


,Jack Kornfield oddaje w nasze rece przyjazny, ciepty i wyjatko-
wo uzyteczny przewodnik po $ciezce medytacji. Ksigzka Mgdros¢
serca zostala napisana w niezwykle przejrzysty sposob. Bedzie
idealnym towarzyszem dla kazdego, kto zgtebia duchowy wy-
miar zycia”.

- Daniel Goleman

c°

,Lektura Mgdrosci sercato wzbogacajaceisatysfakcjonujace do-
Swiadczenie. Jack Kornfield jest niezwykle wnikliwy i szczery,
dzieki temu potrafi dotrze¢ do sedna kazdego problemu. Niech
go Bdg blogostawil”

- Sherry Ruth Anderson

wspdlautorka ksigzki The Feminine Face of God

c°

,,Po raz kolejny Jack Kornfield dzieli sie doswiadczeniami i roz-
legla wiedza dotyczacy przestrzeni umystu oraz rytmu poszuki-
wan duchowych - w szczegdlnosci medytacyjnych. Oferuje nam
zyczliwy przewodnik po Drodze. Mato ktéry cztowiek Zachodu
jest tak serdecznym i kompetentnym znawcg tej tematyki”.

- Stephen Levine

o4

,Ksiazka Jacka jest tak znakomita przede wszystkim z powodu
swojej wieloptaszczyznowosci. Odnajdziemy w niej poczucie hu-
moru, historie z codziennego zycia, precyzyjne porady dotycza-
ceradzenia sobie z trudnymi sytuacjami, znakomitg znajomos¢
omawianych zagadnien oraz rado$¢ serca. Wszystko to pozwala
odby¢ przyjemng podroz w glab siebie”.

- James Hillman



,,Zbyt czesto oddzielamy procesy psychologiczne od ducho-
wych. Mgdros¢é serca pokazuje, w jaki sposéb mozemy polgczyé
w jedng cato$é rézne elementy swojego jestestwa”.

- Ram Dass

c°

,quros’c’ serca pokazuje, co sie dzieje, gdy podstawa naszego
zycia staje sie medytacja. Za pomoca wspanialych opowiesci
i osobistych anegdot Kornfield pozwala nam ujrzeé¢ zaréwno
glebie, jaki prostote praktyki buddyjskiej w codziennym zyciu”.

- Linda Leonard

£y

,Jack Kornfield - korzystajgc z doswiadczenia, ktore zdobyt
z jednej strony jako buddyjski mnich i nauczyciel, a z drugiej
jako psycholog kliniczny — w przystepny, serdeczny i zabawny
sposob opisuje podstawy buddyjskiej filozofii i psychologii. Co$
wspanialego. Ta niezwykla mieszanka nauk duchowych, poezji,
psychologicznych wgladéw i prostej madrosci zyciowej to naj-
wazniejsza ksigzka o amerykariskim buddyzmie, jaka dotych-
czas powstata”.

- Stanislav Grof
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Mojej zonie, Lianie,
od ktorej duzo sie nauczytem.
Dziekuje jej za jej mitosé, madros,
dociekliwos¢ i serdeczne wsparcie,
a takze za wszystkie dobrodziejstwa naszego matzenstwa.

Hameedowi Aliemu, znanemu takze jako A. H. Almaas.
Dziekuje mu za jego nauki,
ktére w tak wspaniaty sposob tqczq zycie, mitosé i Swietosc.

Duchowi innowacyjnosci
Ajahna Chaha, Dalajlamy, Mahasiego Sayadawy,
Buddhadasy Bhikku,
Czogjamy Trungpy, Mahy Ghosanandy,
U Ba Khina oraz wielu innych odwaznych
wspditczesnych nauczycieli.
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POCZATEK

Gdy zaczynatem pisac te ksiqzke, postanowitem poto-
2y¢ w niej szczegolny nacisk na swojq osobistq podroz.
Jedng z najwazniejszych rzeczy, jakich sie nauczytem,
Jjest bowiem to, ze poziom uniwersalny moze zamanife-
stowad sie w naszym zyciu duchowym tylko wtedy, gdy
zjednoczy sie z poziomem indywidualnym.

~atem 1972 roku wrécitem do domu rodzinnego w Waszyngtonie po
((:;\swoim pierwszym piecioletnim kursie w Azji. Mialem ogolong glowe
ibylem ubrany w szaty buddyjskiego mnicha. W tamtym czasie w Ame-
ryce nie istniaty jeszcze klasztory buddyzmu therawady. Chcialem wiec
sprawdzi¢, jak by to byto cho¢ przez krétki czas wie$é w tym kraju zycie
mnicha. Po spedzeniu kilku tygodni z rodzicami postanowitem pojechaé na
LongIsland, aby odwiedzi¢ mojego bratabliZzniakaijego zone. Wsiadtem do
pociagu jadacego z Waszyngtonu do Nowego Jorku, majac ze sobg jedynie
szaty, miske i bilet, ktéry kupita mi matka. Ztozone przeze mnie §luby za-
konne nie pozwalaly mi bowiem na posiadanie i uzywanie pieniedzy.

Gdy po potudniu dotartem na miejsce, ruszytem przed siebie Pigtg Aleja,
aby spotkac¢ sie z mojg bratowa. W dalszym ciggu wypelnial mnie glebo-
ki spokdj, ktéry udato mi sie osiggnaé w ciggu lat praktyki. Szedtem tak,
jakbym medytowat. W moim umysle ttum przechodnidéw i ekskluzywne
sklepy niczym nie réznity sie od wiatru i lasu otaczajgcego moj klasztor.
Umoéwilem sie z bratowg przed placowka firmy Elizabeth Arden. Z okazji
urodzin dostata ona bowiem bon uprawniajacy do catodniowego pobytu
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w tym przybytkuiskorzystania z ustug kosmetyczki, fryzjerki, masazystki,
manikiurzystki oraz kilku innych oséb. Zgodnie zumowg bylem na miejscu
o godzinie szesnastej, ale nigdzie nie widzialem mojej bratowej. W koncu
postanowitem wej$¢ do §rodka. ,W czym moge panu pomoc?”, wykrzykneta
zszokowana recepcjonistka, gdy mnie zobaczyla. ,,Szukam Tori Kornfield”.
,Och - odpowiedziata - jeszcze poddaje sie zabiegom. Na czwartym pietrze
znajduje sie poczekalnia”. Wszedlem wiec do windy i wjechatem na czwarte
pietro. Gdy tylko znalaztem sie w poczekalni, natknatem sie na kolejna re-
cepcjonistke, ktéra réwniez zapytata mnie pelnym niedowierzania tonem:
»W czym moge panu pomodc?”. Powiedzialem jej, ze uméwitem sie ze swojg
bratows i ze kazano mi poczeka¢ na nig w tym miejscu.

Usiadlem na wygodnej kanapie, a po kilku minutach postanowitem
skrzyzowac nogi, zamkngé oczy i odda¢ sie medytacji. W koncu bytem
mnichem. Czym innym miatem sie zajaé? Po dziesieciu minutach ustysza-
lem $miechyihatasy. Kontynuowatem medytacje, ale w pewnym momencie
na korytarzu po drugiej stronie pomieszczenia rozlegty sie glosy kilku oséb
i glosny krzyk: ,Czy on tak na powaznie?”. Otworzylem oczy i zobaczytem,
ze przyglada mi sie osiem lub dziesie¢ kobiet ubranych w , koszule nocne”
firmy Elizabeth Arden - szlafroki, ktore polecono im zatozy¢ na czas po-
bytu w placéwce. Wiele z nich miato na glowie watki lub inne wynalazki
przypominajace ksztattem kotowrotki wedkarskie. Twarze niektérych byty
pokryte czyms, co wygladato jak pasta z awokado. Na innych znajdowato
sie btoto. Wpatrywalem sie w nie i zastanawiatem, w jakim wymiarze sie
narodzitem. Wreszcie powiedzialem: ,Czy one tak na powaznie?”.

Dotarto do mnie wtedy, ze w jaki$ sposdb musze pogodzié¢ pradawnei cu-
downe nauki, ktére otrzymatem w buddyjskim klasztorze, ze zwyczajami
obowigzujacymi w naszej wspdlczesnej cywilizacji. W ciggu nastepnych
lat préba scalenia tych dwéch swiatéw stata sie jednym z najwazniejszych
i najbardziej interesujacych przedsiewzie¢, zaréwno dla mnie, jak i wielu
innych ludzi, ktérzy pragna wies¢ naprawde uduchowione zycie w dwu-
dziestym pierwszym wieku. Wiekszo$¢ Amerykandéw nie ma zamiaru zy¢
takjak tradycyjni kaptani, mnisii mniszki. Wielu z nich chce jednak wnies¢
do swojego zycia autentyczng praktyke duchowa. W tej ksigzce sprobuje
przedstawic¢, jak mozna tego dokonacd.

Moja przygoda z duchowoscia rozpoczela sie, gdy jako czternastolatek
dostalem w prezencie ksigzke T. Lobsanga Rampy Trzecie oko — na wpot
fikcyjna opowie$é o mistycznych przygodach w Tybecie. Bytem nig zafa-



Poczatek o 15

scynowany. Sklonita mnie do myslenia i pozwolita uciec w $wiat, ktéry
wydawat sie znacznie lepszy od mojego éwczesnego otoczenia. Dorastatem
na Wschodnim Wybrzezu w rodzinie naukowcéw i intelektualistéw. Moéj
ojciec byt biofizykiem. Skonstruowal sztuczne serca i ptuca, dbat o zdro-
wie kosmonautéw uczestniczgcych w programach kosmicznych i wykla-
datnauczelniach medycznych. Zdobytem ,dobre wyksztalcenie” i zaczalem
uczeszczad na uczelnie nalezacg do Ivy League. Otaczali mnie liczni bty-
skotliwi i kreatywni ludzie, ktérzy odnosili sukcesy i mogli sie pochwalié¢
osiggnieciami intelektualnymi. Wielu z nich wygladato jednak na osoby
nieszczesliwe. Zdalem sobie wtedy sprawe, ze inteligencjaistanowiska majg
niewiele wspdlnego ze szczesciem i zdrowymi relacjami miedzyludzkimi.
Byto to najboles$niej widoczne na przyktadzie mojej wtasnej rodziny. Pomimo
samotnosciizagubienia wiedzialem, Ze bede musial szukac szczescia gdzie
indziej. Zwrdcitem sie wiec ku filozofiom Wschodu.

W 1963 roku miatem okazje poznaé na Dartmouth College madrego wy-
ktadowce. Doktor Wing Tsit Chan, ktory w trakcie zajec siedzial ze skrzy-
zowanyminogamina biurku, opowiadal o Buddzie i klasycznych chinskich
myslicielach. Jego osoba miata na mnie ogromny wptyw. Bylem tak bardzo
zafascynowany kulturg azjatycka, ze po ukonczeniu studiow natychmiast
wyjechatem do Azji (dzieki pomocy Korpusu Pokoju), aby przyjac §wiecenia
irozpoczgé nauke w buddyjskim klasztorze. Zaczgtem praktykowaé, a po
jakims czasie zostatem wys$wiecony i udatem sie na odosobnienie do poto-
zonego w tajlandzkim lesie klasztoru w Wat Ba Pong, ktéry byt prowadzony
przez mlodego, ale do$¢ znanego mistrza Ajahna Chaha. Bytem zdumiony
tym, co tam zastatem. Choé nie spodziewalem sie, ze mnisi bedg lewitowad,
jak robili to w opowiesciach napisanych przez T. Lobsanga Rampe, liczytem
nato, ze na wlasne oczy zobacze cudowne efekty wywolywane przez medy-
tacje - szczescie, niezwykle stany zachwytu, niecodzienne doswiadczenia.
Mo¢j nauczyciel oferowatjednak co$ innego. Proponowat sposéb zycia wyma-
gajacy dozywotniego kroczenia §ciezkg przebudzenia, uwaznosci, oddania
izaangazowania. Oferowal szczescie, ktére nie jest zalezne od jakichkolwiek
zmieniajgcych sie warunkow swiata zewnetrznego, lecz stanowiowoc trud-
nejiswiadomejtransformacji wewnetrznej. Mialem nadzieje, ze kiedy wstg-
piedoklasztoru, uwolnie sie od bélu zwigzanego z moim zyciem rodzinnym
izyciowymitrudnosciami. Jak jednak mozna sie domysli¢, problemy wcale
nie przestaly mitowarzyszy¢. Dopiero po wielu latach zdatem sobie sprawe,
Ze stanowig one element mojej praktyki.
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Mialem to szczeScie, ze udato mi sie znalez¢é mgdre wskazowki i przejsé
tradycyjne, pradawne szkolenia, ktore w dalszym ciggu przekazywane sg
w najlepszych klasztorach. Wymagaja one prowadzenia niezwykle prostego
zycia, posiadania niemal wytgcznie szaty i miski oraz codziennego pokony-
wania o$miu kilometréw, aby w potudnie méc zjes¢ jedyny positek w cia-
gu dnia. Poswiecalem duzo czasu na wykonywanie tradycyjnych praktyk
medytacyjnych, takich jak siedzenie przez calg noc w lesie i obserwowanie
ciatspalanych na stosach pogrzebowych. Odbylem réwniez trwajace rok od-
osobnienie w milczeniu, podczas ktérego przez dwadzie$cia godzin na dobe
siedziatem lub chodzitem, a caly ten czas spedzatem w jednym pomiesz-
czeniu. Odwiedzitlem wiele wspaniatych klasztoréw, w ktérych otrzyma-
tem znakomite nauki od Mahasiego Sayadawy, Asabhy Sayadawy i Ajahna
Buddhadasy. W trakcie szkolenl nauczytem sie cudownych rzeczy, za ktore
jestem dozgonnie wdzieczny swoim mistrzom. Oddawanie sie intensywne;j
medytacji wtych egzotycznych miejscach okazato sie jednak dopiero poczat-
kiem mojej praktyki. Dzieki sumiennemu i systematycznemu treningowi
zaczatem osiggac glebokie stany medytacyjne rowniez w dos$¢ zwyczajnych
miejscach. Na poczatku szkolenia nie wiedziatem, jak bedzie wygladac¢ moja
przysztosé. Gdy opuszczatem Azje, w dalszym ciggu miatem bardzo ideali-
styczne zapatrywania. Liczytem na to, ze moje niezwykte do§wiadczenia
medytacyjne pozwolg mi rozwigzaé wszystkie problemy.

Po kilku latach wrécitem, aby odby¢ dodatkowe treningi w klasztorach
w Tajlandii, Indiach i na Sri Lance, a nastepnie uczytem sie pod okiem kilku
znanych lamoéw tybetanskich, mistrzow zen i hinduskich guru. W ciggu
dziewietnastu lat nauczania mialem zaszczyt wspdtpracowaé z wieloma
innymi nauczycielami zachodniego buddyzmuiupowszechni¢ w Ameryce
medytacje wgladu — buddyjskg praktyke uwaznosci. Prowadzitem odosob-
nienia trwajace od jednego dnia do trzech miesiecy i wspélpracowatem
z wieloma osrodkami chrzescijaniskimi, buddyjskimi, transpersonalnymi
ireprezentujgcymiinne nurty. W 1976 roku obronitem doktorat z psycho-
logii klinicznej. Od tamtej pory pracuje jako psychoterapeuta i nauczyciel
buddyjski. Przez wszystkie te lata najwazniejsze byto dla mnie poszukiwanie
odpowiedzi na pytanie, co musze robié¢, aby méc sie w pelni oddaé¢ swojej
praktyce duchowej i sprawié, ze bedzie ona kwitna¢ kazdego dnia mojego
zycia.

Odkad zaczgtem nauczaé, widzialem wielu takich, ktérzy w btedny spo-
sOb rozumieli praktyke duchows. Osoby te liczyty na to, Ze uciekng dzieki
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niej od swojego zycia. Podobnie jak ja na poczgtku swoich poszukiwan, pré-
bowaty unikngé bélu i trudnosci ludzkiej egzystencji, uciekajac w ideaty
ijezyk duchowosci. Udawaty sie do $wigtyn, kosciotdéw i klasztoréow w po-
szukiwaniu czego$ niesamowitego.

Moja praktyka okazala sie drogg prowadzacg w dét, przez co odbiegata od
popularnych wyobrazen na temat rozwoju wewnetrznego. Zauwazytem bo-
wiem, ze wraz zuptywem lat pracowalem z coraz nizszymi czakrami (o$rod-
kami energii duchowej w ciele). W ciggu pierwszych dziesieciu lat systema-
tycznej praktyki duchowej postugiwatem sie przede wszystkim umystem.
Studiowalem, czytatem, medytowatem i prowadzitem klasztorny styl zycia.
Przez caly czas uzywalem mocy swojego umystu do zdobywania wewnetrz-
nej madrosci. Opanowatem sztuke koncentracji i osiggania samadhi (gle-
bokich poziomdéw mentalnego wchioniecia), dzieki czemu doznatem wielu
wgladow. Doswiadczatem wizji, objawien i glebokich przebudzen. Praktyka
duchowa kompletnie zmienita moje podejscie do otaczajgcego swiata. Za-
czalem wszystko postrzega¢ w nowy i madrzejszy sposdb. Bytem usatysfak-
cjonowany swoimi odkryciamiiblednie sadzitem, Ze uzyskany przeze mnie
wglad jest celem praktyki.

Kiedy wrocitem do USA jako mnich, moje wyobrazenia legty w gruzach.
W ciggu kilku tygodni po wizycie w placéwce firmy Elizabeth Arden zdjgtem
swoje szaty, zapisalem sie na studia podyplomowe i zaczalem zarabiaé na
zyciejako kierowca takséwki. Dodatkowo pracowatem po nocach w szpitalu
psychiatrycznym w Bostonie. Cho¢ wrécitem z klasztoru z czystym, otwar-
tym i rozwinietym umystem, za sprawg mojej éwczesnej relacji mitosne;j,
a takze wspdlnoty, w ktorej wtedy zytem, oraz obowigzkéw zwigzanych ze
studiami szybko odkrytem, ze praktyka medytacyjna w niewielkim stop-
niu poprawila moje interakcje z innymi ludzmi. W dalszym ciggu bytem
niedojrzaly emocjonalnie i pozwalatem, aby na moje zachowania wptywa-
1y te same wzorce obwiniania i strachu oraz akceptacji i odrzucenia, ktore
rzadzily moim zyciem przed rozpoczeciem treningu buddyjskiego. Najgor-
sze bylo jednak to, ze zaczalem je widzie¢ znacznie wyrazniej. Cho¢ potra-
filem wykonywaé medytacje mitujacej dobroci z myslg o tysigcach istot,
mialem ogromne trudnosci z utrzymaniem bliskiej relacji z jedng osobg, tu
iteraz. Podczas praktyk medytacyjnych uzywatem mocy swojego umystu
do ttumienia bolesnych odczué i dopiero po dtugim czasie udawato mi sie
dostrzec, ze nosze w sobie gniew, smutek, zal lub frustracje. Wcigz nie zna-
lem przyczyn swojego niezadowolenia w interakcjach miedzyludzkich. Nie
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umiatem radzi¢ sobie z wtasnymi uczuciami, angazowac sie emocjonalnie
iw dojrzaty sposéb komunikowac sie z przyjaciétmiiukochanymiosobami.

Musiatem catkowicie zmienié swojg praktyke i zej$¢ z poziomu umystu
na poziom serca. Rozpoczagtem dtugi i trudny proces odzyskiwania kontak-
tu z wlasnymi emocjami i podnoszenia poziomu $§wiadomosci. Chciatem
zrozumie¢ schematy, ktore powielatem w swoich relacjach. Uczylem sie do-
puszczac do siebie wlasne uczuciairadzié sobie z poteznymi sitami wyzwala-
nymi przez interakcje miedzyludzkie. Pomagaty mi w tym terapia grupowa
iindywidualna, medytacje skupione na sercu, psychologia transpersonalna,
szereg udanych i koszmarnych zwigzkow, a takze badanie historii mojej ro-
dziny, dzieki ktéremu lepiej zrozumialem moje obecne relacje. Wszystkie te
poszukiwania sprawily ostatecznie, ze wszedtem w zwigzek z Liang. Cho¢
nasza relacja byta na poczatku dosé trudna, po jakims czasie przerodzita sie
w szczesliwe malzenistwo i zaowocowala narodzinami naszej pieknej corecz-
ki Caroline. Wraz z uptywem czasu zaczatem postrzegaé prace z sercem jako
integralny element mojej praktyki duchowe;j.

Po dziesieciu latach koncentrowania sie na swoim zyciu emocjonalnym
iotwierania serca zdatem sobie sprawe, Zze zaniedbuje wtasne ciato. Na po-
czatku praktyki duchowej zajmowalem sie nim w rownie powierzchowny
sposdbjak swoimiuczuciami. Choé nauczytem sie oddychaé §wiadomie oraz
pracowac z bélem i odczuciami pojawiajgcymi sie w moim ciele, zazwyczaj
uzywatem swojego organizmu w sposob instrumentalny. Bylem wystar-
czajgco zdrowy i silny, aby méc sie wspinaé po gdérach, pomimo ostrego
bdlu siedzie¢ nieruchomo jak jogin na brzegu Gangesu przez dziesie¢ lub
dwadzie$cia godzin, pokonywacé duze odlegloséci na bosoitakjak inni mnisi
jes¢ zaledwie jeden positek dziennie. Odkrytem jednak, ze uzywam swojego
ciala, zamiast naprawde w nim przebywacé. Traktowaltem je jak narzedzie,
pozwalajgce mi sie posilaé, poruszaéirealizowaé w zyciu mentalnym, emo-
cjonalnym oraz duchowym.

Gdy zaczalem odzyskiwac kontakt ze swoimi emocjami, zdalem sobie
sprawe, ze moje ciato réwniez potrzebuje kochajgcej uwagi. Choé nauczytem
sie postrzegaé, rozumieciodczuwad wszystkie rzeczy z mitoscig i wspodlczu-
ciem, musialem sie zajg¢ jeszcze nizszymi czakrami. Zrozumiatem, ze jezeli
chce naprawde wies¢ duchowe zycie, musze je urzeczywistnia¢ w kazdym
swoim dziataniu - w sposobie, w jaki stoje, chodze, oddycham i jem. Nie
mogltem pominaé zadnej aktywno$ci. Zycie w tym cennym zwierzecym
organizmie na tej planecie jest rOwnie waznym elementem duchowej eg-
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zystencji jak wszystko inne. Gdy zaczgtem odzyskiwaé kontakt ze swoim
cialem, odkrytem nowe obszary strachu i bélu, ktére oddalaly mnie od mo-
jej prawdziwej jazni. Bardzo podobne trudnos$ci napotkatem juz wczeéniej
podczas otwierania umystu i serca.

Gdy zajmowalem sie coraz nizszymi czakrami, moja praktyka nabrata
bardziej intymnego i osobistego charakteru. Zaczeta wymaga¢ ode mnie,
abym z kazdym kolejnym krokiem byl bardziej szczery i ostrozny. Stala sie
réwniez bardziej zintegrowana. Zrozumialem, Ze moje podejscie do ciatanie
jest oderwane od moich relacji z rodzing czy oddania dla pokoju na §wiecie.
Kiedy wiec pracowatem z coraz nizszymi czakrami, moja praktyka poszerzy-
a zasiegizaczela obejmowacd nie tylko moje wlasne ciatoiserce, ale rowniez
wszelkie przejawy zycia, nasze relacje oraz otoczenie, ktére dostarcza nam
wszystkiego, czego potrzebujemy.

Caty ten proces poglebiania i rozszerzania oddania dla zycia duchowe-
go sprawil, ze moje motywy zmienity sie, a rozwo6j wewnetrzny zaczal mi
sprawia¢ mniej problemdw. Poczgtkowo praktykainauczanie byty dlamnie
niezwykle trudne i wyczerpujace. Musiatem wysila¢ umyst, aby unierucho-
mic¢ ciato, aby skoncentrowac i uporzgdkowaé¢ moc mentalng podczas me-
dytacji, a takze aby zapanowac nad bélem, emocjami i dekoncentracjg. Za
pomocg praktyki duchowej probowatem sprawié, zeby méj umyst stat sie
czysty ijasny. Staratem sie zdobywac wewnetrzng madrosé i wywoltywacé
wizje. Tak wlaénie wyglagdal méj sposdb myslenia, gdy zaczynatem nauczacd.
Stopniowo docierato do mnie jednak, ze dla wiekszosci z nas jednym z pro-
bleméw jest proces dgzenia do czegos. Jezeli jesteSmy krytycznie nastawieni
do $wiata, po rozpoczeciu praktyki duchowej staniemy sie krytyczni wo-
bec wtasnej osoby. Jezeli odetniemy sie od siebie i stracimy kontakt ze swo-
imi emocjami, ciatem i swoim czlowieczeristwem, nasza cheé osiggniecia
oswiecenia lub jakiegos celu duchowego tylko poglebi to oddzielenie. Jezeli
z powodu strachu przed swoimi emocjami i krytycznymi myslami czujemy
sie bezwartos$ciowilub nosimy w sobie gteboko zakorzeniong nienawis¢ do
siebie, nasze zmagania duchowe pogorszg sytuacje. Wiedzialem jednak, ze
praktyka duchowa wymaga ogromnego oddania, energii i zaangazowania.
Co mogloby by¢ dla niej sitg napedows, jesli nie idealizm i che¢ osiggania
wyzszych celow?

Gdy probowalem znalez¢ odpowiedz na to pytanie, odkrylem cos wspa-
niatego. Zrozumialem, ze jesli chcemy naprawde sie otworzy¢ — a tego wia-
$nie wymaga od nas szczere zycie duchowe - potrzebujemy niesamowitej
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odwagi i sity, czego$, co mozna by nazwaé¢ duchem wojownika. Musimy
jednak pamietad, ze owa sita wojownika pochodzi z serca. Energia, oddanie
iodwaga sg nam potrzebne nie po to, zebysmy mogli uciec od swojego zycia
albo zakry¢ je dowolng filozofig — materialistyczng lub duchows. Potrzebu-
jemy serca wojownika, aby naprawde moc stangé twarzg w twarz ze swoim
zyciem, ze swoim bélem i ograniczeniami, a takze ze swoimi rado$ciami
imozliwo$ciami. Ta odwaga pomoze nam uwzglednié¢ w praktyce duchowej
kazdy aspekt naszego istnienia: cialo, rodzine, spoteczenstwo, polityke, eko-
logie, sztuke, edukacje. Tylko wtedy nasza duchowo$¢ stanie sie naprawde
zintegrowana z zyciem.

Gdy podczas studiéw doktoranckich zaczglem pracowaé w szpitalu psy-
chiatrycznym, naiwnie chciatem nauczy¢ niektorych pacjentéw medyto-
wacé. Bardzo szybko zrozumiatem jednak, ze nie tego potrzebowali. Ludzie
cinie potrafili wprowadzié¢ do swojego zycia zréwnowazonej uwagi, a wiek-
sz0$¢ z nich zdazyla sie juz zagubié we wlasnym umysle. Mogly im pomac
wylgcznie praktyki medytacyjne, ktore sprowadzaja na ziemie: joga, ogrod-
nictwo, tai-chi, ¢wiczenia pozwalajgce odzyskac kontakt z cialem.

Odkrytem jednak w szpitalu ogromng grupe ludzi, ktérzy rozpaczliwie
potrzebowali medytacji. Nalezeli do niej psychiatrzy, psychologowie, pra-
cownicy socjalni, pielegniarki, asystenci i inni przedstawiciele personelu
medycznego. Nie tylko opiekowali sie oni pacjentami, ale czesto réwniez
kontrolowali ich za pomocg lekéw antypsychotycznych. Robili to, bo od-
czuwali strach - przed energiami klebigcymi sie w pacjentach i w ich wia-
snym wnetrzu. Miatem wrazenie, Ze niewielu z nich miato okazje osobiscie
spotkaé w swojej psychice potezne sity, z ktérymi mierzyli sie ich pacjenci.
Tego wlaénie dotyczy podstawowa lekcja medytacji: naucz sie konfrontowacé
z wlasng chciwoscig, poczuciem bezwartosciowosci, gniewem, paranojg
i megalomanig, a nastepnie dociera¢ do madrosci i odwagi, ktére znajdu-
ja sie poza zasiegiem tych sil. Praktyki medytacyjne mogly wiec wywrzeé
bardzo korzystny wplyw na pracownikow szpitala. Pomoglyby im bowiem
stanaé twarzg w twarz z sitami, ktére zerwaty sie ze smyczy w psychice ich
pacjentéw. Podejscie do pracy i chorych osdb zostatoby wtedy wzbogacone
o nowy rodzaj zrozumienia i wspoétczucia.

Specjalisci w dziedzinie zdrowia psychicznego zaczynaja dostrzegad, ze
w leczeniu i terapii nalezy uwzglednia¢ zycie wewnetrzne pacjentéw. Z ko-
niecznosci zintegrowania wizji duchowej zaczynajg sobie zdawac sprawe
réwniez politycy, ekonomisci i ekologowie. Aby jednak duchowo$¢ mogta
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przynosic¢ jakiekolwiek korzysci, musi by¢ mocno osadzona w osobistym
doswiadczeniu. Z tego wzgledu opisatem w tej ksigzce wiele tradycyjnych
praktyk i wspdtczesnych medytacji. Wszystkie te ¢wiczenia pozwolg wam
pracowac z przekazywanymi przeze mnie naukami. Dzieki nim wejdziecie
glebiej we wlasne ciatoi serce, aby méc z nich uczynié narzedzia praktyki du-
chowej. Opisane tu medytacje wywodza sie z tradycji buddyzmu therawady,
ktéra powstata w potudniowo-wschodniej Azji. Sg to praktyki uwaznosci
wykorzystywane w medytacji wgladu (vipassanie), nazywanej réwniez ser-
cem buddyjskiej medytacji. Oferujg one systematyczny trening ciala, serca
i umystu, dzieki ktéremu mozna dozna¢é przebudzenia, a jednoczesnie po-
zostaje on zintegrowany z otaczajgcym nas §wiatem. Tradycja ta skupia sie
na naukach, ktdre lezg u podstaw niemal wszystkich praktyk buddyjskich
zréznych czesci $wiata. Nauczam jej od wielu lat i podgzam we wskazywa-
nym przez nig kierunku.

Cho¢ w tej ksigzce opieram sie na swoich doswiadczeniach z tradycja-
mi buddyjskimi, mam poczucie, ze zaprezentowane tu przeze mnie za-
sady praktyki duchowej maja charakter uniwersalny. W pierwszej czesci
opisze podstawowe elementy zintegrowanego zycia duchowego: sposoby
praktykowania, najczesciej spotykane zagrozenia, techniki radzenia sobie
z ranami i trudno$ciami oraz buddyjskie mapy duchowych stanéw ludz-
kiej $wiadomosci. Pokaze rowniez, ze te niezwykle doswiadczenia mogg
by¢ osadzone w zdrowym rozsgdku. W drugiej czesci ksigzki w bardziej
bezposredni sposéb opowiem o integrowaniu praktyki duchowejznaszym
codziennym zyciem. Zajme sie takimi tematami, jak wspoétuzaleznienie
i wspdliczucie, szufladkowanie, a takze psychoterapia i medytacja. Omo-
wie rowniez korzysci i trudnosci zwigzane z kontaktami z nauczycielami
duchowymi. Na koniec skupie sie na dojrzato$ci duchowej —na rozwijaniu
madros$ciiwspdlczucia, atakze na spokojuiradosci, ktore proces ten wnosi
do naszego zycia.

Gdy zaczynatem pisaé te ksigzke, postanowilem potozy¢ w niej szczegdélny
nacisk na swojg osobistg podréz. Jednga z najwazniejszych rzeczy, jakich sie
nauczytem, jest bowiem to, ze poziom uniwersalny moze zamanifestowaé
sie w naszym zyciu duchowym tylko wtedy, gdy polaczy sie z poziomem
indywidualnym. Jako ze jeste$my istotami ludzkimi, bramg do §wietosci
jestdlanasnasze ciato, serceiumyst, nasza historia, a takze nasze najblizsze
relacje i sytuacja zyciowa. Gdzie indziej mogliby$my szukaé¢ wspdtczucia,
sprawiedliwosci i wyzwolenia?
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Dzieki zintegrowanemu podejs$ciu do duchowos$ci mozemy zrozumieé, ze
jezeli chcemy dawaé $wiatu $wiatto, mgdrosé i wspdtczucie, musimy naj-
pierw znaleZ¢ je we wlasnym wnetrzu. Uniwersalne prawdy duchowego
zycia mogg ozy¢ wytgcznie w konkretnych sytuacjach, ktére napotykamy na
swojej drodze. Tak osobiste podejscie do praktyki pozwala nam dostrzegaé
zaréwno wyjgtkowo$é, jak i prozaicznos$é zycia. Sprawia, ze zaczynamy wi-
dzie¢ ponadczasowajakos¢ wielkiego tarnica narodzini$mierci, ale potrafimy
przy tym doceni¢ swoje cialo, rodzine i wspdlnote, historie osobistg oraz
radosci i smutki, ktére otrzymujemy od losu. Dzieki takiemu nastawieniu
przebudzenie nabiera niezwykle osobistego charakteru, a jednoczes$nie od-
dzialuje na wszystkie inne istoty zyjace na tej planecie.



1

CZY KOCHAEEM
DOBRZE?

Nawet najwznioslejsze stany i najbardziej wyjgtkowe
osiggniecia duchowe nie majq zadnego znaczenia, jezeli
nie potrafimy by¢ szczesliwi w zwyczajnych, codzien-
nych sytuacjach — jezeli nie jestesmy w stanie dotykac
sercem innych osob i zycia, ktore zostato nam dane.

zyciu duchowym nalezy przestrzegaé prostej zasady: Musimy
mieé pewnosé, ze wybrana przez nas sciezka jest potqczona z na-

b szym sercem. Na wspdtczesnym targowisku duchowym moze-
my wyprobowacé przerdzne podejsécia do rozwoju wewnetrznego. Wielkie
tradycje duchowe kuszg historiami o o$§wieceniu, btogoséci, wiedzy, boskiej
ekstazie i najwyzszych mozliwosciach ludzkiego ducha. Gdy patrzymy na
wachlarz nauk dostepnych na Zachodzie, wszystkie te ich efektowne i nie-
zwykle aspekty mogg poczatkowo silnie przyciggaé. Choé te niecodzienne
stany sg mozliwe do osiggniecia i dajg pewne wyobrazenie o efektach roz-
woju wewnetrznego, mozna je traktowac jako co$ w rodzaju reklamy na
rynku duchowosci. To nie one sg bowiem celem zycia duchowego. Rozwdj
wewnetrzny nie jest procesem poszukiwania ani osiggania jakichs niezwy-
ktych stanéw lub specjalnych mocy. Takie podejscie moze nas wrecz oddalaé¢
od nas samych. Jezeli nie bedziemy uwazni, niepostrzezenie mozemy zaczaé
powtarzaé¢ w zyciu duchowym podstawowe btedy naszego wspdlczesnego
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spoleczenstwa, w ktérym panujg ambicja, materializm i poczucie wyobco-
wania.

Na poczatku autentycznej podrézy duchowej musimy sie trzymac znacz-
nie blizej rzeczywistosci, koncentrowac bezposrednio na tym, co znajduje
sietuz przed nami, i dba¢ oto, aby wybrana przez nas $ciezka byta potgczona
z naszg najglebszg miltoscig. Don Juan, przekazujgc swoje nauki Carlosowi
Castanedzie, ujal to w nastepujacy sposob:

Kazdej sciezce przyjrzyj sie z bliska i z rozwaga. Wyprobu;j jg
tyle razy, ile uznasz za konieczne. Postaw pytanie, jakie zadaje
jedynie sedziwy starzec. Wspomnial mio tym mdjdobroczynca,
gdy bytem mlody, a krew zanadto burzyta mi sie w zytach, bym
jezrozumiat. Dzi$ je rozumiem. Oto ono: Czy ta Sciezka obdarzo-
na jest sercem? Jesli tak, jest dobra, jesli nie, nie zda sie na nic*.

Nauki zawarte w tej ksigzce majg pomagaé w znalezieniu $ciezki serca
— $ciezki, ktéra przeksztalca i dotyka samego centrum naszego jestestwa.
Aby osiggnaé ten cel, musimy najpierw znalez¢ praktyke, dzieki ktérej nasze
serce stanie sie w pelni obecne w naszym zyciu.

Gdy zadajemy sobie pytanie, czy podgzamy Sciezkg serca, odkrywamy, ze
tylko my sami mozemy okre§li¢, jak powinna wygladaé nasza droga zyciowa.
Musimy pozwoli¢, aby tajemniczo$c¢ i piekno tego pytania rozbrzmiewaty
W naszym wnetrzu. W pewnym momencie gdzies w nas pojawig sie odpo-
wiedz i zrozumienie. Jezeli sie wyciszymy i cho¢ przez chwile wstuchamy
W swoje wnetrze, bedziemy wiedzied, czy podgzamy $ciezkg serca. Mozemy
sie komunikowac z sercem w bezposredni sposdb. Mozemy wrecz rozmawiaé
znim jak z dobrym przyjacielem. Wie o tym wiekszos$¢ pradawnych kultur.
Mieszkancy wspotczesnego $wiata sajednak tak bardzo zaabsorbowani swo-
imi codziennymi sprawami i myslami, ze zapomnieli o tej niezbednej sztuce
dyskutowania z wlasnym sercem. Jezeli chcemy je zapytaé o wybrang przez
siebie Sciezke, musimy sie przyjrze¢ warto$ciom, zgodnie z ktérymi postano-
wilismy zy¢. Na co przeznaczamy swdj czas, energie, kreatywno$¢ i mitosé?
Musimy spojrze¢ na swoje zycie bez sentymentalizmu, idealizmuipopadania
w przesade. Czy nasze wybory odzwierciedlajg to, co najbardziej cenimy?

Tradycja buddyjska uczy swoich zwolennikéw, ze wszelkie przejawy zycia
powinniuwazaé za co§ drogocennego. Do podobnych wnioskéw doszli réw-

*  Tlum. Adam Szostkiewicz (przyp. ttum.).
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niez astronauci opuszczajgcy Ziemie. Jedna z zaldg rosyjskich kosmonautéw
W nastepujacy sposéb opisala swoje do§wiadczenia: ,Na stacje kosmiczng
zabraliémy ze sobg malg rybke. Mieliémy tam przebywac przez trzy miesigce
i prowadzi¢ badania kontrolne. Po mniej wiecej trzech tygodniach rybka
zaczela umieraé. Jak bardzo byto nam jej zal! Probowali$my jg ocali¢, odwo-
tujgc sie do najrézniejszych sposobdéw! Na Ziemi lowienie ryb sprawia nam
duzo radosci. Kiedy jednak cztowiek jest sam, z dala od wszystkiego, co ma
zwigzek znaszg planets, wszelkie przejawy zycia budzg w nim zachwyt. Do-
ciera wtedy do niego, jak drogocenne jest zycie”. W podobny sposéb pewien
astronauta opisal moment, w ktérym jego kapsula wylgdowala na Ziemi,
aon otworzyl wlazipoczut wilgotny zapach gleby. ,, Padtem na kolana, a na-
stepnie przytozytem twarz do ziemi i jg pocalowatem”.

Aby dostrzec drogocenno$¢ wszystkich rzeczy, musimy skupié calg swojg
uwage na zyciu. Praktyka duchowa moze nam pomédc w osiggnieciu tego po-
ziomu $wiadomosci. Wcale nie musimy odbywac¢ podrézy kosmicznej. Wraz
z tym, jak stajemy sie bardziej obecni, a nasze zycie robi sie coraz prostsze,
ukryta w naszym wnetrzu mitos¢ do Ziemi i wszystkich istot zaczyna sie
manifestowad i ozywia naszg Sciezke.

Ponizej znajduje sie opis medytacji, ktéra pozwala zrozumieé, cowywolu-
je wnas poczucie drogocennosci zycia i w jaki sposéb nadaje ono sens $ciez-
ce serca. W praktyce buddyjskiej zacheca sie ludzi, aby rozmyélali o swojej
$mierci i probowali odkry¢, jak powinno wygladaé dobre zycie. Przeprowa-
dza sie w tym celu tradycyjng medytacje, podczas ktérej nalezy siedzieé
w milczeniu i skupia¢ sie na nietrwatoséci istnienia. Po przeczytaniu tego
akapitu zamknij oczy i poczuj Smiertelno$é¢ swojego ludzkiego ciata. Choé
nie wiemy, kiedy dokladnie odejdziemy z tego Swiata, §mier¢ czeka kazdego
z nas. Wyobraz sobie siebie u kresu zycia - w przysztym tygodniu, w przy-
sztym roku, w przysztej dekadzie lub w blizej nieokreslonej przysztosci.
Nastepnie spdjrz na cate swoje dotychczasowe zycie i przywotaj w pamieci
dwie sytuacje, w ktorych zdarzylo ci sie zrobi¢ co$ dobrego. Nie musi to by¢
nic wielkiego. Pozwdl, aby pojawilo sie to, co chce sie pojawié. Gdy bedziesz
sobie wyobrazac i przypomina¢ swoje dobre uczynki, zwrd¢ uwage na to,
w jaki sposéb wspomnienia wplywaja na twojg swiadomosé -jak zmieniajg
twoje emocje oraz stan twojego serca i umystu.

Po chwili przyjrzyj sie bardzo uwaznie cechom tych sytuacji. Sprobuj
dostrzec, co zawiera sie w tych momentach dobroci wyciggnietych ze stru-
mienia stéw i dziatan, ktére sktadajg sie na twoje zycie. Niemal kazdy, kto
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podczas medytacji przypomina sobie swoje dobre uczynki, odkrywa, ze byty
to zaskakujgco proste rzeczy. Bardzo rzadko s3 to osiggniecia, ktore wpisu-
jemy do CV. Dla kogo$ momentem dobroci sg po prostu stowa ,, kocham cie”
wypowiedziane do umierajgcego ojcalub lot na drugi koniec kraju, aby zajaé
sie dzie¢mi siostry, ktéra miata wypadek samochodowy. Pewna nauczy-
cielka szkoty podstawowej przypomniala sobie po prostu wszystkie sytu-
acje, w ktérych zdarzalo jej sie uspokaja¢ zaptakane dzieci, majgce akurat
zty dzien. Inna kobieta podczas tej medytacji podniosta reke, usmiechneta
sie i powiedziata: ,Gdy prébuje zaparkowac¢ samochdd na zatloczonej ulicy,
zawsze ustepuje miejsca innym”. Tak wlasnie wedlug niej wygladat dobry
uczynek.

Jeszcze inna kobieta — sze$¢dziesieciokilkuletnia pielegniarka, ktéra zda-
zyta juz wychowaé dzieci i wnuki i miala za sobg bardzo intensywne zycie
- przypomniala sobie natomiast, ze gdy miala szes¢ lat, przed jej domem
zepsul sie samochdéd. Wysiadly z niego dwie starsze osoby i przez chwile
patrzyty na pojazd. Spod maski wydobywatly sie kleby pary. Jedna z nich
poszla wiec do stojgcej na rogu ulicy budki telefonicznej, aby zadzwonié
do warsztatu samochodowego. Chwile pdzniej obie osoby znéw wsiadly do
pojazdu i przez wieksza czes¢ poranka czekaly na pomoc drogows. Kobieta
wspominajgca te sytuacje byta wtedy ciekawg Swiata, sze$cioletnig dziew-
czynka. Podeszta wiec do osdb siedzacych w samochodzie, aby z nimi po-
rozmawiaé. Gdy zorientowala sie, ze od dtuzszej chwili czekajg na pomoc
W rozgrzanym pojezdzie, wrdcita do domu, aby zrobi¢ dla nich mrozong
herbate i kanapki. Przyniosta im je na tacy, choé nikt jej o to nie prosit.

Najwazniejsze rzeczy w naszym zyciu wcale nie sg fantastyczne i wielkie.
Najbardziej liczg sie bowiem chwile, w ktérych dotykamy wnetrza innych
ludzi oraz dzialamy w uwazny i troskliwy sposdb. Ta prosta i gteboka in-
tymno$¢ to mitosé, jakiej wszyscy pragniemy. Momenty, w ktérych nawig-
zujemy ze soba prawdziwy kontakt, moga sta¢ sie fundamentem dla $ciezki
serca. Zazwyczaj pojawiajg sie w naszym zyciu niespodziewanie i gleboko
nas poruszajg. Matka Teresa opowiadala o nich w nastepujacy sposoéb: ;W
tym zyciu nie jeste$my w stanie robi¢ wielkich rzeczy. Mozemy jedynie robi¢
male rzeczy z wielkg mitoscig”.

Niektérzy ludzie majg duze trudnosci z wykonaniem powyzszego ¢wi-
czenia. Nie przychodza im bowiem do glowy zadne dobre uczynki, a kiedy
juz przypominajg sobie jakas sytuacje, wydaje im sie zbyt powierzchowna,
blaha, nieczysta lub niedoskonata. Czy to oznacza, ze wsrdd setek tysiecy
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rzeczy, ktore zrobili w swoim zyciu, nie ma nawet dwdch dobrych uczyn-
kéw? Nie sadze! Kazdy czlowiek zrobil w zyciu wiele dobrych rzeczy. Zré-
dtem owych trudnosci jest co$ innego. Wynikajg one z tego, ze jestesmy dla
siebie zbyt surowi. Oceniamy wlasng osobe tak krytycznie, ze Idi Amin lub
Stalin mogliby nas zatrudnié¢ w roli sedziéw. Bardzo czesto nie mamy dla
samych siebielitosci. Nie potrafimy przyznad, ze z naszych serc wydobywajg
sie szczera mitos¢ i dobroé. Nie widzimy tego.

Podgzanie $ciezka serca oznacza, ze zyjemy w sposéb, ktory podsuneta
nam medytacja-ze pozwalamy, aby smak dobroci przenikal cate nasze zycie.
Gdy skupiamy calg uwage na swoich dziataniach, wyrazamy milos$éidostrze-
gamy drogocenno$¢ istnienia, stajemy sie bardziej dobroduszni. W naszym
zyciu znacznie czesciej pojawia sie wtedy prosta, troskliwa obecnosé. Z tego
wzgledu powinni$my regularnie pytaé swoje serce:,,Co musze robié, aby zy¢
W ten sposob? Czy Sciezka, ktdorg obecnie krocze, prowadzi do tego stanu?”.

Zycie bywa tak stresujace i skomplikowane, ze zdarza nam sie zapomnieé
onaszychnajglebszych intencjach. Kiedy jednak ludzie zblizajg sie do kresu
swojego istnienia i przypominajg sobie wlasng przesztosé, zazwyczaj nie
mysla otym, ile pieniedzy odtozyli na koncie bankowym, ile ksigzek napisali
albo co zbudowali. Jezeli bedziesz jedng z tych oséb, ktérym w momencie
$mierci udaje sie zachowaé przytomno$¢ umystu, zapewne zadasz sobie
bardzo proste pytania: ,Czy kochalem dobrze?”, ,Czy zytam pelnig zycia?”,
,Czy nauczyltem sie odpuszczac?”.

Te proste pytania dotykaja najglebszej istoty zycia duchowego. Gdy za-
stanawiamy sie nad tym, co to znaczy kocha¢ dobrze i zy¢ w pelni, mozemy
zobaczy¢, wjaki sposdb jestesmy ograniczani przez swoje przywigzanieilek.
Widzimy réwniez wiele sytuacji, w ktérych mozemy otworzy¢ serce. Czy
pozwalali$my sobie kocha¢ otaczajgcych nasludzi, naszg rodzine, naszg spo-
lecznos¢ i planete, na ktorej zyjemy? Czy nauczyliémy sie odpuszczaé? Czy
nauczyliSmy sie przezwyciezaé¢ napotykane w zyciu trudnosci z wdziekiem,
madroscig i wspdlczuciem? Czy nauczyliSmy sie wybaczaé, stuchaé gltosu
sercainie oceniaé¢? Gdy zaczynamy widzie¢ drogocenno$c¢ i nietrwalto$é zy-
cia, gtdwnym elementem praktyki duchowej staje sie odpuszczanie. Jezeli
w jakiej$ sytuacji musimy odpuscié, ale nie potrafimy tego zrobié, pojawia
sie w nas ogromne cierpienie. Umiejetno$¢ odpuszczania staje sie bardzo
wazna w obliczu $§mierci. Predzej czy pézniej musimy jg opanowac i nauczy¢
sie obserwowac zmienne misterium zycia bez strachu i przywigzywania sie
do czegokolwiek.
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Poznatem kiedys kobiete, ktérej matka walczyta z chorobg nowotworowsg
iprzez wiekszo$c¢ czasu lezata w szpitalnym1dzku, podtaczona do kilkudzie-
sieciu rurek i maszyn. Nie chciata umrzeé w taki sposéb. Kiedy wiec jej stan
sie pogorszyt, odtgczono jg od sprzetu medycznego i pozwolono wrécié do
domu. Czula sie coraz gorzej i wcigz miata trudnosci z zaakceptowaniem
swojej choroby. Cho¢ nie ruszala sie z t6zka, nadal prébowata zajmowacé
sie domem, ptacié¢ rachunki i dbaé o codzienne sprawy. Meczy? ja nie tylko
fizyczny bdl, ale rOwniez to, ze nie potrafita ,,odpusci¢”. W koricu jej stan
byl na tyle zty, ze zaczela traci¢ kontakt z rzeczywistoscig. Pewnego dnia,
w samym srodku tej walki, wezwala swojg corke i powiedziata: ,Céreczko,
kochanie, odtacz mnie juz, prosze, od aparatury medycznej”. Jej corka ta-
godnym glosem odpowiedziata: ,Mamo, nie jeste$ podigczona do zadnego
sprzetu”. Niektdrzy ludzie musza sie jeszcze duzo nauczy¢ o odpuszczaniu.

Umiejetno$¢ odpuszczania i akceptowania zmian zachodzacych w zyciu
sprawia, ze stajemy sie dojrzalsi duchowo. W ktéryms$ momencie odkrywa-
my, ze pod pewnymi wzgledami nie r6zni sie ona od zdolnosci do kochania.
Obie te umiejetnosci nie stuza bowiem do posiadania czegokolwiek. Dzieki
obu mozemy nawigza¢ kontakt z kazda chwilg tego zmiennego zyciaiw
pelni doswiadczaé wszystkiego, co nas spotyka.

Pozwole sobie przytoczy¢ starg opowiesé o znanym rabinie mieszkajg-
cym w jednym z europejskich miast. Pewnego dnia odwiedzil go mezczy-
zna, ktéry przyptynat do niego statkiem az z Nowego Jorku. Gdy cztowiek
ten pojawit sie we wspaniatym, wielkim domu rabina, kazano mu wejs¢
na poddasze. Powiedziano mu bowiem, ze tam wtasnie znajdzie swojego
nauczyciela. Gdy wszedl do pomieszczenia, w ktérym mieszkat rabin, zo-
baczytjedynie 16zko, krzesto i kilka ksigzek. Spodziewal sie znacznie wiecej
po swoim mistrzu. Po przywitaniu sie z rabinem zapytat go wiec: ,,Rabinie,
gdzie sg twoje rzeczy?”. Rabin odpowiedzial mu na to pytaniem: ,No céz,
a gdzie sg twoje rzeczy?”. Gos¢ rzekl na to: ,Alez rabinie, przybytem tu tylko
na chwile”. Mistrz odpowiedzial: ,Ja rowniez, ja rGwniez”.

Abymodckochaé w pelniizy¢ dobrze, musimy zrozumie¢, ze tak naprawde
nie mamy absolutnie nic — ani naszych domoéw, samochoddéw, ukochanych,
ani nawet naszych cial. Duchowa rados$¢ i madros$é nie sg rezultatem po-
siadania. Pojawiajg sie w nas, gdy jesteSmy w stanie sie otworzy¢, pelniej
kochaé, swobodnie sie poruszaé i do§wiadczaé¢ w swoim zyciu wolno$ci.

Niejest tolekeja, ktdrag mozemy odlozy¢ na pdzniej. Pewien wielki nauczy-
ciel wyjasnit to w nastepujacy sposéb: ,,Zrédtem waszych probleméw jest
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przeswiadczenie, ze macie jeszcze czas”. Nie mamy pojecia, ile czasu nam
pozostalo. Jak wygladatoby nasze zycie, gdyby$smy wiedzieli, ze jest to nasz
ostatnirok, nasz ostatni tydzien lub nasz ostatni dzien? Gdy zadajemy sobie
to pytanie, mozemy wybraé $ciezke serca.

Czasami potrzebujemy wstrzgsu, za sprawg ktorego sie obudzimy i znaj-
dziemy swojg $ciezke. Kilka lat temu pewna kobieta poprosita mnie, abym
odwiedzil jej brata, ktéry lezal w szpitalu w San Francisco. Mezczyzna ten
zblizat sie do czterdziestego roku zycia i byt bardzo bogaty. Mial firme bu-
dowlang, zagloéwke, ranczo, dom w miescie i wiele innych rzeczy. Pewnego
dnia stracit przytomno$¢ za kierownicg swojego BMW. Badania wykazaty,
ze ma guza mozgu. Byt to przerzut czerniaka - nowotworu, ktéry bardzo
szybko sie rozrasta. Lekarz powiedzial mu:,Chcemy pana operowac, ale mu-
sze od razu uprzedzié, ze guz znajduje sie na czesci mozgu odpowiedzialnej
za mowe i zdolno$¢ do pojmowania. Jezeli go wytniemy, moze pan straci¢
umiejetno$¢ czytania, pisania, méwienia i rozumienia jezyka. Jesli nato-
miast nie przeprowadzimy zabiegu, najprawdopodobniej umrze pan w cia-
gu szesciu tygodni. Prosze sie nad tym zastanowi¢. Chcemy pana zoperowacé
jutro rano. Prosze nas wezwacé, gdy podejmie pan decyzje”.

Odwiedzilem tego mezczyzne wieczorem tego samego dnia. Byt bardzo
cichyizamys$lony. Jak sie zapewne domyslacie, znajdowat sie w niezwyklym
stanie $wiadomosci. Tego rodzaju przebudzenie jest czasem rezultatem
praktyki duchowej, ale w jego przypadku zostalo wywotane przez nieco-
dzienng sytuacje. Kiedy zaczeli$my rozmawiaé, mezczyzna ten nie méwit
0 swoim ranczo, zagléwce czy pienigdzach. Tam, dokad zmierzal, nikt nie
patrzy na stan konta bankowego czy liczbe posiadanych samochodéw. Gdy
musimy stawi¢ czota duzym zmianom, wazne jest tylko to, czy udato nam
sie otworzy¢ serce i czy stuchali$my jego wskazowek.

Dwadzie$cia lat wczesniej, pod koniec lat sze$édziesigtych, mezczyzna
ten praktykowal troche medytacje zen i czytat ksigzki Alana Wattsa. Kiedy
wiecjego czas dobiegat konica, chciat rozmawiaé o swoim zyciu duchowym
i podzieli¢ sie przemys$leniami na temat narodzin i §mierci. Po przeprowa-
dzeniu ze mng niezwykle szczerej rozmowy na chwile zamilk? i zamyslit
sie. Nastepnie spojrzal na mnie i powiedziat: ,Mam juz dos$¢ rozmédw. By¢
moze powiedzialem zbyt wiele stéw. Dzi$ wieczorem wszystko wydaje mi sie
drogocenne. Nawet picie wody z kranu czy obserwowanie, jak gotebie prze-
siadujace na szpitalnych parapetach wzbijajg sie w powietrze. Wydajg mi
sie takie piekne. Kiedy widze, jak ptak podrywa sie do lotu, mam poczucie,
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ze patrze na co$ magicznego. Nie chce sie jeszcze zegnad z zyciem. By¢ moze
powinienem po prostu wies¢ je w milczeniu”. Mezczyzna ten poprosit wiec
lekarzy, aby go zoperowali. Po czternastogodzinnym zabiegu przeprowa-
dzonym przezznakomitego chirurga przeniesiono go do sali pooperacyjne;j.
Kiedy odwiedzila gojego siostra, spojrzal nanig i powiedziat:,,Dzierr dobry”.
Lekarzom udalo sie usung¢ guza, nie uszkadzajac przy tym czesci moézgu
zwigzanej z mowa.

Kiedy mezczyzna ten zostal wypisany ze szpitalaiodzyskal zdrowie, jego
zycie catkowicie sie zmienito. W dalszym ciggu odpowiedzialnie wywiazy-
wat sie ze swoich obowigzkdéw zawodowych, ale nie byt juz pracoholikiem.
Zaczal poswiecaé wiecej uwagi rodzinie i odwiedzac¢ inne osoby, u ktérych
wykryto nowotwor lub inng $miertelng chorobe. Spedzat wiecej czasu na
lonie natury i starat sie darzy¢ mitoscig wszystkich otaczajacych go ludzi.

Gdybym nie spotkat sie z nim tamtego wieczoru, mégtbym go uznad za
osobe, ktéra nie osiggnela dojrzatosci duchowej. W konicu wykonywat prak-
tyki tylko przez krotki czas i zrezygnowat z nich, aby zostac¢ biznesmenem.
Wydawal sie osobg, ktéra zapomniata o wszystkich wartosciach ducho-
wych. Kiedy jednak musial stawic czola trudnej sytuacjiizastanowic sienad
zyciem i $miercig, jego krdtka przygoda z rozwojem wewnetrznym zaczela
by¢ dla niego bardzo wazna. Nie jeste$émy w stanie stwierdzié, czego uczg
sie inni. Nie powinni$my w zwigzku z tym ocenia¢ ich praktyki duchowe;j
zbyt szybko i pochopnie. Mozemy jedynie spojrze¢ w glab wlasnego serca
izapytad, cojest wazne w naszym obecnym zyciu. Co moze sprawié, ze stane
sie bardziej otwarty, szczery i zdolny do mitosci?

Sciezka obdarzona sercem rozbudza réwniez nasze wyjatkowe zdolnoéci
i kreatywno$¢. Zewnetrzng ekspresjg naszego serca moze sie staé pisanie
ksigzek, wznoszenie budynkéw lub pomaganie sobie nawzajem w kazdy
mozliwy sposdb. Moze to by¢ nauczanie lub zajmowanie sie ogrodem, przy-
gotowywanie jedzenia lub muzykowanie. Bez wzgledu na to, jakg metode
wybierzemy, wszystkie nasze uczynki muszg ptynaé prosto z serca. Milo§é
jest zrédlem energii, ktéra pozwala nam tworzy¢ i nawigzywac kontakt zin-
nymi. Jezeli dziatamy bez kontaktu z sercem, nawet najwspanialsze rzeczy
W naszym zyciu mogg sie sta¢ nudne, pozbawione znaczenia lub jatowe.

Kilka lat temu w gazetach pojawila sie seria artykutéw dotyczacych pla-
néw utworzenia banku nasienia dlalaureatéw Nagrody Nobla. Pewna zanie-
pokojona feministka napisata wtedy do ,Boston Globe”, ze gdyby taki bank
naprawde powstat, nalezaloby réwniez stworzy¢ bank komérekjajowych. Ga-
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zeta opublikowala w odpowiedzi list napisany przez George’a Walda, biologa
zUniwersytetu Harvarda, ktéry sam byt noblistg. Byl to nie tylko dzentelmen,
ale rowniez niezwykle madry cztowiek. George Wald odpisat tej kobiecie:

Ma Pani absolutna racje. Aby sptodzi¢ laureata Nagrody Nobla,
potrzebne jest nie tylko nasienie, ale réwniez komérka jajowa.
Kazdy noblista ma zaréwno matke, jak i ojca. Moze Pani méwic
rézne rzeczy na temat ojcéw, ale ich wklad w poczecie dziecka
jest tak naprawde do$¢ znikomy.

Mam jednak nadzieje, ze nie traktuje Pani pomystu utworze-
nia banku komoérek jajowych powaznie. Od strony technicznej
nic nie stoi na przeszkodzie, by go zalozy¢ - jezeli oczywiscie
noblistki wyrazg na to zgode. Nastreczytoby to niewatpliwie
pewnych problemédw, ale nie wiekszych niz inne formy sztucz-
nego rozmnazania. (...)

Prosze sobie jednak wyobrazi¢ mezczyzne, ktéry bytby na tyle
bezczelny, aby poprosié¢ pracownikéw takiego banku o komérke
jajowa osoby wybitnej. Czlowiek ten bedzie musialjg nastepnie
zaplodnié. Kiedy juz ja zaptodni, co zrobi z nig dalej? Zaniesie jg
swojej zonie? ,Prosze, kochanie”, mozemy sobie wyobrazic jego
wypowiedz, ,Zdobytem wiasnie komorke jajowg wybitnej oso-
by i przed chwila ja zaptodnitem. Zajmiesz sie nig?”. Zona odpo-
wie mu nato: ,,Wole zadba¢ o wtasne komorki jajowe. Wiesz, co
mozesz zrobi¢ ze swojg komorka osoby wybitnej. Znajdz kogos,
kto wynajmie ci swojg macice. Jezeli powaznie to rozwazasz,
lepiej pomys$l réwniez o wynajeciu sobie jakiego$ pokoju”.

Widzi Pani, to po prostu nie bedzie dziata¢. Prawda jest taka,
ze cztowiek wcale nie potrzebuje Nagrody Nobla, lecz mitosci.
Jak cztowiek zostaje noblista? Poszukuje milosci. Pragnie jej tak
bardzo, ze pracuje przez caly czas i koniczy jako noblista. Jest to
jednak nagroda pocieszenia.

Tak naprawde liczy sie tylko mito$é. Prosze zapomnieé o ban-
kach nasienia i bankach komérek jajowych. Banki i mitosé nie
pasuja do siebie. Jezeli tego Pani nie wie, najprawdopodobniej
od dawna nie byta Pani w banku.

Prosze wiec po prostu praktykowaé mitosé. Prosze kochaé
Rosjan. Bedzie Pani zaskoczona, jakie to fatwe i w jak duzym
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stopniu poprawi to Pani nastrdj z rana. Prosze kocha¢ Iraniczy-
kéw i Wietnamcezykdw. Prosze kochaé wszystkich ludzi - nie
tylko tych, ktérzy znajduja sie w poblizu. Kiedy juz bedzie w tym
Pani naprawde dobra, prosze sprébowac czegos trudniejszego,
na przyktad pokochaé politykdéw przesiadujacych w stolicy na-
szego kraju.

U podstaw wszystkich naszych dziatan lezy pragnienie odczuwaniaiwy-
razania milosci. Szczes$cie, ktére odkrywamy w zyciu, nie ma nic wspdlnego
ze zdobywaniem, posiadaniem ani nawet rozumieniem czegokolwiek. Sta-
nowiono owoc naszej zdolnosci do kochania - do utrzymywania troskliwej,
wolnej od ograniczen i madrej relacji z wszelkim zyciem. Taka mitosé nie
jest zaborcza. Rodzi sie w nas, gdy czujemy sie ze soba dobrze i pozostajemy
w kontakcie ze wszystkim wokél.

Jesthojnaiprzytomna. Uwielbia wolno$¢. Dzieki mitosci podgzamy $ciez-
ka, na ktorej uczymy sie uzywac swoich zdolnosci do uzdrawiania i pomaga-
nia innym, do uspokajania swojego otoczenia, do oddawania czci $wietosci
zycia i do blogostawienia wszystkiego, co napotykamy na swojej drodze.
Zyczymy wtedy dobrze wszystkim istotom.

Zycie duchowe moze sie wydawaé skomplikowane, ale w rzeczywisto-
$ci wcale takie nie jest. Nawet w tym ztozonym $wiecie mozemy znalez¢
czysto$c i prostote. Wystarczy odkryé, ze najwazniejsza jest jako$c¢ serca,
ktorg wnosimy do swojego zycia. Ceniony poeta zen Ryokan podsumowat
to w nastepujacy sposob:

Deszcz przestat padad, chmury sie rozpierzchiy,

pogoda znow jest piekna.

Jezeli twoje serce jest czyste, wszystkie rzeczy w twoim swiecie sq
czyste...

Ksiezyc i kwiaty bedg ci wtedy wskazywaé

Droge.

Wszystkie nauki duchowe sg bezuzyteczne, jezeli nie potrafimy kochacd.
Nawet najwznioslejsze stany i najbardziej wyjatkowe osiggniecia duchowe
nie majg zadnego znaczenia, jezeli nie potrafimy by¢ szczesliwi w codzien-
nych sytuacjach - jezeli nie jesteSmy w stanie dotyka¢ sercem innych oséb
izycia, ktére zostato nam dane. Liczy sie tylko to, jak zyjemy. To wlasnie
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dlatego tak trudneitak wazne jest regularne zadawanie sobie pytania:,Czy
podazam w zyciu wlasciwg Sciezkg i niczego nie zatuje?”. Bez wzgleduna to,
kiedy doktadnie nasze zycie dobiegnie korica, codziennie powinni$my moc
powiedzieé: ,Tak, krocze swojg Sciezkg serca”.

MEDYTACIA
MIEUJACE] DOBROCI

Mitujgca dobro¢ to zyzna gleba, z ktorej moze wyrosnaé zin-
tegrowane zycie duchowe. Gdy pelne mitosci serce staje sie
podstawg naszych dzialan, wszystkie nasze dgzenia i wszyst-
kie napotykane przez nas sytuacje otwierajg sie i zaczynaja
plynac z wiekszg tatwoscig. Choé mitujaca dobro¢ w wielu
sytuacjach pojawia sie w nas naturalnie, mozemy jg rowniez
w sobie rozwijacé.

Ponizsza medytacja to praktyka liczgca sobie dwa i pot ty-
sigca lat. Polega ona na powtarzaniu zdan, obrazéw i emocji,
aby za ich pomocg rozbudzié¢ w sobie mitujacg dobro¢ oraz
serdeczno$é w stosunku do siebie i innych. Mozesz poekspe-
rymentowac z tg praktyka, aby sprawdzié, czy ci sie do cze-
go$ przyda. Przez pierwszych kilka miesiecy najlepiej wyko-
nywac ja w spokojnym miejscu, raz lub dwa razy dziennie.
Nalezy na nig poswieci¢ pietnascie lub dwadzie$cia minut.
Poczatkowo mozesz czuc sie w jej trakcie nieswojo lub mieé¢
wrazenie, ze robisz jg mechanicznie. Niewykluczone wrecz,
ze w pierwszej chwili wywota ona efekt przeciwny do za-
mierzonego, rozbudzajac w tobie rozdraznienie i gniew. Je-
zeli ci sie to przytrafi, zachowaj cierpliwos¢ i badz dla siebie
zyczliwy. Bez wzgledu na to, co sie w tobie pojawi, postrze-
gaj wszystko w przyjazny sposob i z sympatig. Nawet jesli
poczatkowo napotkasz w swoim wnetrzu jakie$ trudnosci,
predzej czy pdzniej pojawi sie w tobie mitujgca dobrod.

Usigdz w wygodnej pozycji. Rozluzniji uspokéj swoje ciato.
W mozliwie najwiekszym stopniu wycisz umyst. Pozwél mu
sie uwolnié¢ od plandw i trosk. Nastepnie zacznij recytowac
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w myslach nastepujgce zdania, koncentrujgc sie na wtasnej
osobie. Zaczynamy od skupienia sie na sobie, poniewaz jezeli
cztowiek nie kocha samego siebie, zazwyczaj nie potrafi row-
niez kocha¢ innych.

Niechaj wypetni mnie mitujgca dobrod.
Niechaj czuje sie dobrze.

Niechaj bede spokojny i wyciszony.
Niechaj bede szczesliwy.

Kiedy bedziesz powtarzaé te zdania, mozesz rowniez sko-
rzystac z nastepujacej wizualizacji opartej na wskazéwkach
Buddy. Wyobraz sobie, ze jeste§ matym i kochanym przez
wszystkich dzieckiem, ktére spoczywa w samym sercu mitu-
jacej dobroci. ROwnie dobrze mozesz jednak pomysle¢ o swo-
im obecnym wygladzie. Niech wraz ze stowami pojawiajg sie
w tobie kolejne uczucia. Zsynchronizuj stowa z wyobraze-
niami, aby sprawdzié, ktoére zdania najskuteczniej otwiera-
ja twoje serce i napelniaja je dobrocia. Powtarzaj powyzsze
zdania i pozwdl, by uczucia przenikaly twoje cialo i umyst.

Regularnie wykonuj te medytacje przez kilka tygodni, do-
poki nie poczujesz w sobie milujacej dobroci wobec wtasnej
osoby.

Gdy sie w tobie pojawi, mozesz stopniowo rozszerzac jej za-
sieg, aby objela rowniez innych ludzi. Nie musisz jednak wy-
dtuzaé swoich medytacji. Kiedy poczujesz mitujgcg dobroé
wobec siebie, skup sie na kims, komu duzo zawdzieczaszikto
naprawde sie o ciebie troszczy. Wyobraz sobie te osobe i za-
cznij starannie recytowac te same zdania, co weze$niej. Tym
razem jednak skoncentruj sie na swoim dobroczyncy: Niech
wypetni go/jg mitujgca dobrod, i tak dalej. Gdy juz rozbudzisz
w sobie mitujgcg dobroé¢ wobec tej osoby, zacznij wigczaé do
swoich medytacji innych ludzi, ktérych kochasz. Wyobrazaj
sobieichirecytujte samezdania. Rozbudzaj w sobie mitujaca
dobro¢ réwniez wobec nich.
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Kiedy juz to zrobisz, zacznij stopniowo wigczaé do swoich
medytacji przyjaciot, cztonkdéw swojej wspdlnoty, sgsiadow,
wszystkich ludzi, zwierzeta, calg Ziemie i wszystkieistoty. Na-
stepnie mozesz sie skoncentrowa¢ na ludziach, ktérzy przy-
sparzajg ci najwiecej probleméw. Rozbudz w sobie pragnienie,
abyich réwniez wypelnity mitujaca dobroéispokdj. Regularne
wykonywanie tej praktyki sprawi, ze poczujesz rownowage.
Mitujgca dobroé bedzie w tobie obecna caty czas, dzieki czemu
w ciggu pietnastu lub dwudziestu minut medytacji bedziesz
w stanie objg¢ nig wiele istot —najpierw siebie, nastepnie swo-
jego dobroczynceiukochanych, a w koricu wszystkich wokot.
Nauczysz sie réwniez wykonywac¢ te medytacje w dowolnym
miejscu. Mozesz z niej korzystacé, gdy stoisz w korku ulicznym,
gdy jeste$ w autobusie lub samolocie, gdy siedzisz w pocze-
kalniprzed wizytg ulekarza, a takze w tysigcach innych sytu-
acji. Kiedy bedziesz ja praktykowac wérdd ludzi, natychmiast
poczujesz z nimi wspaniaty kontakt. Tak wtasnie dziata moc
mitujacej dobroci. Dzieki niej twoje zycie stanie sie spokoj-
niejsze, a ty bedziesz mie¢ ciggly kontakt ze swoim sercem.
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