę, że inni ludzie również czują się dobrze, kiedy okazuje im się ciepło i współczucie. Zrozumienie tego faktu może sprawić, że będzie bardziej szanował wrażliwość emocjonalną innych ludzi i będzie bardziej skłonny okazywać im miłość. Jednocześnie odkryje, że im więcej daje, tym więcej dobrych uczuć sam otrzymuje. Powinien szybko dojść do tego wniosku.


  Przypuśćmy, że człowiek ten posiada wszystkie dobra materialne, o których mówiliśmy, odnosi sukcesy, otaczają go przyjaciele, jest zabezpieczony finansowo itd. Być może nawet jego rodzina i dzieci są mu oddane, bo dzięki niemu mają mnóstwo pieniędzy i wygodne życie. Niewykluczone, że do pewnego stopnia, nawet nie odczuwając ciepła i miłości, nie doświadczy poczucia braku. Gdyby jednak naprawdę sądził, że nie ma potrzeby rozwijania współczucia, powiedziałbym, że myśli tak z powodu ignorancji i krótkowzroczności. Nawet gdyby faktycznie inni ludzie okazywali mu wiele uczuć, w znacznym stopniu wynikałoby to z tego, że postrzegają go jako niewyczerpane źródło pieniędzy, a nie, że go tak bardzo kochają, chociaż więc nie otrzymują od niego ciepła i miłości, jego fortuna im wystarczy. Kiedy jednak jego bogactwo zmaleje, więź z innymi również znacznie się osłabi, a wówczas człowiek ten zacznie dostrzegać, co tak naprawdę cenili w nim inni, i będzie bardzo cierpiał.


  Ludzie współczujący mogą natomiast w naturalny sposób polegać na swoim współczuciu i nawet jeśli spotkają ich problemy natury ekonomicznej, jeżeli ich bogactwo zmaleje, zachowają płaszczyznę porozumienia z innymi. Światowa gospodarka jest bardzo chwiejna, w każdej chwili możemy wiele stracić z powodu niekorzystnych warunków ekonomicznych, ale współczucie pozostanie nam na zawsze.


  Do pokoju wszedł ubrany w bordowe szaty pomocnik Dalajlamy i zaczął nalewać herbatę, Jego Świątobliwość zaś kontynuował: – Oczywiście, możemy napotkać jakiegoś zatwardziałego, samolubnego indywidualistę, kogoś, kto dostrzega tylko czubek własnego nosa. Być może istnieją ludzie, którzy nie posiadają zdolności wczucia się w cierpienie nawet osoby kochanej lub bliskiej. Ale nawet takim osobom można wyjaśnić ogromne znaczenie współczucia, wychodząc z założenia, że będzie to w jak najlepszym ich interesie. Osoby takie pragną cieszyć się dobrym zdrowiem, długim życiem, spokojem umysłu, szczęściem i radością. Słyszałem, że są nawet badania naukowe dowodzące, że miłość i współczucie przyczyniają się do tego... Jako lekarz psychiatra pewnie wiesz więcej na ten temat?


  – Tak – zgodziłem się. – Istnieją niepodważalne naukowe dowody na to, że współczujący stan umysłu pozytywnie wpływa na zdrowie fizyczne i emocjonalne.


  – Myślę, że poinformowanie ludzi o tych odkryciach i dowodach naukowych mogłoby w oczywisty sposób zachęcić ich do rozwijania współczucia... – skomentował Dalajlama. – Ale nawet pomijając naukę, istnieją inne argumenty, opierające się na praktycznym, bezpośrednim, codziennym doświadczeniu. Oczywiste jest na przykład to, że brak współczucia prowadzi do pewnego rodzaju bezwzględności. Istnieje wiele przykładów ilustrujących fakt, iż ogólnie rzecz ujmując, w głębi duszy ludzie bezwzględni, tacy jak Hitler czy Stalin, byli bardzo nieszczęśliwi i głęboko nieusatysfakcjonowani, dręczyły ich niepewność i strach. Ten strach towarzyszył im pewnie również w czasie snu... Jedno jest pewne – ludziom bezlitosnym brakuje czegoś, co można znaleźć we współczującym człowieku, pewnej wolności i radosnego uniesienia, które sprawiają, że kiedy zasypia, może się rozluźnić i "puścić" wszystko. Ludzie bezwzględni nigdy tego nie doświadczają, coś zawsze sprawuje nad nimi kontrolę, coś ich trzyma za gardło i dlatego nie są w stanie doświadczyć tego rozluźnienia, tej wolności.


  Przerwał na chwilę, odruchowo podrapał się po głowie, po czym wrócił do rozmowy: – Chociaż są to tylko moje domysły, sądzę, że gdyby tak zapytać niektórych z tych bezlitosnych ludzi o to, kiedy byli szczęśliwsi, czy w dzieciństwie, kiedy troszczyła się o nich matka i czuli więź z rodziną, czy teraz, kiedy mają władzę, wpływy i pozycję, myślę, że powiedzieliby, że przyjemniejsza była młodość. Jestem przekonany, że nawet Stalin był kochany przez swoją matkę w dzieciństwie.


  – Mówiąc o Stalinie – wtrąciłem – Wasza Świątobliwość podał idealny przykład na potwierdzenie swoich słów. Wiadomo, że osobowość Stalina można by określić dwoma przymiotnikami – bezwzględny i podejrzliwy. W rzeczywistości brak litości uważał za zaletę i dlatego zmienił sobie nazwisko z Dżugaszwili na Stalin, co znaczy "człowiek ze stali". W miarę upływu czasu, im bardziej stawał się bezwzględny, tym bardziej rosła jego podejrzliwość. Była ona legendarna. Bojaźliwość i nieufność Stalina doprowadziły do masowych czystek i kampanii przeciwko różnym grupom politycznym w kraju, czego efektem było wtrącanie do więzienia i egzekucje milionów ludzi. Krótko przed śmiercią powiedział Nikicie Chruszczowowi: "Nie ufam już nikomu, nawet sobie". Pod koniec życia zwrócił się nawet przeciwko najbardziej oddanym towarzyszom. Oczywiście, im bardziej bezlitosny się stawał i im więcej miał władzy, tym bardziej był nieszczęśliwy. Jeden z moich przyjaciół podsumował to tak, że jedyną ludzką cechą, jaką posiadał Stalin, była zdolność bycia nieszczęśliwym. Jego córka Swietłana powiedziała, że męczyła go samotność i wewnętrzna pustka, doszedł nawet do tego, iż nie wierzył już, że ludzie naprawdę są zdolni do szczerości i serdeczności.


  Myślę, że trudno byłoby zrozumieć, dlaczego tacy ludzie jak Stalin zrobili te wszystkie straszne rzeczy. Mówiliśmy o tym, że nawet ci skrajnie bezwzględni ludzie mogą z pewną nostalgią wspominać co przyjemniejsze aspekty dzieciństwa, na przykład miłość, jak otrzymywali od matki. Co jednak z wieloma ludźmi, którzy nie mieli dobrego dzieciństwa i kochającej matki? Co z tymi, którzy byli w dzieciństwie maltretowani? Czy Wasza Świątobliwość nie sądzi, że aby człowiek mógł rozwinąć zdolność do odczuwania współczucia, niezbędne jest wychowywanie przez kochających i ciepłych rodziców lub opiekunów?


  – Tak, myślę, że to ważne – przerwał, zręcznie przesuwając różaniec między palcami. – Są ludzie, którzy już w pierwszej fazie życia dużo wycierpieli i nie doświadczyli miłości ze strony innych, więc później wydaje się, że nie mają w sobie żadnych ludzkich uczuć, żadnej zdolności doświadczania współczucia i miłości. Są to zazwyczaj ci twardzi i brutalni... – Dalajlama przerwał raz jeszcze i przez kilka chwil wydawało mi się, że poważnie rozmyśla. Kiedy schylił się po herbatę, nawet ułożenie jego ramion świadczyło o tym, że jest pogrążony w rozmyślaniach. Nic nie wskazywało, żeby miał powrócić do tematu, więc w ciszy piliśmy herbatę. W końcu wzruszył ramionami, jakby przyznając, że nie widzi rozwiązania.


  – Wasza Świątobliwość uważa więc, że techniki rozwijające empatię i współczucie nie pomogą ludziom po tak ciężkich przeżyciach?


  – Zawsze jest tak, że w zależności od naszych osobistych uwarunkowań osiągamy różne korzyści z praktykowania określonych metod i technik – wyjaśnił Dalajlama. – Niewykluczone też, że w niektórych przypadkach metody te nie zadziałają w ogóle...


  Próbując wyjaśnić tę kwestię, spytałem: – O jakich dokładnie technikach rozwijania współczucia mówi Wasza Świątobliwość?


  – O tych, o których rozmawialiśmy wcześniej. Najpierw musimy dokładnie zrozumieć wartość współczucia – to daje determinację i przekonanie o słuszności naszych działań. Następnie stosujemy metody wzmacniające empatię, takie jak wizualizowanie siebie na miejscu innej istoty. Za parę dni na publicznym wykładzie mówić będziemy o innych ćwiczeniach, na przykład o praktyce Tong-Len, która służy do rozwijania współczucia. Ważne jest jednak, aby pamiętać, iż te techniki zostały stworzone po to, aby pomóc jak największej liczbie ludzi, ale nigdy nie oczekiwano, że pomogą WSZYSTKIM, całej ludzkości.


  Wróćmy jednak do głównej kwestii... jeżeli mówimy o różnych metodach rozwijania współczucia, najważniejsze jest, aby ludzie szczerze się starali. Do jakiego stopnia im się to w rzeczywistości uda, zależy już od tak wielu różnych czynników, że naprawdę trudno cokolwiek przewidzieć. Ale jeżeli zrobimy wszystko, co w naszej mocy, aby być bardziej życzliwymi, współczującymi i uczynić świat lepszym, na koniec dnia będziemy mogli przynajmniej powiedzieć: "Zrobiłem, co mogłem!"


  KORZYŚCI PŁYNĄCE ZE WSPÓŁCZUCIA


  W ostatnich łatach przeprowadzono wiele badań, które potwierdzają tezę, iż rozwijanie współczucia i altruizmu ma pozytywny wpływ na nasze zdrowie fizyczne i emocjonalne. Podczas pewnego słynnego eksperymentu David McClelland, psycholog z Harvardu, pokazał grupie studentów film o Matce Teresie pracującej z chorymi i ubogimi w Kalkucie. Po obejrzeniu filmu studenci przyznali, że pobudził on ich współczucie. Po projekcji McClelland zbadał ślinę uczestników eksperymentu i stwierdził, że zwiększył się poziom immunoglobuliny-A, przeciwciała pomagającego zwalczyć infekcje dróg oddechowych. Na podstawie innego badania przeprowadzonego przez Jamesa House'a z Centrum Badawczego Uniwersytetu Michigan stwierdzono, iż regularne wykonywanie pracy wolontariusza, współdziałanie z innymi na płaszczyźnie ciepła i współczucia radykalnie wydłuża średnią długość życia i prawdopodobnie również ogólną witalność. Wielu badaczy nowej dziedziny – medycyny ciała i umysłu – dokonało podobnych odkryć, udowadniając tym samym, że pozytywny stan umysłu może zdecydowanie poprawić zdrowie fizyczne człowieka.


  Istnieją również dowody potwierdzające zbawienny wpływ współczucia i opiekuńczości na zdrowie emocjonalne. Badania wykazują, że pomaganie innym wywołuje poczucie szczęścia, większy spokój umysłu i łagodzi stany depresyjne. Na podstawie przeprowadzonych na przestrzeni trzydziestu łat badań grupy absolwentów Harvardu, naukowiec George Vaillant stwierdził, że altruistyczny styl życia jest w rzeczywistości najważniejszym składnikiem zdrowia psychicznego. Ekspertyza innego badacza, Alana Luksa przeprowadzona na kilku tysiącach ludzi, którzy regularnie pracowali jako wolontariusze w służbie potrzebującym, wykazała, że ponad 90 procent z nich doświadczało pewnego podekscytowania swoją pracą, które przejawiało się uczuciem ciepła, większą ilością energii i rodzajem euforii. Odczuwali wyraźnie uspokojenie, zwiększało się również ich poczucie własnej wartości. Okazało się, że praca dla dobra innych jest nie tylko źródłem takich interakcji z ludźmi, które w sposób niezwykłe pozytywny wpływają na zdrowie emocjonalne, ale że ów "spokój pomagającego" związany jest z uwolnieniem się od rozmaitych zaburzeń fizycznych spowodowanych codziennym stresem.


  Chociaż badania naukowe potwierdzają przekonanie Dalajlamy o praktycznej i namacalnej wartości współczucia, nie trzeba opierać się wyłącznie na nich, aby uznać tę prawdę. Wystarczy przyjrzeć się własnemu życiu i rozejrzeć się dookoła, aby dostrzec bliski związek pomiędzy opiekuńczością i współczuciem a osobistym szczęściem. Doskonałym na to przykładem jest Joseph, sześćdziesięcioletni przedsiębiorca budowlany, którego po raz pierwszy spotkałem kilka łat temu. Przez trzydzieści łat zbijał on łatwe pieniądze, wykorzystując doskonałą i wydawałoby się nieograniczoną koniunkturę budowlaną w Arizonie i stał się w końcu multimilionerem. Pod koniec łat osiemdziesiątych nastąpił jednak największy w dziejach tego stanu krach na rynku nieruchomości. Dotknął on również Josepha, który stracił wszystko i skończył jako bankrut. Problemy finansowe wywołały napięcia w małżeństwie, które po dwudziestu pięciu latach skończyło się rozwodem. Nic dziwnego, że Joseph załamał się i zaczął pić. Na szczęście przy pomocy klubu Anonimowych Alkoholików udało mu się w końcu rozwiązać ten problem. W ramach programu AA zaczął pomagać innym alkoholikom utrzymać stan trzeźwości. Po pewnym czasie odkrył, że praca dla dobra innych bardzo mu się podoba, i został wolontariuszem jeszcze paru innych organizacji. Wiedzą, jaką nabył w czasie wielu lat prowadzenia własnego interesu, wspomagał tych, którzy znaleźli się w tarapatach finansowych. Mówiąc o swoim obecnym życiu, Joseph stwierdził: Jestem teraz właścicielem niewielkiej firmy przetwórczej. Przynosi ona skromny dochód, ale zdaję sobie sprawę, że już nigdy nie będę tak bogaty jak kiedyś. Najśmieszniejsze jest jednak to, że już nie chcę mieć tylu pieniędzy, dużo bardziej zadowala mnie bowiem praca wolontariusza, bezpośredni kontakt z ludźmi, pomaganie im najlepiej, jak umiem. Teraz więcej radości przynosi mi jeden dzień niż dawniej miesiąc pracy. Jestem szczęśliwszy niż kiedykolwiek przedtem!


  MEDYTACJA NA WSPÓŁCZUCIE


  Tak jak obiecał podczas jednej z naszych rozmów, Dalajlama zakończył jeden z publicznych wykładów w Arizonie medytacją na współczucie. Było to bardzo proste ćwiczenie, ale w sposób elegancki i bardzo wymowny podsumowywało naszą dyskusję na ten temat.


  


  – Wzbudzanie współczucia zaczynamy od stwierdzenia, że nie chcemy cierpieć i mamy prawo być szczęśliwi. Możemy to zweryfikować i potwierdzić na podstawie własnego doświadczenia. Potem stwierdzamy, że inni ludzie, tak jak my, też chcą uniknąć cierpienia i mają prawo być szczęśliwi. Na tej podstawie możemy rozpocząć wzbudzanie współczucia, a ta medytacja nam w tym pomoże.


  Wyobraźcie sobie osobę, która strasznie cierpi, kogoś, kto odczuwa dotkliwy ból lub znajduje się w bardzo nieprzyjemnej sytuacji. Przez pierwsze trzy minuty w sposób bardziej analityczny poczujcie jego cierpienie – pomyślcie o intensywnym bólu i nieprzyjemnym stanie, w jakim znajduje się ten człowiek. Potem spróbujcie wszystko to odnieść do siebie, myśląc: "on tak samo jak ja doświadcza bólu, radości, szczęścia i cierpienia". Następnie pozwólcie, aby pojawiła się w was naturalna odpowiedź – naturalne współczucie dla tej osoby. Pomyślcie, jak bardzo byście pragnęli, aby uwolniła się ona od cierpienia, i postanówcie, że pomożecie jej w tym. Na koniec skoncentrujcie się na tym postanowieniu i przez ostatnie kilka minut medytacji spróbujcie po prostu trwać w stanie współczucia i miłości.


  


  Dalajlama usiadł ze skrzyżowanymi nogami i pozostawał całkowicie nieporuszony w czasie wykonywania medytacji razem ze słuchaczami. Zapadła cisza. Siedząc tak razem ze zgromadzonym tłumem, byłem głęboko poruszony. Wyobrażam sobie, że siedzenie razem z tysiącem pięciuset ludźmi, z których każdy utrzymuje w umyśle stan współczucia, poruszyłoby nawet najbardziej zatwardziałego egoistę. Po kilku minutach Dalajlama zaczął niskim głosem intonować tybetańską pieśń, a jego głęboki, melodyjny, niski głos łagodnie przerwał milczenie, uspokajając i podnosząc na duchu.


  CZĘŚĆ III

  PRZEKSZTAŁCANIE CIERPIENIA


  ROZDZIAŁ 8

  POKONYWANIE CIERPIENIA


  W czasach, kiedy żył Budda, kobiecie o imieniu Kisagotami zmarło jedyne dziecko. Nie mogąc tego znieść, biegała od domu do domu, szukając leku, który mógłby przywrócić je do życia. Ktoś jej powiedział, że lek ten znajdzie u Buddy.


  Kisagotami pobiegła więc do niego, oddała mu cześć i zapytała: – Czy potrafisz sporządzić lek, który przywróci moje dziecko do życia)


  – Znam takie lekarstwo – powiedział Budda – ale aby je zrobić, potrzebuję pewnych składników.


  Kobiecie kamień spadł z serca. Spytała: – Czego potrzebujesz?


  – Przynieś mi garść gorczycy – odrzekł Budda.


  Kobieta przyrzekła ją zdobyć, a kiedy już miała wychodzić, Budda dodał: – Gorczyca ta musi pochodzić z domu. w którym nie umarło żadne dziecko, małżonek, rodzic ani służący.


  Kobieta przytaknęła i zaczęła chodzić od domu do domu w poszukiwaniu gorczycy. Ludzie godzili się ją ofiarować, ale kiedy pytała, czy w ich domu ktoś umarł, zawsze okazywało się, że rak. Nie mogła odnaleźć takiego, którego śmierć by nie dotknęła – w jednym umarła córka, w innym sługa, a jeszcze innym mąż lub ojciec. Chociaż bardzo się starała, nie znalazła domu wolnego od cierpienia śmierci. Zobaczywszy, że nie ona jedna doświadcza takiej straty, pochowała ciało dziecka i wróciła do Buddy, który powiedział z wielkim współczuciem: – Myślałaś, że ty jedna straciłaś syna. Prawo śmierci polega zaś na tym, że żadna istota nie żyje wiecznie.


  


  Poszukiwania Kisagotami nauczyły ją, że nikt nie jest wolny od cierpienia i doświadczenia straty, że nie ją jedną spotkało takie nieszczęście, Zrozumienie tego faktu nie zlikwidowało nieuniknionego bólu wywołanego śmiercią dziecka, ale złagodziło cierpienie wynikające ze zmagania się z tą smutną prawdą.


  Chociaż ból i cierpienie występują powszechnie, nie oznacza to, że łatwo nam jest je zaakceptować. Rodzaj ludzki wytworzył szeroki wachlarz strategii pozwalających uniknąć doświadczania cierpienia. Czasem używamy do tego celu środków zewnętrznych, na przykład chemikaliów – przytępiając i uśmierzając ból emocjonalny narkotykami lub alkoholem. Posiadamy również rozmaite mechanizmy wewnętrzne – psychiczne mechanizmy obronne, często nieświadome, które zabezpieczają nas przed odczuwaniem zbyt dużej dawki bólu, kiedy przeżywamy jakieś problemy. Niektóre z tych mechanizmów mogą być całkiem prymitywne: na przykład nie przyjmujemy do wiadomości, że określony problem istnieje. W innym wypadku zdajemy sobie sprawę, że mamy problem, ale unikamy zmierzenia się z nim, gonimy za rozrywkami i innymi działaniami, które pozwalają nam o nim zapomnieć. Możemy również wykorzystać mechanizm projekcji – nie będąc zdolnym do przyjęcia do wiadomości faktu, że mamy problem, nieświadomie projektujemy go na innych i ich obarczamy winą za nasze cierpienie: "Jestem taki przygnębiony. Ale to nie ja mam problem, to ktoś inny. Gdyby mój cholerny szef tak się na mnie nie wyżywał [lub "mój partner tak mnie nie ignorował"], czułbym się po prostu świetnie".


  Cierpienia można uniknąć jedynie tymczasowo – podobnie jak nie leczona choroba (lub leczona preparatem, który likwiduje objawy, ale nie likwiduje przyczyny) rozwija się i staje groźna. Euforia czy odprężenie, jakiego doświadczamy po narkotykach i alkoholu, z pewnością daje nam chwilową ulgę w cierpieniu, ale ciągłe ich używanie powoduje fizyczne spustoszenie w organizmie oraz zniszczenie życia społecznego, które mogą spowodować dużo więcej cierpienia niż ogólne niezadowolenie lub ostry ból emocjonalny, które były przyczyną zażywania owych substancji. Wewnętrzne psychiczne mechanizmy obronne, takie jak zaprzeczenie lub tłumienie, mogą trochę dłużej zabezpieczyć i ochronić nas przed odczuwaniem cierpienia, ale również one nie spowodują, że zniknie.


  Randall stracił chorego na raka ojca ponad rok temu. Był z nim blisko związany i po jego śmierci wszyscy dziwili się, że tak łatwo to przyjął. – Oczywiście, jestem smutny – odpowiadał ze stoickim spokojem – ale naprawdę nic mi nie jest. Będę za nim tęsknił, ale życie musi toczyć się dalej. I tak nie mogę teraz o tym myśleć, muszę zająć się pogrzebem i pomóc mamie w sprawach majątkowych... Wszystko będzie dobrze – zapewniał. Jednakże rok później, krótko po pierwszej rocznicy śmierci ojca, Randall zaczął gwałtownie pogrążać się w poważnej depresji. Przyszedł do mojego gabinetu i powiedział: Naprawdę nie rozumiem, co ją spowodowało. Wszystko idzie mi dobrze. Nie może przecież chodzić o śmierć mojego ojca, zmarł ponad rok temu i już się wszyscy z tym pogodziliśmy. – Po bardzo krótkiej terapii okazało się jednak, że usiłując trzymać emocje na wodzy, aby "być silnym", nigdy w pełni nie zmierzył się z poczuciem utraty i żalu. Uczucia te narastały, aż w końcu przejawiły się w postaci przytłaczającego stanu depresyjnego, któremu zmuszony był stawić czoło.


  W jego przypadku depresja znikła stosunkowo szybko, kiedy skoncentrowaliśmy się na ukrywanych uczuciach i kiedy mógł w pełni doświadczyć żalu wywołanego śmiercią ojca. Czasami jednak nasze nie uświadomione strategie unikania konfrontacji z problemami są zakorzenione dużo głębiej – mogą stać się częścią naszej osobowości. Bardzo trudno je wtedy wydobyć. Wielu z nas ma z pewnością przyjaciela, znajomego czy członka rodziny, który unika problemów, projektując je na innych i obwiniając ich – oskarża innych o wady, które w rzeczywistości sam posiada. Nie jest to na pewno skuteczna metoda radzenia sobie z problemami i większość tak funkcjonujących ludzi skazanych jest na nieszczęśliwe życie dopóty, dopóki nie porzucą takich wzorców zachowań.


  


  Dalajlama jest przekonany o możliwości uwolnienia się od cierpienia, ale pod warunkiem, że zaczniemy akceptować je jako naturalną część ludzkiej egzystencji i odważnie, w sposób bezpośredni stawimy czoło problemom.


  


  – W naszym codziennym życiu problemy zawsze się pojawiają. Do największych z nich należą te, z którymi nieuchronnie kiedyś się spotkamy, związane ze starością, chorobą i śmiercią. Próba ich uniknięcia lub niemyślenie o nich może przynieść nam tymczasową ulgę, ale myślę, że istnieje lepsze rozwiązanie. Jeżeli w sposób bezpośredni zmierzymy się z cierpieniem, łatwiej zrozumiemy głębię i istotę problemu. Jeżeli toczysz bitwę, tak długo jak nie będziesz znał pozycji i potencjału zbrojnego wroga, będziesz nieprzygotowany i sparaliżowany strachem. Jeżeli jednak poznasz możliwości przeciwnika, rodzaje broni przez niego posiadanej itd., w momencie podjęcia działań zbrojnych będziesz w zdecydowanie lepszej sytuacji. Podobnie, jeżeli zmierzysz się z problemami, a nie będziesz starał się ich unikać, znajdziesz się w o wiele lepszej pozycji.


  Takie nastawienie do cierpienia wydawało mi się w oczywisty sposób sensowne, ale drążąc kwestię, spytałem. – Tak, ale co wtedy, jeżeli bezpośrednio skonfrontujemy się z problemem i stwierdzimy. że nie widzimy sposobu Jego rozwiązania? Czemuś takiemu trudno stawić czoło.


  – Myślę, że i tak lepiej to zrobić – odparł wojowniczym tonem. – Możemy na przykład uważać starość i śmierć za zjawiska negatywne, niechciane i po prostu starać się o nich zapomnieć. W końcu jednak one i rak się pojawią, a jeżeli przez cały czas unikaliśmy myślenia o nich, przeżyjemy wówczas szok, który spowoduje ból nie do zniesienia. Jeżeli jednak poświęcimy trochę czasu na rozmyślanie nad problemem starości, śmierci itd... we właściwym momencie nasz umysł będzie znacznie stabilniejszy, ponieważ oswojony został z myślą o nich i o tym, że pewnego dnia trzeba będzie stawić im czoło.


  Dlatego właśnie sądzę, że powinniśmy przygotować się wcześniej na te doświadczenia, zapoznając się z różnymi rodzajami cierpienia, które mogą stać się naszym udziałem. Aby – znów skorzystać z analogii do bitwy, oswajanie się z cierpieniem można potraktować jak manewry wojskowe. Ludzie, którzy nigdy nie słyszeli o wojnie, broni, bombardowaniach itd., mogą zemdleć, kiedy będą zmuszeni walczyć. Poprzez musztrę wojskową możemy jednak zapoznać umysł z tym, co może nas spotkać w ogniu walki, i nie będzie to dla nas takim szokiem.


  – Rozumiem, że zapoznawanie się z cierpieniem może przyczynić się do zmniejszenia strachu i obaw z nim związanych, ale wciąż wydaje mi się, że czasami pewne dylematy, z jakiej strony by na nie nie spojrzeć, niosą ze sobą cierpienie. Jak można uniknąć lęku w takich sytuacjach?


  – Jakie na przykład dylematy?


  Pomyślałem przez chwilę: – Powiedzmy na przykład, że jakaś kobieta jest w ciąży i po zrobieniu punkcji owodni lub ultrasonografii dowiaduje się, że dziecko urodzi się z poważną wrodzoną wadą genetyczną, że będzie w znacznym stopniu upośledzone umysłowo i fizycznie. Kobieta boi się, bo nie wie, co zrobić. Może zdecydować się rozwiązać jakoś tę sytuację i poddać aborcji, aby oszczędzić dziecku życia wypełnionego cierpieniem, ale u niej wywoła to poczucie wielkiej straty i bólu, być może również poczucie winy. Z drugiej strony, może zdecydować się pozostawić sprawę naturze i urodzić dziecko, skutkiem czego może być życie pełne trudności i cierpienia zarówno dla niej samej, jak i dla dziecka.


  Dalajlama uważnie mnie wysłuchał, po czym tonem pełnym zadumy odpowiedział: – Bez względu na to, czy podchodzimy do takich dylematów z zachodniej, czy z buddyjskiej perspektywy, są one zawsze bardzo, bardzo trudne. Jeśli chodzi o twój przykład – nikt tak naprawdę nie wie, co będzie lepsze na dłuższą metę. Nawet jeśli to dziecko urodzi się z wadą, być może długofalowo takie rozwiązanie okaże się lepsze dla matki, rodziny lub jego samego. Istnieje również możliwość, że właśnie biorąc pod uwagę długotrwałe konsekwencje, lepiej byłoby przerwać ciąże:;. Kto ma jednak podjąć decyzję? To jest naprawdę niezwykle trudna sprawa. Nawet z buddyjskiego punktu widzenia takie wybory przekraczają możliwości racjonalnego zrozumienia – przerwał, po czym dodał: – Myślę jednak. że w rzeczywistej sytuacji dużą role,: będzie odgrywało zaplecze społeczne i przekonania ludzi, którzy się w niej znaleźli ...


  Przez chwilę siedzieliśmy w milczeniu.


  Kręcąc głową. Jego Świątobliwość powiedział w końcu: – Rozważając rodzaje cierpienia, na które jako ludzie jesteśmy narażeni, możemy do pewnego stopnia wcześniej przygotować sit; na nic psychicznie. Nie powinniśmy jednak zapominać o rym, że nie zmienia to sytuacji – może nam pomóc poradzić sobie z nią w sensie psychicznym, zmniejszyć strach itd., ale nie zmniejsza samego problemu. Na przykład, jeżeli ma się urodzić dziecko z wadą genetyczną, bez względu na to, jak długo wcześniej o tym myślałeś, będziesz i tak musiał znaleźć sposób, aby sobie jakoś z tym poradzić. To jest wciąż bardzo trudne.


  Kiedy to mówił, można było wyczuć w jego głosie nutkę żalu – trochę więcej niż nutkę, być może akord. Melodia jego głosu nie była jednak przesiąknięta bezsilnością. Na dobrą minutę Dalajlama znów zamilkł, wpatrując się w okno i obejmując spojrzeniem jakby cały świat, po czym wrócił do rozmowy: – Trzeba zaakceptować fakt, że cierpienie jest częścią życia. Oczywiście mamy naturalną tendencję do nielubienia cierpienia i problemów. Myślę też, że ludzie nie są zdania, że istotą naszej egzystencji jest cierpienie... – Dalajlama nagle zaczął się śmiać. – Na urodziny ludzie zazwyczaj mówią solenizantowi: "'Wszystkiego najlepszego z okazji urodzin!", chociaż w rzeczywistości dzień naszych narodzin stanowił początek naszego cierpienia. Nikt jednak nie powie: "Wszystkiego najlepszego z okazji urodzin cierpienia!" – zażartował. – Akceptowanie faktu, iż cierpienie jest częścią naszego codziennego życia, możemy zacząć od zbadania czynników, które normalnie wywołują poczucie niezadowolenia i nieszczęścia. Ogólnie rzecz ujmując, czujemy się szczęśliwi, kiedy my lub nasi bliscy otrzymują pochwały, pieniądze czy też stają się sławni. Nieszczęśliwi lub niezadowoleni jesteśmy zaś, kiedy tego nie dostajemy lub kiedy dostaje to nasz przeciwnik. Jeżeli przyjrzymy się bliżej codziennemu życiu, często okazuje się, że istnieje bardzo wiele czynników i uwarunkowań, które prowadzą do bólu, cierpienia i poczucia niezadowolenia, podczas gdy warunki, które wywołują radość i szczęście, występują stosunkowo rzadko. Cierpienie spotyka nas często, czy tego chcemy, czy nie, a ponieważ taka jest rzeczywistość, będziemy prawdopodobnie musieli zmodyfikować nasze nastawienie do cierpienia. Postawa wobec cierpienia jest rzeczą niezwykle ważną, ponieważ wpływa na to, jak radzimy sobie z nim, kiedy się pojawia. Zazwyczaj nasze nastawienie wobec niego zawiera sporą dawkę intensywnej niechęci. Jeżeli uda nam się zmienić stosunek do cierpienia na bardziej akceptujący, będziemy potrafili lepiej przeciwdziałać poczuciu nieszczęścia i niezadowolenia.


  Dla mnie osobiście najskuteczniejszą praktyką, która pomaga znieść cierpienie, jest rozejrzenie się dookoła i zrozumienie, że cierpienie stanowi istotę Samsary [Samsara (termin sanskrycki) to stan egzystencji charakteryzujący się nie kończącym się cyklem życia, śmierci i kolejnego odrodzenia. Pojęcie to określa również naszą codzienną egzystencję, którą znamionuje cierpienie. W stanie tym przebywają wszystkie istoty, popychane w kolejne odrodzenia przez ślady karmiczne poprzednich działań i negatywnych stanów pochodzących ze "zwyczajnego" umysłu dopóty, dopóki nic usuną wszystkich splamień i osiągną stan Wyzwolenia.], nieoświeconej egzystencji. Teraz, kiedy odczuwamy ból fizyczny lub przeżywamy innego rodzaju problemy, oczywiście w pierwszej chwili myślimy: "Ależ strasznie cierpię!", pojawia się również chęć odrzucenia tego cierpienia ("Nie powinienem przeżywać takiego bólu!"). Kiedy jednak w tym momencie będziemy w stanie spojrzeć na tę sytuację pod innym kątem i zrozumieć, że to ciało... – w tym momencie Jego Świątobliwość klepnął się w rękę – stanowi podstawę cierpienia, zmniejszy to poczucie odrzucenia – złagodzi wrażenie, że w jakiś sposób nie zasługujemy na nie, że jesteśmy ofiarą. Tak więc, kiedy zrozumiemy i zaakceptujemy rzeczywistość, będziemy doświadczać cierpienia jako czegoś całkowicie naturalnego.


  Patrząc na gehennę, przez którą przeszli Tybetańczycy, można z jednej strony ugiąć się pod jej ciężarem, zastanawiając się, jak to, u licha, mogło się stać? Z innego punktu widzenia dostrzega się jednak fakt, iż Tybet znajduje się w samym środku Samsary – zaśmiał się – w środku tej planety i całej galaktyki – znowu się zaśmiał. – Myślę, że nasz ogólny stosunek do świata odgrywa dużą rolę w podejściu do cierpienia. Jeżeli na przykład uważamy, że jest ono czymś negatywnym, w pewnym sensie oznaką porażki, i trzeba go unikać za wszelką cenę, wówczas, kiedy znajdziemy się w trudnej sytuacji, doświadczymy dodatkowego łęku, niemożności zniesienia go, będziemy przytłoczeni. Jeżeli jednak nasz pogląd na życie zakłada, że cierpienie jest naturalną częścią egzystencji, uczyni nas to z pewnością bardziej wytrzymałymi na przeciwności losu. Jeżeli nie zaakceptujemy cierpienia, życie będzie nieprzyjemne – będzie jak ciężka noc, która wydaje się trwać wiecznie.


  – Kiedy Wasza Świątobliwość mówi o tym, że istotę egzystencji znamionuje cierpienie, że jest ona zasadniczo ciągłym brakiem satysfakcji, wydaje mi się to bardzo pesymistyczne, brzmi naprawdę zniechęcająco – zauważyłem.


  Dalajlama pospieszył z wyjaśnieniem: – Kiedy mówię, że natura egzystencji jest w gruncie rzeczy ciągłym niezadowoleniem, trzeba rozumieć to w kontekście buddyjskiej ścieżki. Jeżeli wyrwie się z tego kontekstu, zgadzam się, że istnieje niebezpieczeństwo, a nawet duże prawdopodobieństwo, że pogląd ten zostanie źle zrozumiany i potraktowany jako pesymistyczny i negatywny. Ważne jest również, aby pojąć, jak buddyzm traktuje kwestię cierpienia. Swoje nauki Budda zawsze rozpoczynał od wyjaśnienia Czterech Szlachetnych Prawd, z których pierwszą jest Prawda Cierpienia – kładł ogromny nacisk na uświadomienie sobie, że istotą egzystencji jest cierpienie.


  Rozważanie cierpienia jest tak ważne dlatego, że istnieje droga wyjścia, pewna alternatywa. Można bowiem uwolnić się od cierpienia. Usuwając jego przyczyny, można osiągnąć Wyzwolenie, stan wolny od cierpienia. Według nauk buddyjskich, głównymi jego przyczynami są ignorancja, pożądanie i nienawiść, zwane "trzem ;. truciznami umysłu". Pojęcia re w kontekście buddyjskim mają trochę inne znaczenie niż normalnie. "Ignorancja" nie oznacza na przykład braku wiedzy, ale zasadniczo złe postrzeganie prawdziwej natury "ja" i wszystkich zjawisk. Rozwijając wgląd w prawdziwą naturę rzeczywistości i eliminując negatywne stany umysłu, takie jak pożądanie i nienawiść, można całkowicie oczyścić, uwolnić umysł od cierpienia. W kontekście nauk buddyjskich rozważania na temat tego, iż codzienna egzystencja charakteryzuje się cierpieniem, służą do zachęcenia nas, abyśmy wykonywali praktyki, które usuną podstawowe przyczyny cierpienia. Gdyby nie było nadziei, nie było żadnej możliwości uwolnienia się od cierpienia, rozważania na jego temat byłyby z pewnością czymś niezdrowym i raczej negatywnym.


  


  Kiedy tak mówił, zacząłem rozumieć, w jaki sposób rozmyślania na temat "natury egzystencji, którą jest cierpienie" mogą odgrywać dużą rolę w akceptowaniu problemów, które nieuchronnie stawia przed nami życie, i może być nawet cenną metodą pozwalającą spojrzeć na nasze codzienne kłopoty z odpowiedniej perspektywy. Zacząłem również dostrzegać, jak można umieścić cierpienie w szerszym kontekście, postrzegać je jako część duchowej ścieżki, szczególnie w odniesieniu do paradygmatu buddyjskiego, który dopuszcza możliwość oczyszczenia umysłu i osiągnięcia stanu, w którym cierpienie już nie istnieje. Jednak pomijając wszelkie spekulacje filozoficzne, byłem ciekaw, jak Dalajlama radzi sobie z cierpieniem na płaszczyźnie bardziej osobistej, jak przyjął na przykład utratę ukochanej osoby.


  Kiedy wiele lat temu po raz pierwszy odwiedziłem Dharamsalę poznałem starszego brata Dalajlamy, Lobsanga Samdena. Bardzo go polubiłem i wielce zasmuciła mnie wieść o jego nagłej śmierci. Wiedząc, że on i Dalajlama byli sobie szczególnie bliscy, powiedziałem: – Wyobrażam sobie, że śmierć brata Waszej Świątobliwości musiała być bardzo ciężkim przeżyciem...


  – Tak.


  – Zastanawiałem się tylko, jak Wasza Świątobliwość sobie z tym poradził.


  – Oczywiście byłem bardzo, bardzo smutny, kiedy się o tym dowiedziałem – powiedział cicho.


  – A jak Wasza Świątobliwość uporał się z tym uczuciem smutku? To znaczy, czy było coś, co pozwoliło przez to przejść?


  – Nie wiem – powiedział w zamyśleniu. – Odczuwałem smutek przez kilka tygodni, ale to uczucie stopniowo znikało. Pozostał jedynie żal...


  – Żal?


  – Tak. Kiedy umierał, byłem gdzie indziej, i myślę, że gdybym był przy nim, być może mógłbym zrobić coś, co by mu pomogło. Mam więc poczucie żalu.


  Wieloletnia kontemplacja nieuchronności ludzkiego cierpienia prawdopodobnie pomogła Dalajlamie zaakceptować stratę, ale nie uczyniła z niego zimnego, nieczułego człowieka stojącego z ponurą rezygnacją w obliczu cierpienia – smutek w jego głosie odsłaniał człowieka o głębokich uczuciach. Jednocześnie jego szczerość całkowicie pozbawiona rozczulania się nad sobą i samooskarżania pozwalała sądzić, że w pełni pogodził się ze śmiercią brata.


  Tamtego dnia nasza rozmowa trwała do późnego popołudnia. Złote promienie słońca, przecinając drewniane okiennice, wolno przesuwały się przez ciemniejący pokój. Wyczułem atmosferę melancholii i wiedziałem, że spotkanie zbliża się ku końcowi. Miałem jednak nadzieję wypytać go jeszcze bardziej szczegółowo o kwestię utraty. Chciałem dowiedzieć się, czy ma jakąś radę pomagającą przeżyć śmierć ukochanej osoby, inną niż tylko pogodzenie się z nieuchronnością cierpienia.


  Kiedy już miałem rozwinąć temat, zauważyłem, że Jego Świątobliwość jest trochę roztargniony, i dostrzegłem znużenie w jego oczach. Wkrótce bezszelestnie wszedł do pokoju jego sekretarz i rzucił mi spojrzenie – dopracowane do perfekcji przez lata praktyki – oznaczające, że czas wychodzić.


  – Tak... – powiedział przepraszającym tonem Dalajlama. – Chyba powinniśmy już kończyć... jestem trochę zmęczony.


  Następnego dnia, zanim miałem możliwość wrócić do temat .: w czasie naszej prywatnej rozmowy, kwestia radzenia sobie z utratą ukochanej osoby poruszona została na publicznym wykładzie Jego Świątobliwości. Któryś ze słuchaczy, wyraźnie cierpiący, spytał: – Czy Wasza Świątobliwość mógłby coś powiedzieć o radzeniu sobie z poczuciem wielkiej osobistej utraty po śmierci dziecka?


  Łagodnym tonem pełnym współczucia Jego Świątobliwość odpowiedział: – Do pewnego stopnia zależy to od osobistych przekonań człowieka. Wiara w reinkarnację może w pewien sposób złagodzić smutek lub lęk – można pocieszyć się faktem, że ukochana osoba się odrodzi.


  Ci, którzy nie wierzą w ponowne narodziny, mogą zastosować proste metody, które pomogą im poradzić sobie z bólem. Po pierwsze, powinni uświadomić sobie, że jeżeli będą się za bardzo martwić, jeżeli będą przytłoczeni poczuciem straty i żalu, nie tylko wpłynie to w sposób destrukcyjny na nich samych, rujnując ich zdrowie, ale również nie przyniesie nic dobrego osobie, która właśnie umarła.


  Ja sam straciłem najdroższego nauczyciela, matkę i jednego z braci. Kiedy odeszli, oczywiście czułem wielki, wielki smutek. Potem wciąż powtarzałem sobie, że nie ma sensu tak się tym martwić, i że jeżeli naprawdę kochałem tych ludzi, muszę spełnić ich życzenia ze spokojem umysłu. Postarałem się więc to zrobić najlepiej jak potrafiłem, Myślę, że jeżeli straciłeś kogoś, kto był ci bardzo drogi, tak właśnie musisz postąpić. Widzisz, najlepszym sposobem zachowania pamięci o tej osobie jest spełnić jej życzenia.


  Na początku oczywiście uczucia smutku i lęku są naturalną reakcją człowieka na utratę kogoś bliskiego. .Jeżeli jednak pozwolisz im dłużej się utrzymywać, istnieje pewne niebezpieczeństwo – jeżeli rozwijać się będą w sposób niekontrolowany, może to doprowadzi.: do pewnego samowchłonięcia, do sytuacji, kiedy to, co stanowi centrum twojego zainteresowania, stanie się twoim "p". Kiedy to się stanie, będziesz całkowicie przybity i będzie ci się zdawało, że jesteś jedynym, który przez to przechodzi. Pogrążysz się w depresji. Jeżeli więc stwierdzisz, że za bardzo s; e martwisz, powinieneś przypomnieć sobie o innych ludziach, którzy muszą przeżyć podobne, a może nawet gorsze tragedie. Kiedy zdasz sobie z tego sprawę, nie będziesz już czuł się odizolowany jak ofiara \wybrana z tłumu. Może to stanie się jakimś pocieszeniem.


  


  Chociaż wszyscy ludzie doświadczają bólu i cierpienia, zawsze miałem wrażenie, że ci, którzy wychowali się w niektórych kulturach Wschodu, bardziej je akceptują i łatwiej znoszą. Częściowo może to być związane z ich przekonaniami, ale prawdopodobnie w dużym stopniu bierze się stąd, że cierpienie jest o wiele bardziej widoczne w biedniejszych krajach, na przykład w Indiach, niż w krajach bogatych. Głód, ubóstwo, choroba i śmierć nie są tam niczym szczególnym. Kiedy ktoś starzeje się lub choruje, nie jest spychany na margines, przenoszony do domu spokojnej starości, aby dbał o niego wyszkolony personel – w Indiach ludzie tacy pozostają częścią społeczeństwa, a zajmuje się nimi rodzina. Ci, którzy na co dzień stykają się z taką rzeczywistością, nie zaprzeczą, że życie niesie ze sobą cierpienie, że jest ono naturalną częścią naszej egzystencji.


  Zachodnie społeczeństwo w dużej mierze ograniczyło cierpienie spowodowane ciężkimi warunkami bytowymi, ale wygląda na to, że straciło zdolność radzenia sobie z innymi jego rodzajami. Badania socjologiczne wyraźnie wykazują, że większość ludzi na Zachodzie przechodzi przez życie, wierząc, że zasadniczo świat jest całkiem przyjemnym miejscem, życie jest w gruncie rzeczy sprawiedliwe, a oni są dobrymi ludźmi, którzy zasługują na to, żeby spotykały ich dobre rzeczy. Takie przekonania mogą przyczynić się do szczęśliwszego i zdrowszego życia, ale nieuniknione pojawienie się cierpienia podkopuje je w znacznym stopniu, może bardzo utrudnić poradzenie sobie z nim i dalsze szczęśliwe życie. Przy takim nastawieniu stosunkowo niewielkie bolesne przeżycie może mieć ogromny wpływ na psychikę, ponieważ człowiek traci wiarę w swoje podstawowe przekonania na temat sprawiedliwego i łaskawego świata, przez co cierpienie jeszcze bardziej się nasila.


  Nie ma żadnych wątpliwości co do tego, iż wraz z rozwojem technologii poziom życia wielu ludzi na Zachodzie podniósł się. Jednocześnie zaszła jednak również owa krytyczna zmiana w sposobie postrzegania rzeczy – kiedy cierpienie staje się mniej widoczne, nie traktuje się go już jako części natury człowieka, ale jako anomalię, oznakę, że coś jest nie tak, jako "porażkę" systemu, naruszenie gwarantowanego prawa do szczęścia!


  Takie myślenie niesie ze sobą pewne niebezpieczeństwo. Jeżeli bowiem postrzegamy cierpienie jako coś nienaturalnego, jako coś, czego nie powinniśmy doświadczać, wówczas zaczynamy szukać kogoś, na kogo moglibyśmy zrzucić winę. Jeżeli jestem nieszczęśliwy, muszę być "ofiarą" kogoś lub czegoś – ten pogląd jest bardzo rozpowszechniony wśród ludzi na Zachodzie. Tym, który się nad nami pastwi, może być rząd, system edukacyjny, ojciec lub matka, którzy nas znieważali, "rodzina patologiczna'', przeciwna płeć l u b nie troszczący się o nas partner. Możemy również całą winą obarczyć siebie – coś ze mną jest nie tak, jestem ofiarą jakiejś choroby, być może jakiejś wady genetycznej. Skutkiem ciągłego poczucia winy i przyjmowania postawy ofiary jest bezustanne doświadczanie cierpienia, wywołane uczuciami gniewu, frustracji i urazy.


  Oczywiście uwolnienie się od cierpienia jest naturalnym celem każdego człowieka, wynikającym z pragnienia bycia szczęśliwym. Dlatego też całkowicie właściwe jest poszukiwanie przyczyn nieszczęścia i robienie wszystkiego, co w naszej mocy, aby złagodzić gnębiące nas problemy. Ich rozwiązania możemy szukać na wszystkich poziomach – globalnym, społecznym, w obrębie rodziny i w nas samych. Ale dopóty, dopóki postrzegamy cierpienie jako stan nienaturalny, jako nienormalną sytuację, której się obawiamy, unikamy i odrzucamy, nigdy nie pozbędziemy się przyczyn cierpienia i me zaczniemy być szczęśliwsi.


  ROZDZIAŁ 9

  CIERPIENIE STWARZANE PRZEZ NAS SAMYCH


  Pewnego dnia do mojego gabinetu przyszedł na pierwszą wizytę zadbany dżentelmen w średnim wieku, elegancko ubrany w garnitur od Armaniego; usiadł kulturalnie, ale w jego ruchach można było wyczuć pewną powściągliwość. Zaczął relacjonować, co go do mnie sprowadziło. Mówił raczej spokojnie, w sposób kontrolowany i wyważony. Postępując według standardowej procedury, spytałem go o powód wizyty, wiek, wykształcenie, stan cywilny...


  – Ta suka! – wykrzyknął nagle, a wszystko zawrzało w nim z wściekłości. – Moja cholerna żona! Teraz już była żona. Miała romans za moimi plecami! Po tym wszystkim, co dla niej zrobiłem. Ta mała ... mała... DZIWKA! – jego głos stał się jeszcze donośniejszy; przesycony jadem i gniewem. Przez kolejne dwadzieścia minut wyliczał pretensje do swojej eks-małżonki.


  Zdając sobie sprawę, że dopiero się rozgrzewa i że może ciągnąć tak przez kilka godzin, próbowałem skierować go na inny tor – Cóż, większość ludzi ma problemy z przystosowaniem się do życia po rozwodzie, możemy się tym zająć na kolejnych sesjach – powiedziałem łagodnie. A właśnie, ile czasu minęło od rozwodu?


  – W maju minie siedemnaście lat.


  


  W ostatnim rozdziale mówiliśmy o znaczeniu traktowania cierpienia jako naturalnej części ludzkiego życia. Chociaż pewne rodzaje cierpienia są nieuniknione, istnieją takie, które stwarzamy sobie sami. Wiemy już, w jaki sposób odmowa zaakceptowania cierpienia jako rzeczy naturalnej może doprowadzić do nadania sobie statusu wiecznej ofiary i obwiniania innych za własne problemy – jest to doskonały przepis na nieszczęśliwe życie.


  Do własnego cierpienia możemy się jednak przyczynić również w inny sposób. Zbyt często podsycamy nasz ból, utrzymujemy go przy życiu wciąż od nowa, rozdrapując rany i wyolbrzymiając go w ten sposób. Bez przerwy przywołujemy bolesne wspomnienia z nieświadomą nadzieją, że może to jakoś zmieni sytuację, która wywołała cierpienie – nigdy jednak to nie następuje. Oczywiście, czasami niekończące się rozpamiętywanie nieszczęść może w pewnym ograniczonym stopniu przynieść nam jakąś korzyść, może uczynić nasze życie bardziej dramatycznym i ekscytującym lub też wywołać u innych zrozumienie i sympatię, jest to jednak małe pocieszenie, biorąc pod uwagę cierpienia, które nieustannie przeżywamy.


  Zapytany o tę kwestię, Dalajlama powiedział: – Do własnego doświadczenia niepokoju i cierpienia przyczyniamy się w sposób aktywny na wiele różnych sposobów. Chociaż problemy natury psychicznej i emocjonalnej mogą się pojawić w sposób naturalny, często jednak to nie one same, lecz fakt, że je wzmacniamy, sprawia, że są tak trudne do zniesienia. Jeżeli na przykład w stosunku do kogoś odczuwamy gniew lub nienawiść, istnieje niewielkie prawdopodobieństwo, że uczucia te się rozwiną, jeżeli nie będziemy ich kultywować. Kiedy jednak wciąż od nowa rozmyślamy o niesprawiedliwościach, jakie nas spotkały, myślimy, jak nie fair zostaliśmy potraktowani, staje się to pożywką dla naszej nienawiści – sprawia, że bardzo się ona nasila. Oczywiście, to samo dotyczy pożądania w stosunku do jakiejś osoby – ono również może się znacznie zwiększyć, kiedy będziemy rozmyślać, jaka ona/on jest piękna/przystojny i będziemy przypisywać jej określone cechy, które będą niczym innym jak tylko naszą własną projekcją. Pożądanie będzie zaś narastało coraz bardziej. W taki właśnie sposób, poprzez ciągłe przypominanie sobie i myślenie możemy rozwinąć nasze emocje.


  Do doświadczanego przez nas bólu i cierpienia przyczyniamy się również poprzez nadmierną wrażliwość, reagując dramatycznie na błahe sprawy i biorąc je zbyt osobiście. Zwykle zbyt poważnie bierzemy drobnostki i rozdmuchujemy je do niewyobrażalnych rozmiarów, podczas gdy jednocześnie pozostajemy obojętni na naprawdę istotne rzeczy, takie, które głęboko wpływają na nasze życie i mają długotrwałe skutki.


  Myślę więc, że w znacznym stopniu to, czy cierpimy, zależy od tego, jak reagujemy na daną sytuację. Powiedzmy na przykład, że dowiadujemy się, że ktoś za naszymi plecami mówi o nas źle. Jeżeli poczujemy się tym dotknięci lub zareagujemy gniewem, wówczas sami zniszczymy własny spokój umysłu, sami stworzymy swój ból. Możemy się jednak powstrzymać od negatywnej reakcji, pozwolić, aby oszczerstwa przeszły obok nas jak lekki wietrzyk – w ten sposób ochronimy się od poczucia, że ktoś nas zranił. Tak więc, chociaż nie zawsze uda nam się uniknąć trudnych sytuacji, możemy zmienić natężenie naszego cierpienia w zależności od tego, jak na nie zareagujemy.


  


  – Do doświadczanego przez nas bólu i cierpienia przyczyniamy się również poprzez nadmierną wrażliwość, reagując dramatycznie na błahe sprawy i czasem biorąc je zbyt osobiście... – Tymi słowami Dalajlama określił przyczynę wielu codziennych napięć, które mogą stać się źródłem cierpienia. Terapeuci często nazywają ten proces personalizowaniem własnego bólu – tendencją do zawężania psychicznego pola widzenia poprzez interpretowanie, łub raczej błędne interpretowanie wszystkiego, co się pojawia, pod względem tego, jaki ma to na nas wpływ.


  Pewnego dnia jadłem ze znajomym obiad w restauracji. Obsługa w tym lokalu okazała się bardzo powolna i od chwili kiedy usiedliśmy przy stoliku, mój znajomy zaczął narzekać: – Czemu oni są tacy powolni? Gdzie u licha podział się kelner? Myślę, że ignoruje nas specjalnie!


  Chociaż żaden z nas nie spieszył się na jakieś umówione spotkanie, narzekania mojego towarzysza nasilały się i objęły również jedzenie, zastawę stołową, i wszystko inne, co nie przypadło mu do gustu. Kiedy skończyliśmy jeść, kelner zaserwował nam darmowy deser, tłumacząc przy tym ze szczerością w głosie: – Przepraszam, że dzisiaj tak wolno wszystko idzie, ale mamy niedobory kadrowe. Jeden z kucharzy ma wolny dzień, bo umarł mu ktoś z rodziny, a w ostatniej chwili okazało się, że jeden z pomocników jest chory. Mam nadzieję, że nie sprawiło to panom wielkiego problemu...


  – I tak już nigdy tu nie przyjdę – wymamrotał kwaśno mój towarzysz po tym, jak kelner sobie poszedł.


  Jest to prosty przykład na to, jak możemy przyczynić się do własnego cierpienia, traktując osobiście każdą irytującą sytuację, jakby była celowo wymierzona przeciwko nam. W tym przypadku rezultatem była tylko nieprzyjemna atmosfera przy jedzeniu i godzinne napięcie. Jeżeli jednak takie myślenie staje się naszym normalnym sposobem postrzegania świata i rozszerzy się na każdą sytuację w życiu naszej rodziny i przyjaciół czy nawet wydarzeń społecznych, będzie przyczyną ogromnego cierpienia.


  Opisując, do czego może doprowadzić takiego rodzaju myślenie, Jacques Lusseyran dokonał kiedyś wnikliwej obserwacji. Lusseyran, niewidomy od ósmego roku życia, był założycielem grupy ruchu oporu w czasie II wojny światowej. Został w końcu złapany przez Niemców i osadzony w obozie koncentracyjnym w Buchenwaldzie. Wspominając swoje doświadczenia z tamtego okresu, powiedział: "(...) Wtedy dostrzegłem, że nieszczęście dotyka każdego z nas, ponieważ myślimy, że jesteśmy pępkiem świata, ponieważ żywimy nędzne przekonanie, że tylko my cierpimy do granic wytrzymałości. Nieszczęście to zamknięcie się w więzieniu własnej skóry, własnego mózgu".


  "ALEŻ TO NIESPRAWIEDLIWE!"


  W codziennym życiu problemy zawsze się pojawiają, one same nie powodują jednak automatycznie cierpienia. Jeżeli będziemy w stanie w sposób bezpośredni zająć się problemem, który nas dotknął, i skupić energię na znalezieniu rozwiązania, problem ten może przekształcić się w wyzwanie. Jeżeli jednak pomyślimy, że to, co nas spotyka, jest "niesprawiedliwe", dodajemy kolejny składnik do mieszanki, która może podsycić niepokój i wywołać ból. Teraz mamy już dwa problemy zamiast jednego, a owo poczucie "niesprawiedliwości" rozprasza nas, zżera i kradnie energię, której potrzebujemy, aby rozwiązać główny problem.


  Podejmując tę kwestię podczas jednej z rozmów z Dalajlamą, spytałem: – Jak możemy poradzić sobie z poczuciem niesprawiedliwości, które tak często nas dręczy, kiedy pojawiają się problemy?


  Jego Świątobliwość odparł: – Jest wiele różnych sposobów, które mogą nam w tym pomóc. Mówiłem już, jak ważne jest traktowanie cierpienia jako czegoś naturalnego dla ludzkiej egzystencji. Myślę, że Tybetańczycy łatwiej akceptują trudne sytuacje, ich pojawienie się mogą bowiem przypisać negatywnym działaniom, jakie podjęli w tym albo w przeszłym życiu ("To pewnie z powodu mojej Karmy"). Spotykałem rodziny w naszych osadach w Indiach, które żyją w bardzo trudnych warunkach, w wielkim ubóstwie, a do tego jeszcze mają niewidome lub upośledzone dzieci. A mimo wszystko te biedne kobiety opiekują się nimi i całkowicie pogodzone z życiem mówią: "Taka jest ich Karma".


  Mówiąc o Karmie, muszę wyjaśnić, że błędne rozumienie tej doktryny czasem sprawia, że obarczamy ją winą za wszystko, co się nam przydarza, uwalniając się w ten sposób od odpowiedzialności lub konieczności podjęcia własnej inicjatywy. Nietrudno powiedzieć: "To z powodu mojej dawnej negatywnej Karmy, cóż więc mogę na to poradzić? Jestem bezsilny". Jest to jednak całkowicie opaczna interpretacja pojęcia Karmy, bo chociaż nasze doświadczenia są faktycznie rezultatem naszych poprzednich działań, nie oznacza to, że człowiek nie ma wyboru i szansy na wykazanie inicjatywy, która mogłaby poprawić trudną sytuację. Dotyczy to wszystkich sfer życia. Nie powinniśmy być pasywni i usiłować zwolnić się z obowiązku podjęcia określonych działań, usprawiedliwiając się, że wszystko jest dziełem Karmy. Jeżeli dobrze rozumiemy tę koncepcję, wiemy, że Karma oznacza "działanie", proces aktywny. Działanie, którego skutkiem jest doświadczana przez nas sytuacja, wykonaliśmy my sami kiedyś w przeszłości, tak więc nasza przyszłość w znacznym stopniu leży również w naszych rękach – będzie zależała od tego, jaką inicjatywę podejmiemy teraz.


  Człowiek sam decyduje, jak będzie przebiegał proces karmiczny. Weźmy na przykład zaspokajanie potrzeby pożywienia – aby osiągnąć nawet tak prosty cel, musimy sami wykonać określone czynności, chociażby poszukać jedzenia i spożyć je – nawet najprostszy cel osiąga się więc dzięki działaniu...


  – No cóż, metoda zmniejszania poczucia niesprawiedliwości poprzez zrozumienie, że trudna sytuacja pojawiła się jako rezultat naszej Karmy, może być skuteczna dla buddystów – wtrąciłem – ale co z tymi, którzy nie wierzą w doktrynę Karmy? Wielu jest takich na Zachodzie...


  – Ludzie, którzy wierzą w koncepcję Boga Stwórcy, powinni łatwo zaakceptować trudną sytuację, uznając ją za część boskiego dzieła lub planu. Mogą potraktować to tak, że chociaż sytuacja wydaje się bardzo negatywna, Bóg jest potężny i bardzo łaskawy, musi więc być w tym wszystkim jakiś sens, którego nie jesteśmy świadomi. Myślę, że taka wiara może podtrzymać ich na duchu i pomóc w radzeniu sobie z cierpieniem.


  – A co z tymi, którzy ani nie wierzą w doktrynę Karmy, ani w koncepcję Boga Stwórcy?


  – Jeśli chodzi o niewierzących... – Dalajlama pomyślał przez chwilę – ...może pomogłoby im praktyczne, naukowe podejście. Naukowcy zazwyczaj podchodzą do problemu w sposób obiektywny, badają go bez specjalnego zaangażowania emocjonalnego. Możemy pomyśleć tak: "Jeżeli jest jakiś sposób na rozwiązanie problemu, zrobię to, nawet jeśli będę musiał iść do sądu!" – Jego Świątobliwość zaśmiał się. – Jeśli jednak nie jesteśmy w stanie tego zrobić, po prostu zapominamy o problemie.


  Obiektywna analiza trudnej sytuacji jest bardzo ważna, ponieważ za jej pomocą można odkryć "zakulisowe" czynniki, które na nią wpływają. Jeżeli na przykład uważamy, że nasz szef traktuje nas niesprawiedliwie, może się okazać, że jest poirytowany z innego powodu, przypuśćmy, że rano pokłócił się z żoną, i jego zachowanie nie ma z nami osobiście nic wspólnego, nie jest skierowane przeciwko nam. Oczywiście, nawet podchodząc do tego w ten sposób i tak musimy poradzić sobie z trudną sytuacją w miejscu pracy, ale przynajmniej nie odczuwamy dodatkowego lęku, który nieuchronnie powstałby, gdybyśmy sobie tego nie uświadomili.


  – Czy takie "naukowe" podejście polegające na obiektywnym analizowaniu sytuacji również może pomóc nam odkryć, w jaki sposób sami przyczyniliśmy się do powstania naszych problemów? Czy to z kolei zmniejsza poczucie niesprawiedliwości?


  – Tak! – Jego Świątobliwość odpowiedział entuzjastycznie. – To na pewno wiele zmienia. Kiedy uważnie, bez uprzedzeń i uczciwie zanalizujemy daną sytuację, zdamy sobie sprawę, że w dużym stopniu sami ją sprowokowaliśmy.


  Na przykład, wielu ludzi obwiniało Saddama Husseina za wojnę w Zatoce Perskiej. Uważam, że to nie fair, było mi go nawet trochę żal. Jeżeli spojrzymy na tamtą sytuację, bardzo łatwo było zrzucić na niego winę – jest dyktatorem, utrzymuje system totalitarny, można o nim powiedzieć wiele złych rzeczy i nawet źle mu patrzy z oczu! – Jego Świątobliwość zaśmiał się. – Ale bez armii jego zdolność do czynienia zła byłaby znacznie ograniczona, a bez sprzętu wojskowego ta potężna armia nie byłaby w stanie funkcjonować. Ten sprzęt nie spadł przecież z księżyca! Kiedy tak na to spojrzymy, odpowiedzialnych za wojnę było również wiele innych krajów.


  Tak więc – ciągnął Dalajlama – zazwyczaj mamy tendencję do zrzucania winy za nasze problemy na innych, na czynniki zewnętrzne. Co więcej, szukamy jednej tylko przyczyny naszego cierpienia i potem próbujemy uwolnić się od odpowiedzialności. Wygląda na to, że tam gdzie w grę wchodzą silne emocje, jest ogromna różnica między tym, jak patrzymy na rzeczy, a tym, jak one naprawdę wyglądają. Jeśli chodzi o poprzedni przykład, jeżeli dokładniej zanalizujemy sytuację, odkryjemy, że Saddam Hussein był jedynie częściowym sprawcą problemów, ale nie jedynym. Kiedy zdamy sobie z tego sprawę, przestaniemy sądzić, że tylko on jest za wszystko odpowiedzialny, i ujrzymy rzeczywistość w całej okazałości.


  Powinniśmy patrzeć na rzeczy w sposób całościowy – wiedzieć, że wiele czynników wpływa na daną sytuację. Weźmy na przykład nasz problem z Chińczykami – do tego też się w dużym stopniu przyczyniliśmy. Moje pokolenie może nie aż tak bardzo, ale poprzednie z pewnością przyłożyły do tego rękę, lekceważąc wiele spraw. My sami, Tybetańczycy, przyczyniliśmy się więc do tej tragicznej sytuacji i niesprawiedliwe jest obwinianie za wszystko Chińczyków jest tyle różnych płaszczyzn, na których rozgrywają się zdarzenia. Oczywiście, mimo że niewątpliwie przyłożyliśmy do tego rękę, nie tylko nas należy za wszystko winić. Tybetańczycy nigdy w pełni nie ugięli się pod chińską tyranią, przez cały czas aktywny był ruch oporu. Na skutek jego działalności Chińczycy wprowadzili nową politykę – zaczęli masowe przesiedlenia obywateli ChRL na tereny Tybetu, aby liczba ludności pochodzenia tybetańskiego znacznie się zmniejszyła w stosunku do liczby Chińczyków, a ruch wolnościowy nie miał prawa bytu. Nie można jednak powiedzieć, że tybetański ruch oporu jest odpowiedzialny za politykę komunistycznych Chin.


  – Co jednak z takimi sytuacjami, które nie powstały z naszej winy i nie mają z nami nic wspólnego, na przykład kiedy ktoś celowo nas okłamuje? – spytałem.


  – Jeżeli ktoś mówi nam nieprawdę, na początku czujemy pewne rozczarowanie, ale nawet w takiej sytuacji, kiedy bliżej jej się przyjrzymy, możemy stwierdzić, iż w rzeczywistości człowiek ten nie zrobił tego w złej wierze. Mógł po prostu nie mieć do nas zaufania. Kiedy czasami czuję się nieprzyjemnie w takich sytuacjach, próbuję spojrzeć na nie pod innym kątem, myślę sobie, że może ta osoba nie chciała w pełni mi się zwierzyć, ponieważ sądziła, iż nie dotrzymam tajemnicy. Ponieważ z natury jestem raczej prostolinijny, pewnie zdecydowała, że nie będę dobrym powiernikiem sekretów. Innymi słowy, że nie jestem wart pełnego zaufania z powodu mojej natury. Patrząc na to w ten sposób, powiedziałbym, że przyczyna tej sytuacji tkwi także we mnie.


  


  Twierdzenie, iż powinniśmy szukać "własnego udziału" w nieuczciwości innego człowieka, nawet w ustach Dalajlamy wydawało mi się lekką przesadą. W jego głosie była jednak szczerość, która wskazywała na to, że techniki tej używał w celu radzenia sobie z przeciwnościami losu. Nam z pewnością podobne myślenie nie przyszłoby tak łatwo. Bez względu jednak na to, czy nam się to uda, czy nie, już szczera próba znalezienia własnego udziału zmienia perspektywę patrzenia na sytuację i pozwala porzucić sposób myślenia, który prowadzi do destrukcyjnego poczucia niesprawiedliwości, stanowiącego źródło ogromnego niezadowolenia zarówno w nas samych, jak i na poziomie globalnym, na całym świecie.


  POCZUCIE WINY


  Jako wytwory niedoskonałego świata, wszyscy jesteśmy niedoskonali. Każdy z nas czegoś żałuje – tego, co źle zrobił, albo tego, czego nie uczynił, a powinien był. Szczere wyrzuty sumienia mogą pomóc nam nie zboczyć z właściwej drogi, którą obraliśmy w życiu, i zachęcić nas do naprawienia naszych błędów i podjęcia starań, aby ich nie popełniać w przyszłości. Jeżeli jednak pozwolimy, żeby nasz żal przyjął zdegenerowaną formę nadmiernego poczucia winy, jeżeli będziemy przechowywać w pamięci nasze dawne grzechy, ciągle obwiniać i nienawidzić się za nie, stanie się to niewyczerpanym źródłem ciągłego wymierzania sobie kary i sprawiania sobie samemu ogromnego cierpienia.


  


  W czasie naszej wcześniejszej rozmowy, w której wypłynął temat śmierci brata Jego Świątobliwości, Dalajlama wspomniał o poczuciu żalu. Będąc ciekaw, jak poradził sobie z uczuciem żalu, a może nawet poczuciem winy, wróciłem do tej kwestii w kolejnej rozmowie: – Kiedy rozmawialiśmy o śmierci Lobsanga, Wasza Świątobliwość wspomniał coś o winie. Czy były jeszcze jakieś inne sytuacje w życiu Waszej Świątobliwości, które pozostawiły poczucie żalu?


  – O tak. Znałem kiedyś pewnego starszego mnicha pustelnika. Przychodził do mnie po nauki, chociaż sądzę, że był bardziej urzeczywistniony ode mnie i jego wizyty były czystą formalnością. W każdym razie, pewnego dnia odwiedził mnie i spytał, czy może wykonywać pewną zaawansowaną praktykę ezoteryczną. Odrzekłem, że jest ona bardzo trudna i tradycyjnie rozpoczyna się ją ćwiczyć w wieku kilkunastu lat. Potem dowiedziałem się, że ten mnich popełnił samobójstwo, aby móc odrodzić się w młodszym ciele i skutecznie wykonywać tę praktykę...


  Zaskoczony tą historią, powiedziałem: – To straszne! Wasza Świątobliwość musiał się czuć okropnie, kiedy się o tym dowiedział...


  Dalajlama smutno skinął głową.


  – Jak Wasza Świątobliwość poradził sobie z tym żalem? Jak się go w końcu pozbył?


  Dalajlama przez dłuższą chwilę rozważał moje pytanie, po czym odrzekł: – Nie pozbyłem się go, on wciąż gdzieś we mnie jest. – Przerwał na moment, a potem dodał: – Ale chociaż noszę go w sobie, nie ciąży mi ani w żaden sposób mnie nie blokuje. Nie przyniosłoby to nikomu nic dobrego, gdybym pozwolił temu żalowi przytłoczyć się, gdyby stał się on źródłem zniechęcenia lub depresji albo też przeszkodził mi żyć normalnie.


  Kiedy to usłyszałem, poruszyła mnie do głębi możliwość pełnego stawienia czoła tragediom i reagowania na nie w sposób emocjonalny, nawet głębokim żalem, ale bez udziału nadmiernego poczucia winy i pogardy w stosunku do samego siebie. Pełna akceptacja siebie, z wszystkimi ograniczeniami, słabostkami i możliwością błędnej oceny sytuacji. Uznanie negatywnej sytuacji za taką, jaką jest, i reagowanie na nią w sposób emocjonalny, ale nie nadmiernie emocjonalny. Dalajlama szczerze odczuwał żal z powodu wydarzenia, które opisał, ale nosił ten żal z godnością i wdziękiem, nie pozwolił mu się przytłoczyć. Wybrał normalne życie i koncentrowanie się na pomaganiu innym tak dobrze, jak tylko potrafi.


  Czasem się zastanawiam, czy owa zdolność unikania destrukcyjnego poczucia winy nie jest po części uwarunkowana kulturowo. Opisując moją rozmowę z Dalajlamą przyjacielowi, usłyszałem, że w języku tybetańskim nie ma odpowiednika wyrażenia "poczucie winy", chociaż istnieją wyrazy oznaczające "wyrzuty sumienia'', "żal" i "skruchę" w sensie "naprawienia spraw w przyszłości". Bez względu jednak na to, czy czynnik kulturowy odgrywa tu jakąś rolę, jestem głęboko przekonany, że kwestionując nasz tradycyjnie przyjęty sposób myślenia i rozwijając inny pogląd oparty na zasadach, które opisał Dalajlama, każdy z nas może nauczyć się żyć bez poczucia winy, które nie daje nam nic prócz niepotrzebnego cierpienia.


  OPIERANIE SIĘ ZMIANOM


  Poczucie winy pojawia się wtedy, kiedy przekonujemy samych siebie, że zrobiliśmy błąd nie do naprawienia, myślimy, że on nigdy nie zniknie, i bardzo cierpimy. Ponieważ jednak wszystko się zmienia, ból również ustępuje – żaden problem nie trwa wiecznie. To jest dobra strona zmian. Zła zaś polega na tym, że opieramy się zmianom w niemal każdej sferze życia. Uwalnianie się od cierpienia trzeba zacząć od zanalizowania jednej z głównych jego przyczyn, którą jest właśnie opór przed wszelkimi zmianami.


  Opisując naturę życia, Dalajlama powiedział: – Niezwykle ważne jest, abyśmy zbadali przyczyny cierpienia, dowiedzieli się, w jaki sposób ono powstaje. Najpierw powinniśmy zrozumieć nietrwałą, przemijającą naturę naszej egzystencji. Wszystkie rzeczy, wydarzenia i zjawiska są dynamiczne, zmieniają się z chwili na chwilę, znajdują się w ciągłym ruchu. Zrozumienie tego faktu może wzmocnić medytacja na krążenie krwi w naszym ciele – krew przecież wciąż przepływa, porusza się, nigdy nie jest w spoczynku. To jest jak wbudowany mechanizm. A ponieważ istota zjawisk polega na ciągłej zmianie, oznacza to, że wszystko podlega tej regule, wszystko ulega zmianie. Ponieważ tak się dzieje, nic nie istnieje w takiej samej postaci, nic nie pozostaje takie samo pod wpływem jakiejś własnej, niezależnej mocy. Na każdą rzecz oddziałuje wiele różnych czynników. Bez względu na to, jak przyjemne są nasze doświadczenia, nie będą trwały wiecznie. Na tym właśnie polega jedna z kategorii cierpienia, którą w buddyzmie nazywa się "cierpieniem zmiany".


  


  Pojęcie nietrwałości odgrywa kluczową rolę w filozofii buddyjskiej, a kontemplacja przemijalności jest główną praktyką. W obrębie ścieżki buddyjskiej spełnia ona dwie zasadnicze funkcje. Na poziomie konwencjonalnym, w kategoriach codziennego życia, praktykujący buddysta rozważa swoją własną nietrwałość – fakt, iż życie jest ulotne i nigdy nie wiemy, kiedy nadejdzie śmierć. Kiedy rozważania te połączy z przekonaniem o unikalności ludzkiej egzystencji i możliwości osiągnięcia stanu duchowego Wyzwolenia, uwolnienia się od cierpienia i niekończących się cyklów ponownych odrodzeń, wówczas kontemplacja wzmacnia jego postanowienie, aby jak najlepiej wykorzystać czas na rozwijanie duchowych praktyk, które do Wyzwolenia doprowadzą. Na głębszym poziomie rozważania dotyczące subtelniejszych aspektów nietrwałości, przemijalnej natury wszystkich zjawisk rozpoczynają dążenia praktykującego do zrozumienia prawdziwej natury rzeczywistości i poprzez to zrozumienie usuwają ignorancję, która stanowi ostateczne źródło naszego cierpienia.


  Rozważanie nietrwałości zjawisk ma zatem ogromne znaczenie w kontekście buddyjskich nauk. Pojawia się jednak pytanie: czy kontemplacja i zrozumienie przemijalności ma jakieś praktyczne zastosowanie również dla niebuddystów? Jeżeli potraktujemy koncepcję "nietrwałości" z punktu widzenia "zmiany", to z pewnością tak. W końcu bez względu na to, czy patrzymy na życie z perspektywy buddyjskiej, czy zachodniej, fakt pozostaje faktem – życie jest ciągłą zmianą i dopóty, dopóki nie będziemy chcieli przyjąć tego faktu do wiadomości i będziemy opierać się wszystkim naturalnym zmianom, jakie przynosi życie, napędzać będziemy własne cierpienie.


  Akceptacja zmian jest niezwykle ważnym czynnikiem, w dużym stopniu redukującym cierpienie, które sami sobie stwarzamy. Tak często sprawiamy sobie ból, cały czas tkwiąc w przeszłości. Jeżeli określamy własny wizerunek w kategoriach tego, jak kiedyś wyglądaliśmy albo co kiedyś byliśmy w stanie robić, a teraz już nie jesteśmy, oczywiste jest, że w miarę jak będziemy coraz starsi, nie staniemy się szczęśliwsi. Im bardziej próbujemy zachować przeszłość, tym bardziej życie staje się groteskowe i wypaczone.


  Podczas gdy akceptacja nieuchronności zmian, jako generalna zasada, może pomóc nam poradzić sobie z wieloma problemami, bardziej aktywne zrozumienie zwyczajnych życiowych zmian może w jeszcze większym stopniu zapobiec codziennym lękom, które są przyczyną wielu problemów.


  O tym, jak ważne jest rozpoznanie całkowicie naturalnych zmian w życiu, świadczy przykład młodej matki, która pewnego dnia o drugiej w nocy przyszła do szpitala na ostry dyżur.


  – W czym problem? – zapytał lekarz pediatra.


  – MOJE DZIECKO! COŚ JEST NIE TAK! – krzyczała jak opętana. – Myślę, że się dusi! Język cały czas wystaje mu na zewnątrz... wciąż go wystawia... jakby próbował coś wydobyć na zewnątrz, ale w ustach nic nie ma...


  Po zadaniu kilku pytań i powierzchownym badaniu lekarz zapewnił: – Nie ma się czym martwić. W miarę dorastania dziecko coraz bardziej rozwija świadomość swojego ciała, tego, co ono potrafi. Pani dziecko właśnie odkryło swój język.


  


  Przykład Margaret, trzydziestojednoletniej dziennikarki, ilustruje, jak ogromnie ważne jest zrozumienie i zaakceptowanie zmian zachodzących w związku. Margaret przyszła do mnie, skarżąc się na niewielki lęk, który przypisywała trudności przystosowania się do życia po niedawnym rozwodzie.


  – Pomyślałam sobie, że może dobrze będzie odbyć kilka sesji i po prostu z kimś porozmawiać – powiedziała. – Z kimś, kto pomoże mi porzucić przeszłość i nauczyć się życia bez partnera. Szczerze mówiąc, trochę się tym denerwuję...


  Poprosiłem ją, aby opisała okoliczności rozwodu.


  – Powiedziałabym, że odbył się on w przyjemnej atmosferze. Nie było wielkich kłótni, mój eks i ja mamy dobrą pracę, więc nie mieliśmy żadnych problemów z porozumieniem się w sprawach finansowych. Mamy jednego syna, ale wygląda na to, że dobrze to wszystko przyjął, dzielimy opiekę nad dzieckiem i funkcjonuje to w miarę dobrze...


  – Możesz mi powiedzieć, co doprowadziło do rozwodu?


  – Mmmm... myślę, że po prostu odkochaliśmy się – westchnęła. – Stopniowo mijała romantyczna miłość, nie byliśmy już tak zafascynowani sobą jak na początku naszego małżeństwa. Oboje zajęliśmy się pracą i dzieckiem i stawaliśmy się jakby sobie obcy. Próbowaliśmy kilku sesji w poradni małżeńskiej, ale nie pomogły. Ciągle łączyły nas dobre stosunki, ale takie jak między bratem a siostrą. Już nie czuliśmy tej miłości, jaka powinna istnieć w prawdziwym małżeństwie. W każdym razie, wspólnie podjęliśmy decyzję, że lepiej będzie się rozwieść, coś między nami po prostu się wypaliło.


  Przez dwie sesje określaliśmy jej problem, zdecydowaliśmy się na krótką psychoterapię, koncentrując się w sposób szczególny na zmniejszeniu lęku i przystosowaniu się do ostatnich zmian w jej życiu. Była to inteligentna i emocjonalnie zrównoważona osoba, zareagowała więc bardzo dobrze na terapię i bez większych problemów wkroczyła w samotne życie.


  Pomimo tego, iż Margaret i jej mąż niewątpliwie troszczyli się o siebie nawzajem, oboje zinterpretowali zmianę w sferze namiętności jako oznakę, że ich małżeństwo powinno się skończyć. Zbyt często traktujemy spadek namiętności jako sygnał świadczący o poważnych problemach. Nierzadko również już pierwszy powiew zmian w związku z partnerem wywołuje panikę, poczucie, że dzieje się coś strasznego. Może to jednak nie ten człowiek. Nasz partner nie wydaje się już nam tą samą osobą, w której się zakochaliśmy. Pojawiają się sprzeczki – mamy ochotę na seks, a nasz partner jest zmęczony, chcemy iść do kina na jakiś ciekawy film, a nasz partner nie jest nim zainteresowany albo bez przerwy zajęty. Odkrywamy różnice między nami, o których wcześniej w ogóle nie mieliśmy pojęcia. Cóż, stwierdzamy, pewnie nasz związek się skończył, przecież widać, że się od siebie oddalamy. Już nie jest tak samo jak kiedyś, pewnie powinniśmy się rozwieść.


  Cóż więc robimy? Specjaliści produkują dziesiątki książek z rozmaitymi receptami, radząc nam szczegółowo, co zrobić, kiedy namiętność i żar przygasły. Podsuwają tysiące sugestii mających na nowo rozpalić ogień romantycznej miłości – tak ustaw plan dnia, żeby romantyczne spędzanie czasu było sprawą nadrzędną, zaplanuj romantyczne kolacje lub weekendowe wyjazdy za miasto, mów komplementy swojemu partnerowi, naucz się prowadzić sensowną rozmowę. Czasami takie rzeczy pomagają. Czasami nie.


  Zanim jednak ostatecznie ogłosimy śmierć związku, jedna z najlepszych rzeczy, jakie możemy zrobić, kiedy zauważymy zmianę, to zatrzymać się na chwilę, ocenić sytuację i uzbroić się w jak największą ilość wiedzy na temat normalnych zmian, jakie zachodzą między dwojgiem ludzi.


  W ciągu całego naszego życia rozwijamy się, przechodzimy ze stadium początkowego do dzieciństwa, dorosłości i starości. Przyjmujemy te zmiany jako naturalny ciąg. Związek jest również dynamicznie rozwijającym się, żywym systemem, składającym się z dwóch organizmów oddziałujących na siebie w żywym środowisku. Ponieważ jest to system żywy, równie naturalne i właściwe jest to, że przechodzi przez pewne etapy. W każdym związku istnieją różne sfery bliskości – fizyczna, emocjonalna i intelektualna. Kontakt cielesny, dzielenie emocji, myśli i wymienianie się poglądami – wszystko to są uznane sposoby wchodzenia w kontakt z tymi, których kochamy. Normalne dla zachowania równowagi jest to, że jednej rzeczy ubywa, a drugiej przybywa: czasami zmniejsza się bliskość fizyczna, ale bliskość emocjonalna się zwiększa, innym razem nie chcemy dzielić się słowami, pragniemy tylko być przytulani. Możemy cieszyć się początkowym wybuchem namiętności w związku, ale jeżeli ten ogień przygaśnie, zamiast odczuwać lęk lub gniew, możemy otworzyć się na nowe formy bliskości, równie – albo nawet bardziej – satysfakcjonujące. Możemy cieszyć się naszym partnerem jako towarzyszem życia, poznać radość płynącą ze stabilnej miłości, głębszej więzi.


  W książce zatytułowanej Intymne zachowanie Desmond Morris opisuje typowe zmiany, jakie zachodzą w potrzebie bliskości człowieka. Twierdzi on, że każdy z nas wielokrotnie przechodzi przez trzy następujące etapy: "Przytul mnie", "Postaw mnie na nogi" i "Zostaw mnie w spokoju". Cykl ten po raz pierwszy uwidacznia się w pierwszych latach życia, kiedy dziecko przechodzi z fazy "Przytul mnie", charakterystycznej dla okresu niemowlęctwa, do fazy "Postaw mnie na nogi", kiedy zaczyna badać otaczający je świat, raczkuje, a potem chodzi, osiągając pewną autonomię i niezależność od matki. Jest to część normalnego rozwoju człowieka. Fazy te zmieniają się jednak w różnych kierunkach – na różnych etapach rozwoju dziecko doświadcza lęku, kiedy poczucie oddzielenia od matki staje się zbyt duże, i wraca do niej, aby odczuć spokój i bliskość. W okresie dojrzewania dominuje faza "Zostaw mnie w spokoju" – nastolatek walczy o stworzenie własnej tożsamości. Chociaż może to być trudne lub bolesne dla rodziców, większość ekspertów uważa ten etap za normalny i konieczny w przejściu z okresu dzieciństwa do dorosłości. Nawet jednak w obrębie tej jednej fazy wszystkie trzy występują naprzemiennie. Kiedy na przykład nastolatek krzyczy do rodziców "Zostawcie mnie w spokoju", potrzeba "Przytul mnie" zostaje zaspokojona dzięki silnej identyfikacji z grupą rówieśników.


  W związkach pomiędzy dorosłymi zachodzą te same nieustanne zmiany, płaszczyzny intymności przekształcają się, okresy wielkiej bliskości występują na przemian z okresami większego dystansu. To również jest część normalnego cyklu dorastania i rozwoju. Aby osiągnąć pełny potencjał człowieka, musimy zrównoważyć potrzebę bliskości z okresami, kiedy powinniśmy zwrócić się do wewnątrz, z pewnym poczuciem niezależności, aby dorastać i rozwijać się jako ludzie.


  Kiedy to zrozumiemy, nie będziemy reagować paniką i przerażeniem, kiedy zauważymy, że "oddalamy się" od naszego partnera; zareagujemy na to tak, jakbyśmy patrzyli na fale uderzające o brzeg morza. Oczywiście, czasami rosnący dystans emocjonalny (w formie na przykład ukrytego gniewu) może sygnalizować poważne problemy w związku, ostatecznie doprowadzić nawet do jego rozpadu. W takich przypadkach terapia okazuje się czasem bardzo pomocna. Należy jednak pamiętać o najważniejszym – rosnący dystans nie musi automatycznie oznaczać katastrofy. Może być również częścią cyklu, który na nowo określi związek w jego innej formie, stanowiącej odbicie lub nawet coś więcej niż odbicie bliskości, jaka istniała między partnerami w przeszłości.


  Tak więc ów akt akceptacji, uznanie, że zmiana jest naturalną częścią interakcji z innymi, odgrywa kluczową rolę w naszych związkach. Odkrywamy, że to właśnie te okresy, kiedy jesteśmy najbardziej rozczarowani, kiedy myślimy, że coś już się między nami wypaliło, są punktami zwrotnymi w naszym związku, fundamentem, na którym dojrzewać i kwitnąć będzie prawdziwa miłość. Nasz związek może już nie opierać się na intensywnej namiętności, na postrzeganiu partnera jako wcielenia doskonałości lub poczuciu, że jesteśmy z nim stopieni. W zamian za to możemy naprawdę zacząć siebie poznawać – widzieć partnera takim, jakim jest naprawdę. odrębną jednostką, być może z pewnymi wadami i słabostkami, ale wciąż jako człowieka podobnego do nas. Wówczas będziemy mogli uczynić akt prawdziwego oddania, przyczynić się do rozwoju partnera – będzie to akt prawdziwej miłości.


  Być może małżeństwo Margaret mogłoby zostać uratowane, gdyby ona i jej mąż zaakceptowali naturalną zmianę, jaka zaszła w ich związku, i stworzyli nową jego formę opartą na innych czynnikach niż namiętność i romantyczna miłość.


  Na szczęście ta historia miała ciąg dalszy. Dwa lata po naszej ostatniej sesji spotkałem ją w centrum handlowym (spotykanie byłego pacjenta poza gabinetem zawsze powoduje, że czuję się, podobnie jak większość terapeutów, trochę niezręcznie).


  – Co słychać? – zapytałem.


  – Nie mogłoby być lepiej! – wykrzyknęła. – W zeszłym miesiącu mój były mąż i ja ponownie wzięliśmy ślub.


  – Naprawdę?


  – Tak, i jest cudownie. Spotykaliśmy się oczywiście cały czas z powodu wspólnej opieki nad dzieckiem. Na początku było ciężko.. ale po zamknięciu sprawy rozwodowej napięcie ustąpiło. Nie mieliśmy już żadnych oczekiwań i stwierdziliśmy, że dalej się lubimy i kochamy. Nadal nie jest tak jak na początku pierwszego małżeństwa. ale to już nam nie przeszkadza, jest nam razem naprawdę dobrze. Jest dokładnie tak, jak powinno być.


  ROZDZIAŁ 10

  ZMIANA PERSPEKTYWY


  Dawno, dawno temu żył w Grecji pewien uczeń, któremu mistrz – grecki filozof – kazał przez trzy lata płacić każdemu, kto go obrazi. Kiedy czas próby minął, mistrz powiedział: – Teraz możesz iść do Aten i nauczyć się Mądrości. – Kiedy uczeń dotarł do celu, spotkał pewnego mędrca, który siedział u bram miasta i obrażał każdego, kto wchodził i wychodził. Obraził również ucznia, który wybuchnął śmiechem. – Dlaczego się śmiejesz, kiedy cię obrażam? – spytał mędrzec. – Ponieważ przez trzy lata płaciłem za to, a ty teraz dajesz mi to za darmo – odpowiedział uczeń. – Wejdź do miasta – powiedział mędrzec – należy do ciebie...


  


  Żyjący w IV wieku Ojcowie Pustyni, grupa ekscentrycznych dziwaków, którzy udawali się na pustynie Syrii, aby poświęcić życie modlitwie i ofierze, opowiadali tę historię, aby ukazać wartość cierpienia i trudnych życiowych doświadczeń. Nie tylko jednak one otwarły uczniowi wrota "miasta mądrości". Tym, co pozwoliło mu tak skutecznie poradzić sobie z trudną sytuacją, była zdolność do zmiany perspektywy, spojrzenia na sytuację z innego punktu widzenia.


  Umiejętność spojrzenia na rzeczy pod innym kątem jest jednym z najbardziej potężnych i skutecznych narzędzi pomagających radzić sobie z codziennymi problemami. Dalajlama tłumaczy to w sposób następujący:


  – Umiejętność spojrzenia na sytuację z innej perspektywy pozwala wykorzystać ciężkie doświadczenia do rozwijania spokoju umysłu. Każde zjawisko i każde wydarzenie ma bowiem różne aspekty, wszystko jest relatywne. Ja na przykład straciłem swój kraj, który jest wciąż niszczony i w którym dzieją się potworne rzeczy – z tego punktu widzenia jest to niewątpliwie negatywne. Jeżeli jednak spojrzę na tę sytuację pod innym kątem, stwierdzam, że jako uchodźca nie muszę już przestrzegać pewnych formalności, pewnego ceremoniału. Gdyby wszystko było po staremu, gdyby panował normalny stan rzeczy, byłbym w wielu sytuacjach więźniem protokołu – teraz po prostu nie ma na to czasu. Z tego punktu widzenia to tragiczne doświadczenie było więc dla mnie niezwykle pożyteczne. Bycie uchodźcą stwarza wiele nowych możliwości, spotykam wielu ludzi innych wyznań, z różnych sfer, których nigdy bym nie spotkał, gdybym pozostał w Tybecie. W tym sensie było to bardzo, bardzo korzystne.


  Często, kiedy pojawiają się problemy, zawęża się nasza perspektywa. Cała uwaga skupia się na ich roztrząsaniu, nierzadko mamy również poczucie, że jesteśmy jedynymi, którzy przechodzą przez tak ciężką życiową próbę. Może to doprowadzić do pewnego rodzaju samowchłonięcia, które powoduje, że problem urasta w naszych oczach do niewyobrażalnych rozmiarów. Kiedy do tego dojdzie, powinniśmy spróbować spojrzeć na sprawy z szerszej perspektywy chociażby uświadomić sobie, że wielu innych ludzi przeszło przez podobne, a nawet gorsze doświadczenia. Może to pomóc nam nawet wtedy, kiedy bardzo cierpimy fizycznie – w czasie choroby oczywiście trudno jest wykonywać formalne medytacje na uspokojenie umysłu, ale można porównać swoją sytuację do tego, przez co przeszli inni, spojrzeć na nią z innej strony. Kiedy gnębi nas jakiś problem, kiedy koncentrujemy się na nim zbyt mocno, zbyt intensywnie, wówczas wydaje nam się, że nie można go w żaden sposób rozwiązać. Jeśli jednak porównamy go z czymś jeszcze trudniejszym, kiedy spojrzymy na niego z pewnego dystansu, całkowicie zmieni się nasz stosunek do niego.


  


  Krótko przed jedną z sesji z Dalajlamą, idąc do swojego gabinetu, natknąłem się na administratora poradni, w której pracowałem. W czasie mojej kadencji mieliśmy kilka spięć, ponieważ uważałem, że robi cięcia finansowe kosztem opieki nad pacjentami. Nie widziałem go od dłuższego czasu, ale kiedy się na niego natknąłem, przypomniały mi się wszystkie nasze niesnaski i czułem, jak wzbiera we mnie gniew i nienawiść. Zdążyłem się w znacznym stopniu opanować, ale na początku sesji z Jego Świątobliwością wciąż czułem lekki niepokój.


  – Powiedzmy, że ktoś nas zdenerwuje – zacząłem. – Naturalną, natychmiastową reakcją jest złość. Często jednak nie wybuchamy gniewem jedynie w momencie, kiedy nas ktoś zrani, ale przypominamy sobie to wydarzenie później, a nawet znacznie później i za każdym razem się wściekamy. Jak można sobie z tym poradzić?


  Dalajlama skinął głową w zamyśleniu i spojrzał na mnie. Zastanawiałem się, czy wyczuł, że nie zadałem tego pytania z pobudek czysto teoretycznych.


  – Jeżeli spojrzymy na tę sytuację pod innym kątem – powiedział – zauważymy z pewnością, że osoba, która była powodem naszego gniewu, ma wiele pozytywnych cech, a jej działanie, które tak nas rozgniewało, otwarło przed nami nowe możliwości. Jeżeli włożymy w to odrobinę wysiłku, ujrzymy jedno wydarzenie z kilku różnych stron, co z pewnością okaże się pomocne.


  – A jeżeli szukamy pozytywnych aspektów danego wydarzenia i nie możemy takowych znaleźć?


  – Wtedy musimy włożyć w to jeszcze więcej wysiłku i postarać się to zrobić, nie w sposób powierzchowny, ale dogłębny i bezpośredni. Musimy wykorzystać całą moc naszego rozumowania i spojrzeć na sytuację tak obiektywnie, jak tylko potrafimy. Możemy również wziąć pod uwagę to, że kiedy w stosunku do kogoś odczuwamy gniew, zazwyczaj postrzegamy tę osobę tak, jakby posiadała same negatywne cechy. Kiedy zaś ktoś nas przyciąga, widzimy go tak, jakby składał się z samych zalet. Taki sposób widzenia niewiele ma jednak wspólnego z rzeczywistością. Gdyby nasz wspaniały przyjaciel zranił nas celowo w jakiś sposób, natychmiast uświadomilibyśmy sobie z całą ostrością, że nie jest jednak taki doskonały. Podobnie, gdyby nasz wróg, ktoś, kogo nienawidzimy, zaczął szczerze nas błagać o wybaczenie i okazywał życzliwość, również zmienilibyśmy o nim zdanie. Prawda jest taka, że nie istnieje nikt, kto byłby w stu procentach zły, każdy ma w sobie coś dobrego, jeśli dobrze poszukamy. Widzenie kogoś w całkowicie negatywnym świetle jest jedynie projekcją naszego umysłu.


  W taki sam sposób sytuacja, którą na początku postrzegaliśmy jako stuprocentowo negatywną, może mieć jakieś pozytywne aspekty. Myślę jednak, że samo ich odkrycie nie wystarczy, trzeba wzmocnić w sobie ich świadomość, przypominając sobie o nich wiele razy, aż stopniowo zmieni się nasze odczucie związane z określoną sytuacją. Kiedy znajdujemy się w trudnej sytuacji, nie zmienimy naszego nastawienia do niej, wywołując jakaś myśl raz czy drugi. Skuteczne poradzenie sobie z trudnościami następuje w wyniku długotrwałego procesu uczenia się, ćwiczenia i przyzwyczajania do nowego punktu widzenia.


  Dalajlama pomyślał przez chwilę i przyjmując jak zwykle pragmatyczne stanowisko, dodał: – Jeżeli jednak nawet bardzo się starając, nie znajdziemy żadnych pozytywnych stron i nie będziemy potrafili spojrzeć na sytuację z innej perspektywy, najlepiej będzie po prostu postarać się o niej zapomnieć.


  


  



  Zainspirowany słowami Jego Świątobliwości, wieczorem tego samego dnia postarałem się znaleźć "pozytywne strony" administratora, odkryć, że nie jest "stuprocentowo zły". Nie było to trudne zadanie. Wiedziałem na przykład, że był kochającym ojcem i próbował wychować swoje dzieci najlepiej, jak potrafi. Muszę również przyznać, że moje zatargi z nim ostatecznie przyniosły mi korzyść – odegrały bowiem znaczącą rolę w podjęciu decyzji o rzuceniu tamtej pracy, co doprowadziło do znalezienia bardziej satysfakcjonującego zajęcia. Chociaż te rozmyślania nie spowodowały, że natychmiast zacząłem go uwielbiać, zaskakująco niewielkim kosztem pozbyłem się sporej dozy nienawiści, którą do niego żywiłem. Wkrótce Dalajlama udzielił mi jeszcze głębszej lekcji: jak całkowicie przekształcić własne nastawienie do wrogów i nauczyć się ich doceniać.


  SPOJRZENIE NA WROGA W NOWYM ŚWIETLE


  Opisując główną metodę umożliwiającą zmianę nastawienia do wrogów, Jego Świątobliwość powiedział:


  – Zacznijmy od zanalizowania, w jaki sposób zazwyczaj reagujemy na nieprzyjaciół. Ogólnie rzecz ujmując, nie życzymy im niczego dobrego i dążymy do tego, żeby w wyniku naszych działań ów wróg był nieszczęśliwy. Jeżeli jednak dobrze to przemyślimy, dojdziemy do wniosku, że jest to najgłupsza rzecz, jaką możemy zrobić – powoduje bowiem, że musimy nosić ciężar nienawiści i złej woli. Czy naprawdę chcemy być aż tak podli?


  Jeżeli zemścimy się na naszym wrogu, wpadniemy w błędne koło jeżeli odpłacimy się pięknym za nadobne, ta druga osoba nam tego nie wybaczy i zrobi to samo, potem my odwzajemnimy się i tak dalej. Szczególnie na poziomie lokalnej społeczności takie niesnaski mogą ciągnąć się latami, przekazywane z pokolenia na pokolenie. W rezultacie cierpią obie strony i wszyscy mają zniszczone życie. Widać to na przykład w obozach uchodźców, gdzie jedna grupa żywi nienawiść do drugiej i każdy w tym duchu wychowuje swoje dzieci. To bardzo smutne. Gniew i nienawiść są jak haczyk wędkarza musimy pamiętać, żeby się nie dać na niego złapać.


  Niektórzy uważają, że zagorzała nienawiść leży w interesie narodowym. Myślę, że takie podejście jest bardzo złe i krótkowzroczne, a przeciwdziałanie takiemu myśleniu stanowi podstawę rozumienia i polityki bez przemocy.


  Kwestionując tradycyjne nastawienie, Dalajlama przedstawił alternatywny sposób postrzegania nieprzyjaciół, nową perspektywę, która może mieć rewolucyjny wpływ na nasze życie. Powiedział:


  – W buddyzmie wiele uwagi poświęca się postawie w stosunku do nieprzyjaciół, ponieważ nienawiść jest największą przeszkodą w rozwijaniu współczucia i dążeniu do szczęścia. Jeśli potrafimy być cierpliwi i tolerancyjni w stosunku do wrogów, wszystko staje się łatwe, a współczucie dla czujących istot przepływa swobodnie.


  Dla tego, kto kroczy duchową ścieżką, wrogowie odgrywają zatem kluczową rolę. Dla mnie współczucie stanowi istotę duchowego życia, a aby w pełni je rozwinąć, nieodzowna jest praktyka cierpliwości i tolerancji. Nie ma lepszej właściwości niż cierpliwość i gorszego uczucia niż nienawiść, musimy więc starać się z całych sił, aby nie żywić nienawiści w stosunku do wrogów, ale raczej wykorzystać spotkanie z nimi jako możliwość wzmocnienia praktyki cierpliwości i tolerancji.


  Działania nieprzyjaciela stanowią niezbędny warunek do ćwiczenia cierpliwości. Gdyby nie było wrogów, cierpliwość i tolerancja nie mogłyby się pojawić. Nasi przyjaciele zazwyczaj nie dają nam możliwości rozwinięcia tych właściwości i nie sprawdzają nas; robią to nasi wrogowie. Z tego punktu widzenia możemy traktować ich jako wspaniałych nauczycieli i czcić ich za to, że dają nam cenną możliwość ćwiczenia cierpliwości.


  Na świecie żyje bardzo wielu ludzi, ale stosunkowo niewielu jest takich, z którymi wchodzimy w kontakt, jeszcze mniej zaś jest tych, którzy sprawiają nam kłopoty. Jeśli więc nadarzy się rzadka okazja ćwiczenia cierpliwości i tolerancji, powinniśmy przyjąć ją z wielką wdzięcznością, jakbyśmy niespodziewanie odkryli skarb we własnym dom u. Osiągnięcie pozytywnych rezultatów praktyki cierpliwości i tolerancji, które są kluczowymi warunkami pozwalającymi przeciwdziałać negatywnym emocjom, możliwe jest bowiem jedynie dzięki połączeniu własnego wysiłku z możliwością, jaką stwarza nieprzyjaciel.


  Oczywiście, ktoś może powiedzieć: "Dlaczego mam szanować mojego wroga lub uznawać jego wkład w efekty mojej praktyki, skoro on nie miał najmniejszego zamiaru dać mi tej cennej szansy, nie miał chęci mi pomóc, a wręcz przeciwnie – miał zamiar mnie skrzywdzić! Dlatego powinienem go nienawidzić, a nie darzyć szacunkiem". W rzeczywistości jednak to właśnie owa nienawiść w umyśle wroga, ta chęć skrzywdzenia nas sprawia, że jest on dla nas tak wyjątkowy. Gdyby o wyjątkowości świadczył sam akt sprawiania nam cierpienia, wówczas nienawidzilibyśmy lekarzy i traktowalibyśmy ich jako wrogów, ponieważ czasami stosują metody, które sprawiają nam ból. Takich działań nie uważamy jednak za szkodliwe, ponieważ wiemy, że lekarz miał zamiar nam pomóc. Tak więc to właśnie ów świadomy zamiar sprawienia nam cierpienia czyni z wroga kogoś bardzo wyjątkowego, kto daje nam cenną możliwość ćwiczenia cierpliwości.


  Sugestia Dalajlamy, że powinniśmy czcić naszych wrogów, ponieważ dają nam możliwość rozwoju, może być na początku trudna do przełknięcia. Przypomina to jednak sytuację osoby, która próbuje wyrzeźbić i wzmocnić swoje ciało, podnosząc ciężary. Na początku czynność ta nie jest zbyt przyjemna – człowiek napina się, poci, walczy. To właśnie owa walka z własnym oporem przed podniesieniem kolejnego ciężaru sprawia, że w końcu stajemy się silniejsi. Doceniamy dobry sprzęt nie za przyjemność, jakiej dostarcza, ale końcowy efekt, który dzięki niemu można uzyskać.


  Być może twierdzenia Dalajlamy na temat "rzadkości" i "drogocenności" wroga są jak najbardziej uzasadnione. Kiedy słucham, jak moi pacjenci opowiadają o swoich problemach z innymi ludźmi, okazuje się, że większość z nich nie ma niezliczonych wrogów, z którymi walczy, przynajmniej na płaszczyźnie osobistej. Zazwyczaj konflikty ograniczają się do kilku osób – szefa, współpracownika, byłej żony lub rodzeństwa. Z tego punktu widzenia spotkanie wroga naprawdę należy do "rzadkości" – "podaż" jest więc ograniczona. To właśnie owa walka, ów proces rozwiązywania konfliktu – poprzez naukę, analizę, znajdowanie alternatywnych sposobów porozumienia – ostatecznie prowadzi do prawdziwego rozwoju, wglądu i pomyślnego rezultatu psychoterapii.


  Wyobraźmy sobie, jak by to było, gdybyśmy przeszli przez życie, nigdy nie stykając się z wrogiem, nie napotykając żadnej przeszkody, gdyby każdy, kogo spotykamy, rozpieszczał nas, przytulał, karmił z ręki (oczywiście łagodnym, mdłym, lekkostrawnym jedzeniem), zabawiał śmiesznymi minami, mówiąc "gu-gu" od czasu do czasu. Gdyby od urodzenia noszono nas w koszyku (później pewnie w koszu na śmieci), nigdy nie stanęlibyśmy w obliczu wyzwania, nigdy nie mielibyśmy okazji się sprawdzić. Na pierwszy rzut oka brzmi to nieźle, przez pierwsze kilka miesięcy życia pewnie by nam się to podobało. Gdybyśmy jednak dłużej żyli w ten sposób, stalibyśmy się galaretowatą masą, prawdziwym monstrum o poziomie rozwoju mentalnego i emocjonalnego cielęciny. To bowiem walka, jaką musimy stoczyć w życiu, czyni nas tym, kim jesteśmy, a nasi wrogowie dają nam możliwość sprawdzenia się, niezbędną do rozwoju.


  CZY TAKIE NASTAWIENIE JEST PRAKTYCZNE?


  Racjonalne podejście do problemów i spojrzenie na wrogów z innej perspektywy wydawało mi się interesujące i cenne, zastanawiałem się jednak, w jakim stopniu może to spowodować zasadniczą przemianę nastawienia. Pamiętam, że czytając jakiś wywiad z Dalajlamą, dowiedziałem się, że jedną z jego codziennych praktyk duchowych jest recytacja modlitwy Osiem wierszy na temat ćwiczenia umysłu, którą w XI wieku napisał jeden z tybetańskich świętych, Langri Thangpa. Jeden z fragmentów tej modlitwy brzmi następująco:


  


  Kiedykolwiek będę spotykać się z innymi, nauczę się myśleć o sobie jako o najniższym spośród wszystkich i w pełen szacunku sposób uważać innych za wyższych z samej głębi serca!...


  Nauczę się kochać istoty o złym charakterze i te dręczone przez ciężkie negatywne działania i cierpienia, jak gdybym znalazł drogocenny skarb, który trudno znaleźć!...


  Kiedy inni przez zawiść traktują mnie źle, złorzecząc i rzucając oszczerstwa, nauczę się brać cal'{ stratę, a zwycięstwo im ofiarować!...


  Kiedy ten, któremu przyniosłem pożytek z wielką nadzieją, krzywdzi mnie dotkliwie bez powodu, nauczę się widzieć tę osobę jako wspaniałego duchowego przewodnika!...


  Krótko mówiąc, nauczę się ofiarowywać wszystkim bez wyjątku całą pomoc i szczęście bezpośrednio i pośrednio, i w pełen szacunku sposób wezmę na siebie całą krzywdę i cierpienie wszystkich istot!...


  


  Kiedy to przeczytałem, spytałem Dalajlamę: – Wiem, że Wasza Świątobliwość kontempluje tę modlitwę bardzo często, ale czy naprawdę ma ona zastosowanie w dzisiejszych czasach? Napisał ją przecież mnich żyjący w klasztorze – w warunkach, w których najgorszą rzeczą, jaka może cię spotkać są plotki rozgłaszane za twoimi plecami lub kłamstwa na twój temat, być może też klaps od czasu do czasu. Łatwo jest wówczas "zwycięstwo im ofiarować" – ale we współczesnym społeczeństwie "krzywda'' czy złe traktowanie może oznaczać gwałt, tortury, morderstwo itd. Z tego punktu widzenia postawa przedstawiona w tej modlitwie nie wydaje się możliwa do przyjęcia. – Czyniąc tak trafną obserwację, taki stary bon mot [bon mot (z franc.) – dobry dowcip – przyp. tłum.], byłem trochę z siebie zadowolony.


  Dalajlama milczał przez kilka chwil, zmarszczył czoło, pogrążony w głębokich rozmyślaniach, po czym powiedział: – Może coś być w tym, co powiedziałeś. – Następnie opisał przypadki, w których może zaistnieć potrzeba zmodyfikowania takiej postawy, kiedy trzeba podjąć pewne kroki, aby obronić siebie lub innych ludzi przed czyjąś agresją.


  Wieczorem rozmyślałem nad naszą rozmową. Wynikały z niej dwa zasadnicze wnioski. Po pierwsze, byłem zaskoczony niezwykłą gotowością Jego Świątobliwości do świeżego spojrzenia na swoje własne przekonania i praktyki – w tym przypadku wykazał się chęcią ponownej oceny ukochanej modlitwy, która przez lata odmawiania bez wątpienia wycisnęła na nim silne piętno. Drugi wniosek był mniej inspirujący – poraziła mnie własna arogancja! Zdałem sobie sprawę, że zasugerowałem Jego Świątobliwości, że modlitwa ta może nie jest właściwa, bo nie odpowiada okrutnej rzeczywistości współczesnego świata. Dopiero teraz uświadomiłem sobie, komu to powiedziałem – człowiekowi, który w wyniku jednej z najbardziej brutalnych inwazji w historii świata stracił ojczyznę. Człowiekowi, który od czterdziestu lat żyje na wygnaniu, a cały jego naród pokłada w nim nadzieję na spełnienie się marzeń o wolności. Człowiekowi, który posiada głębokie poczucie własnej odpowiedzialności, który ze współczuciem wysłuchuje uchodźców napływających nieprzerwanym strumieniem, aby opisać mu historie morderstw, gwałtów, tortur i upodleń dokonywanych na narodzie tybetańskim przez Chińczyków. Wielokrotnie widziałem wyraz nieopisanej troski i smutku na jego twarzy, kiedy słuchał tych relacji, często z ust ludzi, którzy pieszo przeszli Himalaje (podróż taka trwa dwa lata), aby tylko móc na niego spojrzeć.


  Historie te nie opisują jedynie przemocy fizycznej, ale często również próby zniszczenia ducha Tybetu. Jeden z tybetańskich uchodźców opowiedział mi o chińskiej "szkole" w Tybecie, do której jako dziecko zmuszony był uczęszczać. Poranki poświęcone były indoktrynacji i studiowaniu "czerwonej książeczki" towarzysza Mao. Popołudniami sprawdzano zadania domowe, które musieli wykonać uczniowie. Te "zadania'' wymyślano po to, aby zniszczyć głęboko zakorzenionego wśród Tybetańczyków ducha buddyzmu. Wiedząc na przykład o buddyjskim zakazie zabijania i przekonaniu, że każde żyjące stworzenie jest w równym stopniu "czującą istotą", jeden z nauczycieli kazał dzieciom zabić jakieś zwierzę i przynieść następnego dnia do szkoły. Za wykonanie tego zadania dzieci były nagradzane – za każde zabite zwierzę dostawało się określoną liczbę punktów: mucha warta była jeden punkt, robak – dwa, mysz – pięć, kot – dziesięć itd. (Kiedy całkiem niedawno opowiedziałem tę historię mojemu przyjacielowi, pokręcił głową i z obrzydzeniem stwierdził: – Ciekawe, ile punktów by się dostało za zabicie tego cholernego nauczyciela?)


  Dzięki praktykom duchowym, takim jak recytacja Ośmiu wierszy na temat ćwiczenia umysłu, Dalajlamie udało się pogodzić z sytuacją panującą w jego kraju i od czterdziestu lat prowadzić aktywną kampanię na rzecz wolności i praw człowieka w Tybecie. Jednocześnie w stosunku do Chińczyków przyjął postawę pełną pokory i współczucia, czym inspiruje miliony ludzi na całym świecie. A ja zasugerowałem mu, że modlitwa ta może być nieodpowiednia w "rzeczywistości" współczesnego świata. Ciągle jeszcze czerwienię się z zażenowania na samą myśl o tamtej rozmowie.


  ODKRYWANIE NOWEJ PERSPEKTYWY


  Pewnego popołudnia miałem okazję zastosować metodę Dalajlamy polegającą na zmianie perspektywy w stosunku do "wroga... Przygotowując materiał do tej książki, uczestniczyłem w publicznych wykładach Jego Świątobliwości na Wschodnim Wybrzeżu. Po· ich zakończeniu wracałem do Phoenix bezpośrednim samolotem i jak zwykle zarezerwowałem miejsce z brzegu. Kiedy wchodziłem na pokład zatłoczonego samolotu, byłem w złym nastroju, mimo że niedawno wysłuchałem duchowych nauk. Po chwili zauważyłem, że przez pomyłkę przydzielono mi miejsce w środku – musiałem więc wcisnąć się pomiędzy mężczyznę imponujących rozmiarów, który miał irytujący zwyczaj kładzenia swojego grubego przedramienia na podłokietnik z mojej strony, a kobietę w średnim wieku, którą od razu znielubiłem, ponieważ uzurpowała sobie prawo do mojego miejsca z brzegu. Było w tej kobiecie coś, co mnie odrzucało – może trochę zbyt piskliwy głos, może despotyczny sposób bycia, nie jestem pewien. Od razu po starcie zaczęła rozmawiać z mężczyzną, który siedział bezpośrednio przed nią i jak się okazało, był jej mężem. "Szarmancko" zaoferowałem się zamienić z nim miejscami, nie przyjął jednak mojej propozycji – oboje chcieli mieć miejsca z brzegu. Rozdrażniło mnie to jeszcze bardziej. Perspektywa spędzenia pięciu długich godzin obok tej kobiety wydawała się nie do zniesienia.


  Zdając sobie sprawę, że tak ostro reaguję na osobę, której nawet nie znam, stwierdziłem, że na pewno w grę wchodzi "przeniesienie" – podświadomie kobieta ta przypomina mi kogoś z dzieciństwa – poczułem to stare, dobre nieokreślone-uczucie-nienawiści-w-stosunku-do-swojej-matki czy coś w tym rodzaju. Starałem się bardzo, ale nie przychodził mi na myśl nikt, kogo mógłbym do niej porównać.


  W tym momencie uświadomiłem sobie, że nadarzyła mi się doskonała okazja do rozwijania cierpliwości. Zacząłem więc wizualizować kobietę siedzącą obok mnie jako ukochanego dobroczyńcę, który znalazł się tutaj, aby nauczyć mnie cierpliwości i tolerancji. Szczerze mówiąc, nie mógł mi się trafić łagodniejszy wróg – ta kobieta tak naprawdę w ogóle mnie przecież nie skrzywdziła. Po dwudziestu minutach dałem sobie spokój z wizualizacją – wciąż byłem na nią wkurzony! Pogodziłem się już z tym, że tak będzie do końca lotu. W pewnej chwili spojrzałem z wściekłością na jej dłoń, która potajemnie wdarła się na teren mojego podłokietnika. Nienawidziłem wszystkiego, co było w jakiś sposób związane z tą kobietą. Odruchowo gapiłem się na paznokieć jej kciuka i nagle przyszło mi do głowy następujące pytanie: czy tego paznokcia też nienawidzę? W sumie nie. Był całkiem zwyczajny. Niepozorny. Potem spojrzałem na jej oczy i zadałem sobie kolejne pytanie: czy naprawdę nienawidzę tych oczu? Tak, nienawidziłem ich. (Oczywiście bez specjalnej przyczyny – była to nienawiść w swej najczystszej formie.) Przyjrzałem im się bliżej. Czy nienawidzę tych źrenic? Nie. Czy nienawidzę rogówki, tęczówki albo siatkówki? Nie. Więc czy naprawdę nienawidzę tego oka? Muszę przyznać, że okazało się, że nie. Czułem, że jestem już bliski jakiegoś odkrycia. Przeniosłem swoją uwagę na kostkę ręki, palec, szczękę, łokieć. Z pewnym zaskoczeniem stwierdziłem, że są w tej kobiecie części, których nie nienawidzę. Kiedy skupiłem się na szczegółach zamiast generalizować, zaszła we mnie subtelna wewnętrzna przemiana, jakieś zmiękczenie. Owa zmiana perspektywy naruszyła moje uprzedzenie na tyle, że spojrzałem na kobietę jak na drugiego człowieka. W pewnej chwili ona nagle się do mnie odwróciła i zaczęliśmy rozmawiać. Nie pamiętam, o czym mówiliśmy – pewnie o wszystkim i o niczym – ale zanim lot się skończył, mój gniew i irytacja ustąpiły. Zgoda, nie stała się ona moim nowym przyjacielem, ale nie była również Złym Uzurpatorem Mojego Bocznego Miejsca – stała się w moich oczach po prostu człowiekiem takim jak ja, który próbuje żyć najlepiej, jak potrafi.


  UMYSŁ ELASTYCZNY


  Elastyczny umysł potrafi rozwinąć zdolność do zmiany perspektywy, umiejętność widzenia własnych problemów pod innym kątem – sprawia, iż możemy żyć pełnią życia i człowieczeństwa. Pewnego dnia, kiedy Dalajlama po kilku godzinach publicznych wykładów wracał do pokoju hotelowego, niebo przesłoniły deszczowe chmury o barwie karmazynu, które pochłaniając resztki wieczornego światła, dały odetchnąć Górom Catalina i zatopiły cały krajobraz w purpurze. Efekt był oszałamiający. Ciepłe powietrze, wypełnione zapachem pustynnych roślin, szałwi, wilgoci i niespokojnej bryzy, niosło obietnicę nieokiełznanej sonoriańskiej burzy. Dalajlama zatrzymał się. Przez kilka chwil w milczeniu przyglądał się panoramie i powiedział coś na temat jej piękna. Przeszedł kilka kroków, po czym ponownie przystanął i schylił się, aby obejrzeć pączek lawendy na kruchej roślinie. Dotknął jej delikatnie i głośno zastanawiał się, jak ta roślina się nazywa. Uderzyło mnie to, jak elastycznie funkcjonował jego umysł – jego świadomość najpierw objęła cały krajobraz, a następnie niezwykle swobodnie przeniosła się na pojedynczy pączek lawendy – potrafił zatem jednocześnie docenić wartość całości, jak i najmniejszego szczegółu, objąć wszystkie aspekty i jednocześnie całe spektrum życia.


  Taką elastyczność umysłu może rozwinąć każdy z nas poprzez rozszerzenie perspektywy patrzenia na rzeczy i świadome wypróbowywanie nowych punktów widzenia. Ostatecznie prowadzi to do równoległego postrzegania tak pełnego obrazu, jak i indywidualnych uwarunkowań. Owa podwójna perspektywa, jednoczesny ogląd "Wielkiego Świata" i naszego własnego "Małego Światka'' może pomóc nam oddzielić ziarno od plew – to, co jest naprawdę ważne w życiu, od tego, co zupełnie nieistotne.


  


  Ja sam zacząłem przebijać się przez własną ograniczoną perspektywę dopiero wtedy, kiedy Dalajlama mnie łagodnie do tego przymusił. Z powodu swojej natury i wykształcenia zawsze traktowałem problemy z punktu widzenia indywidualnej dynamiki – procesów psychologicznych zachodzących jedynie w obrębie pojedynczego umysłu. Nigdy specjalnie nie interesowała mnie perspektywa socjologiczna i polityczna. W czasie jednej z rozmów z Dalajlamą zacząłem pytać go o znaczenie przyjmowania szerszego punktu widzenia, a ponieważ wcześniej wypiłem kilka filiżanek kawy, mój wywód był całkiem ożywiony. Mówiłem o zmianie perspektywy jako o procesie wewnętrznym, samotnej pogoni, opartej wyłącznie na świadomej decyzji człowieka.


  W środku mego żarliwego wywodu Dalajlama przerwał mi i przypomniał: – Przyjmowanie szerszej perspektywy wymaga ciągłej współpracy z innymi ludźmi. Kryzysy o charakterze globalnym, na przykład związane z niszczeniem środowiska lub ze współczesną strukturą gospodarczą, nie mogą zostać rozwiązane bez współpracy, poczucia odpowiedzialności i zaangażowania ze strony wielu ludzi. W takich przypadkach musimy objąć szerszą płaszczyznę, nie tylko indywidualną.


  Zirytował mnie fakt, że Jego Świątobliwość cały czas przywoływał temat świata, podczas gdy ja starałem się bardziej skupić na temacie jednostki (i to, aż głupio przyznać, w czasie rozmowy na temat poszerzania własnego punktu widzenia).


  – Ale w tym tygodniu – nie poddawałem się – zarówno w trakcie naszych rozmów, jak i na wykładach publicznych, Wasza Świątobliwość mówił wiele o rym, jak ważne jest wywołanie głębokie zmiany od wewnątrz, o wewnętrznej przemianie, rozwijaniu współczucia, ciepła, zwalczaniu gniewu i nienawiści, rozwijaniu cierpliwości i tolerancji...


  – Tak. Oczywiście, przemiana musi pochodzić od wewnątrz.


  Jeżeli jednak poszukujemy rozwiązania problemów globalnych. musimy zająć się nimi zarówno z punktu widzenia jednostki, jak i całego społeczeństwa. Elastyczność, przyjęcie szerszego spojrzenia polega więc na umiejętności podejścia do problemów na różnych płaszczyznach: na poziomie indywidualnym, na poziomie społeczności i płaszczyźnie ogólnoświatowej.


  Kilka dni temu w czasie wykładu na uniwersytecie mówiłem o potrzebie zwalczania gniewu i nienawiści poprzez rozwijanie cierpliwości i tolerancji. Minimalizowanie nienawiści jest jak wewnętrzne rozbrojenie. Na rym samym wykładzie wspomniałem jednak również o rym, że owo wewnętrzne rozbrojenie musi iść w parze z rozbrojeniem zewnętrznym. To jest bardzo, bardzo ważne. Na szczęście po upadku imperium sowieckiego, przynajmniej na razie, groźba nuklearnego holokaustu minęła. Mamy więc doskonałą okazję, aby wzmocnić siły pokoju, i nie powinniśmy jej zmarnować! Mówię o prawdziwym pokoju, a nie tylko braku przemocy lub wojny. Wojnę można zdławić bronią, która działa jako czynnik odstraszający, brak wojny nie oznacza jednak prawdziwego, trwałego pokoju, który musi być zbudowany na wzajemnym zaufaniu. A ponieważ broń jest największą przeszkodą w rozwijaniu takiego zaufania, myślę, że przyszedł czas, abyśmy zastanowili się, jak można się tej broni pozbyć. Oczywiście nie osiągniemy tego z dnia na dzień, musimy to zrobić krok po kroku, przedtem jednak powinniśmy jasno sformułować ostateczny cel – cały świat powinien zostać zdemilitaryzowany. Na jednej płaszczyźnie powinniśmy więc rozwijać spokój wewnętrzny, ale jednocześnie bardzo istotne jest, abyśmy pracowali na rzecz zewnętrznego rozbrojenia i pokoju, przyczyniając się do niego tak, jak potrafimy. To nasz obowiązek.


  ELASTYCZNY SPOSÓB MYŚLENIA


  Istnieje wzajemny związek pomiędzy elastycznym umysłem a zdolnością do zmiany perspektywy. Elastyczny umysł pozwala zobaczyć problemy z różnych stron, a świadoma próba obiektywnego zanalizowania tych problemów może być swego rodzaju ćwiczeniem elastyczności umysłu. W dzisiejszym świecie dążenie do rozwijania elastycznego sposobu myślenia nie jest tylko jałową rozrywką próżnych intelektualistów – może być kwestią przetrwania. Nawet z punktu widzenia ewolucji gatunki, które były najbardziej elastyczne, najlepiej przystosowywały się do zmian w otaczającym je środowisku, miały największą szansę przetrwać i dobrze się rozwijać. Życie we współczesnym świecie charakteryzuje się nagłymi, nieoczekiwanymi, a często brutalnymi zmianami. Elastyczny umysł może pomóc nam pogodzić się z zewnętrznymi zmianami, jak również przezwyciężyć wszystkie nasze wewnętrzne konflikty, brak konsekwencji i dwuwartościowość uczuć. Jeżeli nie rozwiniemy elastyczności umysłu, w naszym związku ze światem dominować będzie strach, a jeżeli to zrobimy, zachowamy spokój nawet w najbardziej niesprzyjających, burzliwych warunkach. To poprzez własne dążenie do rozwijania elastycznego umysłu możemy osiągnąć prężność ducha.


  


  Kiedy poznałem Dalajlamę, zdumiał mnie stopień, w jakim rozwinął on elastyczność umysłu, zdolność do przyjęcia różnych punktów widzenia. Można by sądzić, że jako chyba najbardziej uznany buddysta na świecie przyjmie rolę obrońcy wiary, spytałem go więc: – Czy Wasza Świątobliwość myśli czasami, że ma zbyt skostniały, zbyt wąski sposób myślenia?


  – Hmmm... – przez chwilę się zastanawiał, a potem odparł stanowczym tonem: – Nie, nie sądzę. Jest wręcz przeciwnie. Czasem jestem tak elastyczny, że ludzie oskarżają mnie o to, że nie prowadzę żadnej konsekwentnej polityki – wybuchnął śmiechem. – Ktoś na przykład przychodzi do mnie, aby przedstawić mi pewien pomysł, ja widzę przyczynę, dla której to mówi, i odpowiadam: "To wspaniale!"... Potem przychodzi inna osoba i przedstawia zupełnie przeciwny punkt widzenia, a ja, znając przyczynę, dla której to mówi, również się zgadzam. Czasami jestem za to krytykowany i ktoś mi przypomina: "Zaangażowaliśmy się już w takie a takie działania, więc na razie trzymajmy się tej strony''.


  Słysząc to zdanie wyjęte z kontekstu, można by pomyśleć, że Dalajlama jest niezdecydowany i nie wyznaje żadnego systemu wartości. Nie mogłoby to jednak być dalsze od prawdy – Jego Świątobliwość posiada bowiem zwarty system przekonań, które tworzą podstawę wszystkich jego działań. Przekonanie o tym, że każdy człowiek jest w gruncie rzeczy dobry. Przekonanie o wartości współczucia. Politykę życzliwości. Poczucie wspólnoty ze wszystkimi żyjącymi Istotami.


  Bycie elastycznym nie oznacza, że powinniśmy stać się podobni do kameleonów – wchłaniać każdy system wierzeń, na który się natkniemy, zmieniać własną tożsamość, pasywnie przyswajając sobie każdą ideę, którą zasłyszymy. Osiągnięcie wyższych poziomów rozwoju opiera się na podstawowym systemie wartości, który nas prowadzi, zapewnia ciągłość i spójność naszemu życiu i którym możemy mierzyć własne doświadczenia. Systemie wartości, który pomaga nam zdecydować, jakie cele są warte wysiłku, a jakie nie.


  Pytanie brzmi: w jaki sposób można konsekwentnie i zdecydowanie utrzymać ów system podstawowych wartości, a jednak pozostać elastycznym? Wygląda na to, że Dalajlama to osiągnął, po pierwsze redukując własny system przekonań do kilku fundamentalnych prawd: l) Jestem człowiekiem. 2) Chcę być szczęśliwy i nie chcę cierpieć. 3) Inni ludzie, tak jak ja, również chcą być szczęśliwi i nie chcą cierpieć. Podkreślanie tego, co nas łączy, a nie tego, co nas dzieli, prowadzi do poczucia więzi z wszystkimi ludźmi i do podstawowego przekonania o wartości współczucia i altruizmu. My również powinniśmy poświęcić trochę czasu na rozważenie własnego systemu wartości i zredukowanie go do kilku podstawowych zasad. Pozwoli nam to na większą wolność i elastyczność, aby radzić sobie z szerokim wachlarzem rozmaitych problemów, którym musimy stawiać czoło na co dzień.


  ODNAJDOWANIE RÓWNOWAGI


  Rozwijanie elastycznego nastawienia do życia nie tylko pomaga w rozwiązywaniu codziennych problemów, ale również stanowi istotę kluczowego elementu szczęśliwego życia: równowagi.


  Siedząc wygodnie w swoim fotelu któregoś ranka, Dalajlama wyjaśnił, jak ważne jest prowadzenie harmonijnego życia.


  – Zrównoważone i umiejętne podejście do życia we wszystkich jego aspektach oraz unikanie skrajności jest niezwykle istotne. Na przykład, sadząc młode drzewko, musimy postępować bardzo umiejętnie i łagodnie – zbyt dużo wilgoci i światła słonecznego może je zniszczyć, zbyt mało również. Aby roślina mogła się zdrowo rozwijać, potrzeba bardzo zrównoważonego środowiska. Podobnie jeśli chodzi o zdrowie fizyczne człowieka – zbyt duża lub zbyt mała dawka jakiejkolwiek substancji może być zabójcza dla organizmu – zbyt wiele białka szkodzi, zbyt mało również.


  Owa łagodna i mądra postawa pozbawiona skrajności również warunkuje zdrowe funkcjonowanie emocjonalne i umysłowe. Kiedy na przykład zauważymy, że jesteśmy aroganccy, że rozpiera nas pycha, powinniśmy bardziej skupić się na własnych problemach i cierpieniu – tych aspektach życia, które nas niespecjalnie zadowalają. Pomoże to nam zejść na ziemię. I z drugiej strony, kiedy przytłacza nas ogrom cierpienia i bólu, istnieje niebezpieczeństwo, że wpadniemy w drugą skrajność – całkowicie się zniechęcimy, poczujemy się bezsilni i wpadniemy w depresję ("Nic nie potrafię, jestem do niczego"). W takiej sytuacji powinniśmy w jakiś sposób polepszyć swój nastrój i wydobyć się z ogólnego zniechęcenia. We wszystkich sytuacjach potrzebujemy więc zrównoważonego i umiejętnego nastawienia.


  Pomaga ono nie tylko zachować doskonałe zdrowie fizyczne i emocjonalne, ale również wpływa na rozwój duchowy. Tradycja buddyjska zawiera wiele rozmaitych technik i praktyk, bardzo ważne jest jednak, aby umiejętnie je stosować i nie popaść w skrajności. Podejmując praktykę buddyjską, musimy połączyć studiowanie z praktyką kontemplacji i medytacji tak, aby w równym stopniu rozwijała się wiedza akademicka, intelektualna i praktyczna. W przeciwnym razie istnieje niebezpieczeństwo, że zbytnie intelektualizowanie zabije płaszczyznę praktyczną i odwrotnie – kiedy położymy zbyt duży nacisk na praktykę bez studiowania nauk, będziemy działać bez zrozumienia sensu tego działania. I tu musimy więc zachować równowagę...


  Po chwili zastanowienia Jego Świątobliwość dodał: – Innymi słowy, praktyka Dharmy, prawdziwa duchowa praktyka, jest jak stabilizator, który zapobiega skokom napięcia i daje stałe, nieprzerwane źródło mocy.


  – Wasza Świątobliwość podkreśla, jak ważne jest unikanie skrajności – wtrąciłem – ale czy to, co powoduje ekscytację i radość, nie jest pewną skrajnością? Czy unikanie ekstremów, podążanie zawsze "drogą środka'' nie prowadzi do nijakiego, bezbarwnego życia?


  Kręcąc głową, Dalajlama odpowiedział: – Myślę, że powinieneś zrozumieć, jaka jest istota skrajnego zachowania. Weźmy na przykład pogoń za dobrami materialnymi – dążenie do posiadania domu, mebli, ubrań itd. Z jednej strony, ubóstwo jest pewnym rodzajem skrajności i mamy wszelkie prawo dążyć do tego, aby nie być biednymi, aby zapewnić sobie także komfort. Z drugiej strony, zbytni luksus, nadmierne bogactwo jest skrajnością. Kiedy stale pragniemy jeszcze większego bogactwa, aby mieć poczucie zadowolenia – w ogóle wówczas, kiedy pragniemy czegoś więcej, oznacza to, że nie posiadamy tego wystarczająco dużo, że jesteśmy niezadowoleni. Ten ciągły brak satysfakcji, to pragnienie posiadania coraz więcej i więcej nie jest wynikiem wrodzonej potrzeby, lecz stanem naszego umysłu.


  Myślę więc, że tendencja do popadania w skrajności jest często podsycana podstawowym poczuciem niezadowolenia, chociaż oczywiście w grę mogą wchodzić również inne czynniki. Ważne jednak, byśmy uświadomili sobie, że chociaż popadanie w skrajności może na pierwszy rzut oka wydawać się pociągające lub ekscytujące, w rzeczywistości może bardzo nam zaszkodzić – kiedy bliżej przyjrzymy się ekstremalnym sytuacjom, stwierdzimy, że końcowym ich efektem jest cierpienie. Na przykład, gdybyśmy wszyscy zaczęli uprawiać rybołówstwo na przemysłową skalę, bez umiaru, nie zważając na długofalowe tego konsekwencje, bez poczucia odpowiedzialności, doprowadziłoby to do znacznego uszczuplenia populacji ryb na naszej planecie... Lub też weźmy na przykład zachowania seksualne. Oczywiście, mamy biologiczny instynkt rozmnażania się, współżycie daje nam zadowolenie itd., ale jeżeli zachowanie w tej sferze jest skrajne, nie stoi za nim pewna odpowiedzialność, może doprowadzić do wielu problemów, nadużyć, gwałtów, kazirodztwa...


  – Wasza Świątobliwość wspomniał, że oprócz poczucia niezadowolenia w grę mogą wchodzić również inne czynniki, które prowadzą do popadania w skrajności...


  – Tak, oczywiście – przytaknął.


  – Czy Wasza Świątobliwość mógłby podać jakiś przykład?


  – Takim czynnikiem może być ograniczenie umysłowe.


  – W jakim sensie?


  – Przykład nadmiernego połowu prowadzący do częściowego zaniku populacji ryb stanowi dobrą ilustrację ograniczonego sposobu myślenia w takim sensie, że zwracamy uwagę jedynie na skutki krótkofalowe, ignorując szerszą perspektywę. Wówczas należałoby wykształcić ludzi i w ten sposób poszerzyć ich spojrzenie na świat.


  Dalajlama wziął ze stolika różaniec i rozcierając go w dłoniach, w milczeniu rozważał przedmiot dyskusji. Patrząc na niego, nagle wrócił do rozmowy: – Myślę, że bardzo często ograniczone, wąskie myślenie prowadzi do pewnego rodzaju skrajności, co stwarza problemy. Tybet przez wiele stuleci był krajem buddyjskim, co naturalnie doprowadziło do tego, iż Tybetańczycy sądzili, że buddyzm jest najlepszą religią i dobrze by było, gdyby wszyscy na całym świecie stali się buddystami. Pogląd, że każdy powinien być buddystą, jest pewną skrajnością, a ze skrajności rodzą się problemy. Kiedy opuściliśmy nasz kraj, mieliśmy szansę poznać inne tradycje religijne, co spowodowało, że zbliżyliśmy się do rzeczywistości – uświadomiliśmy sobie, że ludzie są różni i niewłaściwe byłoby uczynienie ze wszystkich buddystów. Poprzez bliski kontakt z wyznawcami innych religii dostrzega się w nich wiele pozytywnych aspektów, co wywołuje pozytywne nastawienie – jeżeli więc komuś bardziej odpowiada inna tradycja, to bardzo dobrze! To jest jak pójście do restauracji – kilka osób siedzi przy jednym stoliku, zamawia według gustu różne dania i nikt z tego powodu nie będzie się kłócił!


  Skrajny i wąski sposób myślenia możemy w wielu wypadkach przezwyciężyć, świadomie poszerzając perspektywy swego widzenia.


  Po tym stwierdzeniu Dalajlama okręcił różaniec wokół nadgarstka, przyjaźnie klepnął mnie w rękę i wstał, kończąc tym samym naszą sesję.


  ROZDZIAŁ 11

  ODNAJDOWANIE SENSU W BÓLU I CIERPIENIU


  Victor Frankl, żydowski psychiatra więziony przez nazistów w czasie II wojny światowej, powiedział kiedyś: "Człowiek jest gotowy wziąć na siebie każde cierpienie, jeżeli widzi w nim jakiś sens". Frankl w oparciu o własne gorzkie doświadczenia wyniesione z obozów koncentracyjnych, bezpośrednio obserwując tych, którzy przetrwali nazistowskie okrucieństwa, i tych, którzy zginęli, stwierdził, że przeżycie nie zależy od młodego lub silnego ciała, ale od duchowej siły, jaką czerpiemy z przekonania o słuszności celu, do którego dążymy, z poczucia sensu życia i doświadczeń, które ono niesie.


  Odnalezienie sensu w cierpieniu pomaga radzić sobie nawet w najtrudniejszych momentach w życiu, chociaż nie jest to łatwe. Często wydaje nam się, że cierpienie wybiera nas losowo, bezsensownie i niewybrednie i że nie ma w tym żadnego celu, nie mówiąc już o celu pozytywnym. Kiedy cierpimy, całą energię skupiamy na myśleniu o tym, jak od tego cierpienia uciec. W momencie kiedy doświadczamy ostrych kryzysów i tragedii, odkrycie sensu w cierpieniu wydaje się niemożliwe. Często nie jesteśmy wówczas w stanie zrobić nic innego, jak tylko znosić ból. Zupełnie naturalnym odruchem jest postrzeganie cierpienia jako czegoś bezsensownego i niesprawiedliwego oraz zastanawianie się "Dlaczego ja?". Na szczęście w okresach względnej beztroski, w czasie przed lub po ciężkich przeżyciach możemy rozważyć kwestię cierpienia, spróbować zrozumieć jego sens. Czas i wysiłek, jaki na to poświęcimy, zwróci się nam z nawiązką, kiedy cierpienie znów nas dotknie. Aby jednak otrzymać tę nagrodę, musimy zacząć poszukiwać sensu w cierpieniu już teraz, kiedy wszystko idzie w miarę dobrze. Drzewo o mocnych korzeniach przetrwa bowiem najgwałtowniejszą burzę, ale nie może zacząć wypuszczać tych korzeni dopiero, kiedy burzowe chmury pojawią się na horyzoncie.


  Jak więc rozpocząć poszukiwanie sensu w cierpieniu? Dla wielu ludzi zaczyna się ono w wyznawanej przez nich religii – chociaż różne systemy religijne różnie traktują sens i cel ludzkiego cierpienia, każdy z nich proponuje pewne strategie radzenia sobie z nim, oparte na podstawowych naukach danej tradycji religijnej. Według nauk buddyzmu i hinduizmu na przykład, cierpienie jest rezultatem naszych własnych negatywnych działań wykonanych w przeszłości i katalizatorem dążenia do duchowego wyzwolenia.


  W systemie judeochrześcijańskim uznaje się, że wszechświat został stworzony przez dobrego i sprawiedliwego Boga i chociaż Jego mistrzowski plan jest tajemniczy i nieodgadniony, wiara i zaufanie do Jego mądrości pozwala łatwiej znosić cierpienie, wierząc, jak mówi Talmud, że "wszystko, co robi Bóg, jest najlepsze". I chociaż życie jest nadal bolesne, ufamy, podobnie jak kobieta rodząca dziecko, że ból ten wynagrodzi późniejsze spełnienie. Wyzwanie, w obliczu którego stawiają nas te tradycje, polega na tym, że w przeciwieństwie do narodzin dziecka, ów ostateczny cel często nie zostaje nam ujawniony. Ci jednak, którzy mocno wierzą w Boga, są przekonani, że cierpienie czemuś ostatecznie służy. Jak mówi mędrzec chasydzki: "Kiedy człowiek cierpi, nie powinien mówić: «To złe! To złe!». Nic, co Bóg zsyła na człowieka, nie jest złe. Można natomiast powiedzieć: «To gorzkie! To gorzkie!» – niektóre leki robi się bowiem z gorzkich ziół". Tak więc, z perspektywy judeochrześcijańskiej cierpienie służy wielu celom: może sprawdzić i potencjalnie wzmocnić naszą wiarę, zbliżyć do Boga w sposób bardzo zasadniczy i intymny lub też rozluźnić więzy łączące nas ze światem materialnym i sprawić, że w Bogu będziemy szukać ostatecznego sensu.


  Choć tradycje religijne pomagają wierzącym odnaleźć sens w cierpieniu, również ci, którzy nie wyznają żadnej religii, mogą po dokładnym zastanowieniu zrozumieć jego wartość i znaczenie. Pomimo tego, iż jest ono zawsze nieprzyjemne, niewątpliwie testuje, wzmacnia i pogłębia życiowe doświadczenie. Dr Martin Luther King Jr powiedział kiedyś: "Co mnie nie zabije, uczyni mnie silniejszym". I chociaż całkowicie naturalną reakcją na cierpienie jest odrzucenie go, przy odpowiednim nastawieniu może ono zamienić się w wyzwanie, a czasami nawet wydobyć z nas to, co mamy w sobie najlepszego. Autor Trzeciego człowieka, Graham Greene, zauważa: "We Włoszech przez trzydzieści lat rządów rodu Borgiów panowały wojny, morderstwa i przerażenie, ale wydały one Michała Anioła, Leonarda da Vinci i Renesans. W Szwajcarii przez pięćset lat królowała braterska miłość, demokracja i pokój i cóż ona dała światu? Zegar z kukułką".


  Chociaż czasami cierpienie może nas zahartować i wzmocnić, zdarza się, że jego wartość polega na tym, że powoduje coś całkowicie przeciwnego – czyni nas łagodniejszymi i wrażliwszymi. Wrażliwość, jakiej doświadczamy w chwilach cierpienia, może otworzyć i pogłębić nasz związek z innymi. Poeta William Wordsworth stwierdził kiedyś: "Głęboka rozpacz uczłowieczyła moją duszę". Kiedy myślę o tym uczłowieczającym aspekcie cierpienia, przychodzi mi do głowy mój znajomy, Robert. Był on dyrektorem naczelnym pewnej bardzo prężnej firmy. Kilka lat temu poważnie pogorszyła się jego sytuacja finansowa, co spowodowało ostrą depresję. Pamiętałem Roberta jako człowieka pewnego siebie, pełnego entuzjazmu, kiedy więc spotkaliśmy się któregoś dnia i zobaczyłem, jaki jest przygnębiony, bardzo się zaniepokoiłem. Z żałością w głosie zakomunikował mi: – Nigdy się tak źle nie czułem. Nie mogę sobie z tym poradzić. Nie zdawałem sobie sprawy, że można czuć się aż tak obezwładnionym i bezsilnym. W ogóle nad tym nie panuję. – Po krótkiej rozmowie skierowałem go do kolegi na leczenie.


  Kilka tygodni później spotkałem przypadkiem jego żonę, Karen, i spytałem, co u niego słychać. – Jest już lepiej, dziękuję. Psychiatra, którego poleciłeś, przepisał leki antydepresyjne, które bardzo pomogły. Oczywiście, musimy poradzić sobie jeszcze z problemami w pracy, ale Robert czuje się już dużo lepiej i chyba wszystko się jakoś ułoży...


  – Naprawdę miło mi to słyszeć.


  Karen zawahała się przez chwilę, po czym wyznała mi: – Wiesz, nie mogłam patrzeć, jak się męczy w tej depresji, ale myślę, że w jakimś sensie była ona błogosławieństwem. Pewnej nocy w czasie ataku zaczął płakać i nie mógł się pohamować. Przez parę godzin trzymałam go w ramionach, a on szlochał, aż w końcu zasnął. W czasie dwudziestu trzech lat naszego małżeństwa coś takiego zdarzyło się po raz pierwszy... szczerze mówiąc, nigdy nie czułam się tak blisko niego. I chociaż wychodzi już z depresji, coś się zmieniło. Coś się przełamało i otwarło... cały czas mamy to poczucie bliskości. To, że razem poradziliśmy sobie z jego problemem, w jakiś sposób zmieniło nasz związek, zbliżyło nas do siebie.


  Szukając sposobów odnalezienia sensu w cierpieniu, zwróciłem się jeszcze raz do Dalajlamy, który wyjaśnił, jak można praktycznie wykorzystać cierpienie na buddyjskiej ścieżce.


  – W buddyzmie możemy posłużyć się cierpieniem, aby rozwinąć współczucie, poprzez praktykę Tong-Len. Jest to medytacja wizualizacyjna pochodząca z tradycji Mahajany i polega na wyobrażaniu sobie, że bierzemy na siebie ból i cierpienie innych ludzi, a w zamian dajemy im wszystko, co mamy pozytywnego: zdrowie, bogactwo itd. Szczegółowe instrukcje do tej praktyki przekażę później. Kiedy jesteśmy chorzy, pogrążeni w bólu i cierpieniu, możemy więc myśleć w taki sposób: "Niech mój ból odbierze cierpienie wszystkim czującym istotom. Obym poprzez niego mógł oszczędzić inne czujące istoty, które miałyby go doświadczać.


  Powinienem chyba zwrócić uwagę na jedną istotną rzecz. Jeżeli chorujemy i wykonujemy tę technikę, nie możemy zapominać o własnym zdrowiu. Po pierwsze, powinniśmy oczywiście zapobiegać chorobom, stosując określone środki ostrożności, właściwą dietę itd. Kiedy jednak mimo wszystko zachorujemy, nie możemy zapominać o braniu odpowiednich leków i wszystkimi znanymi sposobami starać się wrócić do zdrowia.


  Kiedy chorujemy, praktyki takie jak Tong-Len mogą diametralnie zmienić naszą reakcję na chorobę w sensie psychicznym. Zamiast jęczeć, użalać się nad sobą i bać się, możemy, przyjmując odpowiednie nastawienie, oszczędzić sobie dodatkowego cierpienia psychicznego. Wykonywanie praktyki Tong-Len, czyli medytacji "dawania i brania", niekoniecznie łagodzi ból fizyczny i nie leczy choroby, ale chroni nas przed bólem i cierpieniem psychicznym. Dzięki myśleniu: "Obym przez doświadczanie bólu i cierpienia był w stanie pomóc innym ludziom i uchronić ich od podobnych doświadczeń" nasze cierpienie zyskuje całkowicie nowy sens, staje się podstawą praktyki duchowej. Co więcej, może spowodować, że niektórzy nie tylko nie posmutnieją i nie będą użalać się nad sobą, ale zaczną traktować cierpienie jako pewnego rodzaju wyróżnienie i powód do radości, ponieważ daje ono możliwość wykonywania praktyki, wzbogacając nas tym samym.


  – Wasza Świątobliwość wspomniał, że cierpienie można wykorzystać do praktyki Tong-Len oraz że świadoma kontemplacja cierpienia w czasie, kiedy jesteśmy zdrowi, może później pomóc nam znieść trudne sytuacje... ponieważ będziemy je akceptować jako naturalną część życia...


  – To prawda... – przytaknął Dalajlama.


  – Czy istnieją jeszcze inne sposoby odnalezienia sensu w cierpieniu i czy rozważanie cierpienia ma jakąś wartość praktyczną?


  – Tak – odpowiedział. – Zdecydowanie tak. Wcześniej mówiliśmy o tym, że w obrębie buddyjskiej ścieżki rozważanie istoty cierpienia ma ogromne znaczenie, ponieważ pomaga z jednej strony rozwinąć postanowienie o położeniu kresu przyczynom cierpienia, czyli negatywnym działaniom, a z drugiej wykonywać pozytywne działania, które prowadzą do szczęścia i radości.


  – Czy Wasza Świątobliwość widzi jakieś korzyści wypływające z rozważania cierpienia dla niebuddysty?


  – Tak. Rozważanie własnego cierpienia zmniejsza arogancję, zarozumiałość. Oczywiście – Dalajlama zaśmiał się serdecznie – nie będzie to wystarczająco przekonywający powód dla kogoś, kto nie uważa arogancji i dumy za wadę.


  Poważniejąc, Jego Świątobliwość dodał: – Jest jeszcze jeden niezwykle istotny aspekt cierpienia. Świadomość własnego bólu i cierpienia pomaga rozwinąć empatię, która ułatwia kontakty z innymi cierpiącymi ludźmi, rozwija wrażliwość i współczucie dla nich. Jeżeli więc – zakończył Dalajlama – będziemy traktować cierpienie w taki sposób, zmienimy nastawienie do niego i przestaniemy sądzić, że jest ono czymś bezwartościowym i złym.


  RADZENIE SOBIE Z BÓLEM FIZYCZNYM


  Rozważając istotę cierpienia we względnie spokojnych chwilach naszego życia, kiedy wszystko idzie w miarę dobrze, często odkrywamy jego głębszą wartość i znaczenie. Niekiedy jednak dotyka nas cierpienie, które wydaje się nie mieć żadnego sensu, żadnych pozytywnych aspektów. Ból fizyczny często zaliczamy do tej kategorii. Istnieje jednak różnica pomiędzy bólem czysto fizycznym, który powstaje w wyniku pewnych procesów fizjologicznych, a cierpieniem, które jest naszą psychiczną reakcją na ten ból. Pojawia się zatem pytanie: Czy odnalezienie sensu w fizycznym bólu zmieni.:. nastawienie do niego? I czy ta zmiana nastawienia może z kolei złagodzić cierpienie, jakiego doświadczamy?


  W swojej książce pod tytułem Ból: prezent, którego nikt nie chce dr Paul Brand bada sens i wartość bólu fizycznego. Ten sławny na całym świecie chirurg dłoni i specjalista od trądu pierwsze lata życia spędził w Indiach, gdzie jako syn misjonarzy wciąż otoczony był ludźmi żyjącymi w stanie skrajnego cierpienia. Zauważając, że na Wschodzie ludzie znoszą je dużo łatwiej niż na Zachodzie, dr Brane zainteresował się kwestią bólu. Koniec końców, zaczął pracować z trędowatymi w Indiach i dokonał niezwykłego odkrycia. Stwierdził, że spustoszenie i okropne oszpecenie nie jest bezpośrednim skutkiem trądu, ale powstaje na skutek tego, że choroba ta zabija odczucie bólu w kończynach. Bez sygnału, jakim jest ból, trędowaci nie są w stanie uniknąć uszkodzenia tkanek. Dr Brand widział ich chodzących lub biegnących na nogach z odpadającymi płatami skóry czy nawet odsłoniętymi kośćmi, co powodowało ciągłe pogarszanie się ich stanu. Nie doświadczając bólu, czasami wsadzali nawet ręce do ognia, aby coś z niego wyjąć. Dr Brand dostrzegł u nich totalną niefrasobliwość, która ostatecznie prowadziła do samounicestwienia. W swojej książce przytacza wiele historii, aby zilustrować zgubne skutki życia pozbawionego możliwości odczuwania bólu, opisując powtarzające się urazy, szczury obgryzające palce u nóg i rąk kiedy trędowaty spokojnie śpi.


  Po wieloletniej pracy z pacjentami, którzy cierpią z powodu bólu i takimi, którzy cierpią z powodu jego braku, dr Brand stopniowo zaczął postrzegać ból nie jako wroga, jak powszechnie traktuje się go na Zachodzie, ale jako niezwykły, elegancki i wyrafinowany mechanizm, który ostrzega nas przed uszkodzeniem ciała, ochraniając nas. Dlaczego jednak doświadczanie bólu musi być aż tak nieprzyjemne? Dr Brand doszedł do wniosku, że to właśnie owa nieprzyjemność związana z doświadczaniem bólu, to, czego w nim nienawidzimy, powoduje, że ów system tak skutecznie ostrzega nas przed niebezpieczeństwem. Owo nieprzyjemne doświadczenie zmusza bowiem cały organizm, aby zajął się określonym problemem. Chociaż ciało wyposażone jest w odruchy zwrotne, które stanowią zewnętrzną warstwę ochronną i szybko kierują nas z dala od źródła bólu, to właśnie owo nieprzyjemne uczucie dopinguje i zmusza cały organizm do działania. Dzięki niemu również określone doświadczenia zapadają w pamięć, co chroni nas przed powtórzeniem ich w przyszłości.


  Podobnie jak znalezienie sensu w cierpieniu pomaga radzić sobie z pojawiającymi się problemami, według dr. Branda zrozumienie znaczenia bólu fizycznego może złagodzić cierpienie, które on wywołuje. W oparciu o tę teorię stworzył on pojęcie "ubezpieczenia na wypadek bólu" – twierdzi, iż możemy przygotować się na ból fizyczny wcześniej, kiedy jesteśmy zdrowi, rozumiejąc przyczyny, dla których on się pojawia, i rozważając, jak wyglądałoby życie bez niego. Ponieważ jednak ostry ból zabija obiektywizm, powinniśmy zastanowić się nad nim, zanim nas dotknie. Jeżeli pomyślimy o bólu jako o "mowie ciała, które informuje nas o czymś, co jest dla nas bardzo ważne, a robi to w możliwie najskuteczniejszy sposób", wówczas nastawienie do tego doświadczenia zacznie się zmieniać, przez co cierpienie z nim związane również się zmniejszy. Jak mówi dr Brand: "Jestem głęboko przekonany, że nasze nastawienie wobec bólu decyduje o tym, jak on na nas wpływa''. Dr Brand twierdzi nawet, że stanąwszy w obliczu cierpienia, możemy być niezwykle wdzięczni, może nie za samo doświadczenie, ale za system, według jakiego działa.


  Nie ma wątpliwości co do tego, iż nasze nastawienie może w znacznym stopniu wpłynąć na to, jak bardzo będziemy cierpieć, kiedy dotknie nas ból fizyczny. Powiedzmy na przykład, że dwoje ludzi – pracownik budowy i pianista – doznają urazu palca. Podczas gdy poziom bólu fizycznego jest w obu przypadkach taki sam, pracownik budowy będzie cierpiał w niewielkim stopniu, a być może nawet ucieszy się, ponieważ dostanie miesiąc płatnego urlopu. Ten sam uraz u pianisty wywołuje intensywne cierpienie, ponieważ granie było podstawowym źródłem radości w jego życiu.


  Pogląd, iż nastawienie umysłowe wpływa na to, jak dobrze potrafimy znosić ból, został udowodniony na podstawie wielu badań naukowych. Naukowcy najpierw odkryli, w jaki sposób postrzegamy i doświadczamy bólu. Rozpoczyna się on mianowicie sygnałem czuciowym – alarmem, który włącza się, kiedy końcówki nerwów zostają pobudzone czymś, co odbierane jest jako niebezpieczne. Następnie wysyłają one przez rdzeń kręgowy miliony sygnałów do podstawy mózgu, gdzie sygnały te są segregowane i wysłana zostaje wiadomość do wyższych partii mózgu. Mózg uporządkowuje otrzymane wiadomości i decyduje się na określoną reakcję. To właśnie na tym etapie umysł może przypisać bólowi określony sens i w ten sposób albo go zintensyfikować, albo złagodzić – ból w cierpienie przekształcamy bowiem właśnie w umyśle. Aby zmniejszyć cierpienie, musimy dokonać niezwykle istotnego rozróżnienia pomiędzy bólem fizycznym a tym, który tworzymy sami w naszym umyśle. Strach, gniew, poczucie winy, poczucie wyizolowania i bezsilność to reakcje emocjonalne, które mogą nasilić doświadczenie bólu. Radząc sobie z bólem, powinniśmy oczywiście pracować z poziomem fizycznym, wykorzystując możliwości, jakie daje współczesna medycyna, ale możemy również modyfikować nasze do niego nastawienie.


  Rolę umysłu w postrzeganiu bólu analizowało wielu badaczy. Pawłow nawet nauczył psy pokonać odruch ucieczki od bólu, kojarząc szok elektryczny z nagrodą w postaci jedzenia. Ronald Melzak posunął doświadczenia Pawłowa o krok naprzód. Wychowywał szczeniaki szkockiego teriera w sztucznym, bardzo sterylnym otoczeniu, z którego usunięto wszystkie przedmioty, o które zwierzęta mogłyby się obijać, psy nie miały więc okazji przeżyć przygód właściwych dla okresu dorastania. Nie nauczyły się przez to podstawowych reakcji na ból – nie wiedziały na przykład, jak reagować, kiedy ktoś kłuł je w łapki szpilką, w przeciwieństwie do swoich braci i sióstr z tego samego miotu, które piszczały z bólu. Na podstawie podobnych eksperymentów Melzak stwierdził, że wiele z tego, co nazywamy bólem, nie jest instynktowne, lecz wyuczone. Inne doświadczenia z udziałem ludzi, wykorzystujące hipnozę lub placebo również wykazały, że w wielu przypadkach wyższe funkcje mózgu mogą odrzucić sygnały informujące o bólu, które pojawiają się na wcześniejszych etapach. Oznacza to, że umysł może zadecydować o tym, jak postrzegamy ból. Wyjaśnia to również ciekawe odkrycia, jakich dokonali naukowcy, dr Richard Sternback i Bernard Tursky z Instytutu Medycznego Uniwersytetu Harvarda (zostały one potwierdzone później przez badania dr Maryann Bates i jej współpracowników), którzy stwierdzili znaczące różnice w postrzeganiu i zdolności do wytrzymywania bólu w różnych grupach etnicznych.


  Pogląd, iż nastawienie psychiczne może w znacznym stopniu wpłynąć na to, czy cierpimy, nie opiera się zatem jedynie na spekulacjach filozoficznych, ale udowodniony został naukowo. A jeżeli odnalezienie sensu i wartości bólu wywoła zmianę naszej postawy w stosunku do niego, wysiłek ten może być wart zachodu. Odkrywając znaczenie bólu, dr Brand dokonał dodatkowego fascynującego i niezwykle ważnego odkrycia. Cytując następujące wypowiedzi trędowatych: "Oczywiście, widzę swoje dłonie i stopy, ale jakoś nie czuję, że są częścią mnie. Odczuwam to tak, jakby były jedynie narzędziami" stwierdził, że ból nie tylko ostrzega nas i chroni, ale również jednoczy różne części ciała. Pozbawione możliwości odczucia bólu dłonie i stopy nie wydają się już więc jego częścią.


  Podobnie jak ból fizyczny jednoczy poszczególne organy w jedno ciało, doświadczenie bólu łączy nas z innymi ludźmi. Może to właśnie jest najważniejsze znaczenie cierpienia. To właśnie cierpienie jest bowiem podstawowym elementem, który dzielimy z innymi, czynnikiem, który łączy nas ze wszystkimi żyjącymi istotami.


  


  Dyskusję na temat ludzkiego cierpienia podsumuję instrukcjami do praktyki Tong-Len, o której Dalajlama wspominał w jednej z naszych wcześniejszych rozmów. Jak mówi Jego Świątobliwość, podstawowym celem tej medytacji jest rozwijanie współczucia, ale jest ona również potężnym narzędziem pomagającym przekształcić własne cierpienie. W praktyce tej wyobrażamy sobie, że poprzez wchłanianie i rozpuszczanie cierpienia innych ludzi przynosimy im ulgę – można by rzec, inni pozbywają się cierpienia przez pośrednika.


  Dalajlama przekazał te instrukcje podczas wykładu w Tuscon pewnego szczególnie gorącego sierpniowego popołudnia. Urządzenia klimatyzacyjne, walcząc z gwałtownie rosnącą temperaturą na zewnątrz, poddały się ostatecznie w obliczu dodatkowego ciepła wydzielanego przez sześćset ciał wewnątrz sali. Temperatura w pomieszczeniu zaczęła rosnąć, co wywołało u wszystkich ogólne poczucie dyskomfortu i szczególnie pasowało do medytacji na cierpienie.


  PRAKTYKA TONG-LEN


  – Dzisiaj będziemy wykonywać praktykę Tong-Len – medytację "dawania i brania", która ma za zadanie wyćwiczyć nasz umysł i wzmocnić naturalną moc współczucia, przeciwdziałając egoizmowi. Wzmacnia również siłę umysłu, zwiększając odwagę otwarcia się na cierpienie innych ludzi.


  Najpierw wyobraźcie sobie, że po waszej jednej stronie stoi grupka ludzi rozpaczliwie potrzebujących pomocy, znajdujących się w stanie straszliwego cierpienia i bólu, żyjących w skrajnym ubóstwie, bez przerwy borykających się z jakimiś trudnościami. Spróbujcie dobrze ich sobie wyobrazić. Następnie zwizualizujcie siebie jako ucieleśnienie egocentryka, samoluba, niewrażliwego na potrzeby innych. Na koniec wyobraźcie sobie ponownie siebie, jako neutralnego obserwatora stojącego pomiędzy grupką cierpiących ludzi a egoistą.


  Zobaczcie, która strona w sposób naturalny was przyciąga. Czy bardziej skłaniacie się w kierunku człowieka będącego ucieleśnieniem egoizmu, czy cierpiących ludzi? Obiektywnie dobro większej liczby osób jest ważniejsze niż pojedynczego człowieka.


  Teraz skupcie uwagę na ludziach rozpaczliwie potrzebujących pomocy. Wyślijcie w ich kierunku całą swoją pozytywną energię, ofiarujcie im własne sukcesy, bogactwo, pozytywne właściwości. Następnie wyobraźcie sobie, że bierzecie na siebie całe ich cierpienie, problemy i negatywne właściwości.


  Zamiast grupy ludzi możecie zwizualizować głodujące somalijskie dziecko i zanalizować swoją reakcję na jego widok. Doświadczenie empatii nie będzie się wówczas opierać na tym, że jesteście w jakiś sposób z tą osobą związani, że jest ona waszym krewnym lub przyjacielem – sam fakt, iż dziecko to jest człowiekiem podobnym do was, wywoła naturalny odruch współczucia. Utrzymując w umyśle taki obraz, pomyślcie: "To dziecko nie jest w stanie samo wyzwolić się z cierpienia". Następnie wyobraźcie sobie, że bierzecie na siebie całe jego cierpienie ubóstwa, głodu i poczucia utraty, jednocześnie dając mu wszystko, co macie najlepszego – pozytywne właściwości, dobra materialne i sukcesy. Tak właśnie możecie ćwiczyć swój umysł.


  Wykonywanie tej praktyki możemy zacząć od wyobrażania sobie cierpienia, jakie ma spotkać nas samych w przyszłości, i ze współczuciem, ze szczerym życzeniem uwolnienia się od niego przyjąć je już teraz. Kiedy osiągniemy pewną wprawę w rozwijaniu współczucia względem samego siebie, możemy poszerzyć praktykę, biorąc na siebie cierpienie innych.


  Kiedy wykonujecie fazę "brania", możecie wizualizować cierpienie w postaci rozmaitych trujących substancji, groźnych broni lub przerażających zwierząt – wszystkiego, co wywołuje dreszcz lęku, a potem przyjąć to do swego serca.


  Owe negatywne i przerażające formy wizualizujemy po to, aby zniszczyć nasz nawykowy egoizm. Ci jednak, którzy mają problemy z zaakceptowaniem samego siebie, wielkie pokłady nienawiści i gniewu w stosunku do siebie lub też niskie poczucie własnej wartości, sami muszą zdecydować, czy ta praktyka będzie dla nich odpowiednia. Czasami takim ludziom nie przynosi ona nic dobrego.


  Praktyka Tong-Len staje się jeszcze potężniejszym narzędziem rozwijania współczucia, jeżeli połączy się ją z oddechem, to znaczy "branie" z wdechem, a "dawanie" z wydechem. Jeżeli tę wizualizację wykonacie skutecznie, wywoła ona lekko nieprzyjemne uczucie. Jest to znak, że trafia w cel – w nasz egocentryzm i samolubstwo. Przejdźmy zatem do medytacji.


  


  Podsumowując instrukcje do praktyki Tong-Len, Dalajlama powiedział coś niezwykle istotnego – że żadne ćwiczenie nie jest odpowiednie dla wszystkich. Podążając duchową ścieżką, musimy zatem zdecydować, czy określona praktyka jest dla nas właściwa, czy nie. Nierzadko na początku nie trafia nam do przekonania i musimy pogłębić jej zrozumienie. Tak właśnie było ze mną tamtego dnia, kiedy starałem się podążać za wskazówkami Dalajlamy. Stwierdziłem, że mam z tą medytacją pewne trudności, pojawił się we mnie


  jakiś opór, chociaż nie byłem w stanie bliżej go określić. Później jednak uświadomiłem sobie, że pojawił się on w momencie, kiedy Dalajlama stwierdził, że grupa osób jest ważniejsza niż pojedynczy człowiek. Kiedyś już coś takiego słyszałem, a mianowicie w filmie Star Trek – był to aksjomat przedłożony przez Spocka, który brzmiał mniej więcej tak: Potrzeby wielu mają większe znaczenie niż potrzeby jednego. Coś mi tu jednak cały czas nie pasowało. Zanim zdążyłem zwrócić się z tym do Dalajlamy, być może nie chcąc, aby odebrał mnie jako "stojącego po jednej stronie samoluba'', wybadałem, co o tym sądzi mój przyjaciel – buddysta od wielu lat.


  – Jedna rzecz nie daje mi spokoju... – powiedziałem – a mianowicie twierdzenie, że potrzeby większej grupy ludzi są ważniejsze niż jednej osoby. Teoretycznie ma to oczywiście sens, ale w codziennym życiu nie kontaktujemy się przecież z ludźmi en masse. Spotykamy się z pojedynczymi osobami, z szeregiem pojedynczych ludzi. W takim razie nie rozumiem, dlaczego w układzie "jeden na jednego" potrzeby drugiego człowieka miałyby być ważniejsze niż moje. Też jestem człowiekiem... Jesteśmy sobie równi...


  Mój przyjaciel pomyślał przez chwilę, po czym rzekł: – No cóż, to prawda, ale gdybyś próbował traktować każdego człowieka jako naprawdę równego sobie – nie ważniejszego, ale i nie mniej ważnego – myślę, że na początek by to wystarczyło.


  Nigdy nie poruszyłem tej kwestii z Dalajlamą.


  CZĘŚĆ IV

  POKONYWANIE PRZESZKÓD


  ROZDZIAŁ 12

  WYWOŁYWANIE ZMIANY


  PRZEBIEG ZMIANY


  – Mówiliśmy już o tym, że aby osiągnąć szczęście, powinniśmy wyeliminować negatywne stany umysłu. W jaki sposób to przeprowadzić, jak przezwyciężyć negatywne działania i dokonać pozytywnych zmian w życiu? – zapytałem.


  – Pierwszy krok to nauka – odpowiedział Dalajlama. – Zrozumienie. Już wcześniej chyba wspominałem, jak ważną rolę ono odgrywa...


  – Wasza Świątobliwość ma na myśli zrozumienie, w jaki sposób negatywne emocje i działania szkodzą, a pozytywne pomagają w dążeniu do szczęścia?


  – Tak. Ale stanowi ono dopiero pierwszy krok na drodze wewnętrznej przemiany. Potrzebne są do tego również inne czynniki, a należą do nich: przekonanie, determinacja, działanie i wysiłek. Kolejnym krokiem jest zatem rozwijanie przekonania o słuszności swoich działań, o potrzebie przemiany. Owo przekonanie o konieczności przemiany przekształca się następnie w determinację. Determinacja z kolei stwarza działanie – sprawia, że zdobywamy się na pewien wysiłek, aby określone zmiany rzeczywiście wprowadzić w życie. Ten ostatni czynnik jest więc kluczowy.


  Kiedy ktoś chce na przykład rzucić palenie, najpierw musi uświadomić sobie, że jest ono szkodliwe dla zdrowia. Myślę, że dostępność informacji i kampanie antynikotynowe w jakimś stopniu zmieniły świadomość ludzi na Zachodzie – pali się tam teraz o wiele mniej niż w Chinach, w których ten temat nie jest nagłaśniany. Samo jednak zrozumienie często nie wystarcza, trzeba zwiększyć samoświadomość, aż przekształci się ona w przekonanie o zabójczych skutkach palenia, co z kolei wzmacnia determinację do dokonania zmiany. Ostatnim etapem jest podjęcie wysiłku, aby wypracować nowe wzorce zachowań. Tak właśnie przebiega wewnętrzna przemiana, bez względu na to, co pragniemy osiągnąć.


  Niezależnie więc od tego, jaki jest nasz ostateczny cel, musimy najpierw rozwinąć gorące pragnienie jego osiągnięcia, musimy wzbudzić w sobie wielki entuzjazm. Powinniśmy uświadomić sobie, że osiągnięcie celu jest sprawą niezwykle pilną. Ten pośpiech jest potężną bronią pomagającą pokonać gnębiące nas problemy. Na przykład, wiedza na temat AIDS skłoniła wielu ludzi do natychmiastowej zmiany zachowań seksualnych – po otrzymaniu odpowiednich informacji często zdajemy sobie sprawę z powagi sytuacji i zmieniamy się.


  Owo poczucie pilności jest istotnym czynnikiem w dokonywaniu przemiany, gdyż daje nam ogromną energię. Na przykład ludzie biorący udział w kampaniach politycznych są tak zdeterminowani, wiedzą, że osiągnięcie celu jest sprawą tak pilną, że zapominają o tym, że są głodni, nie odczuwają przemęczenia, pragną jedynie wygrać.


  Poczucie pilności pomaga przezwyciężyć nie tylko problemy w sferze osobistej, ale również na poziomie społecznym i globalnym. Kiedy ostatnio odwiedziłem St. Louis, spotkałem się z jego gubernatorem, który opowiedział mi o groźnej powodzi, jaka ostatnio dotknęła miasto. Wspominał, że kiedy rzeki wystąpiły z brzegów po raz pierwszy, obawiał się, że ponieważ w dzisiejszych czasach każdy troszczy się tylko o siebie, ludzie nie będą chcieli współpracować i zaangażować się w ratowanie wspólnego dobra. Kiedy jednak znaleźli się w sytuacji kryzysowej, okazali się bardzo chętni do pomocy i wspólnie radzili sobie z katastrofą. Sądzę więc, że aby osiągnąć jakiś ważny cel, musimy odczuć, że jest to sprawa nie cierpiąca zwłoki, podobnie jak w przypadku powodzi – dotknęła ludzi tak nagle, że instynktownie połączyli swe siły i doskonale na nią zareagowali. Niestety – dodał ze smutkiem – nie zawsze tak się dzieje.


  Zaskoczyło mnie to, jak bardzo Jego Świątobliwość podkreślał, iż pewne sprawy muszą być załatwiane natychmiast – taka postawa bardzo się bowiem różniła od zakorzenionego na Zachodzie stereotypu azjatyckiego sposobu myślenia, który można by podsumować słowami "niech tak będzie" – postawy zrodzonej z wiary w reinkarnację ("Jeżeli tego teraz nie zrobimy, zawsze mamy kolejne wcielenie... ").


  – Czy Wasza Świątobliwość ma jakiś typowo buddyjski sposób na rozwinięcie owego entuzjazmu w codziennym życiu?


  – W buddyzmie istnieje wiele takich technik – odpowiedział Dalajlama. – Jedną z nich jest rozważanie wartości ludzkiej egzystencji – tego, jak wiele potencjału zawiera ludzkie ciało, do jakich pozytywnych celów możemy go używać, jakie korzyści płyną z jego posiadania itd. Rozważania takie motywują nas i dodają odwagi, byśmy mogli wykorzystywać ciało w odpowiedni sposób.


  Kolejną techniką rozwijającą motywację i entuzjazm jest rozważanie nietrwałości zjawisk i śmierci. W tym kontekście pomijamy subtelne aspekty nietrwałości, uświadamiamy sobie po prostu, że pewnego dnia już nas tu nie będzie. Kiedy tę świadomość połączymy ze zrozumieniem, jak ogromny potencjał tkwi w ludzkim ciele, dojdziemy do wniosku, iż zaangażowanie się w praktyki to sprawa niezwykle pilna, że musimy wykorzystać każdą cenną chwilę.


  – Rozważania na temat nietrwałości i śmierci są chyba bardzo skuteczną techniką – zauważyłem – rozwijania motywacji i pragnienia wprowadzenia pozytywnych zmian w życiu. Czy tę technikę mogą stosować również niebuddyści?


  – Byłbym z tym ostrożny – powiedział Dalajlama w zamyśleniu – stosuje się ją bowiem w połączeniu z innymi praktykami buddyjskimi. Mogłoby się tak zdarzyć – Jego Świątobliwość zaśmiał się – że ktoś te rozważania zrozumie opacznie i pomyśli: "Nie wiem, czy jutro jeszcze będę żył, więc muszę sobie pofolgować już dzisiaj!"


  – Czy Wasza Świątobliwość może wobec tego poradzić coś niebuddystom?


  Dalajlama odpowiedział: – Jak już powiedziałem, ważną rolę odgrywa tu dostęp do odpowiednich informacji. Na przykład, zanim nie spotkałem się z ekspertami do spraw ochrony środowiska, nie zdawałem sobie sprawy, co grozi naszej planecie; dopiero po rozmowie z nimi uświadomiłem sobie powagę sytuacji. To samo tyczy się również innych problemów.


  – Czasami jednak, nawet posiadając odpowiednie informacje, nie mamy energii, aby zmienić niekorzystną sytuację. Jak można sobie z tym poradzić? – spytałem.


  Dalajlama pomyślał przez chwilę, po czym odpowiedział: – Myślę, że przyczyny braku energii i apatii mogą być bardzo różne. Czasami wynika ona z czynników biologicznych; w takim przypadku należałoby popracować nad trybem i stylem życia: dać organizmowi odpowiednią ilość snu, stosować zdrową dietę, powstrzymywać się od spożywania alkoholu itd., dzięki czemu umysł będzie bardziej czujny. Jeżeli przyczyną apatii jest choroba, należałoby zastosować odpowiednie leki i terapię. Czasami jednak brak energii czy lenistwo wywołuje pewna słabość umysłu...


  – Tak, o to właśnie mi chodziło...


  – W takim wypadku najbardziej chyba efektywną metodą wzbudzenia entuzjazmu i energii do działania jest ciągłe uświadamianie sobie efektów negatywnych zachowań. Trzeba wciąż sobie o nich przypominać. Jest to prawdopodobnie jedyne rozwiązanie.


  Słowa Dalajlamy brzmiały wiarygodnie, ale jako psychiatra dokładnie wiedziałem, jak głęboko zakorzenione i utrwalone mogą być negatywne wzorce zachowań i jak trudno jest niektórym ludziom je zmienić. Zakładając, że w grę mogą wchodzić skomplikowane czynniki psychodynamiczne, poświęciłem wiele godzin na zbadanie, dlaczego niektórzy pacjenci odczuwają ów opór przed zmianą. Spytałem więc:


  – Ludzie często chcą wprowadzić w swoje życie pozytywne zmiany, postępować "zdrowiej", ale ogarnia ich jakiś bezwład, czują jakiś opór... Jak by Wasza Świątobliwość to wyjaśnił?


  – To całkiem proste... – stwierdził.


  – PROSTE?


  – Wykonywanie pewnych działań staje się w pewnym momencie nawykiem, przyzwyczajamy się do tego.


  – Ale jak można to przezwyciężyć?


  – Wykorzystując tę samą siłę nawyków dla własnej korzyści. Poprzez ciągłe powtarzanie nowych wzorców zachowań możemy je w sobie zakorzenić. Podam przykład: w Dharamsali zazwyczaj wstaję o 3.30, chociaż tu w Arizonie śpię godzinę dłużej – zaśmiał się. – Aby wstawać tak wcześnie, na początku trzeba się trochę wysilić, ale po kilku miesiącach staje się to rutyną i tak się do tego przyzwyczajamy, że nic nas to nie kosztuje. Nawet jeśli idę spać późno i tak wstaję o 3.30 i wykonuję codzienne praktyki. Taka jest siła nawyku.


  Tak więc, czyniąc określony wysiłek, możemy przezwyciężyć każdy rodzaj negatywnego uwarunkowania i wprowadzić w życie pozytywne zmiany. Wciąż jednak musimy pamiętać o tym, że rzeczywiste zmiany nie dokonują się z dnia na dzień. Jeżeli porównam własny stan umysłu teraz i, powiedzmy, dwadzieścia czy trzydzieści lat temu, zauważam ogromną różnicę. Do stanu obecnego doszedłem jednak krok po kroku. Nauki buddyjskie zacząłem studiować w wieku pięciu lub sześciu lat, ale wtedy w ogóle mnie to nie interesowało – zaśmiał się – chociaż nazywano mnie najwyższą inkarnacją. Myślę, że dopiero kiedy miałem siedemnaście lat, zacząłem poważnie traktować buddyzm i buddyjskie praktyki. Przez wiele lat pogłębiałem ich zrozumienie, a praktyki, które na początku wydawały mi się nienaturalne lub wręcz niemożliwe do wykonania, stały się łatwe. Wszystkie te etapy przechodziłem stopniowo, co zajęło mi ponad czterdzieści lat.


  Głęboki wewnętrzny rozwój zabiera więc trochę czasu. Jeżeli ktoś mówi: "Przez wiele lat praktyki coś się zmieniło", traktuję to poważnie – istnieje bowiem spore prawdopodobieństwo, że zmiany są prawdziwe i trwałe. Kiedy jednak słyszę: "Po dwóch latach praktyk zauważyłem niesamowitą zmianę", wydaje mi się to nierealne.


  Chociaż postawa Dalajlamy była niewątpliwie rozsądna, jedna sprawa nie dawała mi spokoju:


  – Wasza Świątobliwość mówił o tym, że aby przekształcić swój umysł, aby wprowadzić w życie pozytywne zmiany, musimy być pełni entuzjazmu i determinacji. Jednocześnie przyznał, że rzeczywista przemiana zachodzi bardzo wolno – zauważyłem. – Wydaje mi się, że z tego powodu bardzo łatwo się zniechęcić. Czy Wasza Świątobliwość nigdy nie czuł zniechęcenia, nie zauważając postępu w swojej praktyce?


  – Tak, oczywiście – odpowiedział.


  – Jak Wasza Świątobliwość sobie z tym poradził? – zapytałem.


  – Jeśli chodzi o praktykę duchową, to kiedy napotykam jakieś przeszkody lub problemy, zatrzymuję się na chwilę i staram się spojrzeć na nie z dalszej perspektywy. Odwagi i determinacji dodaje mi rozważanie następującego wiersza:


  


  Dopóki trwa przestrzeń

  Dopóki żyją czujące istoty

  Niech ja również trwam

  Aby rozwiać cierpienie świata.


  


  Jeśli jednak chodzi o walkę o wolność Tybetu, gdybym hołdował temu poglądowi i czekał "całe eony... dopóki trwa przestrzeń", byłoby to wielce nierozsądne. W tym przypadku trzeba podjąć natychmiastowe działania. Oczywiście, kiedy pomyślę sobie, że czternaście czy piętnaście lat negocjacji nie przyniosło żadnych efektów i jest totalną porażką, odczuwam zniecierpliwienie i frustrację. Nie zniechęca mnie jednak ona aż do tego stopnia, abym stracił nadzieję.


  Drążąc kwestię głębiej, zapytałem: – Ale co dokładnie powoduje, że Wasza Świątobliwość nie traci nadziei?


  – Spoglądanie na sytuację z szerszego punktu widzenia. Gdybym na przykład na sytuację Tybetu spojrzał z wąskiej perspektywy, skupił się tylko na niej, straciłbym nadzieję. Spoglądając jednak z szerszej perspektywy, z poziomu globalnego, widzę, że systemy komunistyczne i totalitarne rozpadają się, że w Chinach żywy jest ruch na rzecz demokracji, a duch narodu tybetańskiego nie zginął. Dlatego nie poddaję się.


  


  Interesujące jest to, że chociaż Dalajlama odebrał gruntowne wykształcenie w filozofii buddyjskiej i niemal od urodzenia zajmował się medytacją, uważa, że to wykształcenie akademickie, a nie mistyczne praktyki duchowe są pierwszym krokiem do wewnętrznej przemiany. Naukę w szkole zazwyczaj postrzegamy jako sposób rozwinięcia nowych umiejętności i zabezpieczenia sobie dobrej pracy, nie zauważając, że pomaga również osiągnąć szczęście. Badania wykazują, że nawet wykształcenie czysto akademickie ma bezpośredni związek ze szczęśliwszym życiem – ludzie wykształceni są zdrowsi, żyją dłużej, a nawet rzadziej cierpią na depresje. Naukowcy doszli do wniosku, iż ludzie lepiej wykształceni są bardziej świadomi czynników zagrażających zdrowiu, prowadzą zdrowszy tryb życia, mają większe poczucie własnej wartości, łatwiej rozwiązują swoje problemy – wszystko to przyczynia się zaś do szczęśliwszego, zdrowszego życia. Jeśli więc czysto akademickie wykształcenie ma aż takie znaczenie, ileż potężniejsze w skutkach musi być takie, o którym mówi Dalajlama – polegające na zrozumieniu i zastosowaniu całego spektrum czynników, które prowadzą do trwałego szczęścia?


  Według Dalajlamy, kolejnym krokiem na drodze ku przemianie jest wzbudzenie "determinacji i entuzjazmu". Współczesna zachodnia nauka również zgadza się co do tego, iż jest to ważny czynnik pomagający osiągnąć cele, jakie sobie stawiamy. Badanie przeprowadzone przez psychologa edukacji Benjarnina Blooma w oparciu o życiorysy najbardziej znamienitych amerykańskich artystów, sportowców i naukowców wykazało, iż to właśnie zdecydowanie i zapał, a nie wielki wrodzony talent doprowadziły ich do sukcesu. Można założyć, iż tak jak do każdej innej dziedziny, zasada ta odnosi się również do sztuki bycia szczęśliwym.


  Behawioryści dokładnie zbadali mechanizmy, które motywują, podtrzymują i ukierunkowują nasze działania, i nazwali tę dziedzinę "nauką o ludzkiej motywacji". Psychologowie zaś wyodrębnili trzy zasadnicze rodzaje motywacji. Pierwszy z nich to motywacja podstawowa, czyli wszystkie popędy oparte na potrzebach biologicznych, od których zaspokojenia zależy nasze przeżycie. W ich skład wchodzi potrzeba pożywienia, wody i powietrza. Drugą kategorię stanowi potrzeba stymulacji i informacji. Badacze wysunęli hipotezę, iż jest to potrzeba wrodzona, niezbędna do prawidłowego dojrzewania, rozwoju i funkcjonowania systemu nerwowego człowieka. Trzeci i ostatni rodzaj tworzą motywacje drugorzędne, czyli takie, które opierają się na wyuczonych potrzebach i popędach, a należą do nich potrzeba sukcesu, władzy i pozycji. Na tej płaszczyźnie na zachowania człowieka wpływają siły społeczne, kształtuje je również wiedza. Tutaj teorie współczesnej psychologii łączą się z poglądami Dalajlamy. W systemie Jego Świątobliwości determinacja nie służy jednak jedynie do osiągnięcia światowych celów, ale do rozwijania się ku szczęściu i celom wyższym – dobroci, współczuciu i urzeczywistnieniu duchowemu.


  Ostatecznym opisywanym przez Dalajlamę czynnikiem pozwalającym wywołać pozytywne zmiany jest "wysiłek", niezbędny według Jego Świątobliwości dla ustanowienia nowego uwarunkowania. Pogląd, iż możemy zmienić negatywne wzorce zachowań i myśli poprzez wprowadzanie na ich miejsce nowych, jest wyznawany nie tylko przez zachodnich psychologów, ale stanowi podstawę współczesnej terapii behawioralnej. Opiera się on na teorii, że właściwości człowieka są w dużym stopniu wyuczone. Proponując określone strategie pomagające stworzyć nowe wzorce zachowań, terapia behawioralna okazała się niezwykle skuteczną metodą pozwalającą radzić sobie z szerokim spektrum problemów.


  Chociaż naukowcy odkryli ostatnio, iż predyspozycje genetyczne człowieka wpływają na charakterystyczny dla niego sposób reagowania na pojawiające się zjawiska, większość naukowców społecznych i psychologów sądzi, iż to, jak się zachowujemy, myślimy i odczuwamy, w ogromnym stopniu zależy od wychowania oraz atmosfery społeczno-kulturowej, w jakiej dorastamy. Nasze zachowania są następnie wzmacniane przez "siłę nawyków". Otwiera się zatem przed nami możliwość, o której mówi Dalajlama – wymazania szkodliwego, negatywnego uwarunkowania i zastąpienia go pozytywnym, poprawiającym jakość naszego życia.


  Dążenie do zmiany zewnętrznych zachowań nie tylko pomaga przezwyciężyć złe nawyki, ale również zmienia nasze podstawowe postawy i uczucia. Eksperymenty dowodzą, iż nie tylko, jak to się powszechnie przyjmuje, nastawienie i cechy psychiczne wyznaczają nasze zachowanie, ale również zachowanie może wpłynąć na zmianę naszych postaw. Naukowcy odkryli, że nawet sztucznie wywołany uśmiech lub zmarszczenie brwi powoduje odczucie odpowiednio szczęścia lub nieszczęścia. Wynika z tego, iż ciągłe powtarzanie pozytywnych zachowań może ostatecznie spowodować prawdziwą wewnętrzną przemianę. Jeżeli więc zaczniemy na przykład regularnie pomagać innym, nawet jeśli nie odczuwamy potrzeby okazywania dobroci i opiekuńczości, odkryjemy, że w miarę jak rozwijamy prawdziwe współczucie, dokonuje się wewnętrzna przemiana.


  REALISTYCZNE OCZEKIWANIA


  Mówiąc o prawdziwej wewnętrznej przemianie, Dalajlama podkreśla, że musimy nieustannie wkładać w nią wysiłek, dokonuje się ona bowiem stopniowo i przez długi czas. Stoi to w opozycji do "szybkiego zastrzyku" bardzo popularnych w ostatnich latach na Zachodzie technik i terapii – "pozytywnych afirmacji" czy "odkrywania wewnętrznego dziecka", które mają natychmiast uczynić nas szczęśliwymi.


  Dalajlama mówi natomiast o powolnym rozwoju i dojrzewaniu. Wierzy w ogromną, może nawet nieograniczoną moc umysłu – takiego umysłu, który jest systematycznie ćwiczony, koncentrowany, umysłu zahartowanego latami doświadczeń i dogłębnego rozumowania. Wykorzenienie zachowań i nawyków, których wynikiem są problemy, zabiera bowiem bardzo dużo czasu; równie długo trwa ustanawianie nowych wzorców, które doprowadzają do szczęścia. Tajemnica szczęścia tkwi bowiem w determinacji, wysiłku i czasie – bez tego nie uda nam się nic.


  Kiedy wchodzimy na ścieżkę prowadzącą ku zmianom, powinniśmy mieć rozsądne oczekiwania – jeżeli będą zbyt wysokie, niechybnie się rozczarujemy, a jeśli z kolei zbyt małe, nie będziemy mieć motywacji do stawienia czoła ograniczeniom i rozwinięcia własnego potencjału. Kontynuując rozmowę na temat procesu przemian, Dalajlama powiedział:


  – Nie powinniśmy nigdy zapominać o tym, jak ważne jest realistyczne podejście – w miarę jak posuwamy się na ścieżce ku ostatecznemu celowi, musimy uwrażliwić się i uszanować rzeczywistość, w jakiej się znajdujemy, rozpoznać trudności, jakie są w nią wpisane, i zrozumieć, że aby coś się naprawdę zmieniło, potrzebujemy czasu i nieprzerwanego wysiłku. Musimy dokonać jasnego rozróżnienia pomiędzy ideałem a normą i na tej podstawie oceniać swoje postępy. Buddyści na przykład stawiają sobie bardzo wysoki cel – osiągnięcie pełnego Oświecenia. Jako ostateczny ideał nie jest on skrajnością, jest nią jednak oczekiwanie, że osiągniemy ten stan szybko, tu i teraz. Jeżeli zamiast jak ideał, traktujemy go jak normę i nie osiągamy celu natychmiast, zniechęcamy się i tracimy nadzieję. Musimy więc podejść do sprawy realistycznie. Myślenie typu: "Skupię się tylko na tym, co jest tu i teraz, to jest praktyczne podejście, nie obchodzi mnie przyszłość i to, czy kiedykolwiek osiągnę Stan Buddy" jest jednak kolejną skrajnością. Prawidłowe nastawienie mieści się gdzieś pośrodku. Musimy odnaleźć równowagę.


  Oczekiwania to sprawa niezwykle skomplikowana. Jeżeli są nadmierne, zazwyczaj prowadzą do problemów, ale z drugiej strony, bez oczekiwań i nadziei, bez aspiracji nie ma postępu. Musimy mieć nadzieję. Odnalezienie równowagi nie jest więc łatwe, a każdą sytuację musimy rozpatrywać oddzielnie.


  Kiedy tak słuchałem Dalajlamy, ogarnęły mnie takie oto wątpliwości: chociaż wykonując określoną pracę i poświęcając określony czas, możemy zmodyfikować niektóre nasze negatywne zachowania, do jakiego stopnia możliwe jest wykorzenienie negatywnych emocji? Zwracając się do Dalajlamy, powiedziałem więc: – Mówiliśmy o tym, że aby osiągnąć ostateczne szczęście, musimy wyeliminować negatywne zachowania i stany umysłu – gniew, nienawiść, chciwość itd...


  Dalajlama przytaknął.


  – Ta "ciemna strona" emocji wydaje się jednak nieodłączną częścią nas. Wygląda na to, że wszyscy ludzie w jakimś stopniu jej doświadczają. A jeżeli tak jest, to czy rozsądne jest nienawidzić, zaprzeczać i walczyć z częścią siebie? Pełne wykorzenienie integralnej części naszej natury wydaje mi się czymś niepraktycznym, a nawet nienaturalnym.


  Kręcąc głową, Jego Świątobliwość powiedział: – Tak, niektórzy twierdzą, iż gniew, nienawiść i inne negatywne emocje są naturalną częścią nas i dlatego nie możemy ich usunąć. Nie jest to prawdą. Wszyscy rodzimy się w stanie ignorancji, jest więc ona dla nas całkiem naturalna. W miarę dorastania nabywamy wiedzę i zmniejszamy ignorancję. Wiedza nie przychodzi jednak w sposób naturalny. Podobnie, poprzez odpowiedni trening możemy stopniowo pozbyć się negatywnych emocji i rozwinąć pozytywne stany umysłu – miłość, współczucie itd.


  – Ale jeżeli te negatywne emocje są jednak częścią naszej psyche, jak mamy je zwalczyć?


  – Starając się wykorzenić negatywne emocje, powinniśmy najpierw dowiedzieć się, w jaki sposób funkcjonuje ludzki umysł – odpowiedział Dalajlama. – Jest to bowiem bardzo skomplikowana, ale jednocześnie niezwykle zręczna machina, która potrafi znaleźć wiele sposobów radzenia sobie z rozmaitymi sytuacjami, przede wszystkim dlatego, że posiada zdolność przyjmowania różnych punktów widzenia.


  W praktyce buddyjskiej ową zdolność wykorzystuje się w wielu medytacjach polegających na tym, że w umyśle izoluje się różne aspekty swojej osoby, a następnie przeprowadza pomiędzy nimi wewnętrzny dialog. Istnieje na przykład praktyka medytacyjna, która ma za zadanie rozwijać postawę altruistyczną, a polega na dialogu pomiędzy własną "egoistyczną postawą" – "ja'', które jest ucieleśnieniem egoizmu – a sobą w postaci człowieka podążającego duchową ścieżką. Chociaż negatywne emocje, takie jak nienawiść czy gniew, są częścią naszego umysłu, możemy w podobny sposób wyodrębnić je, a następnie zwalczyć.


  W codziennym życiu często krytykujemy samych siebie ("Naprawdę się nie popisałem") lub obwiniamy za to, co zrobiliśmy lub czego nie zrobiliśmy. Powoduje to, że odczuwamy gniew na siebie. Również wtedy angażujemy się więc w ów wewnętrzny dialog z samym sobą – w rzeczywistości bowiem nie ma dwóch oddzielonych od siebie jaźni, ale jeden człowiek. Krytykujemy więc siebie, wściekamy się na siebie i jest to całkowicie naturalne – wszyscy znamy przecież to doświadczenie.


  Możemy zatem spojrzeć na siebie z dwóch różnych perspektyw. Krytykowanie samego siebie polega na tym, że "ja'', które krytykuje, występuje z płaszczyzny nas jako całości, całej naszej istoty, a "ja'', które jest krytykowane, z płaszczyzny konkretnego doświadczenia lub sytuacji. Można więc mieć pewnego rodzaju "podwójne ja''.


  Aby rozwinąć tę kwestię, rozważmy różne aspekty tożsamości człowieka. Weźmy na przykład Tybetańczyka, buddyjskiego mnicha. Jedną płaszczyzną jego tożsamości jest bycie mnichem – to "ja'' mnisie. Drugą może być pochodzenie – będzie to "ja'' tybetańskie. Na trzeciej płaszczyźnie bycie mnichem i Tybetańczykiem nie odgrywa już tak istotnej roli jak "bycie człowiekiem"; będzie to więc "ja'' ludzkie. W obrębie indywidualnej tożsamości możemy więc przyjąć różne perspektywy.


  Również odnosząc się do jakiegoś zjawiska w sposób konceptualny, możemy spojrzeć na nie pod różnym kątem. Owa zdolność do widzenia rzeczy z różnych stron jest wybiórcza, możemy się bowiem skupić na pewnym aspekcie danej rzeczy, przyjąć określoną perspektywę – jest to niezwykle ważne, kiedy próbujemy zidentyfikować i wyeliminować negatywne cechy, a wzmocnić pozytywne. Ponieważ posiadamy zdolność patrzenia na rzeczy pod różnym kątem, możemy wyodrębnić tę część samych siebie, której chcemy się pozbyć, a następnie po prostu zrobić to.


  Tutaj pojawia się bardzo ważne pytanie: Jaką mamy gwarancję, że pokonanie gniewu, nienawiści i innych negatywnych stanów umysłu w ogóle jest możliwe?


  Kiedy mówię o negatywnych stanach umysłu, mam na myśli to, co po tybetańsku nazywa się Nyon Mong, a po sanskrycku Klesha. Termin ten w dosłownym tłumaczeniu oznacza "to, co dotyka nas od wewnątrz" – ponieważ jednak nazwa ta jest bardzo długa, zazwyczaj opisuje się je krótko jako "zaciemnienia''. Etymologia tybetańskiego zwrotu Nyon Mong wskazuje na to, iż jest to wydarzenie emocjonalne, które w sposób spontaniczny niszczy spokój naszego umysłu lub powoduje zakłócenia psyche. Owe "zaciemnienia'', czyli negatywne stany umysłu, możemy więc rozpoznać po tym, że zakłócają one jego spokój i przytomność. Pytanie, czy możemy je przezwyciężyć, dotyczy kwestii, czy w ogóle możliwe jest osiągnięcie pełnego urzeczywistnienia duchowego potencjału. Jest to bardzo poważna i trudna sprawa.


  Na jakiej zatem podstawie przyjmujemy, iż możliwe jest wykorzenienie owych "zaciemnień" z naszego umysłu? Według buddyjskich nauk stanowią ją trzy podstawowe założenia.


  Pierwsze to takie, że wszystkie "zaciemnione" stany umysłu, wszystkie negatywne emocje i myśli są ze swej natury zniekształcone, to znaczy wywołuje je błędne postrzeganie prawdziwej natury rzeczywistości. Bez względu na to, jak się wydają potężne, na najgłębszym poziomie nie mają one trwałej podstawy. Oparte są bowiem na ignorancji. Z drugiej strony, wszystkie pozytywne emocje i stany umysłu, czyli na przykład miłość, współczucie i duchowy wgląd, opierają się na solidnym fundamencie. Kiedy umysł ich doświadcza, nie pojawia się zniekształcenie, ponieważ zakorzenione są w rzeczywistości, a ich wartość możemy stwierdzić na podstawie własnego doświadczenia. Potencjał wszystkich pozytywnych stanów umysłu możemy rozwijać w nieskończoność...


  – Czy Wasza Świątobliwość mógłby wyjaśnić, co rozumie przez stwierdzenie, że pozytywne stany umysłu mają "trwałą podstawę", a negatywne jej nie mają? – przerwałem.


  – No cóż – odpowiedział Dalajlama – współczucie na przykład uważane jest za pozytywny stan umysłu. Wzbudzanie współczucia zaczynamy od zrozumienia, że nie chcemy cierpieć i mamy prawo być szczęśliwi. Potem musimy uświadomić sobie, że inni ludzie, tak jak my, również nie chcą cierpieć i mają prawo do szczęścia. Wtedy rozpoczynamy rozwijanie współczucia.


  Zasadniczo rzecz ujmując, emocje, czy inaczej stany umysłu, dzielimy na pozytywne i negatywne. Możemy je rozróżnić na podstawie tego, że pozytywne działania można usprawiedliwić, a negatywnych nie. Jeśli chodzi na przykład o pożądanie, istnieją pozytywne i negatywne jego rodzaje. Pragnienie zaspokojenia swoich podstawowych potrzeb jest zrozumiałe i pozytywne, ponieważ opiera się na fakcie, iż żyjemy i mamy prawo przeżyć, a więc musimy zaspokoić określone potrzeby. Pożądanie to ma więc trwałą podstawę. Natomiast nadmierne pożądanie i chciwość są negatywne, ich przyczyny nie są bowiem uzasadnione, prowadzą często do kłopotów i komplikują nam życie. Te rodzaje pożądania wypływają z poczucia niezadowolenia, pragnienia więcej i więcej rzeczy, które nie są nam tak naprawdę potrzebne. Takie rodzaje pragnienia nie opierają się na trwałym fundamencie. To właśnie oznacza stwierdzenie, że pozytywne emocje mają mocną podstawę, a negatywne nie.


  


  Dalajlama odkrywał tajemnice ludzkiego umysłu, rozkładając go na czynniki pierwsze ze skwapliwością botanika klasyfikującego gatunki rzadkich kwiatów:


  – Na czym zatem opiera się owo drugie założenie, że można wykorzenić i wyeliminować negatywne emocje? Na tym, iż pozytywne stany naszego umysłu działają jako antidotum na stany negatywne, zaciemnione. lm bardziej więc będziemy zwiększać ilość i moc tych pierwszych, tym bardziej zmniejszymy moc tych drugich i tym łatwiej zredukujemy ich wpływy i efekty.


  Kiedy mówimy o eliminowaniu negatywnych stanów umysłu, musimy pamiętać o jednym. W praktyce buddyjskiej rozwijanie pozytywnych właściwości umysłu, takich jak cierpliwość, tolerancja, dobroć itp., stanowi antidotum na określone negatywne stany umysłu, takie jak gniew, nienawiść i przywiązanie. Stosowanie środków zaradczych w postaci miłości i współczucia może w znacznym stopniu ograniczyć wpływ negatywnych emocji, ale ponieważ każde z tych uczuć zazwyczaj działa tylko na jedną określoną negatywną emocję, w pewnym sensie działa więc tylko częściowo. Negatywne emocje, takie jak przywiązanie i nienawiść, są na najgłębszym poziomie zakorzenione w ignorancji – błędnym rozumieniu prawdziwej natury rzeczywistości. Dlatego pośród wszystkich tradycji buddyjskich panuje zgoda co do tego, iż aby w pełni przezwyciężyć wszystkie negatywne tendencje w umyśle, należy zwalczyć ignorancję, czyli osiągnąć mądrość, która oznacza wgląd w prawdziwą naturę rzeczywistości.


  Tak więc, w buddyzmie nie tylko możemy zastosować określone antidotum na określony stan umysłu, na przykład cierpliwość i tolerancję na gniew i nienawiść, ale również ogólny środek zaradczy wgląd w istotę rzeczywistości – który działa na wszystkie negatywne stany umysłu. Przypomina to pozbywanie się trującej rośliny – można ograniczyć jej szkodliwe działanie, odcinając poszczególne gałęzie i liście, lub też wyrwać całą roślinę wraz z korzeniami.


  


  Podsumowując dyskusję na temat możliwości wyeliminowania negatywnych stanów umysłu, Dalajlama powiedział:


  – Trzecim podstawowym założeniem, które pozwala sądzić, że możliwe jest wykorzenienie negatywnych emocji, jest założenie, iż umysł ze swej natury jest czysty. Na podstawowym, najsubtelniejszym poziomie świadomość nie jest skażona negatywnymi emocjami; stan ten określa się mianem "umysłu Przejrzystego Światła" albo "Naturą Buddy". Jeżeli więc negatywne emocje nie są wrodzoną częścią Natury Buddy, istnieje możliwość ich wyeliminowania i oczyszczenia umysłu.


  Na podstawie wymienionych trzech założeń można stwierdzić, że poprzez świadome rozwijanie miłości, współczucia, tolerancji, zdolności wybaczania oraz poprzez różnego rodzaju praktyki medytacyjne możliwe jest ostateczne wykorzenienie zaciemnień umysłu.


  O tym, iż na najgłębszym poziomie natura umysłu jest czysta i że możemy całkowicie wykorzenić negatywne wzorce myślenia, słyszałem już z ust Dalajlamy wcześniej, kiedy porównał umysł do szklanki z mętną wodą, czyli negatywnym emocjami. Powiedział, iż owe "nieczystości" można usunąć, oczyszczając wodę, dzięki czemu ukaże się jej "czysta'' natura. Brzmiało to trochę abstrakcyjnie, więc chcąc skierować rozmowę na tory praktycyzmu, przerwałem:


  – Powiedzmy, że ktoś przyjmie do wiadomości możliwość wyeliminowania swoich negatywnych emocji, a nawet zacznie nad tym pracować. Z naszej rozmowy wynika, że wykorzenienie owej ciemnej strony naszego umysłu odbywa się kosztem wielkiego wysiłku – trzeba przez wiele lat studiować nauki, rozważać je, wykonywać intensywne praktyki medytacyjne itd. Jest to dobre dla mnicha albo kogoś, kto może poświęcić temu dużo czasu i uwagi. Co jednak ze zwykłym człowiekiem, który musi utrzymać rodzinę i nie ma wiele czasu i możliwości rozwijania tych technik? Czy nie byłoby lepiej, gdyby tacy ludzie spróbowali przynajmniej kontrolować swoje negatywne emocje i nauczyli się z nimi żyć, zamiast próbować całkowicie je wykorzenić? Przypominałoby to postępowanie cukrzyków, którzy, chociaż nie mogą się całkowicie wyleczyć, przestrzegając odpowiedniej diety, biorąc insulinę itd., mogą kontrolować rozwój choroby oraz zlikwidować jej objawy i szkodliwe następstwa.


  – Oczywiście! – entuzjastycznie odparł Dalajlama. – W pełni się z tobą zgadzam. Każdy, nawet najmniejszy krok w stronę wyeliminowania wpływu negatywnych emocji jest niezwykle pożyteczny, pomaga bowiem być szczęśliwszym i bardziej zadowolonym z życia. Również w stanie świeckim możliwe jest jednak osiągnięcie wysokich poziomów duchowego urzeczywistnienia – może to zrobić ktoś, kto ma pracę, rodzinę, utrzymuje kontakty seksualne ze swoim partnerem itd. Bywały nawet przypadki, kiedy ludzie zaczynali poważnie zajmować się praktyką duchową dopiero w wieku czterdziestu, pięćdziesięciu lub nawet osiemdziesięciu lat, a mimo to stali się wysoko urzeczywistnionymi mistrzami.


  – Czy Wasza Świątobliwość osobiście spotkał ludzi, którzy osiągnęli takie urzeczywistnienie? – spytałem.


  – Bardzo trudno odpowiedzieć na to pytanie. Myślę, że prawdziwi mistrzowie nie obnoszą się ze swoim urzeczywistnieniem – zaśmiał się.


  


  Wielu ludzi Zachodu źródła szczęścia szuka w religii. Podejście Dalajlamy zasadniczo różni się od filozofii wyznawanej przez przedstawicieli religii zachodnich, ponieważ nie opiera się na wierze, ale na jasnym rozumowaniu i ćwiczeniu umysłu. Filozofię Dalajlamy można by wręcz nazwać nauką o umyśle – systemem, który można wykorzystywać podobnie jak psychoterapię, z tym że system ten wykracza poza nią. Chociaż na Zachodzie od dawna stosujemy techniki psychoterapeutyczne na przykład terapii behawioralnej, aby pozbyć się złych nawyków (palenia, picia, wybuchów gniewu itd.), zachodnia psychoterapia nie uczy nas, iż pozytywne właściwości – miłość, współczucie, cierpliwość, szczodrość – możemy stosować jako antidota na wszystkie nasze negatywne emocje i stany umysłu. Metoda osiągnięcia szczęścia, którą opisuje Dalajlama, opiera się na rewolucyjnym poglądzie, iż negatywne stany umysłu nie są wrodzoną jego częścią, ale jedynie chwilowymi przeszkodami, które blokują wyrażanie najgłębszego stanu radości i szczęścia.


  Większość tradycyjnych szkół zachodniej psychoterapii skupia się na przystosowaniu pacjenta do jego neurozy, a nie na gruntownej przemianie jego poglądu na życie. Terapeuci badają historię życia pacjenta, jego związki z innymi ludźmi, codzienne doświadczenia (również sny i marzenia), a nawet jego związek z terapeutą. Na tej podstawie próbują pomóc mu rozwiązać dręczące go wewnętrzne konflikty, ustalić, co podświadomie nim kieruje i jakie mechanizmy psychiczne przyczyniają się do jego problemów i ogólnego poczucia nieszczęścia. Celem tych zabiegów jest wypracowanie zdrowszych strategii radzenia sobie z problemami, przystosowanie się do określonych sytuacji i złagodzenie szkodliwych jej objawów, a nie ćwiczenie umysłu w celu osiągnięcia szczęścia.


  Tym, co najbardziej chyba odróżnia metodę, o której mówi Dalajlama, od psychoterapii, jest pogląd, iż pozytywne stany umysłu mogą służyć bezpośrednio jako antidota na stany negatywne. We współczesnym behawioryzmie najbliżej tego poglądu sytuuje się terapia poznawcza – forma psychoterapii, która przez ostatnie lata zdobywa coraz większą popularność i jest niezwykle skuteczną pomocą w zwalczaniu rozmaitych problemów, szczególnie zaś zaburzeń nastroju takich jak depresje i lęki. Współczesna terapia poznawcza, rozwinięta przez psychoterapeutów dr. Alberta Ellisa i dr. Aarona Becka, opiera się na założeniu, że negatywne emocje oraz społecznie nieprzystosowane zachowania wynikają z pewnego rodzaju wypaczonego sposobu myślenia i irracjonalnych przekonań. Terapia pomaga pacjentowi stopniowo określić, zbadać i zlikwidować owe wypaczenia w sposobie myślenia, "poprawne" myśli stają się więc w pewnym sensie antidotum na zniekształcone wzorce myślenia, które stanowią źródło cierpienia pacjenta.


  Powiedzmy na przykład, że ktoś został porzucony przez partnera i reaguje na to straszliwą rozpaczą – jego reakcja znacznie wykracza poza powszechnie akceptowaną normę. Terapeuta wywodzący się z nurtu terapii poznawczej najpierw pomaga tej osobie określić podstawowe irracjonalne przekonania, które stały się przyczyną tak ogromnego cierpienia, na przykład: "Muszę być kochany i akceptowany przez cały czas przez wszystkie osoby, które są dla mnie ważne. Jeżeli nie jestem, to znaczy, że do niczego się nie nadaję", a następnie przedstawia pacjentowi dowody podważające owe irracjonalne przekonania. Chociaż takie nastawienie wydaje się bardzo powierzchowne, badania wykazują, że terapia poznawcza naprawdę działa. Jeśli chodzi o depresję, terapeuci wywodzący się z nurtu terapii poznawczej twierdzą, iż jej podstawą są negatywne, godzące w nas samych myśli. Podobnie jak buddyści uważają wszystkie negatywne emocje za zniekształcające obraz rzeczywistości, terapeuci poznawczy postrzegają negatywne myśli wywołujące depresję jako "zasadniczo wypaczone". Do owego "wypaczenia" może dojść, kiedy ktoś traktuje życiowe sytuacje w kategoriach wszystko-albo-nic, uogólnia (na przykład jeśli straci pracę lub nie zda egzaminu, myśli: "Nic mi się w życiu nie udało") lub postrzega wydarzenia wybiórczo (na przykład, kiedy jednego dnia wydarzają się trzy dobre rzeczy i dwie złe, człowiek pogrążony w depresji widzi tylko te złe). Terapeuta zachęca cierpiącego na depresję pacjenta, aby zwracał uwagę na automatycznie pojawiające się negatywne myśli ("Nie jestem nic wart") i poprawiał je, gromadząc informacje, które temu przeczą (na przykład: "Wychowałem dwójkę dzieci", "Mam piękny głos", "Jestem dobrym przyjacielem", "Wykonałem takie trudne zadanie" itd.). Zajmujący się tą dziedziną badacze udowodnili, że zastępując wypaczone wzorce myślenia konkretnymi obalającymi je informacjami, można zmienić własne odczucia i poprawić nastrój.


  Fakt, iż możemy zmienić własne emocje i przeciwdziałać negatywnym myślom, stosując alternatywny sposób myślenia, potwierdza pogląd Dalajlamy, że poprzez stosowanie "antidotów", czyli określonych pozytywnych stanów umysłu, możemy pokonać stany negatywne. Kiedy ten pogląd połączymy z ostatnimi odkryciami naukowymi wskazującymi na to, iż można zmienić budowę i funkcjonowanie mózgu, rozwijając nowe sposoby myślenia, stwierdzimy, iż osiągnięcie szczęścia poprzez ćwiczenie umysłu wydaje się całkiem realne.


  ROZDZIAŁ 13

  RADZENIE SOBIE Z GNIEWEM I NIENAWIŚCIĄ


  Kiedy spotykamy człowieka ze strzałą tkwiącą w brzuchu, nie zastanawiamy się nad tym, kto tę strzałę wystrzelił, z jakiej był kasty, z jakiego drewna zrobione jest drzewce albo jak wymodelowane jej ostrze. Po prostu natychmiast wyciągamy strzałę.


  Budda Śakjamuni


   


  Przyjrzyjmy się bliżej niektórym "strzałom", czyli negatywnym stanom umysłu, które zakłócają nasze szczęście, oraz odpowiednim antidotom. Chociaż wszystkie negatywne emocje są przeszkodami na drodze do szczęścia, najpierw zajmiemy się gniewem, który chyba najbardziej blokuje do niego dostęp. Stoicki filozof Seneka określa gniew jako "najokropniejszą i najbardziej szaloną ze wszystkich emocji", a ostatnie badania naukowe doskonale opisały jego destrukcyjne skutki. Aby jednak zrozumieć, w jaki sposób gniew i nienawiść zniekształcają naszą ocenę sytuacji, powodują nieprzyjemne doznania i sieją spustoszenie w związkach międzyludzkich, nie potrzebujemy dowodów naukowych – znamy to doskonale z własnego doświadczenia. Szkodliwy wpływ gniewu i wrogości na nasze zdrowie został w ostatnich latach szczegółowo udokumentowany. Badania wykazują, że emocje te wywołują choroby i przedwczesną śmierć. Naukowcy – dr Redford Williams z uniwersytetu w Duke oraz dr Robert Sapolsky z uniwersytetu w Stanford – udowodnili, że gniew, wściekłość i wrogość w szczególnie szkodliwy sposób oddziałują na układ krążenia. Zebrano tyle dowodów na niszczący wpływ wrogości, że teraz to właśnie tę emocję uważa się za jeden z najważniejszych czynników ryzyka w chorobach serca – równie, a być może nawet bardziej istotny od tradycyjnie wymienianych czynników, takich jak wysoki poziom cholesterolu czy nadciśnienie.


  Kiedy uświadomimy sobie szkodliwe efekty gniewu i nienawiści, pojawia się pytanie, w jaki sposób można te emocje przezwyciężyć.


  Kiedy pewnego dnia przyszedłem do poradni, w której miałem pracować jako psychiatra, usłyszałem mrożące krew w żyłach wrzaski rozbrzmiewające szerokim echem w korytarzu...


  – Jestem wściekła...


  – Głośniej!


  – JESTEM WŚCIEKŁA!


  – GŁOŚNIEJ! WYRZUĆ Z SIEBIE SWÓJ GNIEW! CHCĘ GO ZOBACZYĆ!


  – JESTEM WŚCIEKŁA!!WŚCIEKŁA!! NIENAWIDZĘ CIĘ!!! NIENAWIDZĘ CIĘ!!


  Naprawdę się przestraszyłem. Powiedziałem pracownicy przychodni, która akurat pokazywała mi mój gabinet, że obok dzieje się chyba coś niedobrego i że może należałoby jakoś zareagować.


  – Niech pan się nie martwi – zaśmiała się w odpowiedzi. – Tam właśnie odbywa się terapia grupowa – terapeuta pomaga pacjentce skontaktować się z własnym gniewem.


  Kilka godzin później osobiście poznałem kobietę, która była autorką tego wrzasku. Wyglądała, jakby wypłynęła z niej cała energia.


  – Czuję się taka rozluźniona – powiedziała – ta terapia naprawdę działa. Czuję, jakbym pozbyła się całego swojego gniewu.


  Następnego dnia kobieta zakomunikowała mi jednak: – No cóż, wydaje mi się, że całego gniewu chyba jednak z siebie nie wyrzuciłam. Wczoraj po wyjściu z poradni, kiedy wycofywałam samochód na parkingu, jakiś palant prawie we mnie wjechał... ale się wściekłam! Przez całą drogę do domu klęłam pod nosem na tego głupka.


  Chyba potrzebuję jeszcze kilku sesji, aby wyrzucić z siebie resztki gniewu.


   


  Rozmowę na temat sposobów pokonania gniewu i nienawiści Dalajlama rozpoczął od kwestii zbadania natury tych emocji:


  – Ogólnie rzecz biorąc – stwierdził – istnieje wiele negatywnych emocji i stanów umysłu, a należą do nich na przykład zarozumiałość, arogancja, zazdrość, pożądanie, ciasnota umysłowa itd. Z nich wszystkich najgorsze są nienawiść i gniew, ponieważ uniemożliwiają rozwój współczucia i altruizmu, niszczą nasze pozytywne właściwości i zakłócają spokój umysłu.


  Zależnie od motywacji, jaka nami kieruje, możemy wyróżnić dwa rodzaje gniewu. Czasami jest on sprowokowany współczuciem lub poczuciem odpowiedzialności; taki gniew można zatem nazwać pozytywnym. Wytwarza on potężną energię, która pozwala reagować szybko i zdecydowanie, efektem działania takiego gniewu jest więc pozytywna, natychmiastowa aktywność. Dość często jednak energia ta jest ślepa i nigdy nie wiadomo, czy w ostatecznym rozrachunku okaże się konstruktywna, czy destruktywna.


  Nawet więc jeśli w rzadkich sytuacjach pewien rodzaj gniewu może być pozytywny, ogólnie rzecz biorąc, prawie zawsze prowadzi do urazy i nienawiści. Jeśli natomiast chodzi o nienawiść, ona nigdy nie jest pozytywna, nigdy nie przynosi nic dobrego. Zawsze jest całkowicie negatywna.


  Tłumiąc gniew i nienawiść, nie przezwyciężymy ich – aby to uczynić, musimy rozwinąć antidota na te emocje, którymi są cierpliwość i tolerancja. Jak mówiliśmy wcześniej, aby to osiągnąć, musimy wzbudzić w sobie entuzjazm, determinację – im większy entuzjazm, tym większa zdolność radzenia sobie z trudnościami, jakie napotkamy na ścieżce. Ćwiczenie cierpliwości i tolerancji to bowiem w gruncie rzeczy walka z nienawiścią i gniewem. A ponieważ jest to wojna, chociaż pragniemy zwyciężyć, musimy być przygotowani na ewentualność przegranej. Nie wolno więc zapominać o tym, że na drodze do zwycięstwa napotkamy wiele problemów i trudności, które będziemy musieli pokonać. Ten, kto zwycięża w trudnej walce z własną nienawiścią i gniewem, jest prawdziwym bohaterem.


  Najpierw więc musimy wzbudzić silny entuzjazm poprzez rozważanie z jednej strony pozytywnych efektów tolerancji i cierpliwości, a z drugiej destrukcyjnych, negatywnych skutków gniewu i nienawiści. Uświadomienie ich sobie sprawi, iż z jednej strony będziemy starali się pielęgnować tolerancję i cierpliwość, a z drugiej z większą ostrożnością i nieufnością podchodzić do myśli przesyconych gniewem i nienawiścią. Zazwyczaj nie zawracamy sobie głowy negatywnymi emocjami, mają więc one ogromne pole do popisu. Kiedy z uwagą zaczniemy je wychwytywać, uwolnimy się od ich destrukcyjnego wpływu.


  Niszczące efekty nienawiści są bardzo widoczne, oczywiste i natychmiastowe. Kiedy pojawia się w nas bardzo natrętna myśl przesycona nienawiścią, w tej samej chwili całkowicie nas obezwładnia, zakłóca spokój, niszczy przytomność umysłu. Gniew i nienawiść paraliżują najlepszą część naszego mózgu, a mianowicie zdolność do rozróżniania pomiędzy dobrem i złem oraz świadomość długo– i krótkofalowych konsekwencji naszych działań. Znajdując się pod ich wpływem, nie jesteśmy w stanie obiektywnie ocenić sytuacji, działamy jak w ataku szału. Gniew i nienawiść wprowadzają nas w stan pomieszania, który sprawia, że nasze problemy jeszcze się nasilają.


  Nawet na poziomie czysto fizycznym nienawiść w sposób bardzo nieprzyjemny zmienia człowieka. W chwili, kiedy powstają silne uczucia gniewu lub nienawiści, niezależnie od tego, jak bardzo człowiek pragnie zachować wygląd pełen godności, jego twarz wykrzywia się i brzydnie, sprawia on nieprzyjemne wrażenie i roztacza wokół siebie aurę wrogości, wyczuwalną dla innych ludzi, jakby z jego ciała wydobywała się para. Tę negatywną wibrację wyczuwają nie tylko ludzie, ale nawet zwierzęta – starają się unikać gniewnej osoby. Pielęgnowanie nienawistnych myśli może spowodować utratę apetytu, bezsenność i ogólne napięcie.


  Dlatego właśnie nienawiść porównywana jest do wewnętrznego wroga, którego jedynym zadaniem jest nam zaszkodzić. Jest to nasz prawdziwy, największy wróg, niszczący nas zarówno w chwili kiedy się pojawia, jak i na dłuższą metę.


  Człowiek, którego normalnie uważamy za wroga, wykonuje co prawda określone działania, aby nam zaszkodzić, ale nie jest to jego jedyna aktywność – musi przecież jeszcze jeść, spać i nie może poświęcić dwudziestu czterech godzin na utrudnianie nam życia. Nienawiść natomiast nie ma innego celu, innej funkcji, jak tylko nas zniszczyć. Uświadomiwszy to sobie, powinniśmy zdecydować, iż nigdy nie pozwolimy jej się ponieść.


  – Co Wasza Świątobliwość myśli o niektórych metodach, jakie stosuje w walce z gniewem zachodnia psychoterapia, metodach polegających na wyrażaniu go?


  – Sytuacje mogą być różne – odpowiedział Dalajlama. – Czasami pokłady gniewu i bólu, jakie ludzie w sobie noszą, są efektem krzywdy, której doznali w przeszłości, uczucia te nie wydobywają się jednak na powierzchnię, są doskonale stłumione. Istnieje tybetańskie powiedzenie, że jeżeli w muszli jest jakaś zmiana chorobowa, wystarczy ją przedmuchać – to, co przeszkadza, wypadnie na zewnątrz, a muszla będzie czysta. Łatwo mi jest wyobrazić sobie sytuację, kiedy zamiast tłumić swój gniew czy inne negatywne emocje, lepiej je wyrazić i w ten sposób się ich pozbyć.


  Myślę jednak, że ogólnie rzecz biorąc, gniew i nienawiść są takimi emocjami, które, jeśli pozostawi się je samym sobie, nie kontrolując ich, coraz bardziej przybierają na sile. Jeżeli pozwolimy na to, aby wypływały one na powierzchnię i przyzwyczaimy się do ich wyrażania, w większości wypadków doprowadzi to do ich eskalacji, a nie wyeliminowania. Znacznie lepiej jest więc zachować ostrożność i świadomie próbować zmniejszyć siłę gniewu i nienawiści.


  – Jeżeli zatem uwalnianie gniewu jest nieskuteczne, jak mamy się go pozbyć? – spytałem.


  – Uczucia gniewu i nienawiści rodzą się z niezadowolenia, możemy więc po pierwsze spróbować nieustannie rozwijać wewnętrzne poczucie zadowolenia, dobroć i współczucie, co spowoduje, iż w umyśle pojawi się spokój chroniący nas przed powstaniem gniewu. Kiedy jednak gniew lub nienawiść już się pojawią, powinniśmy w sposób bezpośredni się z nimi skonfrontować i zbadać, jakie czynniki je wywołały. Wreszcie powinniśmy narzucić sobie wewnętrzną dyscyplinę i powstrzymać się od wyrażania tych emocji, stosując określone antidota, czyli myśli przepełnione cierpliwością i tolerancją.


  Dalajlama przerwał na chwilę, po czym przyjmując jak zwykle pragmatyczną postawę, dodał: – Oczywiście, próbując przezwyciężyć gniew i nienawiść, na początku będziemy wciąż tych uczuć doświadczać. Gniew przejawia się bowiem na różnych poziomach. Jeżeli pojawi się w swojej łagodnej formie, możemy spróbować bezpośrednio się z nim skonfrontować i zwalczyć go. Jeżeli jednak emocja. która w nas powstanie, będzie bardzo silna, w chwili jej doświadczania bardzo trudno będzie nam stawić jej czoło. W takim wypadku najlepiej spróbować po prostu o niej zapomnieć, pomyśleć o czymś innym. Zanalizować ją możemy później, kiedy nasz umysł już się trochę uspokoi.


  Następnie Dalajlama dodał: – Aby wyeliminować gniew i nienawiść, niezbędne jest świadome rozwijanie cierpliwości i tolerancji. Poza nimi nic nas bowiem nie uchroni przed destrukcyjnym działaniem złych emocji. Bogactwo nie stanowi żadnej ochrony – nawet milionerzy są na nie narażeni. Wykształcenie, prawo, broń nuklearna czy najbardziej nawet wyrafinowany system obrony również nie ochroni nas przed zabójczymi efektami działania gniewu i nienawiści.


  Jego Świątobliwość przerwał, aby zebrać myśli, po czym podsumował zdecydowanie: – Jedynym więc, co może nas uchronić przed destrukcyjną siłą gniewu i nienawiści, jest ćwiczenie tolerancji i cierpliwości.


   


  I w tym wypadku pogląd Dalajlamy okazał się w pełni zgodny z wynikami badań naukowych. Eksperymenty, jakie przeprowadził dr Dolf Zillmann z uniwersytetu w Alabamie, wykazały bowiem, że gniewne myśli wywołują stan fizjologicznego pobudzenia, który sprawia, że mamy większą skłonność do kolejnych wybuchów złości. Gniew żywi się gniewem, a kiedy stan pobudzenia zwiększa się, rozmaite bodźce z naszego otoczenia coraz łatwiej wyprowadzają nas z równowagi.


  Jeżeli gniew nie jest kontrolowany, nasila się. Czy powinniśmy go więc z siebie wyrzucać? Jak mówi Dalajlama, wyładowywanie swojej złości na kimś lub na czymś przynosi ograniczoną korzyść. Terapeutyczne wyrażanie gniewu, które ma służyć jako swego rodzaju katharsis, ma swoje źródło w teoriach Freuda dotyczących emocji, które według niego działają na zasadzie modelu hydraulicznego: kiedy ciśnienie wzrasta, musi znaleźć ujście. Pozbywanie się gniewu poprzez wyrażanie go wygląda dramatycznie, a czasem nawet śmiesznie, problem jednak w tym, że ta metoda po prostu nie działa. Wiele badań przeprowadzonych przez ostatnie czterdzieści lat wykazało, iż werbalne i fizyczne wyładowywanie gniewu nie rozprasza go, wręcz przeciwnie, jeszcze pogarsza sprawę. Dr Aaron Siegman, psycholog z uniwersytetu w Maryland, twierdzi na przykład, że wielokrotne wyrażanie gniewu i złości wywołuje wewnętrzne pobudzenie i reakcje biochemiczne, które uszkadzają tętnice.


  Dawanie upustu gniewowi w oczywisty więc sposób nie pomaga nam się go pozbyć, podobnie zresztą jak ignorowanie go lub udawanie, że wcale go w sobie nie nosimy. Jak pisaliśmy w Części III, nieprzyjmowanie do wiadomości istnienia problemów nie uwalnia nas od nich. Cóż więc zrobić? Współcześni badacze zajmujący się kwestią gniewu – dr Zillmann i dr Williams – zgadzają się co do tego, iż najskuteczniejsze są metody bardzo podobne do tych, o których mówi Dalajlama. Ponieważ ogólny poziom stresu obniża próg bodźców, które mogą wywołać gniew, pierwszym krokiem jest zapobieganie – zdecydowanie pomaga w tym rozwijanie wewnętrznego zadowolenia i spokoju umysłu, czyli dokładnie to, o czym mówi Jego Świątobliwość. Kiedy jednak gniew już się pojawi, badania wykazują, iż właśnie aktywne przeciwdziałanie, logiczna analiza i ponowne ocenianie myśli, które go wywołały, pomagają go rozproszyć. Pewne eksperymenty naukowe udowodniły również skuteczność technik, o których mówiliśmy wcześniej, takich jak zmiana perspektywy i spoglądanie na daną sytuację z różnych stron. Techniki te z pewnością łatwiej stosować, kiedy natężenie gniewu jest małe, powinniśmy je więc wykonywać od razu, kiedy zauważymy najmniejszą oznakę gniewu lub nienawiści, tak aby emocje te nie zdążyły się nasilić.


   


  Ponieważ w przezwyciężaniu gniewu tak niezwykle ważne są cierpliwość i tolerancja, Dalajlama bardziej szczegółowo opisał ich sens i wartość:


  – W codziennym życiu tolerancja i cierpliwość przynoszą ogromny pożytek, pomagają na przykład zachować przytomność umysłu nawet w świecie pełnym szaleństwa i napięcia spokój umysłu tolerancyjnego i cierpliwego człowieka nigdy nie zostanie zakłócony.


  Kiedy reagujemy na trudne sytuacje z cierpliwością, a nie z gniewem, chronimy się przed niepożądanymi efektami tej najbardziej negatywnej emocji. Jeżeli reagujemy gniewem i nienawiścią, nie tylko nie chronimy się przed bólem, który został nam zadany – ponieważ to już się wydarzyło – ale zasiewamy dodatkowo ziarna przyszłego cierpienia. Kiedy reakcją na doznane cierpienie będzie cierpliwość i tolerancja, wówczas, chociaż chwilowo doświadczymy pewnego dyskomfortu i bólu, unikniemy potencjalnie niebezpiecznych długofalowych efektów działania gniewu. Wyrzekając się drobnych rzeczy, radząc sobie z niewielkimi problemami, uchronimy się przed dużo gorszymi doświadczeniami i cierpieniem w przyszłości. Pomyślmy – gdyby skazanemu na śmierć człowiekowi dano możliwość uratowania życia w zamian za odcięcie ręki, człowiek ten na pewno przyjąłby to z wdzięcznością; znosząc ból amputacji, zachowałby bowiem życie, chroniąc się od dużo większego cierpienia.


  – Ludzie z Zachodu – przerwałem – uznają cierpliwość i tolerancję za niewątpliwe zalety, ale kiedy ktoś naprawdę nam zagraża iw bezpośredni sposób nas krzywdzi, reagowanie na to "cierpliwością i tolerancją" uznawane jest za oznakę słabości i bierności.


  Kręcąc głową, Dalajlama powiedział: – Ponieważ cierpliwość i tolerancja opierają się na stanowczości, zdecydowaniu i niepoddawaniu się niesprzyjającym okolicznościom, nie powinniśmy postrzegać ich jako oznakę słabości i tchórzostwa, ale przejaw głębokiej wewnętrznej siły. Reagowanie w krytycznym momencie cierpliwością i tolerancją, a nie gniewem i nienawiścią wymaga świadomego kontrolowania swoich emocji, co umożliwia jedynie silny, zdyscyplinowany umysł.


  Oczywiście, również jeśli chodzi o cierpliwość, możemy wyróżnić jej pozytywne i negatywne rodzaje. Niecierpliwość i pośpiech nie zawsze są złe. Na przykład, kiedy sprzątamy pokój lub wykonujemy inne prace domowe, jeżeli jesteśmy zbyt cierpliwi i drobiazgowi, wszystko idzie nam bardzo wolno i tracimy mnóstwo czasu, nie posuwając się do przodu; w rym wypadku niecierpliwość jest więc jak najbardziej uzasadniona. Inna tego typu sytuacja to pośpiech w dążeniu do pokoju na świecie. Jednak generalnie to cierpliwość, a nie jej brak, pomaga kształtować siłę woli i hamuje wybuchy negatywnych emocji.


  Coraz bardziej się ożywiając w miarę zagłębiania się w temat, Dalajlama dodał: – Myślę, że istnieje bardzo bliski związek pomiędzy pokorą a cierpliwością. Pokora polega na rym, że chociaż mamy możliwość przyjęcia postawy konfrontacji, odpłacenia pięknym za nadobne, świadomie decydujemy się tego nie czynić. To jest prawdziwa pokora. Prawdziwa tolerancja i cierpliwość powinny opierać się na rym samym – na świadomości, że mogliśmy zareagować inaczej, mogliśmy być agresywni i zadziałać siłowo, ale zdecydowaliśmy się tego nie zrobić. Z drugiej stron człowieka, który przyjmuje bierną postawę, ponieważ ogarnia go bezsilność i nie jest w stanie zareagować inaczej, nie nazwałbym pokornym, ale bojaźliwym.


  To, że powinniśmy być tolerancyjni w stosunku do tych, którzy nas krzywdzą, nie oznacza jednak, że mamy po prostu potulnie wszystko przyjmować – Dalajlama przerwał, potem zaśmiał się. – Czasami najlepszą, najmądrzejszą reakcją jest uciec gdzie pieprz rośnie!


  – Nie zawsze można uciec od niebezpieczeństwa...


  – Tak, to prawda – odpowiedział Jego Świątobliwość. – Czasami znajdujemy się w sytuacji, która wymaga zdecydowanej reakcji siłowej. Jestem jednak głęboko przekonany, iż powinna ona wynikać ze współczucia lub z troski o innych, a nie z gniewu. Jedną z przyczyn, dla której warto podejmować ostre działania w stosunku do kogoś, kto nas krzywdzi, jest to, że jeżeli tego nie zrobimy, istnieje niebezpieczeństwo, że nawyk podejmowania negatywnych działań u tej osoby będzie miał dla niej samej konsekwencje w przyszłości. Chociaż więc w niektórych wypadkach reakcja siłowa może okazać się niezbędna, powinna ona wynikać ze współczucia i troski o dobro krzywdzącego nas człowieka. Jeśli chodzi na przykład o stosunki rządu tybetańskiego na wygnaniu z Chinami, to kiedy pojawia się nawet niewielki sygnał informujący o rodzącej się w nas nienawiści, świadomie próbujemy go wyeliminować, rozwijając współczucie w stosunku do naszego oprawcy. Rozwiązania siłowe nie podsycane gniewem i nienawiścią koniec końców mogą okazać się znacznie bardziej skuteczne.


  Mówiliśmy już o rym, jak dzięki analizowaniu danej sytuacji, przyjmowaniu szerszej perspektywy i spoglądaniu na wydarzenia z różnych stron rozwinąć można cierpliwość i tolerancję, pozbywając się w ten sposób gniewu i nienawiści. Końcowym efektem rozwijania cierpliwości i tolerancji jest zdolność wybaczania. jeżeli jesteśmy naprawdę cierpliwi i tolerancyjni, przebaczanie będzie dla nas rzeczą jak najbardziej naturalną.


  Większość z nas miało z pewnością w przeszłości wiele negatywnych doświadczeń – rozwijając cierpliwość i tolerancję, możemy pozbyć się gniewu i urazy, jakie one w nas pozostawiły. Przeszłość to przeszłość, nie ma więc sensu kultywować gniewu i nienawiści, ponieważ to i tak nie zmieni sytuacji, a tylko wywoła niepokój w naszym umyśle i unieszczęśliwi nas. Możemy oczywiście negatywne doświadczenia zachować w pamięci, zapominanie i przebaczanie to bowiem dwie różne rzeczy. Nie ma nic złego w rym, jeżeli będziemy pamiętać o rym, co wywołało w nas negatywne uczucia, a jeżeli mamy wyostrzony umysł, będziemy o nich pamiętać zawsze – Jego Świątobliwość zaśmiał się. – Budda pamiętał chyba wszystko. Rozwijając cierpliwość i tolerancję, możemy się jednak pozbyć negatywnych uczuć, które związane są z tymi doświadczeniami.


  MEDYTACJE NA GNIEW


  W naszych rozmowach Dalajlama wiele razy wspominał, że główną metodą przezwyciężania gniewu i nienawiści, jaką on sam stosuje, jest analizowanie i badanie przyczyn, które gniew wywołały. Metodę tę można by określić jako wykorzystanie logiki w celu zneutralizowania gniewu i nienawiści oraz rozwijanie antidotów w postaci cierpliwości i tolerancji. Nie jest to jednak jedyna technika stosowana przez Jego Świątobliwość. Na jednym z publicznych wykładów na temat radzenia sobie z gniewem przekazał instrukcje do dwóch prostych, ale zarazem niezwykle skutecznych medytacji.


   


  Medytacja na gniew: Ćwiczenie 1


  – Wyobraźmy sobie, że ktoś, kogo bardzo dobrze znamy, ktoś bliski, z jakiegoś powodu traci panowanie nad sobą. Wyobraźmy sobie, że ta osoba wprost kipi gniewem, roztacza bardzo negatywne wibracje i tłucze wszystko, co ma akurat pod ręką.


  Następnie zastanówmy się, jakie są skutki tego wybuchu gniewu. Zobaczmy, jak zmienia się wygląd tej osoby – człowiek, który był nam tak bliski, którego lubiliśmy, którego widok kiedyś sprawiał nam ogromną przyjemność, teraz brzydnie w oczach. Przyczyną, dla której wizualizujemy kogoś innego jest to, że znacznie łatwiej jest zobaczyć wady u innych niż u samego siebie. Zróbmy więc użytek z wyobraźni i wykonujmy tę wizualizację przez kilka minut.


  Teraz zanalizujcie tę sytuację i odnieście ją do siebie. Przypomnijcie sobie, że sami wiele razy popadliście w taki stan. Pomyślcie: "Nigdy nie pozwolę, aby ogarnął mnie taki gniew i nienawiść, ponieważ będę jak ta osoba, którą przed chwilą wizualizowałem, będę cierpiał, stracę spokój umysłu, moja twarz zbrzydnie" i tak dalej. Przez ostatnie kilka minut medytacji porzućcie analizę, po prostu skoncentrujcie umysł na decyzji, iż nigdy nie dopuścicie do powstania gniewu.


   


  Medytacja na gniew: Ćwiczenie 2


  – Wyobraźmy sobie kogoś, kogo bardzo nie lubimy, kto nas irytuje, sprawia nam wiele problemów i działa nam na nerwy. Potem wyobraźmy sobie, że ta osoba w jakiś sposób nas obraża lub denerwuje, i pozwólmy, aby pojawiła się w nas naturalna reakcja na tę sytuację. Poczujmy, jak nasze serce zaczyna szybciej bić. Zobaczmy, czy czujemy się przyjemnie, czy nie, czy jesteśmy spokojni, czy wręcz przeciwnie. Oceńmy siebie samych, zanalizujmy własne odczucia. Przez kilka, może trzy lub cztery minuty, wykonujcie tę wizualizację, oceniajcie, eksperymentujcie. Na koniec pomyślcie: "Rzeczywiście, nie ma sensu się denerwować, traci się wtedy spokój umysłu", a potem postanówcie, że w przyszłości nigdy nie pozwolicie się sprowokować. Na koniec przez kilka minut skupcie się na tym postanowieniu.


  Dalajlama przerwał na moment, rozejrzał się po sali wypełnionej po brzegi oddanymi uczniami, zaśmiał się i dodał: – Myślę, że gdybym miał na tyle czystą świadomość, że mógłbym czytać w waszych myślach, miałbym niezłe widowisko!


  Przez salę przebiegła fala śmiechu, która ucichła, kiedy wszyscy zabrali się do medytacji, wypowiadając wojnę własnemu gniewowi.


  ROZDZIAŁ 14

  RADZENIE SOBIE Z LĘKIEM I ODBUDOWA POCZUCIA WŁASNEJ WARTOŚCI


  Szacuje się, że przynajmniej co czwarty Amerykanin cierpi na łęki na tyle silne, że zalicza się je do zaburzeń. Ale nawet ci, którzy nigdy nie doświadczają patologicznych stanów lękowych, od czasu do czasu odczuwają wzmożony niepokój i strach, które niczemu nie służą, a jedynie zakłócają poczucie szczęścia i pozbawiają niezbędnej energii.


  Ludzki mózg wyposażony jest w wyrafinowany system służący do rejestracji uczuć strachu i niepokoju. Spełnia on niezwykle istotną funkcję, a mianowicie poprzez uruchomienie złożonej sekwencji biochemicznych i fizjologicznych reakcji mobilizuje nas do działania w celu odparcia zagrażającego nam niebezpieczeństwa. Poczucie niepokoju pozwala nam więc przewidzieć niebezpieczeństwo i przedsięwziąć określone kroki, aby się przed nim uchronić. Pewna dawka niepokoju jest więc pożądana i niezbędna. Kiedy jednak uczucia lęku i niepokoju nie znikają, a nawet wzrastają przy braku autentycznego zagrożenia łub są nieproporcjonalne do skali niebezpieczeństwa, mogą okazać się bardzo negatywne, mają bowiem, podobnie jak złość czy nienawiść, niszczący wpływ na umysł i ciało, stają się źródłem silnego cierpienia emocjonalnego, a nawet choroby fizycznej.


  Na poziomie umysłu chroniczny lęk osłabia umiejętność oceny sytuacji, powoduje zwiększoną drażliwość i skutecznie obniża efektywność naszych działań. Może również doprowadzić do problemów w sferze fizycznej: osłabienia funkcji odpornościowych, chorób serca, zaburzeń pracy żołądka i jelit, zmęczenia oraz napięcia i bólu mięśni. Badania dowiodły na przykład, że stany lękowe powodują zahamowanie wzrostu u dorastających dziewcząt.


  Poszukując strategii radzenia sobie z lękiem, musimy najpierw, jak zauważa Dalajlama, uświadomić sobie, że istnieje wiele czynników, które go wywołują. W niektórych przypadkach znaczącą rolę może odegrać czynnik biologiczny – niektórzy ludzie mają pewną neurologiczną skłonność popadania w stany niepokoju i strachu: naukowcy odkryli nawet ostatnio gen odpowiedzialny za lęki i negatywne myślenie. Jednakże nie wszystkie przypadki "toksycznego" niepokoju mają pochodzenie genetyczne, również tutaj ogromną rolę odgrywają niewątpliwie wychowanie, kultura i inne uwarunkowania.


  Bez względu jednak na to, czy nasze lęki mają podłoże biologiczne, czy psychiczne, możemy je zwalczyć. W najbardziej skrajnych przypadkach skuteczne mogą być środki farmakologiczne, większość jednak spośród tych, którzy doświadczają stanów lękowych, nie będzie ich potrzebować. Eksperci radzą, że powinniśmy zająć się problemem na wielu płaszczyznach, a w pierwszej kolejności stwierdzić, czy ma on przyczynę w sferze fizycznej. W pracy nad polepszeniem kondycji fizycznej bardzo pomocne są dieta i odpowiednie ćwiczenia. Jeśli zaś chodzi o kondycję psychiczną, jak podkreśla Dalajlama, nieocenioną pomocą okazuje się rozwijanie współczucia i pogłębianie związków z innymi ludźmi.


  Jeśli chodzi o praktyczne strategie zwalczania lęku, jedna technika dowodzi niezmiennie wyjątkowej skuteczności, a jest nią tak zwana interwencja poznawcza, czyli zastępowanie myśli wywołujących lęk racjonalnymi i pozytywnymi, wykorzystywana również w walce z gniewem i nienawiścią. Jest to jedna z głównych metod, z jakich korzysta Dalajlama, aby uniknąć codziennych niepokojów i lęków.


  


  W związku z tym, że problem lęku powszechnie występuje w naszym kręgu cywilizacyjnym i kulturowym, bardzo chciałem poruszyć go z Dalajlamą i dowiedzieć się, jak on radzi sobie z własnym lękiem. Tego dnia, kiedy mieliśmy na ten temat rozmawiać, rozkład zajęć Jego Świątobliwości był wyjątkowo napięty. Na kilka chwil przed naszym spotkaniem sekretarz Dalajlamy poinformował mnie, że będziemy musieli skrócić rozmowę. Odczuwając presję czasu, poczułem, jak rośnie mój niepokój. Obawiając się, że i tak nie zdążymy omówić wszystkich kwestii, szybko usiadłem i od razu przeszedłem do rzeczy, starając się jak zwykle wydobyć z Jego Świątobliwości najprostsze odpowiedzi.


  – Jak Jego Świątobliwość zapewne wie, strach i lęk stanowią główną przeszkodę w osiąganiu celów, jakie sobie stawiamy, zarówno tych zewnętrznych, jak i wewnętrznych. Psychiatria proponuje różne metody radzenia sobie z tymi uczuciami, ale ciekaw jestem, jak robi to Wasza Świątobliwość?


  Opierając się mojej chęci uproszczenia tematu, Dalajlama odpowiedział z właściwą sobie skrupulatnością:


  – Istnieje wiele rodzajów lęku. Czasami wynika on z najbardziej podstawowych, prymitywnych przyczyn, na przykład z obawy przed przemocą czy rozlewem krwi. Istnieje również strach przed długofalowymi konsekwencjami własnych negatywnych działań, przed cierpieniem wynikającym z naszych negatywnych emocji, na przykład nienawiści. Takie rodzaje strachu nazwałbym pozytywnymi, to one kierują nas bowiem na właściwą ścieżkę, dzięki nim możemy stać się lepszymi ludźmi. – Jego Świątobliwość zamyślił się na chwilę, po czym dodał: – Chociaż wydaje mi się, że istnieje różnica między bojaźliwością a świadomością destrukcyjnej natury rzeczy...


  Znów na kilka chwil zawiesił głos, aby się zastanowić, a ja ukradkiem zerkałem na zegarek. Rzecz jasna, Jego Świątobliwość nie odczuwał upływu czasu tak jak ja. W końcu spokojnie wrócił do rozmowy.


  – Niektóre lęki są wytworami naszej wyobraźni, opierają się na projekcji umysłu. Należą do nich na przykład dziecięce lęki – zaśmiał się – jak wtedy, kiedy byliśmy mali i przechodziliśmy przez ciemny pokój – ja na przykład w dzieciństwie mieszkałem w pałacu Potala [Pałac Potala był tradycyjną zimową siedzibą Dalajlamów i symbolem religijnego i historycznego dziedzictwa Tybetu. Wzniesiony przez tybetańskiego króla Songtsena Gampo w VII wieku, został zniszczony i odbudowany dopiero w XVII wieku przez Piątego Dalajlamę. Obecnie wciąż wznosi się majestatycznie na wysokość 150 metrów z wierzchołka Czerwonego Wzgórza w Lhasie. Ma ponad 400 metrów długości, trzynaście pięter i ponad tysiąc pomieszczeń – komnat, sal i świątyń.] i bardzo się bałem, kiedy musiałem iść gdzieś w nocy. Kiedy byłem chłopcem, moi opiekunowie opowiadali mi o sowie porywającej dzieci i zjadającej je! – Dalajlama roześmiał się jeszcze głośniej. A ja naprawdę im wierzyłem!


  Istnieją też inne rodzaje strachu oparte na projekcji umysłu. Na przykład, kiedy nosimy w sobie negatywne uczucia wywołane nienajlepszą kondycją psychiczną, projektujemy je na drugiego człowieka, który wówczas jawi się nam jako ktoś nieprzyjazny, wrogi, i wywołuje nasz lęk. Wydaje mi się, że ten rodzaj lęku jest blisko związany z nienawiścią i stanowi w pełni wytwór naszej wyobraźni. Radząc sobie ze strachem, musimy więc najpierw, wykorzystując zdolność rozumowania, stwierdzić, co jest jego podstawą.


  – Większość z nas nie odczuwa jednak dojmującego strachu przed konkretną osobą lub sytuacją, ale trwały, niejasny niepokój związany z różnego rodzaju problemami dnia codziennego. Czy Wasza Świątobliwość mógłby powiedzieć, jak sobie z nimi poradzić?


  Kiwając głową, odpowiedział: – Jedną z metod, którą ja osobiście uważam za niezwykle skuteczną, jest rozwijanie w sobie myśli: Jeśli problem można rozwiązać, nie ma się czym martwić. Innymi słowy, jeżeli istnieje wyjście z trudnej sytuacji, nie należy się niepokoić, tylko szukać rozwiązania. Lepiej na tym skupić energię, zamiast się zamartwiać. Z drugiej strony, jeśli nie możemy danego problemu w żaden sposób rozwiązać, również nie ma sensu się niepokoić, bo to i tak nic nie da. Wówczas im szybciej zaakceptujemy daną sytuację, tym łatwiej się z nią pogodzimy. Ta metoda, rzecz jasna, zmusza do bezpośredniej konfrontacji z problemem, inaczej bowiem nie będziemy w stanie stwierdzić, czy możemy go rozwiązać, czy też nie.


  – A jeżeli takie myślenie nie łagodzi lęku?


  – Wtedy trzeba wzmocnić swoją świadomość, nieustannie się nad tym wszystkim zastanawiając. Tak czy inaczej, wydaje mi się, że ta technika pomaga zredukować lęk, co nie oznacza, że będzie skuteczna we wszystkich sytuacjach, na przykład kiedy mamy do czynienia z długotrwałym lękiem. Istnieją bowiem różne rodzaje lęku i różne jego przyczyny. Niektóre mają swoje źródło w sferze biologicznej; na przykład, niektórym ludziom nieustannie pocą się dłonie, co według medycyny tybetańskiej wskazuje na zachwianie poziomu energii. Niektóre typy lęku, tak jak niektóre rodzaje depresji, mogą więc mieć pochodzenie fizjologiczne – wówczas zalecałbym zastosowanie odpowiedniej kuracji medycznej. Aby skutecznie poradzić sobie z lękiem, musimy wziąć pod uwagę jego rodzaj i przyczynę.


  Kolejnym, dość powszechnie występującym rodzajem lęku, jest strach przed kompromitacją, przed tym, że wyjdziemy na durniów...


  – Czy Wasza Świątobliwość doświadczył kiedyś czegoś takiego? – przerwałem.


  Dalajlama wybuchnął śmiechem i bez wahania odpowiedział: – O, tak!


  – Na przykład kiedy?


  Dalajlama pomyślał przez moment, po czym odrzekł: – Na przykład w 1954 roku w Chinach, kiedy po raz pierwszy spotkałem się z towarzyszem Mao Tse-Tungiem, a także później, przy okazji spotkania z Czou Enlajem. Wówczas nie znałem jeszcze protokołu i obowiązujących przy takich okazjach form. Według zwyczajowej procedury, spotkanie powinno zacząć się towarzyską rozmową, która następnie przechodziła w dyskusję o poważniejszych sprawach. Wtedy jednak, w związku z zaistniałą sytuacją byłem tak zdenerwowany, że kiedy tylko usiadłem, od razu "wskoczyłem" na poważne tematy! – Dalajlama roześmiał się serdecznie na myśl o tym wydarzeniu. – Pamiętam, że mój tłumacz, tybetański komunista, który był moim niezwykle oddanym przyjacielem, spojrzał na mnie, zaczął się śmiać i żartować ze mnie.


  Nawet teraz przed rozpoczęciem publicznego wykładu zawsze odczuwam niewielką tremę. Ilekroć tak się dzieje, moi współpracownicy powtarzają: Dlaczego Wasza Świątobliwość przyjął zaproszenie na ten wykład? – mówiąc to, Dalajlama znów się roześmiał.


  – Jak Wasza Świątobliwość radzi sobie z tego typu lękiem? – spytałem.


  Odpowiedział cicho: – Nie wiem... – a potem zamilkł. Siedzieliśmy tak w milczeniu przez długi czas, a Dalajlama rozmyślał, po czym w końcu rzekł: – Wydaje mi się, że kluczem do przezwyciężenia takiego niepokoju jest posiadanie właściwej motywacji. Kiedy odczuwam lęk przed rozpoczęciem wykładu, przypominam sobie, że jestem tu dlatego, że pragnę przynieść chociażby najmniejszy pożytek zgromadzonym w sali ludziom, a nie pokazywać własną mądrość. Jeżeli ktoś zadaje mi pytanie, na które znam odpowiedź, udzielam jej, a jeśli nie wiem, jak odpowiedzieć, mówię po prostu: "To jest dla mnie za trudne". Nie ma powodu niczego ukrywać czy udawać. Posiadając taką motywację, nie muszę się więc martwić, że wyjdę na głupca albo że inni źle o mnie pomyślą. Na podstawie własnego doświadczenia stwierdziłem, że szczera motywacja jest antidotum na lęk.


  – Czasami lęk to coś więcej niż tylko obawa przed kompromitacją. Boimy się niepowodzenia, tego, że okażemy się niekompetentni... – Zastanawiałem się, ile z moich osobistych przeżyć ujawnić.


  Dalajlama słuchał uważnie, potakując. Nie jestem pewien, co to miało oznaczać, być może życzliwe zrozumienie, ale zanim się zorientowałem, zamiast o ogólnych zagadnieniach zacząłem mówić o własnych lękach i niepokojach.


  Nie wiem... czasami z moimi pacjentami, na przykład... niektórzy są bardzo trudni, dużo trudniejsi niż pacjenci cierpiący na przykład na depresję. Mam do czynienia z ludźmi o poważnych zaburzeniach osobowości, którzy nie reagują na leki i którzy nie poczynili istotnych postępów w psychoterapii pomimo moich wielkich starań. Czasami po prostu nie wiem, co z nimi robić, jak im pomóc. Nie potrafię zrozumieć, co się z nimi dzieje, czuję się całkowicie bezradny i niekompetentny – narzekałem. – Wszystko to wywołuje we mnie pewnego rodzaju lęk.


  Dalajlama słuchał uważnie i kiedy skończyłem, spytał z życzliwością: – Czy jesteś w stanie pomóc 70 procentom swoich pacjentów?


  – Tak, to na pewno – odpowiedziałem.


  Klepiąc łagodnie moją dłoń, powiedział: – Nie widzę tu żadnego problemu. Gdybyś pomagał tylko 30 procentom, wtedy zasugerowałbym zmianę zawodu. Myślę jednak, że świetnie sobie radzisz. Do mnie też ludzie przychodzą po pomoc, wielu oczekuje cudów, magicznych lekarstw i tak dalej, a ja oczywiście nie mogę zaradzić wszystkiemu. Myślę, że najważniejsza jest szczera motywacja, pragnienie niesienia pomocy. Wtedy robimy po prostu wszystko co w naszej mocy i o nie więcej nie musimy się martwić.


  Często znajduję się w bardzo delikatnych lub niezwykle poważnych sytuacjach i nierzadko spoczywa na mnie ogromna odpowiedzialność. Najgorzej jest wtedy, kiedy ludzie pokładają we mnie zbyt duże nadzieje, ponieważ pewne rzeczy są poza zasięgiem moich możliwości. W takich sytuacjach oczywiście pojawia się pewien strach. I tutaj po raz kolejny wracamy do znaczenia motywacji. W krytycznych momentach przypominam sobie, że jestem szczery i staram się jak mogę. Kiedy mamy dobre intencje, kiedy kierujemy się współczuciem, nawet jeśli popełniamy błąd lub zawodzimy, nie mamy powodu do żalu. Ja zawsze robię co w mojej mocy, a jeśli coś nie wychodzi, oznacza to, że rozwiązanie danego problemu przekraczało moje możliwości. Szczera, pozytywna motywacja przezwycięża strach i daje pewność siebie. Z drugiej strony, gdybyśmy pragnęli kogoś oszukać i nie udałoby się nam, z pewnością bylibyśmy bardzo nerwowi. Ale jeśli kierujemy się współczuciem, nawet jeśli coś nam się nie uda, nie mamy powodu do nerwów.


  Właściwa motywacja jest więc pewnego rodzaju zabezpieczeniem chroniącym nas przed uczuciem lęku i niepokoju. Motywacja jest najważniejsza i nie dotyczy to tylko kwestii strachu. Jeśli rozwiniemy czystą i szczerą motywację, jeśli będziemy pragnęli pomagać innym z życzliwością i współczuciem, wtedy każde nasze działanie będzie skuteczniejsze, nie będziemy odczuwali lęku przed niepowodzeniem lub martwili się tym, co pomyślą inni. Nawet jeśli nie uda nam się osiągnąć celu, będziemy zadowoleni, że podjęliśmy wyzwanie. Jeżeli jednak nasza motywacja była niedobra, pomimo poklasku nie będziemy szczęśliwi, osiągnąwszy cel.


  


  Omawiając kwestię lęku, Dalajlama proponuje dwie metody radzenia sobie z nim, z których każda działa na innym poziomie. Pierwsza polega na ciągłym przypominaniu sobie, że jeśli istnieje rozwiązanie problemu, nie ma się czym martwić. Jeśli nie ma wyjścia z sytuacji, zamartwianie się też nic nie da.


  Druga metoda jest bardziej wszechstronna, a polega na przemianie podstawowej motywacji. W interesujący sposób filozofia Dalajlamy różni się pod tym względem od tego, co proponuje zachodnia nauka i psychologia. Jak już wspomniałem, naukowcy badający kwestię ludzkiej motywacji opisali zarówno instynktowne, jak i wyuczone potrzeby i popędy człowieka. Dalajlama skoncentrował się na rozwijaniu i wykorzystywaniu wyuczonych popędów w celu podniesienia własnego "entuzjazmu i determinacji". W pewien sposób przypomina to poglądy wielu zachodnich "ekspertów od motywacji", którzy także szukają metod pozwalających zwiększyć entuzjazm i determinację do działania. Różnica polega jednak na tym, że u Dalajlamy determinacja ma służyć rozwijaniu zdrowych zachowań i eliminowaniu negatywnych stanów umysłu, a nie osiąganiu światowych celów, takich jak pieniądze czy władza. Podczas gdy "piewcy motywacji" pragną wzmocnić dotychczasową motywację osiągnięcia sukcesu, a zachodni teoretycy zaabsorbowani są jej kategoryzacją, Dalajlama jest zainteresowany głównie przekształcaniem i zmianą motywacji na taką, która opiera się na współczuciu i dobroci.


  Według Dalajlamy im bardziej altruistyczne będą nasze motywacje, tym bardziej nieustraszeni będziemy nawet w najbardziej niesprzyjających okolicznościach. Zasadę tę można stosować również w mniej skrajnych sytuacjach – zatrzymanie się na chwilę i upewnienie, że nie mamy zamiaru nikogo skrzywdzić i nasza motywacja jest szczera, pomaga zmniejszyć strach.


  Kilka dni po tej rozmowie z Dalajlamą jadłem lunch z kilkorgiem ludzi, wśród których był pewien młody człowiek, student uniwersytetu, którego spotkałem po raz pierwszy. W pewnym momencie ktoś zapytał o moje rozmowy z Dalajlamą, opowiedziałem więc o tej dotyczącej przezwyciężania lęku, o "szczerej motywacji jako antidotum na lęk". Student zwierzył się, że zawsze był bardzo nieśmiały i spięty w kontaktach towarzyskich, i zastanawiał się, jak mógłby zastosować tę technikę do przezwyciężenia własnego strachu. Wymamrotał: – Tak, to ciekawe, ale pewnie ciężko jest zawsze posiadać tę wzniosłą motywację dobroci i współczucia.


  – Chyba tak – musiałem się z nim zgodzić.


  Po chwili rozmowa zeszła na inne tematy i zakończyliśmy lunch. Tak się złożyło, że w następnym tygodniu spotkałem tego samego studenta w tej samej restauracji.


  Podchodząc do mnie z uśmiechem na twarzy, powiedział: – Pamięta pan, jak rozmawialiśmy wtedy o motywacji i strachu? To naprawdę działa! Jest pewna dziewczyna, która pracuje w sklepie w centrum handlowym, z którą zawsze chciałem się umówić, ale byłem zbyt nieśmiały i przestraszony, aby nawiązać kontakt. Ostatnio znowu poszedłem do tego sklepu i zacząłem analizować własną motywację. Stwierdziłem, że za tym, że bardzo chciałbym się z nią spotkać, kryje się pragnienie znalezienia kogoś, kogo mógłbym kochać i kto pokochałby mnie. Uświadomiłem sobie, że nie ma w tym nic złego, że moja motywacja jest jak najbardziej pozytywna, nie chcę przecież skrzywdzić ani jej, ani siebie. Myślenie o tym i kilkakrotne przypominanie sobie tego pomogło, dodało mi odwagi, żeby nawiązać z nią rozmowę. Serce mi waliło, ale byłem bardzo zadowolony, że przynajmniej przezwyciężyłem własny lęk.


  – Miło mi to słyszeć – powiedziałem. – I co z tego wynikło?


  – No cóż, okazało się, że ma już chłopaka. Byłem trochę rozczarowany, ale to nic. Czułem się znakomicie, bo udało mi się pokonać własną nieśmiałość. I zrozumiałem, że jeśli będę pewien swojej motywacji i będę pamiętał, że to ona jest najważniejsza, następnym razem także się przełamię.


  SZCZEROŚĆ JAKO ANTIDOTUM NA NISKĄ SAMOOCENĘ LUB NAZBYT WYBUJAŁE POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI


  Zdrowe poczucie własnej wartości jest niezbędnym czynnikiem pozwalającym osiągnąć cele, jakie sobie stawiamy, niezależnie od tego, czy jest to zdobycie stopnia naukowego, sukces w interesach, zbudowanie udanego związku, czy rozwijanie umysłu. Niska samoocena hamuje nasz rozwój, nie pozwala sprostać wyzwaniom, jakie stawia przed nami życie, uniemożliwia podjęcie koniecznego czasami ryzyka. Z drugiej strony, wygórowane poczucie własnej wartości może być równie niebezpieczne. Ci, którzy przesadnie wierzą w swoje zdolności, są nieustannie narażeni na frustrację, rozczarowanie i wściekłość, kiedy rzeczywistość nie potwierdza ich wyidealizowanego obrazu samych siebie. Wtedy tacy ludzie znajdują się o krok od depresji. Przerost ambicji często prowadzi do poczucia wyższości i pewnego rodzaju arogancji, która stwarza dystans między ludźmi i uniemożliwia budowanie satysfakcjonujących emocjonalnie związków. Przecenianie swoich umiejętności może wreszcie doprowadzić do podejmowania niebezpiecznego ryzyka. Przywodzi mi to na myśl jedną ze scen filmu Siła magnum, kiedy to będący akurat w filozoficznym nastroju Brudny Harry, patrząc, jak pewien zbyt pewny siebie łajdak wysadza się w powietrze, mówi: "Człowiek musi znać własne ograniczenia".


  Zachodni psychoterapeuci określają zarówno niskie, jak i wygórowane poczucie własnej wartości jako zaburzenie w postrzeganiu własnej osoby i doszukują się jego źródeł w doświadczeniach z wczesnego dzieciństwa. Są to jakby dwie strony tego samego medalu, gdzie nazbyt wybujałe poczucie własnej wartości jest nieświadomą samoobroną przed poczuciem niepewności i negatywnym odbiorem samego siebie. Psychoanalitycy sformułowali skomplikowane teorie na temat tego, w jaki sposób owe zaburzenia w postrzeganiu samego siebie się objawiają. Według nich, własny wizerunek tworzymy na podstawie jawnych i wyrażonych nie wprost informacji odbieranych z zewnątrz, zwłaszcza od rodziców. Zaburzenia pojawiają się wtedy, kiedy wczesne interakcje z opiekunami nie są zdrowe ani wychowawcze.


  Kiedy zaburzenia w postrzeganiu samego siebie są na tyle poważne, że wywołują ogromne problemy w życiu, wiele osób zwraca się ku psychoterapii. Psychoterapeuci próbują pomóc pacjentom zrozumieć ich zniekształcone wzorce zachowań i sposób myślenia na podstawie wczesnych relacji z innymi, zapewniają wsparcie i atmosferę, w której pacjenci stopniowo odbudowują prawdziwy wizerunek samych siebie. Dalajlama skupia się raczej na "wyciąganiu strzały", nie tracąc czasu na zastanawianie się, kto ją wystrzelił. Zamiast głowić się, dlaczego ludzie mają zbyt niską samoocenę czy zbyt wygórowane mniemanie o sobie, Jego Świątobliwość proponuje metodę bezpośredniego zwalczania tych negatywnych stanów umysłu.


  


  W ciągu ostatnich kilkudziesięciu lat natura "jaźni" była jednym z najbardziej badanych tematów w psychologii. W latach 80-tych, kiedy pogłębiałem swoją wiedzę psychiatryczną, co roku pojawiały się tysiące artykułów poruszających kwestie samooceny i poczucia własnej wartości. Podjąłem więc ten problem również w rozmowie z Dalajlamą.


  – W jednej z naszych rozmów Wasza Świątobliwość mówił o pozytywnej cesze, jaką jest pokora, oraz o tym, w jaki sposób wiąże się ona z rozwijaniem cierpliwości i tolerancji. W zachodniej psychologii, a właściwie w całej naszej kulturze, pokorę traktuje się po macoszemu, kultywuje się natomiast cechy takie jak wysokie poczucie własnej wartości. Czy nie wydaje się Waszej Świątobliwości, że ludzie z Zachodu zbyt duży nacisk kładą na wiarę we własne siły, że zbytnio sobie pobłażają i są nadmiernie sobą zaabsorbowani?


  – Niekoniecznie – odpowiedział Dalajlama. – Ten temat jest dość skomplikowany. Na przykład, wielcy nauczyciele duchowi podejmują zobowiązanie, że wyeliminują wszystkie negatywne stany swojego umysłu, aby pomóc czującym istotom osiągnąć najwyższe szczęście. Takie aspiracje wymagają wyjątkowego poczucia wiary we własne siły. Owa wiara w siebie jest niezwykle istotna, ponieważ daje pewną śmiałość umysłu pomagającą realizować wielkie cele. Chociaż takie nastawienie może wydawać się pewnego rodzaj u arogancją, nie ma w nim nic złego, ponieważ opiera się ono na słusznych podstawach. Takich ludzi uważam za bardzo odważnych, za bohaterów.


  – Dla wielkich mistrzów duchowych to, co wydaje się arogancją, może być po prostu wiarą we własne możliwości i odwagą – zgodziłem się – ale w codziennym życiu częściej spotykamy się z sytuacją całkowicie odwrotną – ktoś wydaje się mieć silne poczucie własnej wartości, ale w gruncie rzeczy jest zwyczajnie arogancki. Wiem, że według nauk buddyjskich arogancja jest jedną z "podstawowych negatywnych emocji". Czytałem nawet, że zgodnie z pewnym systemem wyróżnia się siedem rodzajów arogancji, a jej unikanie lub przezwyciężanie jest w buddyzmie niezwykle istotne, tak samo zresztą jak posiadanie silnego poczucia własnej wartości. Czasem oddziela je tylko cienka granica. Jak Wasza Świątobliwość określiłby różnicę pomiędzy nimi i jak możemy rozwijać jedno, a eliminować drugie?


  – Czasem trudno jest odróżnić pewność siebie od arogancji. Być może jedną z metod pozwalających tego dokonać byłoby stwierdzenie, czy dany stan umysłu jest "zdrowy". Czasami można mieć słuszne i uzasadnione poczucie wyższości w relacji z drugim człowiekiem, a podobna postawa w innej sytuacji może wynikać z nadmiernie rozdmuchanego i całkowicie bezpodstawnego wysokiego mniemania o sobie, czyli arogancji. Tak więc, pod względem wyrażania się oba stany mogą wydawać się podobne...


  – Ale arogant zawsze czuje, że ma słuszne podstawy do...


  – Zgadza się – przyznał Dalajlama.


  – Jak więc można odróżnić arogancję od zdrowego poczucia własnej wartości?


  – Myślę, że czasem można to ocenić tylko z perspektywy czasu, albo samemu, albo przez osobę trzecią. – Jego Świątobliwość przerwał, po czym zażartował: – Może, aby się przekonać, czy mamy do czynienia z arogancją, trzeba iść do sądu! – zaśmiał się. – Rozróżnienia pomiędzy zarozumiałością a uzasadnionym poczuciem własnej wartości można dokonać na podstawie efektów ich działania, a mianowicie, skutki zarozumiałości i arogancji są negatywne, podczas gdy zdrowe poczucie własnej wartości daje pozytywne efekty. Jeśli chodzi o "wiarę we własne możliwości" musimy zastanowić się, z czego wynika owo poczucie "ja". Myślę, że można wyodrębnić dwa jego rodzaje. Czasami poczucie "ego" koncentruje się jedynie na spełnianiu własnych, samolubnych pragnień, przy całkowitym lekceważeniu dobra innych. Drugi rodzaj oparty jest na szczerej trosce o innych i na pragnieniu przynoszenia im pożytku, a aby to pragnienie spełnić, potrzebne jest silne poczucie własnej wartości. Właśnie taki rodzaj wiary w siebie daje pozytywne efekty.


  – Wcześniej Wasza Świątobliwość wspomniał, że jednym ze sposobów zmniejszenia arogancji lub dumy, jeśli oczywiście ktoś uważa te cechy za wadę, jest kontemplacja własnego cierpienia, rozważenie sytuacji, kiedy narażeni jesteśmy na cierpienie itd. Czy poza tym istnieją jeszcze inne techniki pozwalające pokonać dumę i zarozumiałość?


  – Kolejnym sposobem jest na przykład zastanowienie się nad tym, o ilu rzeczach nie mamy pojęcia, o ilu dziedzinach nauki nie wiemy nic. Świadomość, jak mało wiemy, może również pomóc.


  Dalajlama przerwał, a ja, myśląc że to wszystko, co ma na ten temat do powiedzenia, zacząłem przeglądać notatki, żeby przejść do następnego tematu. Po chwili jednak Jego Świątobliwość powrócił do tematu, mówiąc refleksyjnym tonem: – Ze zdrowym poczuciem własnej wartości związana jest uczciwość.


  – Czy Wasza Świątobliwość ma na myśli bycie uczciwym wobec samego siebie w kwestii własnych zdolności, czy też bycie uczciwym wobec innych? – spytałem.


  – Jedno i drugie – odpowiedział. – Im bardziej jesteśmy uczciwi, im bardziej otwarci, tym mniej będziemy się obawiali zdemaskowania przez innych. Im więcej szczerości, tym więcej pewności siebie...


  – Bardzo chciałbym dowiedzieć się, w jaki sposób Wasza Świątobliwość radzi sobie z wiarą we własne możliwości – powiedziałem. – Wasza Świątobliwość wspomniał, że ludzie, przychodząc do Waszej Świątobliwości, często oczekują cudów, wywierają silny nacisk i mają ogromne oczekiwania. Czy Wasza Świątobliwość pomimo właściwej motywacji nie odczuwa czasem braku wiary we własne zdolności?


  – Najpierw musimy wyjaśnić, co oznacza "brak pewności siebie" czy "pewność siebie" w odniesieniu do konkretnego działania. Brak pewności siebie oznacza przekonanie, że coś znajduje się w zasięgu naszych możliwości, a my nie potrafimy tego osiągnąć. Wówczas myślimy: "Chyba nie jestem wystarczająco dobry, nie jestem w stanie tego zrobić". To, że nie potrafię czynić cudów, nie prowadzi do utraty wiary w siebie, ponieważ nigdy nie wierzyłem, że taką umiejętność posiadam. Nie oczekuję od siebie, że ujawnię potencjał w pełni oświeconych Buddów – że będę wszystko wiedział, wszystko obejmował świadomością, a moje wszystkie działania będą doskonałe. Jeśli więc ludzie przychodzą do mnie i proszą, żebym ich uzdrowił, żebym uczynił cud, a ja tego nie robię, nie tracę wiary w siebie, czuję się tylko trochę niezręcznie.


  Myślę, że bycie uczciwym wobec samego siebie i innych w kwestii własnych ograniczeń przeciwdziała poczuciu braku wiary we własne możliwości.


  Jeżeli jednak chodzi o sytuację Tybetu po chińskiej napaści, czasem odczuwam brak wiary w siebie. Kiedy muszę podjąć wiążącą decyzję, konsultuję się zazwyczaj z urzędnikami, a czasem nie tylko z nimi – proszę o opinię moich przyjaciół, potem dyskutujemy na ten temat. Ponieważ decyzje podejmuję na podstawie rozmów z innymi ludźmi i nie działam pochopnie, czuję się pewnie i nie żałuję, że podjąłem takie, a nie inne działanie.


  


  Odważna i szczera samoocena może uchronić nas przed zwątpieniem w samego siebie i niskim poczuciem własnej wartości. Przekonanie Dalajlamy o tym, że taki rodzaj szczerości stanowi antidotum na negatywne stany umysłu, zostało potwierdzone przez ostatnie badania naukowe, które bezsprzecznie wykazują, że ludzie, którzy mają realistyczny obraz samych siebie, zazwyczaj bardziej się lubią i mają więcej pewności niż ci, którzy oceniają siebie zbyt nisko czy niewłaściwie.


  Przez kilka lat często byłem świadkiem sytuacji, kiedy Dalajlama pokazywał, jak szczerość i prostolinijność w odniesieniu do własnych umiejętności prowadzi do wiary w siebie. Było to dla mnie całkowitym zaskoczeniem, kiedy po raz pierwszy usłyszałem, jak przed ogromną rzeszą słuchaczy w odpowiedzi na zadane pytanie powiedział po prostu: "Nie wiem". W przeciwieństwie do wykładowców akademickich, z którymi miałem styczność, lub innych, którzy uważają siebie za autorytety, Dalajlama przyznaje się do niewiedzy bez zażenowania, nie stara się uściślać wypowiedzi i sprawiać wrażenia, że coś wie, poprzez unikanie tematu.


  W rzeczywistości czerpie nawet pewną radość z konfrontacji z trudnym pytaniem, na które nie zna odpowiedzi i często z tego żartuje. Pewnego popołudnia w Tucson komentował jeden z wersów Przewodnika życia Bodhisattwy Szantidewy, który był wyjątkowo złożony. Przez chwilę się z nim zmagał, po czym wybuchnął śmiechem, mówiąc:


  – Pogubiłem się! Lepiej to zostawmy. W następnym wersie... W odpowiedzi na pełen uznania śmiech rozbrzmiewający na sali Dalajlama zaśmiał się jeszcze głośniej i powiedział: – Jestem jak staruszek z kiepskimi zębami – miękkie rzeczy zjadam, a twarde zostawiam – i nie przestając się śmiać, dodał: – A więc dzisiaj to zostawimy. – Jego pewność siebie nigdy się nie zachwiała.


  ROZWAŻANIE WŁASNEGO POTENCJAŁU JAKO ANTIDOTUM NA NIENAWIŚĆ DO SAMEGO SIEBIE


  Podczas jednej z moich podróży do Indii, w 1991 roku, dwa lata przed wizytą Dalajlamy w Arizonie, rozmawiałem z nim przez chwilę w jego domu w Dharamsali. W owym czasie Jego Świątobliwość przez cały tydzień spotykał się z grupą wybitnych zachodnich naukowców, lekarzy, psychologów i nauczycieli medytacji, próbując pogłębić zrozumienie związków łączących ciało z umysłem i doświadczenia emocjonalne ze zdrowiem fizycznym. Spotkałem się z Dalajlamą późnym popołudniem, po jednej z sesji z naukowcami. Pod koniec naszej rozmowy Jego Świątobliwość zapytał:


  – Wiesz, że w tym tygodniu spotykam się z grupą naukowców?


  – Tak...


  – Niedawno dowiedziałem się czegoś bardzo zaskakującego. Chodzi mi o pojęcie "nienawiści do samego siebie". Słyszałeś o tym?


  – Oczywiście. Wielu spośród moich pacjentów na to cierpi.


  


  


  – Kiedy o tym usłyszałem, w pierwszej chwili nie byłem pewien, czy dobrze zrozumiałem – zaśmiał się. – Pomyślałem: "Przecież ludzie kochają siebie! Jak można siebie nienawidzić?" Chociaż wydawało mi się, że wiem co nieco o tym, jak działa umysł, pojęcie nienawiści do samego siebie było dla mnie całkowitą nowością. Wydaje mi się to takie niewiarygodne dlatego, że buddyści usilnie starają się przezwyciężyć własny egocentryzm, samolubne myśli i motywacje – z tego punktu widzenia zawsze wydaje się, że kochamy siebie samych zbyt mocno. Możliwość, że ktoś nie tylko siebie nie kocha, ale wręcz nienawidzi, nie mieści mi się w głowie. Czy jako psychiatra mógłbyś mi to jakoś wyjaśnić?


  Krótko opisałem Dalajlamie, jak psychologia tłumaczy zjawisko nienawiści do samego siebie. Wytłumaczyłem, w jaki sposób wychowanie i rodzice kształtują nasz wizerunek siebie, jak odbieramy od nich ukryte informacje na nasz temat i jakie warunki tworzą negatywną samoocenę. Następnie wyjaśniłem, że kiedy nie potwierdzamy wyidealizowanego obrazu samych siebie, ta nienawiść się zaostrza; podsyca to atmosfera kulturowa, szczególnie w przypadku kobiet i mniejszości etnicznych. Kiedy mówiłem, Dalajlama ze zdziwieniem na twarzy kiwał w zamyśleniu głową, jakby wciąż nie mógł zrozumieć tego dziwnego pojęcia.


  


  Groucho Marx zażartował kiedyś: "Nigdy nie wstąpiłbym do klubu, który przyjąłby mnie do grona swoich członków". Uogólniając tę uwagę w obserwację na temat natury ludzkiej, Mark Twain powiedział: "Żaden człowiek w głębi duszy nie ma szacunku dla samego siebie". Włączając ów pesymistyczny pogląd do swoich teorii, jeden z twórców psychologii humanistycznej, Carl Rogers, stwierdził: "Większość ludzi pogardza sobą, uważa siebie za bezwartościowych i niegodnych miłości".


  W naszym społeczeństwie panuje przekonanie, podzielane zresztą przez większość współczesnych psychoterapeutów, że nienawiść do samego siebie jest ogromnie rozpowszechniona na Zachodzie. Chociaż problem ten bez wątpienia istnieje, być może nie jest aż tak powszechny, jak to się zwykle sądzi. Nienawiść do samego siebie jest oczywiście jednym z głównych powodów, dla których ludzie zgłaszają się do psychoterapeuty, dlatego niektórzy praktykujący psychoterapeuci mają wypaczony obraz ludzkiej natury, wnioskując o niej na podstawie pacjentów, którzy przewinęli się przez ich gabinety. Większość badań wykazuje jednak, że ludzie mają raczej skłonność do postrzegania samych siebie (lub przynajmniej pragną tak siebie postrzegać) w sposób pozytywny, oceniając się jako "lepszych niż większość".


  Mimo że nienawiść do samego siebie nie jest aż tak uniwersalnym zjawiskiem, jak to się powszechnie sądzi, jednak stanowi ona ogromny problem dla wielu ludzi. Podejściem Dalajlamy do tej kwestii byłem równie zaskoczony, jak on samym pojęciem.


  Z niezwykłą reakcją Jego Świątobliwości związane są dwie rzeczy, według mnie warte poddania analizie. Pierwsza to to, że Dalajlama nigdy wcześniej nie słyszał o pojęciu nienawiści do samego siebie. Założenie, że uczucie to jest powszechnym problemem, prowadzi do przekonania, iż jest ono głęboko zakorzenione w ludzkiej psychice. Fakt, iż nienawiść do samego siebie jest praktycznie nieznana w obrębie całych kultur, w tym kultury tybetańskiej, przypomina nam, że zarówno ten, jak i wszystkie inne negatywne stany umysłu, o których mówiliśmy wcześniej, nie jest wrodzoną częścią ludzkiego umysłu. Nie jest to coś, z czym się rodzimy, czym musimy być obarczeni do końca życia. Uświadomienie sobie tej prawdy osłabia siłę tego uczucia, daje nam nadzieję i wzmacnia zaangażowanie w eliminowanie go.


  Druga refleksja, jaka nasuwa mi się w związku z reakcją Dalajlamy, dotyczy jego słów: "Jak można nienawidzić siebie? Przecież ludzie kochają siebie!" Dla tych, którzy cierpią z powodu nienawiści do samego siebie albo znają kogoś, kto ma taki problem, wypowiedź ta może na pierwszy rzut oka wydawać się niewiarygodnie naiwna. W rzeczywistości jednak kryje się za nią głęboka prawda. Istnieje wiele definicji miłości, z których być może najczystszą i najbardziej podniosłą jest określenie jej jako całkowitego, absolutnego i bezwzględnego pragnienia szczęścia dla drugiego człowieka. Innymi słowy, jest to płynące z głębi serca życzenie szczęścia innym, bez względu na to, czy oni krzywdzą nas w jakiś sposób i czy ich lubimy. Niewątpliwie, w gruncie rzeczy każdy chce być szczęśliwy. Jeśli więc nasza definicja miłości obejmuje szczere pragnienie szczęścia dla innych, to każdy z nas w rzeczywistości kocha samego siebie i szczerze życzy sobie szczęścia. W mojej praktyce klinicznej kilka razy spotkałem się z ekstremalnymi przypadkami nienawiści do samego siebie, do takiego stopnia, że osoby te bez przerwy miały myśli samobójcze. Nawet jednak myśl o zadaniu sobie śmierci jest ostatecznie oparta na pragnieniu (jakkolwiek wypaczonym i błędnym) uwolnienia się od cierpienia.


  Tak więc, być może Dalajlama nie był wcale tak daleki od prawdy, twierdząc, że w głębi duszy każdy człowiek darzy siebie miłością. Takie podejście stanowi doskonałe antidotum na nienawiść i pogardę dla samego siebie – uczuć tych możemy się pozbyć, przypominając sobie, że bez względu na to, jak bardzo nie lubimy pewnych swoich cech, pragniemy być szczęśliwi, a to jest dowód głębokiej miłości.


  


  W czasie mojej następnej wizyty w Dbaramsali powróciłem do tematu nienawiści do samego siebie. Od naszej ostatniej rozmowy na ten temat Jego Świątobliwość zdążył się już z tym problemem zapoznać i miał pewne pomysły, w jaki sposób można go rozwiązać.


  – Z punktu widzenia buddyzmu – stwierdził – depresja i zniechęcenie są pewnymi skrajnościami, które uniemożliwiają osiągnięcie celów, jakie sobie stawiamy. Nienawiść do samego siebie jest jeszcze większą skrajnością i dlatego może być jeszcze bardziej niebezpieczna. Dla buddystów lekarstwem na to destrukcyjne uczucie byłoby rozważanie faktu, iż wszystkie istoty, łącznie z nami, mają Naturę Buddy – ziarno doskonałości, pełnego Oświecenia – i jest tak bez względu na to, jak tragiczna jest nasza obecna sytuacja. Ci więc spośród buddystów, którzy cierpią z powodu nienawiści czy odrazy do samych siebie, nie powinni rozważać tego aspektu natury istnienia, które jest cierpieniem, ale raczej skoncentrować się na bardziej pozytywnych aspektach egzystencji, takich jak ogromny potencjał drzemiący w każdym człowieku, i w ten sposób zwiększyć poczucie własnej wartości i wiary w siebie.


  Zadałem standardowe już pytanie z perspektywy nie buddysty: – No dobrze, ale co z tymi, którzy nie słyszeli o Naturze Buddy?


  – Jedną rzeczą, jaką mógłbym im poradzić, jest to, aby skupili się na myśli, iż jako ludzie posiadamy wspaniałą właściwość, a mianowicie inteligencję oraz zdolność rozwijania determinacji, którą możemy skierować w jakimkolwiek kierunku. Jeśli mamy świadomość możliwości, jakie w nas drzemią, i jeśli nieustannie sobie o nich przypominamy, w pewnym momencie zaczniemy tak postrzegać innych ludzi, a więc również siebie, co znacznie zmniejszy poczucie zniechęcenia, beznadziejności i pogardy dla samego siebie.


  Dalajlama przerwał na moment, po czym powiedział w zamyśleniu:


  – Sądzę, iż można to porównać do leczenia choroby. Kiedy lekarze przepisują określoną kurację, nie tylko podają odpowiednie antybiotyki, ale również upewniają się, że ogólny stan pacjenta pozwala na ich zastosowanie i że organizm je przyjmie. Jeżeli organizm pacjenta jest silny, istnieje szansa wyleczenia. W podobny sposób, jeżeli mamy świadomość, że posiadamy wspaniały dar inteligencji i umiejętność rozwoju determinacji, i wykorzystujemy to w pozytywny sposób, nasza psychika jest zasadniczo zdrowa, a jej moc pochodzi z uświadomienia sobie ogromnego ludzkiego potencjału. Działa to jak pewnego rodzaju wbudowany mechanizm, pozwalający radzić sobie z każdym problemem, zachowując nadzieję i nie popadając w skrajne poczucie nienawiści do samego siebie.


  Przypominanie sobie, jak wspaniałe posiadamy właściwości, neutralizuje myśl, że jesteśmy źli lub na coś nie zasługujemy. Wielu Tybetańczyków rozważa ludzki potencjał w codziennej medytacji, być może właśnie dlatego w kulturze tybetańskiej nigdy nie pojawiło się pojęcie nienawiści do samego siebie.


  CZĘŚĆ V

  ROZWAŻANIA KOŃCOWE NA TEMAT ŻYCIA DUCHOWEGO


  ROZDZIAŁ 15

  PODSTAWOWE WARTOŚCI DUCHOWE


  Wiele rzeczy składa się na sztukę bycia szczęśliwym. Jak dowiedzieliśmy się z tej książki, aby osiągnąć szczęście, najpierw musimy zrozumieć, co tak naprawdę czyni nas szczęśliwymi, a następnie na tej podstawie ustalić priorytety w życiu. Powinniśmy rozwijać wewnętrzną dyscyplinę, stopniowo eliminować destrukcyjne stany umysłu i zastępować je pozytywnymi. Określając czynniki, które wywołują szczęście, pomówmy na koniec o ostatecznym komponencie pełnego i satysfakcjonującego życia – duchowości.


  Duchowość w naturalny sposób kojarzy się z religią. Nastawienie Dalajlamy do kwestii szczęścia ukształtowane zostało przez lata rygorystycznej dyscypliny w buddyjskim klasztorze. Chociaż Jego Świątobliwość jest powszechnie uznawany za wybitnego buddyjskiego uczonego, do wielu przemawia najbardziej nie jego znajomość skomplikowanych zagadnień filozoficznych, ale emanujące z niego ciepło, humor i naturalne, praktyczne podejście do życia. W trakcie naszych rozmów ów podstawowy, ludzki wymiar jego osobowości przyćmiewał nawet jego najważniejszą rolę – buddyjskiego mnicha. Pomimo ogolonej głowy i pięknych bordowych szat Dalajlamy, pomimo tego, iż jest on niewątpliwie jedną z najwybitniejszych osobistości religijnych świata, rozmawialiśmy po prostu jak dwoje ludzi o problemach, które dotyczą każdego z nas.


  Dyskusję na temat prawdziwego znaczenia duchowości Dalajlama zaczął od opisania różnicy pomiędzy duchowością a religią:


  – Myślę, że najważniejsze jest docenienie ludzkiego potencjału oraz zrozumienie znaczenia wewnętrznej przemiany. Owa przemiana dokonuje się poprzez pewne działanie, które można nazwać rozwijaniem umysłu lub nadaniem życiu wymiaru duchowego.


  Istnieją dwa poziomy duchowości, z których jeden związany jest z przekonaniami religijnymi. Na tym świecie żyje pięć miliardów ludzi o bardzo różnych umysłowościach, w pewnym sensie potrzebujemy więc pięciu miliardów różnych religii. Wierzę, że każdy powinien wstąpić na taką ścieżkę duchową, która najlepiej pasuje do jego stanu umysłu, naturalnych skłonności, temperamentu, przekonań, wartości wyniesionych z domu rodzinnego i korzeni kulturowych.


  Dla mnie na przykład najlepszy jest buddyzm, co nie znaczy jednak, że jest on najlepszy dla wszystkich. Przekonanie, iż wszyscy powinni stać się buddystami, byłoby głupie, ponieważ ludzie mają całkowicie różne duchowe preferencje. Celem religii jest przynoszenie ludziom pożytku, a myślę, że gdybyśmy mieli tylko jeden system religijny, po jakimś czasie wielu ludzi odeszłoby od niego. Gdyby jakaś restauracja serwowała tylko jedno danie – codziennie, o każdej porze – po jakimś czasie straciłaby klientów. Ludzie potrzebują i doceniają różnorodność potraw, ponieważ przejawiają wiele różnych upodobań. Religia zaś stanowi pokarm dla ludzkiej duszy. Myślę, że powinniśmy nauczyć się doceniać różnorodność tradycji religijnych i rozwinąć głęboki szacunek dla każdej z nich, gdyż dzięki ich wielości każdy może wybrać coś dla siebie.


  Wszystkie religie mogą przynieść ludzkości ogromne korzyści, ponieważ ich celem jest uczynienie człowieka szczęśliwszym, a świat lepszym. Aby jednak mogło się tak stać, wyznawcy powinni w pełni zachowywać ich nauki w codziennym życiu; dopiero wówczas stają się one źródłem wewnętrznej siły. Przesłanie danej religii musimy zrozumieć nie tylko na poziomie intelektualnym, ale również emocjonalnym, i uczynić z niego część własnego wewnętrznego doświadczenia.


  Wierzę, że można rozwinąć w sobie głęboki szacunek dla wszystkich tradycji religijnych świata. Jednym z powodów, dla których powinniśmy tak uczynić, jest fakt, iż stanowią one etyczną podstawę zachowań człowieka i kierując jego działaniem, przynoszą pozytywne efekty. Na przykład w tradycji chrześcijańskiej wiara w Boga wiąże się z całościową i jasno nakreśloną podstawą etyczną, wpływającą na zachowanie i sposób życia – ów fundament może być bardzo mocny, ponieważ w relacji człowieka z Bogiem istnieje pewna bliskość, a sposobem okazywania miłości do Boga Stwórcy jest okazywanie miłości i współczucia innym ludziom.


  Istnieje jeszcze wiele innych powodów, dla których powinniśmy szanować inne religie. Wszystkie największe tradycje religijne świata przyniosły na przestrzeni wieków ogromny pożytek milionom ludzi, również w tej chwili wielu czerpie z nich inspirację i będzie ją nadal czerpać w przyszłości. Mając tego świadomość, powinniśmy więc szczerze je uszanować.


  Jednym ze sposobów pogłębienia wzajemnego szacunku jest utrzymywanie bliższych kontaktów pomiędzy wyznawcami różnych religii – kontaktów o charakterze osobistym. Przez ostatnich kilka lat spotykałem się wiele razy na przykład z przedstawicielami społeczności chrześcijańskiej oraz żydowskiej i myślę, że przyniosło to naprawdę pozytywne rezultaty. Poprzez tego rodzaju kontakty możemy dowiedzieć się czegoś więcej na temat pozytywnego wpływu określonej tradycji religijnej na rozwój ludzkości i odnaleźć pożyteczne jej aspekty. Możemy nawet odkryć techniki stosowane w danej religii, które da się wykorzystać w naszej własnej praktyce.


  Najważniejsze jest więc, abyśmy pogłębili więź pomiędzy różnymi religiami i wspólnie działali dla dobra ludzkości. Tak wiele rzeczy nas dzieli i tak wiele problemów nurtuje świat – religia powinna być lekarstwem pomagającym zredukować konflikty i cierpienie na świecie, a nie kolejnym ich źródłem.


  Często słyszymy, że wszyscy ludzie są równi. Oznacza to, że każdy człowiek przejawia oczywiste pragnienie bycia szczęśliwym, każdy ma prawo to pragnienie zrealizować i uniknąć cierpienia. Jeżeli więc odnajdujemy szczęście w jakiejś religii, ważne jest, byśmy jednocześnie respektowali prawa innych i szanowali wszystkie wielkie tradycje religijne świata. To oczywiste.


  


  Podczas tygodnia rozmów z Dalajlamą w Tuscon duch wzajemnego szacunku okazał się być czymś więcej niż tylko pobożnym życzeniem. Wśród słuchaczy wykładów Dalajlamy można było znaleźć wyznawców różnych religii, a także sporą reprezentację chrześcijańskiego kleru. Pomimo różnic światopoglądowych na sali panowała atmosfera pokoju i harmonii, która dawała się odczuć niemal namacalnie. Ducha współpracy i niemałą ciekawość dotyczącą codziennej praktyki duchowej Dalajlamy dostrzec można było także wśród niebuddystów. Ciekawość ta skłoniła jednego ze słuchaczy do zadania następującego pytania:


  – Wygląda na to, w każdej tradycji religijnej ogromny nacisk kładzie się na modlitwę. Dlaczego jest ona tak ważna dla życia duchowego?


  Dalajlama odpowiedział: – Myślę, że modlitwę można określić jako codzienne przypominanie sobie głęboko tkwiących w nas wartości i przekonań. Ja sam każdego ranka powtarzam pewne buddyjskie wersety, które mogą brzmieć jak modlitwa, ale w rzeczywistości stanowią jedynie przypomnienie, w jaki sposób porozumiewać się z innymi ludźmi, jak z nimi postępować, jak radzić sobie z problemami codziennego życia itd. W przeważającej części moja praktyka składa się zatem z ciągłego przypominania sobie o znaczeniu współczucia, przebaczenia, obejmuje również buddyjskie medytacje na naturę rzeczywistości oraz praktyki wizualizacyjne. Jeśli nie mam nic pilnego do zrobienia, poświęcam na nie około czterech godzin dziennie.


  Myśl o spędzaniu czterech godzin dziennie na modlitwie skłoniła inną słuchaczkę do zadania takiego oto pytania: – Jestem zabieganą, pracującą matką z małymi dziećmi, mam bardzo niewiele wolnego czasu. Jak mam znaleźć czas na modlitwę i praktyki medytacyjne?


  – Ja również mógłbym trochę ponarzekać na brak czasu – zauważył Dalajlama. – Mam bardzo wiele zajęć. Jeśli jednak się postarasz, zawsze znajdziesz trochę czasu na praktykę, na przykład wczesnym rankiem lub w weekend. Prawdopodobnie odbędzie się to kosztem przyjemności – roześmiał się. – Jeżeli naprawdę będziesz tego chciała, wygospodarujesz dziennie przynajmniej pół godziny lub, powiedzmy może pół godziny rano i pół godziny wieczorem. Jeżeli naprawdę ci na tym zależy, z pewnością uda ci się znaleźć trochę czasu.


  Prawdziwe praktyki duchowe nie opierają się jednak na samym wykonywaniu ćwiczeń fizycznych i werbalnych, na recytacji i śpiewaniu modlitw. Jeżeli pojmujemy praktykę duchową tylko w ten sposób, wówczas oczywiście potrzebujemy specjalnie wydzielonego czasu, który moglibyśmy przeznaczyć wyłącznie na nią, ponieważ nie da się na przykład gotować, recytując jednocześnie mantry; mogłoby to nieco denerwować otoczenie. Praktyka duchowa to ćwiczenie odpowiedniego stanu umysłu, nastawienia, stanu psychicznego i emocjonalnego. Jeżeli rozumiemy ów prawdziwy sens duchowej praktyki, wówczas możemy jej poświęcić dwadzieścia cztery godziny dziennie. Prawdziwa duchowość jest nastawieniem umysłu, które można ćwiczyć przez cały czas. Jeżeli na przykład mamy ochotę kogoś obrazić, natychmiast stosujemy odpowiednią technikę i powstrzymujemy się od tego. Podobnie, kiedy jesteśmy o krok od utraty panowania nad sobą, natychmiast to sobie uświadamiamy, myśląc "Nie tędy droga'', i to będzie właśnie prawdziwa duchowa praktyka. Patrząc z tej perspektywy, na jej wykonywanie mamy czas zawsze.


  Przywodzi mi to na myśl jednego z tybetańskich mistrzów szkoły Kadampa, o imieniu Potowa, który powiedział, że jeżeli medytujący posiadł pewien stopień wewnętrznej równowagi i urzeczywistnienia, wówczas każde zdarzenie i każde życiowe doświadczenie będzie dla niego nauką. Myślę, że tkwi w tym głęboka prawda.


  Nawet jeśli oglądamy na przykład brutalne sceny w telewizji lub w kinie, możemy na nie patrzeć i jednocześnie uświadamiać sobie, jak bolesne w skutkach są skrajne zachowania. Wówczas sceny takie staną się dla nas świadectwem niszczącej siły niekontrolowanych, negatywnych emocji, z czego możemy wyciągnąć odpowiednią naukę.


  


  Wyciąganie nauki z odgrzewanych odcinków Drużyny A to jedno. W skład duchowej praktyki Dalajlamy wchodzą jednak oczywiście również metody właściwe tylko ścieżce buddyjskiej, na przykład medytacje na naturę rzeczywistości i pewne praktyki wizualizacyjne. O ile w czasie naszej poprzedniej rozmowy Jego Świątobliwość wspomniał o nich tylko mimochodem, o tyle w ciągu kilku ostatnich lat kilkakrotnie miałem okazję przysłuchiwać się dyskusjom z jego udziałem na ten temat – były to jedne z najbardziej skomplikowanych dysput, jakie kiedykolwiek słyszałem. Wypowiedzi Dalajlamy na temat natury rzeczywistości obfitowały w zawiłe argumenty filozoficzne, a opisy tantrycznych wizualizacji, których celem było zbudowanie w wyobraźni pewnego rodzaju holograficznego atlasu wszechświata, niewyobrażalnie wyszukane – Jego Świątobliwość spędził przecież całe życie na studiowaniu i praktykowaniu buddyjskich medytacji. Mając to na uwadze i znając ogrom jego wysiłków, zadałem takie oto pytanie:


  – Czy Wasza Świątobliwość mógłby opisać praktyczne korzyści wypływające z codziennego wykonywania duchowych praktyk?


  Dalajlama milczał przez chwilę, po czym spokojnie odparł: – Chociaż mam niewielkie doświadczenie, na pewno mogę powiedzieć, że dzięki ćwiczeniom mój umysł stał się o wiele spokojniejszy. Chociaż zmiana ta zachodziła stopniowo, centymetr po centymetrze – roześmiał się – na pewno w znacznym stopniu zmieniłem sposób patrzenia na siebie i innych. Chociaż trudno mi wskazać konkretne przyczyny owej przemiany, myślę, że miało na nią wpływ urzeczywistnienie, chociaż niepełne, być może pewnego rodzaju przeczucie podstawowej natury rzeczywistości, a także rozważanie nietrwałości, cierpienia oraz wartości współczucia i altruizmu.


  Dzięki praktykom buddyjskim, nawet myśląc o chińskich komunistach, którzy wyrządzili tak wiele krzywd narodowi tybetańskiemu, w pewnym sensie im współczuję, ponieważ rozumiem, że ten, kto torturuje niewinnych ludzi, znajduje się pod naciskiem pewnych negatywnych sił. Przez wzgląd na tę świadomość i na ślubowanie Bodhisattwy, nie potępiam całkowicie osób dopuszczających się okrucieństwa i nie uważam, iż powinny zostać już na zawsze pozbawione możliwości osiągnięcia pozytywnych stanów umysłu i prawdziwego szczęścia [Podczas ślubowania Bodhisattwy buddysta wyraża pragnienie zostania Bodhisatrwą. Dosłowne tłumaczenie terminu "Bodhisatrwa" brzmi "przebudzony wojownik" – ten, który w wyniku nieograniczonej miłości i współczucia osiągnął urzeczywistnienie Bodhiczitty, stan umysłu charakteryzujący się spontaniczną i szczerą chęcią pełnego oświecenia dla dobra wszystkich istot.].


  Pamiętam pewnego starszego mistrza pieśni, który mieszkał w klasztorze Namgyal. Spędził on dwadzieścia lat jako więzień polityczny w chińskim więzieniu i obozach pracy. Kiedyś spytałem go o najtrudniejszą sytuację, jakiej musiał stawić czoło w więzieniu. Nieoczekiwanie odparł, że najbardziej bał się tego, że mógłby utracić współczucie dla Chińczyków!


  Słyszałem wiele podobnych historii. Na przykład, trzy dni temu spotkałem mnicha, który spędził wiele lat w chińskich więzieniach. W czasie powstania tybetańskiego w 1959 roku miał dwadzieścia cztery lata, przyłączył się do oddziałów tybetańskich w Norbulingka, potem został złapany przez Chińczyków i osadzony w więzieniu razem z trzema braćmi, którzy tam zginęli. Dwóch innych braci również zabito. Potem jego rodzice zmarli w obozie pracy. Mnich ten powiedział mi, że kiedy był w więzieniu, przyjrzał się swojemu życiu i stwierdził, że chociaż spędził je jako mnich w klasztorze Drepung, nie był dobrym mnichem, ale głupim. Przyrzekł sobie, że od tej chwili to się zmieni. Wykonując buddyjskie praktyki i ćwicząc umysł, był bardzo szczęśliwy pomimo fizycznego bólu. Nawet kiedy poddawano go torturom i bito, zachował czysty stan umysłu, ponieważ traktował te doświadczenia jako oczyszczenie z nagromadzonej w przeszłości negatywnej Karmy.


  Dzięki takim przykładom możemy naprawdę docenić wartość duchowych praktyk w codziennym życiu.


  


  W ten sposób Dalajlama podsumował rozważania na temat ostatniego komponentu szczęśliwego życia – duchowości. Dzięki naukom Buddy Jego Świątobliwość i wielu jego współwyznawców rozwinęło światopogląd pozwalający przetrwać najtrudniejsze sytuacje, znieść spokojnie ból i cierpienie, jakie przynosi życie. Według Dalajlamy, każda z wielkich tradycji religijnych świata jest drogą do szczęśliwszego życia. Głęboka wiara, stanowiąca podstawę religii, wplata się w życie milionów ludzi, podtrzymując ich na duchu w najtrudniejszych chwilach. Czasami działa ona w sposób cichy i niewidoczny, a czasem poprzez głębokie doświadczenie wewnętrznej przemiany. Każdy z nas zna z pewnością osobę, którą uratowała moc wiary, niekiedy przypadki takie trafiają również na pierwsze strony gazet. Jedną z takich osób jest Terry Anderson, którego pewnego ranka w 1985 roku porwano z ulicy w Bejrucie. Kiedy szedł sobie spokojnie ulicą, ktoś narzucił na niego koc i wrzucił go do samochodu. Przez kolejnych siedem lat trzymano go jako zakładnika Hezbollahu, fundamentalistycznej grupy islamskich ekstremistów. Do 1991 roku więziono go w wilgotnych, ciemnych piwnicach i małych celach, często z zawiązanymi oczami i skutego, poddając regularnemu biciu i innym torturom. Kiedy w końcu go wypuszczono, świat ujrzał człowieka, który z ogromną radością wracał do rodziny i normalnego życia, w którym przeżyty koszmar pozostawił zaskakująco niewiele goryczy i nienawiści wobec porywaczy. Pytany przez reportera o źródło swojej wyjątkowej siły, powiedział, że przetrwać tę ciężką próbę pomogły mu wiara i modlitwa.


  Wiara podtrzymywała na duchu w trudnych chwilach wielu ludzi. Prowadzone ostatnio na dużą skalę badania wydają się potwierdzać fakt, że może ona znacząco przyczynić się do szczęśliwszego życia. Testy wykonane przez niezależnych badaczy i ośrodki badania opinii publicznej (na przykład Instytut Gallupa) potwierdziły, że ludzie religijni częściej uważają swoje życie za szczęśliwe niż ludzie niereligijni. Badania wykazały, że wiara jest nie tylko czynnikiem pomagającym osiągnąć sukces, lecz wpływa również na skuteczniejsze radzenie sobie z procesem starzenia się oraz z rozmaitymi kryzysami i traumatycznymi doświadczeniami. Co więcej, statystyki pokazują, iż w rodzinach o silnych przekonaniach religijnych na znacznie mniejszą skalę występuje problem przestępstw, alkoholizmu i narkomanii, mniej jest też rozbitych małżeństw. Istnieją nawet dowody na to, że wiara może w pozytywny sposób wpływać na zdrowie fizyczne, także u tych, którzy cierpią na poważne choroby. Setki badań naukowych i epidemiologicznych bezsprzecznie wskazują na związek pomiędzy silną wiarą a niższą umieralnością i dobrym stanem zdrowia. Jedno z badań wykazało, iż starsze, silnie wierzące kobiety po operacji biodra były w stanie przejść dłuższy odcinek niż te o słabszych przekonaniach religijnych, te pierwsze rzadziej też cierpiały na depresję pooperacyjną, Badanie Ronny Casar Harris i Mary Amandy Dew z Instytutu Medycznego Uniwersytetu w Pittsburgu wykazało, że głęboko wierzący pacjenci z przeszczepionym sercem łatwiej radzą sobie z wymogami rehabilitacji i po pewnym czasie cieszą się lepszym zdrowiem fizycznym i emocjonalnym. Inne badanie, przeprowadzone przez dr Thomasa Oxmana i jego kolegów z Instytutu Medycznego w Dartmouth dowiodło, że wśród wierzących pacjentów powyżej pięćdziesiątego roku życia, którzy przeszli operację tętnicy wieńcowej lub zastawki, prawdopodobieństwo przeżycia było trzykrotnie większe niż u osób niewierzących.


  Korzyści płynące z silnej wiary religijnej czasem przejawiają się w sposób bezpośredni, jako skutek działania pewnych szczególnych doktryn i przekonań przynależących do danej tradycji. Na przykład, wielu buddystom łatwiej znosić cierpienie ze względu na silne zaufanie prawu Karmy. Podobnie dzieje się z ludźmi wierzącymi we wszechmogącego i miłosiernego Boga, który, chociaż otwarcie nie ujawnia nam swoich planów, w swej mądrości ostatecznie ukazuje nam swoją miłość. Wierząc w nauki Biblii, chrześcijanie mogą czerpać otuchę z wersów takich jak ten z Listu do Rzymian 8:28: "Wiemy też, że Bóg z tymi, którzy go miłują, współdziała we wszystkim dla ich dobra, z tymi, którzy są powołani według Jego zamiaru".


  Chociaż niektóre owoce wiary opierają się na doktrynach właściwych dla danej tradycji religijnej, istnieją pewne cechy życia duchowego, które są wspólne dla wszystkich religii. Członkostwo w jakiejkolwiek grupie religijnej powoduje poczucie przynależności, bliskości i dbałości o współwyznawców, jak również poczucie akceptacji. Silnie zakorzenione przekonania religijne sprawiają, iż mamy głęboką świadomość celu, do którego dążymy, co nadaje sens naszemu życiu i daje nadzieję w obliczu problemów, cierpienia i śmierci. Zapewnia również perspektywę pozwalającą spojrzeć z boku na przytłaczające nas problemy codziennego życia.


  Chociaż wszystkie te potencjalne korzyści dostępne są tym, którzy decydują się praktykować nauki istniejących i uznanych tradycji religijnych, oczywistym wydaje się fakt, iż samo posiadanie przekonań religijnych nie jest żadną gwarancją szczęścia i spokoju. W tym samym czasie, kiedy Terry Anderson siedział skuty w celi, dając świadectwo najdoskonalszym aspektom wiary, tuż obok szalała przemoc i nienawiść, najgorszy przejaw religijnego fanatyzmu. Przez lata w Libanie różne sekty muzułmańskie toczyły wojnę z chrześcijanami i Żydami, podsycaną gwałtowną nienawiścią po obu stronach konfliktu. Efektem tej nienawiści były straszliwe okrucieństwa popełniane w imię wiary. To historia stara jak świat, powtarzająca się zbyt często na przestrzeni wieków i również w dzisiejszych czasach.


  Ze względu na to, że tak często w imię religii tworzą się podziały i rodzi nienawiść, łatwo stracić zaufanie do instytucji religijnych. Dlatego też niektóre autorytety religijne, w tym również Dalajlama, podjęły próbę wydzielenia tych elementów życia duchowego, które zastosować może każdy, kto pragnie być szczęśliwy, niezależnie od tego, czy jest wierzący, czy nie.


  


  


  Dyskusję o duchowości Dalajlama podsumował swoją wizją prawdziwie duchowego życia:


  – Mówiąc o duchowym wymiarze życia, wskazaliśmy na przekonania religijne jako na jedną z płaszczyzn duchowości. Jeśli jesteśmy wierzący, to dobrze, lecz nawet będąc niewierzącymi, możemy w życiu czegoś dokonać, a czasami nawet poradzić sobie lepiej niż ludzie wierzący. Jeżeli jakaś religia nam odpowiada, to dobrze, jeżeli nie, w porządku. Istnieje bowiem jeszcze inny wymiar duchowości, który nazywamy duchowością podstawową, a obejmuje on najważniejsze ludzkie właściwości, takie jak dobroć, życzliwość, współczucie, troska. Niezależnie od tego, czy jesteśmy wierzący, czy nie, ten rodzaj duchowości ma zasadnicze znaczenie. Osobiście uważam tę płaszczyznę za ważniejszą od pierwszej, ponieważ bez względu na to, jak wspaniała jest dana religia, przyjmuje ją jedynie ograniczona liczba ludzi, tylko pewna część ludzkości. Wszyscy potrzebujemy jednak owych podstawowych wartości duchowych, bez nich życie staje się ciężkie i jałowe, człowiek nie jest szczęśliwy, cierpi cała jego rodzina, jak również w ostatecznym rozrachunku – całe społeczeństwo. Rozwijanie tego rodzaju podstawowych wartości duchowych jest więc w oczywisty sposób najważniejsze.


  Mówiąc o podstawowych wartościach duchowych, musimy pamiętać, że spośród pięciu miliardów ludzi na tej planecie jakieś jeden lub dwa miliardy stanowią szczerzy, prawdziwi wyznawcy religii. Do szczerych wyznawców nie zaliczam bowiem tych, którzy mówią "Jestem chrześcijaninem" dlatego, że wywodzą się z chrześcijańskich rodzin, ale na co dzień w żaden sposób nie kierują się zasadami wiary. Wyłączając tych ludzi, myślę, że mamy około jednego lub dwóch miliardów tych, którzy poważnie traktują nakazy swojej religii. Oznacza to, że cztery miliardy, czyli znakomita większość ludzi na Ziemi, to niewierzący. Powinniśmy więc znaleźć sposób na poprawienie jakości życia tej większości, która nie jest związana z żadną religią. Myślę, że ogromną rolę odgrywa tu edukacja – wpajanie, iż współczucie, życzliwość i podobne wartości są podstawowymi właściwościami człowieka, a nie tylko przedmiotem zainteresowania religii. Wcześniej mówiliśmy o znaczeniu ciepła, miłości i współczucia dla zdrowia fizycznego i szczęścia psychicznego oraz spokoju umysłu. Nie jest to teoria religijna czy spekulacja filozoficzna, ale kwestia jak najbardziej praktyczna, esencja wszystkich nauk religijnych różnych tradycji, równie ważna dla tych, którzy nie wybrali żadnej ścieżki duchowej. Myślę, że można nauczyć tę znakomitą większość ludzi, że nawet będąc niewierzącymi, mogą być dobrymi, wrażliwymi, odpowiedzialnymi za ten świat istotami.


  Ogólnie rzecz ujmując, duchowy styl życia można rozpoznać po znamionach zewnętrznych, po określonym stroju, po ołtarzu w domu, po tym, że ktoś recytuje religijne teksty i śpiewa pieśni. Te praktyki są jednak dużo mniej istotne od rozwijania wartości duchowych – czasem pomimo pozorów religijności czyjś stan umysłu może być bardzo negatywny. Prawdziwa duchowość powinna owocować łagodnym usposobieniem, poczuciem szczęścia i spokoju.


  Pozytywne wartości, takie jak współczucie, tolerancja, zdolność wybaczania, opiekuńczość, są czystą Dharmą czy inaczej najczystszymi wartościami duchowymi, ponieważ nie mogą współistnieć z negatywnymi stanami umysłu.


  Esencją religijnego życia jest zatem wewnętrzna dyscyplina mająca na celu pielęgnowanie owych pozytywnych stanów umysłu. Dlatego też to, czy ktoś naprawdę kroczy duchową ścieżką, zależy od tego, czy udało mu się osiągnąć ów zdyscyplinowany stan umysłu i działać zgodnie z nim.


  


  Pewnego dnia Dalajlama miał wziąć udział w niewielkim przyjęciu zorganizowanym na cześć grupy ludzi wspierających finansowo sprawę wolnego Tybetu. Przed salą, w której odbywało się spotkanie, zebrał się spory tłum oczekujący na pojawienie się Jego Świątobliwości. Pomiędzy zgromadzonymi dostrzegłem mężczyznę, którego w ciągu tego tygodnia widziałem kilkakrotnie. Jego wiek trudno było określić, miał około dwudziestu pięciu, sześciu lat, a być może był tuż po trzydziestce. Wysoki i bardzo szczupły, zwracał uwagę głównie rozczochraną fryzurą, mnie jednak w sposób szczególny dotknął wyraz jego twarzy, który często widywałem u swoich pacjentów – wyraz niepokoju, głębokiej depresji i ogromnego cierpienia. Wydawało mi się, że zauważyłem również powtarzające się delikatne skurcze mięśni wokół jego ust. "Zaawansowana dyskineza" – postawiłem w myślach diagnozę. Jest to stan neurologiczny spowodowany ciągłym stosowaniem leków antydepresyjnych. "Biedny człowiek" – pomyślałem, ale zaraz o nim zapomniałem.


  Kiedy przybył Dalajlama, tłum zwarł się, ludzie zaczęli cisnąć się do przodu, by go przywitać. Pracownicy ochrony, w większości ochotnicy, starali się powstrzymać napierającą masę i utworzyć przejście do pomieszczenia przeznaczonego na przyjęcie. Cierpiący młody człowiek, teraz z dość zdezorientowanym wyrazem twarzy, został wypchnięty przez tłum i znalazł się na brzegu ścieżki utworzonej przez grupę ochroniarzy. Dalajlama przechodząc, zauważył go, uwolnił się od otaczających go członków ochrony i zatrzymał, aby z nim porozmawiać. Mężczyzna najpierw był bardzo zaskoczony i zaczął mówić coś bardzo szybko, na co Dalajlama odpowiedział w kilku słowach. Nie mogłem usłyszeć, o czym mówili, ale dostrzegłem, że mężczyzna był wyraźnie poruszony. Po chwili znów coś powiedział, ale Dalajlama, zamiast odpowiedzieć, spontanicznie ujął jego dłoń, poklepał ją delikatnie i przez kilka chwil po prostu stał, kiwając w milczeniu głową. Kiedy tak trzymał jego rękę, patrząc mu prosto w oczy, wydawało się, że zapomniał o tłumie stojących wokół ludzi. Wyraz bólu nagle zniknął z twarzy mężczyzny i po policzkach popłynęły mu łzy. Chociaż uśmiech, który z wolna się przez nie przebijał, był ledwie widoczny, w jego oczach dostrzegłem wyraz ogromnej ulgi i wdzięczności.


  


  Dalajlama wielokrotnie podkreślał, że podstawą duchowego życia jest wewnętrzna dyscyplina, która pozwala osiągnąć szczęście. Jak wyjaśniał w swoich wypowiedziach, które posłużyły jako materiał do napisania tej książki, dla niego wewnętrzna dyscyplina polega z jednej strony na zwalczaniu negatywnych stanów umysłu, takich jak gniew, nienawiść i chciwość, a z drugiej na pielęgnowaniu stanów pozytywnych – życzliwości, współczucia i tolerancji. Wskazał także, że szczęśliwe życie powinno opierać się na fundamencie spokojnego, stabilnego umysłu. W ćwiczeniu wewnętrznej samodyscypliny pomagają techniki medytacyjne, które zawiera większość tradycji duchowych świata – pozwalają one ustabilizować umysł i osiągnąć spokój. Podsumowując serię publicznych wykładów w Tucson, Dalajlama przekazał instrukcje do medytacji, która pomaga wyciszyć myśli, zbadać podstawową naturę umysłu i rozwinąć "stabilność umysłu".


  Patrząc w przestrzeń ponad zgromadzoną w sali publicznością, Dalajlama zaczął mówić w charakterystyczny dla siebie sposób, jakby zamiast zwracać się do dużej grupy instruował każdego z osobna. Chwilami był skoncentrowany i nieruchomy, czasami ożywiał się i uzupełniał słowne wskazówki do praktyki delikatnymi ruchami głowy, gestami i łagodnym kołysaniem.


  MEDYTACJA NA NATURĘ UMYSŁU


  – Ćwiczenie to wykonuje się, aby rozpoznać i odczuć prawdziwą naturę swojego umysłu – powiedział Jego Świątobliwość – przynajmniej na poziomie konwencjonalnym. Zwykle terminu umysł używamy w odniesieniu do pewnej abstrakcyjnej koncepcji. Nie mając bezpośredniego wglądu w naturę umysłu, zapytani o to, czym on jest, wskazujemy na mózg lub mówimy, że jest nim coś, co posiada umiejętność zdobywania "wiedzy", coś, co jest "klarowne" i "ma zdolności poznawcze". Nie poparte bezpośrednim doświadczeniem, które można uzyskać poprzez techniki medytacyjne, definicje te pozostają jedynie słowami. Aby przejść z płaszczyzny pojęć na płaszczyznę doświadczenia, powinniśmy poznać własny umysł w sposób bezpośredni, a nie tylko jako abstrakcyjną koncepcję. Celem tego ćwiczenia jest właśnie bezpośrednie doświadczenie natury umysłu w sensie konwencjonalnym, tak abyśmy mówiąc o "klarowności" i "zdolnościach poznawczych", mogli oprzeć się na doświadczeniu.


  Ćwiczenie to pomaga świadomie zatrzymać chaos bezładnych myśli i stopniowo pozostawać w tym stanie coraz dłużej i dłużej, aż do momentu, kiedy poczujemy się tak, jakby nic nie istniało, poczujemy pustkę. Jeśli posuniemy się dalej, zaczniemy rozpoznawać podstawową naturę umysłu, jego "klarowność" i "wiedzę". Przypomina to kryształowy puchar wypełniony wodą – jeśli woda jest czysta, możemy zobaczyć dno, ale wciąż mamy świadomość, że puchar wypełniony jest wodą.


  Dzisiaj wykonamy taką niekonceptualną medytację, która nie ma nic wspólnego ze stanem znużenia ani otępienia. Po pierwsze, powinniście wytworzyć w sobie determinację, postanowienie, że postaracie się "pozostać w stanie pozbawionym myślenia konceptualnego". Oto, jak należy to zrobić:


  Ogólnie rzecz biorąc, umysł zazwyczaj kieruje się ku obiektom zewnętrznym, a uwaga podąża za doświadczeniem wywołanym przez któryś ze zmysłów. Innymi słowy, świadomość pozostaje na płaszczyźnie zmysłów i koncepcji intelektualnych. W tym ćwiczeniu powinniście skierować swój umysł do wewnątrz i nie pozwolić mu podążać za zewnętrznymi obiektami. Jednocześnie nie możecie dopuścić do tego, aby całkiem się wycofał do stanu znużenia lub otępienia, powinniście więc utrzymać pełną świadomość i uwagę. Wtedy będziecie mogli doświadczyć naturalnego stanu świadomości, nietkniętej ani myślami o przeszłości – wspomnieniami, ani myślami o przyszłości – planami, nadziejami czy obawami. Spróbujcie spocząć w tym naturalnym, całkowicie neutralnym stanie umysłu.


  Umysł przypomina trochę wartko płynącą rzekę, której dna nie widać. Jeśli bylibyśmy w stanie powstrzymać bieg rzeki w obu kierunkach – tam, dokąd płynie, i tam, skąd wypływa – moglibyśmy ujrzeć jej dno. W medytacji możemy powstrzymać umysł goniący za obiektami zmysłowymi i myślami o przeszłości i przyszłości, aby zobaczyć, co kryje się pod burzą myśli. W ten sposób możemy odnaleźć jego ogromny spokój i jasność. Powinniśmy spróbować doświadczyć tego sami...


  Z początku będzie to z pewnością bardzo trudne, zacznijmy więc od razu. Kiedy zaczniemy doświadczać owego podstawowego, naturalnego stanu świadomości, odczujemy go jako pewnego rodzaju "nieobecność", ponieważ przyzwyczailiśmy się do rozumienia własnego umysłu poprzez zewnętrzne obiekty, ponieważ patrzymy na świat poprzez własne koncepcje i wyobrażenia. Kiedy odsuniemy umysł od obiektów zewnętrznych, niemalże przestaniemy go rozpoznawać, poczujemy jakiś brak, jakąś pustkę. W miarę rozwoju stopniowo zaczniemy jednak dostrzegać świetlistość naszego umysłu, ów naturalny stan.


  Najgłębsze doświadczenia medytacyjne powstają w tym właśnie stanie... Aha! – Dalajlama zaśmiał się – powinienem was ostrzec, że przy medytacji, gdzie nie ma konkretnego obiektu koncentracji, łatwo można zasnąć.


  Pomedytujmy więc...


  Na początek zróbcie trzy wdechy i trzy wydechy i po prostu skoncentrujcie na nich uwagę. Bądźcie świadomi każdego oddechu. Porem rozpocznijcie medytację.


  Dalajlama zdjął okulary, ułożył dłonie na podołku i znieruchomiał w tej pozycji. Sala zatopiła się w ciszy, a półtora tysiąca zebranych w niej osób zwróciło się do swojego wnętrza, aby w samotności własnego świata odnaleźć spokój umysłu i być może choć na chwilę wejrzeć w prawdziwą naturę umysłu. Po pięciu minutach okowy ciszy zaczęły łagodnie pękać, kiedy Dalajlama zaintonował niskim i melodyjnym głosem pieśń, wyprowadzając słuchaczy z medytacji.


  


  Na zakończenie sesji Jego Świątobliwość jak zwykle złożył ręce, ukłonił się publiczności z miłością i szacunkiem, po czym wszedł w zgromadzony tłum. Wychodząc z sali i przechodząc przez gęstą masę zebranych ludzi, miał nadal złożone ręce i wciąż się kłaniał, czasami tak nisko, że ci, którzy stali dalej niż dwa metry od niego, nie byli w stanie go zobaczyć. Wydawał się zagubiony w morzu głów. Z oddali można było jednak śledzić jego drogę, oznaczoną delikatnym falowaniem tłumu. To tak, jakby przestał być widzialnym obiektem, a stał się wszechodczuwalną obecnością.


  PODZIĘKOWANIA


  Niniejsza książka nie powstałaby, gdyby nie praca i życzliwość wielu ludzi. Po pierwsze, chciałbym złożyć najserdeczniejsze podziękowanie i wyrazić głęboką wdzięczność Tenzinowi Gyatso, Czternastemu Dalajlamie, za Jego bezgraniczną życzliwość, szczodrość, inspirację i przyjaźń. Chciałbym również podziękować ukochanym i pozostającym zawsze w mojej pamięci rodzicom, Jamesowi i Bettie Cutlerom, za stworzenie fundamentu mojej własnej drogi do szczęścia.


  Gorąco dziękuję również następującym osobom:


  Dr Thuptenowi Jinpa za przyjaźń, pomoc w redagowaniu fragmentów książki i nieocenioną pracę tłumacza Jego Świątobliwości w czasie publicznych wykładów oraz przy naszych prywatnych rozmowach. Czcigodnemu Lobsangowi Jardhenowi Lhakdorowi, który wielokrotnie tłumaczył moje rozmowy z Dalajlamą w Indiach.


  Tenzinowi Geyche Tethongowi, Rinchenowi Dharlo i Dawie'mu Tseringowi za wsparcie i pomoc.


  Ludziom, którzy swoją ciężką pracą przyczynili się do tego, że wizyta Dalajlamy w 1993 roku w Arizonie stała się niezapomnianym przeżyciem dla wielu ludzi. Byli to: Claude d'Estree, Ken Bacher, zarząd i sztab Arizona Teaching Inc., Peggy Hitchcock i zarząd stowarzyszenia Arizona Friends of Tibet, dr Paru Wilłson i inni, którzy pomagali zorganizować przyjęcie Dalajlamy na Uniwersytecie Stanowym w Arizonie oraz wolontariusze, którzy niestrudzenie pracowali dla dobra uczestników wykładów.


  Moim niezwykłym agentom, Sharon Friedman i Ralphowi Vicinanza i ich wspaniałym współpracownikom, za poparcie, życzliwość, poświęcenie i nieocenioną pomoc na wszystkich etapach tego projektu oraz ciężką pracę, która znacznie wykraczała poza ich obowiązki zawodowe. Mam u nich szczególny dług wdzięczności.


  Tym, którzy ogromnie pomogli mi w redagowaniu, za uwagi, spostrzeżenia i osobiste wsparcie w czasie długotrwałej pracy nad tą książką: Ruth Hapgood za nieocenioną pracę nad pierwszą wersją rękopisu, Barbarze Gates i dr Ronnie Kabatznick za pomoc w przebrnięciu przez ogromny materiał i ułożeniu tego materiału w spójną całość, oraz mojemu niezwykle utalentowanemu wydawcy z Riverhead, Amy Hertz za to, że uwierzyła w ten projekt i pomogła ukształtować jego końcową formę. Jennifer Repo i Jej niestrudzonym współpracownikom z Riverhead Books. Chciałbym również z całego serca podziękować tym, którzy pomogli w transkrypcji treści wykładów Dalajlamy w Arizonie, moich rozmów z Jego Świątobliwością i pierwszych wersji rękopisu.


  


  Na zakończenie z głębi serca dziękuję:


  Moim nauczycielom.


  Rodzinie i przyjaciołom, którzy wzbogacili moje życie bardziej, niż mógłbym to wyrazić: Ginie Beckwith Eckel, dr Davidowi Weissowi i Daphne Atkeson, dr Gillian Hamilton, Helen Mitsios, Davidowi Greenwaltowi, Dale Brzosky, Kristi Ingham Espinasse, dr Davidowi Klebanoffowi, Henriettcie Bernstein, Tomowi Minorowi, Ellen Wyatt Gothe, dr Gail McDonald, Larriemu Cuderowi, Randy Cuder, Lori Warren, a szczególnie Candee i Scottowi Brierleyom – oraz innym przyjaciołom, których nie wymieniłem tu z nazwiska, ale których noszę w sercu z miłością, wdzięcznością i szacunkiem.
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