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PRZEDMOWA

Zdecydowalismy sic na wydanie wyktadéw Ajahna Brahma w formie
ksigzkowej ze wzgledu na ich ogromna popularnosé na kanale YouTube.
Ksiqika ta jest unikatowa, poniewaz tego typu opracowanie jeszcze
nigdy nie ukazato si¢e w druku. Najej publikacije otrzymali$my zgode od
Ajahna Brahma. Zawiera wyklady wyglaszane w osrodku Dhammaloka
w Perth, w Australii.

Nic dziwnego, ze mowy tego mnicha przyciagaja jak magnes — sa
przepetnione zrozumieniem ludzkich probleméw oraz poczuciem
humoru. Buddyjska madro$¢ wpleciona w barwne opowiastki pomaga
zdystansu spojrze¢ na zycie, ludzka kondycje, zrozumied szczescie i cier-
pienie. Przynosi ulge i dodaje otuchy. Ludzie mysla historiami, opowie-
$ciami, narracjami — zapadaja one w pamigé, za ich pomoca najlepiej
przekazywaé nauki, w czym Ajahn Brahm niewatpliwie jest mistrzem.
Nawet jesli kto$ nigdy nie mial stycznosci z buddyzmem, odnajdzie
w tych mowach podstawowe zyciowe prawdy, o ktérych niestety zbyt
czgsto zapominamy.

Mamy nadzieje, ze czytelnikom przypadnie do gustu taka porgczna
forma wyktadéw i ze znajda w nich ukojenie oraz odpowiedzi na pyta-
nia nurtujgce wspélczesnego cztowicka — odpowiedzi oferowane przez
buddyzm. Staralismy si¢ zachowad w tekscie zywy, sugestywny i ekspre-
syjny styl Ajahna Brahma, a kolejnos¢ rozdziatéw ulozylismy w taki
sposob, zeby wyjasniaty réznorakie aspekty buddyzmu i jednoczesnie
odzwierciedlaly etapy rozwoju na $ciezce.

Chcielibysmy serdecznie podziekowad wszystkim, ktérzy przyczynili sie do
powstania ksigzki: ttumaczom, redaktorom, grafikom, a takze darczyricom.

Alicja Bryliniska

CZCIGODNY AJAHN BRAHMAVAMSO MAHATHERA (znany jako

Ajahn Brahm), wlasciwie Peter Betts, urodzit sie w Londynie 7 sierpnia
1951 roku. Obecnie Ajahn Brahm jest opatem klasztoru Bodhinyana

w Serpentine w Australii Zachodniej. W wieku 23 lat zostal wy$wiecony
na mnicha w Bangkoku. Przez dziewigé lat studiowal i praktykowat

w tradycji pustelnikéw lesnych pod okiem Czcigodnego Ajahna Chah.






. O RADZENIU SOBIE
Z EMOCJAMI

ZISIEJSZY WYKLAD BEDZIE O RADZENIU SOBIE Z EMOC-

jami. Kilka oséb prosito mnie o poruszenie pewnych tematéw,

ja za$ chciatem skupié si¢ na waznym aspekcie dotyczacym
naszych uczué i tego, jak sobie z nimi radzimy, zwlaszcza w buddyzmie.
Odpowiem réwniez na kilka pytan, ktére pojawity sie w zwiazku z pigt-
kowymi wyktadami. Moze zauwazyliscie, ze kiedy wygtaszam pigtkowe
mowy, zwykle nie po§wigcam zbyt duzo czasu na omawianie teorii
buddyzmu i strony intelektualnej, ktéra jest tak naprawde krélestwem
mys$li. Oczywiscie jest to czes¢ buddyzmu, ale mozecie przeczytaé o tym
w ksigzkach. Owszem, czasami zaglebiam si¢ w te bardziej intelektualne
czgsci filozofii buddyjskiej, ale w praktyce okazuje sie, ze wazniejszy jest
$wiat emocji i to, jak radzi¢ sobie z zyciem, jak mierzy¢ sie z nim w naszym
nowoczesnym $wiecie. A zwlaszcza jak radzi¢ sobie z uczuciami, ktére
majg olbrzymi wptyw na nasze fizyczne i psychiczne samopoczucie. Te
emocje to rozpacz, gniew, natchnienie, mito$¢ i wspétczucie. Wszystkie
s3 bardzo waznymi czesciami naszego zycia. Czasami teorie i intelektu-
alne abstrakcje nie odnoszg si¢ do rzeczywistosci $wiata uczué. I o tym
chce dzisiaj poméwié: jak radzimy sobie z tymi emocjami, jak je rozpo-
znajemy, nadajemy im sens i uczymy sie, co z nimi poczac.

Buddha réznicowal uczucia. Istniejg negatywne emocje, ktére stano-
wig problem. To zal, zto$¢, strach, pragnienie zemsty czy ztamane serce.
Zdajemy sobie sprawe, ze wplywaja one na nasze szczgécie i powodzenie
W zyciu, powstrzymuja rozwdj. Sg tez pozytywne emocje, jak inspiracja,
wspotczucie. A jedng z najwspanialszych pozytywnych emocji, o ktérej
czgsto zapominamy, jest spokdj. Zaliczam go do krélestwa uczud, ponie-
waz jest to co$ pewnego, co$, co nas wzmacnia i motywuje. Bgdg otym
méwit pod koniec wyktadu. Musimy zaczaé od negatywnych emociji.
Ioczywiscie ja musze sobie z tym radzié bardzo czgsto, poniewaz ludzie
dzwonig do mnie lub wysytaja maile albo przychodza i méwig o swoich
negatywnych uczuciach. Bardzo rzadko przychodza i méwia: ,, Ajahnie
Brahmie, jestem taki szczgéliwy! Cudownie spedzam czas! Wszystko
w moim zyciu idzie dobrze! Po prostu tak bardzo si¢ ciesze!”. M6éwia:

»Wtasnie rozstatam si¢ z chlopakiem”, ,,Méj maz uciekt z moja najlepsza



przyjaciétka”, ,Zwolnili mnie z pracy”, ,Mam raka”, ,Kto$ mi umar}!”,
»Warto$¢ akcji spadta”, ,,Orly przegraly”— lub cokolwiek innego.

Ludzie zawsze narzekaja na negatywna cze$¢ swojego zycia, wiec
wiasnie z tym musicie sobie poradzi¢ w pierwszej kolejnosci. Zdarza si¢
i tak, ze dzwonig do klasztoru po rade. Nazywamy to ustuga Dryndnijdo
Mnicha. Poniewaz niekiedy jeste$émy bardzo zapracowani, zaproponowa-
lem uruchomienie automatycznej sekretarki. Wiecie, takie co, co funk-
cjonuje w urzedach: nacisnij jeden, zeby... co$ tam. Czasem zdarzato sic,
ze umart czyj$ pies lub ktos pytal, czy moge mu zaintonowa¢ przez tele-
fon co$ buddyjskiego. Prosza: ,,Czy mozesz odméwi¢ buddyjskie modli-
twy?”. Robitem to czasem w $rodku nocy dla kogo$ z drugiego korica
$wiata, bo jego pies byt chory, wicc $piewalem przez telefon... Czasem
mam w sobie zbyt duzo wspédtczucia. Whasciwie moglibysmy nagrad te
recytacje i mie¢ je w pogotowiu. Kiedy potrzebowalbys blogostawien-
stwa, po prostu wybieratbys jedynke. Czemu nie? To bardzo proste.
A jesli cheiatbys porozmawiac z Ajahnem Brahmem, bo nie otrzymates
blogostawienistwa, wtedy i tak naciskasz jeden. W ten sposéb pozbywam
sie wszystkich i mam $wiety spokdj. To byt tylko zart. O wiele przyjem-
niej jest by¢ dostepnym dla ludzi, nawet jezeli jeste$ zmeczony. Wole by¢
dostepny niz odgradzac sie od tych, ktérzy mnie wspieraja, karmia, ubie-
raja, dbaja o mnie i moich przyjaciét. Lubig to robi¢, mimo ze wymaga
to mndstwa pracy.

Ale kiedy zajmujesz si¢ czyimi$ emocjami, czasem musisz pozwoli¢ mu
zrozumied, Ze po pierwsze: te uczucia sg prawdziwe, maja swoje miejsce
w zyciu, i ze skads sie biorg. Wspaniale jest mie¢ te emocje w sercu, odkry¢,
dlaczego tam sa, skad sie wziety. Wspaniale jest przesledzic ich droge,
zobaczy¢, jak powstaja, jak sie buduja. Nie wiem, jak wielu z was chodzito
dokina, ale mozna zauwazy¢, ze jedng ze sztuczek filmowych jest odpo-
wiednia muzyka. Wiecie, stychad rézne rodzaje muzyki pobudzajacej
emocje. Do tego gra $wiatel. Jedli cheesz przestraszy¢ ludzi, przygaszasz
Swiatla... A muzyka staje bardzo, bardzo spokojna... dumdumdum...
I'to ruszaludzi, serce wali. Kiedy si¢ ekscytujesz, serce bije w tym rytmie.
I muzyka — lub co$ innego — powoduje, ze serce zaczyna bi¢ bardzo,
bardzo mocno. Mozna nawet uzy¢ modulacji glosu, zeby zasugerowa,
ze co$ si¢ zbliza, i sprawié, ze ludzie bedg si¢ bad. Zatem mozna zaobser-
wowad, jak powstaja uczucia. W filmach dzieje si¢ to szczegélnie dzieki
muzyce, sposobowi méwienia, a takze za sprawa wiatla.
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Pierwszy raz zwrécitem uwage na to, jak ludzie moga gra¢ na emocjach,
kiedy otwierali$my klasztor dla mniszek w Gidgegannup. To dzialo si¢
przed przybyciem siostry Vayamy. Szukalismy ciekawego skrawka ziemi,
na ktéry w koricu trafilismy przy Reen Road. Wybratem si¢ na aukcje.
Nie wiem, czy jest tu dzisiaj obecny, ale aukcje prowadzit Eddie Fernando.
Rozpoczat bardzo spokojnie, opowiedziat o przepieknym kawatku ziemi
i jakie to fantastyczne miejsce na odosobnienie — pickne lasy i rzeka...
A péiniej rzucit ceng, powiedziat: ,Mysle, ze teren jest tak cenny, ze
powinni$my rozpoczaé aukcje od co najmniej miliona dolaréw”. W tym
momencie pomyslatem: ,,Och, nie!”. Rzucil wiec cene — milion — i oczy-
wiscie nikt nie ztozyt oferty. ,,500 000, 400 000, 300 000... Zacznijmy
0d 250 000”. Podniostem reke — 250 ooo. I wtedy si¢ zaczeto: ,,250 ooo,
250 000, mamy 275 000, kto da wiecej, kto da wiecej?!!!”. Nawet ja, mnich,
zaczatem sie nakrecad! Zauwazcie, jak to dziata, sposdb, w jaki méwit,
podnosit glos, méwit coraz szybciej — czlowiek zaczyna sig ekscytowad.
Mozna wtedy zaobserwowa¢ narodziny uczué. Jesli poznacie ten mecha-
nizm, macie szans¢ przejaé kontrole nad emocjami innych. Méwiac
powoli i fagodnie, mozna kogo$ uspokoié.

Pierwszy raz to zaobserwowatem, kiedy przebywatem w Tajlandii
z poprzednim opatem Bswa, Ajahnem Jagaro, i bylem pod wielkim
wrazeniem. Uczyt si¢ wtedy fachu mnicha — bo to jest zawéd, ktérego
sic uczymy poprzez trening. Jedlismy wlasnie poranny positek, kiedy
do stotéwki wbiegla tajska kobieta. Musiata by¢ zdenerwowana, bo
zwykle nikt nie przerywa mnichom positku. Zaczeta méwié cos po
tajsku, co pdzniej udato mi si¢ zrozumieé: ,,Su Jiin umarta, zastrzelita
si¢! Odebrata sobie zycie!”. Poczutem ekscytacje, poniewaz wiedziatem,
o kim méwi. Znatem t¢ kobiete, cierpiata na raka, odwiedzalismy ja,
wspieraliémy, byta wyznawczynia [buddyzmu] blisko zwiazang z klasz-
torem. Tego ranka zostata znaleziona martwa przez swoja najlepszg przy-
jaciotke, ktéra zaraz po tym przybiegta do klasztoru, catkowicie zata-
mana. Mozecie sobie wyobrazié, co czula. Ja to rozumiatem. Rzucilem
okiem na Ajahna Jagaro - byl wtedy gléwnym mnichem — zaciekawiony,
co zrobi w takiej sytuacji. Dotarto do niego, co powiedziata kobieta.
Spuscit glowe i kontynuowat jedzenie. Kobieta krzyczata: ,,Zabita
sie! Zastrzelita!”, a on jadt dalej, jak gdyby nigdy nic. Po okoto dwéch
minutach kobieta przestata wymachiwad rekoma. Kiedy przestata krzy-
czeé, Ajahn Jagaro odltozyt tyzke i, odsunawszy miske, zapytal, co sie
stalo. Dla mnie to byto pickne psychologiczne podejscie majace na celu
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wyciszenie emocji drugiej osoby. Poniewaz nie odpowiedziat trwoga na
jej ogromna rozpacz, tylko prébowat j3 uspokoi¢ swoim opanowaniem,
wkrétce i ona si¢ uspokoita, w ciagu niespetna dwéch minut. Przez lata
nie widziatem tak genialnego zachowania — pozwolilo kobiecie na troche
dystansu do wydarzenia. Uspokoita si¢ dzicki obecnosci cztowieka, ktéry
nie ulegl emocjom, poniewaz spojrza} Na SPrawe z SZErszej perspektywy.

Czasem tak si¢ dzieje, ze méwimy: to méj chlopak mnie zostawil, to
moje dziecko zmarto, to moja prace kto§ zabral, to moje akcje stracity
na wartosci, to moja druzyna przegrata. Kiedy tracimy dystans, mozemy
wpa$é w emocjonalne szaleristwo. Ajahn Jagaro poradzit sobie z tym
w piekny sposdb dzicki uspokojeniu kobiety tak, by spojrzata na problem
Z SZErszej perspektywy. Nie negowal j€j odczué, ale Wyciszyl jej emocje.
Widzicie zatem, jak takie uczucia powstaja, co sprawia, ze rosng w site.

Dzisiaj po potudniu uczestniczytem w uroczystosci pogrzebowej, co
lubie robi¢, poniewaz przy takich okazjach spotyka si¢ ludzi, ktérzy sg
emocjonalnie rozbici. Wtaénie stracili cztonka rodziny lub przyjaciela.
Wiele razy obserwowatem, jak rodzi si¢ smutek, obserwowatem proces
przemiany smutku w inny stan. Kiedy umart mdj ojciec (pamietam, ze
moja mama to przeczuwala, bardzo czesto bywat na krawedzi $mierci),
matka byta z tym pogodzona i czuta spokéj. Dopiero kiedy w domu poja-
wita si¢ jej kuzynka i z otwartymi ramionami podeszta do mamy, méwiac:

»0j, moje ty biedactwo!”, wodospad tez polat si¢ z jej oczu. A ja wiedzia-

lem, ze gdyby kuzynka pohamowata swoje gtupie stowa, mama bytaby
o wiele spokojniejsza po §mierci swojego meza a mojego ojca. Wygladato
to tak, jakby kuzynka nacisneta czuty punkt, uwalniajac typowe zacho-
wania spoleczne zwigzane z zatobs. To one kazg ci optakiwadé $§mieré
meza. Przed jej pojawieniem si¢ mama nie czuta potrzeby podazania
droga zatoby. Czgsto obserwuje powstawanie uczué pod wplywem
uwarunkowan spotecznych. Dlatego podczas uroczystosci pogrzebo-
wych chetnie wywotuje w ludziach inne emocje, tak by spojrzeli na to
zinnej strony. WeZmy na przyktad gniew — skad on si¢ bierze?

Znacie historie o tym, jak si¢ zachowad, kiedy kto$§ wyzwie was od
swin? Czy kto$ nazwat ci¢ dzisiaj Swinia? To teraz ja ci¢ tak nazwe. I co
sie dzieje, kiedy kto$ cie tak zniewazy? Myslisz sobie: ,,On nie miat prawa
tak mnie nazwac! Za kogo on si¢ uwaza, by wyzywa¢ mnie od wieprzy?!
Nie jestem §winig, nie nazywaj mnie tak!”. I za kazdym razem, kiedy
przywotujesz moment, w ktérym nazwatem ci¢ §winia, dajesz mi przy-
zwolenie na ponowne nazwanie ci¢ w ten sposéb. Za kazdym razem,
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kiedy przywotujesz to wspomnienie, znowu pozwalasz mi si¢ obraza¢.
Dlaczego tak si¢ dzieje? Dlaczego nie mozemy powiedzie¢: ,W porzadku,
nazwal mnie §winia”, i zapomniec o calej sprawie? Zamiast tego dajemy
si¢ podjudzi¢ i dopuszczamy do glosu gniew. Nie ma powodu, zeby-
$cie podazali $ciezka gniewu. Kiedy doktadniej przyjrzycie si¢ gene-
zie gniewu, zauwazycie, ze powstat na bazie drobnych irytacji, ktére
roztrzasaliscie bez korica, podsycajac ptomien. Gniew bowiem jest jak
pozar. Wszystkie wielkie pozary laséw zaczynaja sic od matej iskierki.
Jezeli dostrzezecie takg maly iskierke w kupce lisci, bardzo tatwo ja zgasié.
Bardzo czgsto jednak nie udaje sic nam zauwazy( jej na czas i przeradza sig
onaw wielki pozar. Jako mieszkaniec buszu moge powiedzie¢, ze bardzo
trudno jest ugasic tak wielki zywiol, gdy wymknie si¢ juz spod kontroli.
Latwiej jest poradzié sobie z ogniem, kiedy jeszcze si¢ nie rozprzestrzenit.
Jeslijestes w stanie wychwyci¢ — dzieki spostrzegawczosci, sSwiadomosci
i treningowi umystu — negatywne emocje, gdy sa w zalazku, to tatwiej
zapanowa¢ nad uczuciami takimi jak zto$¢, strach czy smutek. Mozemy
sic wytrenowad, jezeli tylko bedziemy chcieli. Nie chodzi o trening woli,
araczej o trening madrosci, by dostrzec, skad biorg si¢ te emocje i szybko
je wychwycié.

Sa ludzie, ktérzy doswiadczajg atakéw paniki, w niektérych sytu-
acjach czuja wielki strach. Czasem ma si¢ wrazenie, Ze panika btyska-
wicznie narasta, ale wczesniej pojawiaja sie przeciez sygnaly OSLIZegawcze.
Problem w tym, ze niekiedy jeste$my tak pochtonigci potrzebg chwili,
ze nie zdajemy sobie sprawy, co sie dzieje z naszym ciatem i umystem.
Nie zauwazamy narastania emocji i tego, jak sami je wzmacniamy
nieumiejetnymi wzorcami my$lowymi. Tworzymy takie negatywne
stany jak depresja. Dzieje si¢ tak przez nieumiejetne myslenie, nieuwaz-
no$¢iniezrozumienie, skad biora si¢ uczucia. Minuta po minucie, dzier
po dniu sprawiamy, Ze sic nawarstwiaja, az stajg si¢ tak intensywne jak
wielki pozar. I dopiero wtedy je zauwazamy. Jednym ze sposobéw zrozu-
mienia odczué, zwlaszcza tych negatywnych, jest przesledzenie, skad sie
wziety. Jesli jeste§ wkurzony, jesli sig boisz, zapytaj: dlaczego?

Tajowie bardzo boja si¢ duchéw. To niesamowite, ze najbardziej
obawiaja si¢ przebywania w poblizu dopiero co zmarlej osoby. Jako
czlowiek z Zachodu weale si¢ nie batem. Pamictam, ze kiedy umart brat
Ajahna Chah, a jego ciato miato by¢ poddane kremacji, powiedziatem
jednemu z mnichéw, Ze id¢ pomedytowaé przy zwtokach. ,,Co?” ,Ide
pomedytowac”. ,,Napij sie kawy” - zaproponowat. Pomyslalem, ze to
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milo z jego strony. Tylko nie moglem zrozumieé, czemu czestuja mnie
taka iloscig kawy. Okazalo sie, ze byli po prostu pod wielkim wraze-
niem, ze kto§ mégl medytowaé obok zwtok, bo oni mieli wielkiego stra-
cha. Kiedy to odkrytem, postanowilem, ze od tej pory bed¢ medytowat
przy kazdym umarlaku, by zawsze dostawa¢ tak dobra kawe. Dla mnie
to nie bylo przerazajace, moze dlatego, ze na uniwersytecie bytem czton-
kiem Towarzystwa Badan Parapsychologicznych — odkrylismy wtedy,
ze w 100-letniej historii polowari na duchy w Wielkiej Brytanii nigdy si¢
nie zdarzylo, zeby duch kogos skrzywdzit. Uzbrojony w wyniki badan
nie bylem podatny na strach, poniewaz zaden duch nie mégt mi nic
zrobi¢. Tak wiec nie bytem uwarunkowany przez strach. Ale Tajowie
dorastali, ogladajac filmy o duchach. Od malego towarzyszyty im duchy,
ktére robity ludziom straszne rzeczy. Wlasnie dlatego nawet najmniej-
sza wzmianka o duchach...

Pamigtam historie nowicjusza z naszego klasztoru w Tajlandii... To byt
klasztor kremacyjny. Tego dnia odbyl si¢ pogrzeb i mielismy medytowa¢
w sali przez calg noc. Zwykle mali nowicjusze maja po 11-12 lat, wigc nie
bylo mowy, zeby wytrwali cata noc. Zazwyczaj wymykali si¢ ukradkiem,
o czym wiedzieli$my, ale przeciez to tylko dzieci, wigc bylismy pobtazliwi.
Jednak tej nocy maty nowicjusz nie opuscit sali, poniewaz bat si¢ duchéw.
[Wycie pséw na zewnatrz]. Widzicie, te psy musialy zy¢ w poprzednich
wecieleniach w Tajlandii. Niezle efekty specjalne! Wycie pséw. I znéw
zaczynaja... Cicho, psy! Biedny nowicjusz utknat w sali — dziesigta, jede-
nasta, potnoc — zbyt przerazony, zeby wyjs¢é. Kiedy wybita druga, nie
mogl dtuzej wytrzymad, musiat pilnie skorzystad z toalety. Sek w tym,
ze wc znajdowalo si¢ jakies$ 20 metréw od sali, pograzone w kompletnej
ciemnosci. Mozecie sobie wyobrazi¢, co czul. Z jednej strony bdl peche-
rza, azdrugiej perspektywa wpadniecia w szpony ducha. Rzucit sie wiec
w te pedy. Dopadt toalety i zaryglowat drzwi. Po zaledwie chwili usty-
szat kroki, ktére zblizaty sie doktadnie do miejsca, w ktérym siedziat.
Naraz ustyszal drapanie w drzwi. [Ajahn drapie w pudetko z chustecz-
kami higienicznymi]. Staram si¢ zrobi¢ efekty specjalne dla potrzeb
nagrania. Biedny nowicjusz siedziat w kibelku przez trzy godziny! Kiedy
w konicu wybiegt, krzyczat: ,,Duch chcial mnie dopadé, styszatem drapa-
nie!”. Jeden z mnichéw widziat tego ducha. Wiecie, co to byto? Cyweta.
Zwierzg podobne do oposa. Ci z was, ktérzy byli w Azji, wiedza, ze tam
s toalety kucane, muszla znajduje si¢ na ziemi. Kazdego wieczoru ta
cyweta odwiedzata kabing, by napi¢ sic wody z klozetu. Tego wieczoru
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stato si¢ tylko tyle, ze cyweta dobijata si¢ do drzwi: ,,Otwérz, prosze,
chce sig napic!”. Ale maty nowicjusz myglat: ,, Duch chce mnie dopasé!”
Tak wigc widzicie, ze przez bledne myslenie oraz fakt, ze akurat tego dnia
odbywat si¢ pogrzeb — o ktérym nowicjusz rozmyslat caty dzieri — gdy
maty lesny kociak przyszedt si¢ napié, chtopiec byl przekonany, ze to
duch i przesiedziat w kabinie trzy czy cztery godziny. Biedny nowicjusz.
A wy? Czego si¢ boicie? Czy jestescie madrzejsi od matego nowicjusza?
Dlaczego tak si¢ dzieje, ze opanowuja nas tego typu emocje? To dlatego,
ze nie udaje nam si¢ ich przewidzieé, a pézniej za mocno je podsycamy.
Zakazdym razem, kiedy myslimy negatywnie: ,,Oj, dorwie mnie ten
duch!”, ,Strace prace”, ,Zachoruje na raka”, uczucia sic nawarstwiaja,
chwila po chwili, przez niewtasciwe podejscie i mysli. A skoro juz sa
i wiesz, skad pochodza, to przynajmniej masz §wiadomosé, ze ty je
tworzysz. Takze smutek. Dlaczego trzeba pograzad sie w zalobie, gdy
kto$§ umiera? Dlaczego nie mozna uczcié tego, ze tak dtugo bylo nam
dane zna¢ tego czlowieka, ze dobrze nam bylo razem? A teraz dajemy
mu wolnos¢. Nigdy tak naprawde nie placzecie za osoba, ktéra odeszta.
Zawsze placzecie nad soba, nad swoja strata. To nie ma nic wspdl-
nego z nimi. Kiedy zdamy sobie sprawe, ze mozemy cos z tym zrobi,
ukazuje nam si¢ mozliwo$¢ zapanowania nad negatywnymi emocjami.
Zastanéwie sig, c6z dobrego jest w zatobie? Nie pomoze ona komus,
kto umart, nie przynosi korzysci tobie. Zmarly nie oczekuje od ciebie
smutku, nie chce, by$ spedzat cate dnie, ptaczac. Jesli ktos naprawde
cie kochal, a ty jego, to chce, zeby$ byt szczedliwy i zyt petnia zycia. Jesli
chcesz uczcid jego pamigé, whasnie to powinienes zrobié. Nie smucic sic,
ale radowa¢ za zmartych. Jesli mozemy w taki sposéb zmienié nastawie-
nie, to mozemy tez cos zrobic ze swoim smutkiem lub gniewem. Céz jest
dobrego w gniewie? Za kazdym razem, kiedy wiciekasz si¢ na swojego
partnera, bo nie robi tego, czego oczekujesz, zwykle sytuacja sie tylko
pogarsza. Po co si¢ denerwowac i krzyczeé? To nie rozwiaze problemu.
W styczniu wybieratem si¢ do Indonezji, zeby wyglosi¢ wyktady. Kiedy
dotartem na lotnisko w Perth, okazalo sie, ze lot linii Garuda zostat
odwotany. Wtasciwie to samolot miat osiemnastogodzinne opdznienie.
Podszedlem do kontuaru i uprzejmie spytatem: — Opédzniony? Kiedy
zatem odlecimy? — Za18 godzin. — Aha, bardzo dzickuje. Zadzwonilem
do klasztoru i po mnie przyjechali. Ale ludzie nalotnisku walili piesciami
w kontuar: ,Nie mozecie nam tego zrobi¢! Mamy plany!”. Ja réwniez
miatem plany, tysigce ludzi czekato na moje wyktady, ale nie bytem
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w stanie nic zrobié. Ale wiecie co? Caly ten gniew, krzyki i walenie
piesciami w kontuar nie sprawily, Ze samolot szybciej wystartowat.
Nic dobrego z tego nie wynikto. Ludzie si¢ denerwowali i wyprowa-
dzali z rtéwnowagi pozostatych. I po co sie wécieka¢? Mozna tym sposo-
bem ludzi zastraszy¢, ale na krétka mete, bo bedg chcieli sie msci¢ i nie
beda cie szanowad. A jezeli jestes szefem, ludzie beda wykonywad twoje
polecenia, ale tylko przez jaki$ czas i tylko dlatego, ze nad nimi stoisz.
Nie wykonaja pracy z szacunku do ciebie, tylko ze strachu. Tak si¢ nie
da budowac relacji lub biznesu.

Gniew jest dla mnie czym$ bezsensownym. Tak wicc gniew, strach,
smutek i depresja to negatywne odczucia. Po pierwsze wiec: co mozemy
znimi zrobi¢, kiedy si¢ pojawiaja? W buddyzmle jest co takiego jak drugi
stopient O$miorakiej Sciezki. Oémioraka Sciezka j jestdroga ku szczesciu
i Przebudzeniu, a drugi stopieri jest jednym z moich ulubionych etapéw.
Nazywamy go Wtasciwg Intencja lub Wiasciwym Nastawieniem.
Bardzo mi si¢ to podoba, poniewaz dotyczy wszystkiego, z czym mamy
do czynienia w Zyciu — w §wiecie cielesnym i emocjonalnym. Sciezkaku
Przebudzeniu zalezy od naszego nastawienia. Jesli wiec mamy depresje,
odczuwamy gniew lub smutek, jakie powinno by¢ nasze nastawienie?
Sa trzy elementy Wiasciwego Nastawienia: odpuszczanie, zyczliwo$é
itagodno$¢. Trzy czynniki. Najtrudniej ludziom zrozumie¢ odpuszcza-
nie, poniewaz nie bardzo wiedz3, co maja odpuscié. Nie chodzi o odpusz-
czanie zalu, chodzi o uwolnienie osoby, ktéra nie chce twojego smutku.
To odpuszczenie kontroli. Czasem ludzie odczuwaja zal, rozczarowanie,
maja ztamane serce, czujg gniew, strach. Mysla, ze odpuszczanie oznacza
unicestwienie tych uczud, a to bylby brak ich poszanowania. Zamiast
tego uwalniamy siebie, t¢ osobe w srodku, ktéra usituje kontrolowaé
sytuacje, ktéra méwi: ,,Nie chee tych emocji, musze si¢ ich pozby¢”.

To takiego nastawienia musimy si¢ pozby¢, tej maniakalnej kontroli.
Jezeli wicc siedzg w tobie te emocje, a ty usitujesz je sttumié, pozby¢
si¢ ich, unicestwi¢, oczywiscie tylko pogtebiasz problem. Jezeli masz
wszystkiego dosy¢ i méwisz: ,Nie powinienem mie¢ dos¢”, nazywamy
to rozdraznieniem spowodowanym rozdraznieniem. W buddyzmie
cierpienie nazywamy dukkha, wi¢c tu mamy do czynienia z podwdjna
dukkhga. To tak, jakbyscie byli zdenerwowani i méwili sobie: ,,Nie powi-
nienem si¢ wkurzaé, jestem przeciez mnichem!”- wkurzacie si¢ wtedy
na swoje zdenerwowanie. Kiedy macie depresje: ,,Mam dosy¢ tej depre-
sjil”— to jestescie przygnebieni z powodu wlasnej depresji. Albo boicie sie
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strachu. To wlasnie podwdjna dukkha, zdwojone cierpienie. Stad krotka
droga do potrdjnego cierpienia. Jestem wkurzony na to, ze jestem zty
na siebie za bycie zdenerwowanym. Przygnebia mnie, Ze jestem smutny
z powodu zatoby. Wiasnie tak si¢ zachowujecie. Wzmacniacie swoje
emocje przez prébe kontrolowania ich lub unicestwienia.

Pierwszym buddyjskim krokiem, madra reakcja, jest po prostu zaak-
ceptowanie, Ze otacza ci¢ taka, a nie inna rzeczywisto$¢. Odpusé, niech
sobie bedzie. Nie prébuj manipulowaé swoimi uczuciami w danym
momencie. Nie dorzucaj negatywnego nastawienia do tego, co odczu-
wasz w danej chwili. Jedli kto$ optakuje utrate dziecka lub jest gteboko
rozczarowany rozpadem zwigzku, w ktéry byt mocno zaangazowany, lub
jesli si¢ obawia, powinien by¢ szczery w stosunku do swego leku. Takie
jest zycie, tak wyglada rzeczywisto$¢ w danym momencie. Nie odbieraj-
cie tego zbyt osobiscie, jako zniewagi waszej aroganckiej opinii na temat
tego, kim jestescie. Gdy tylko to zaakceptujecie, zaczniecie podwazad te
opini¢. Dobrze jest wiedzieé, ze kiedy si¢ zawrze pokdj ze strachem, on
znika. Kiedy przestaniecie wsciekad sic na ztoé¢, ona straci Zrédto mocy
i rozproszy sie. Kiedy pogodzicie si¢ ze smutkiem, nie bedzie trwat zbyt
dtugo. A kiedy prébujecie pozby¢ si¢ tych uczud, tak naprawde tylko
je karmicie. Odpusdcie zatem ,kontrolera”. Trzeba by¢ zyczliwym dla
swoich uczué, nawet tych negatywnych.

Kiedy wiec odczuwacie negatywne emocje, jestescie rozczarowani
i macie po prostu do$¢, spdjrzcie na te odczucia jak na Zywe istoty.
BadZcie wspétczujacy dla tych istot, ktére pojawiaja sie w krajobrazie
waszych umystéw. Nie mozna by¢ surowym dla samego siebie, powin-
ni$my obchodzi¢ si¢ ze sobg delikatnie i dawaé przyzwolenie tym isto-
tom. Zbyt czesto uzywamy przemocy wobec wlasnego §wiata uczud, co
jest odrzuceniem drugiego stopnia O$miorakiej Sciezki. ,Nie powinie-
nem si¢ ba¢, nie powinienem by¢ smutny, czemu sic wéciekam?!” - takie
nastawienie produkuje jeszcze wiecej negatywnych emocji, ktére ujaw-
nig sic w przyszlosci. Nazywamy to prawem kammy. Uczucia, zktérymi
masz do czynienia w danej chwili, sa wynikiem twoich uczynkéw z prze-
sztosci. Przesztosci nie da si¢ zmienié. Tak wicc utkneliscie z rezulta-
tami kammy z przeszlosci. Nie chodzi mi o przeszte wcielenia, tylko
o to, co zrobiliscie dzisiaj, bo stworzyto to podwaliny tego, co odczuwa-
cie whasnie teraz. I co z tym fantem zrobi¢? Najwazniejsza jest kamma,
ktdrg tworzymy teraz. I jezeli staniemy oko w oko ze strachem, smut-
kiem czy zto$cia, i powiemy sobie: ,,Oto rezultat mojej przeszlej kammy.
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Céz moge z tym zrobic? Przerobig te emocje na dobra kamme, odpusz-
czg sobie ched jej kontrolowania. Bede dla tego uczucia zyczliwy, deli-
katny. Uszanuje je. Pozwole mu zy¢, gdyz kazde stworzenie na ziemi ma

prawo do zycia i ma swoj cel. Zaakceptuje moje emocje i zawre z nimi

pokdj”, jezeli mozemy by¢ pokojowo nastawieni do uczué, ktdre poja-
wiaja sie w danym momencie, to dzieje si¢ rzecz niewiarygodna: bél traci

nasile,a wgze} emocji zaczyna si¢ rozwigzywac. Czy to zlamane serce czy
zal po stracie dziecka — pozwolenie temu, by istniato, nazywamy uzdro-
wieniem, rozwigzaniem problemu, péjsciem dalej, rozwojem, wyjéciem

z tego mrocznego rejonu serca. Wszystko podlega zmianie. Jednak jezeli

walczysz z uczuciami, jezeli sadzisz, ze sa nie na miejscu, jezeli jeste$ dla

nich niezyczliwy, jezeli prébujesz w nie ingerowad, zawsze schrzanisz

sprawe. Rozumienie prawa kammy to $wiadomos¢, ze wszystko bierze

sie z przesztosci i zapytanie siebie: ,,Co moge z tym zrobic¢?”. W taki oto

sposdb mozesz unicestwié negatywne emocje, bo tak naprawdg nie

trwajg one zbyt dtugo.

W mojej ksigzce Otwdrz drzwi swojego serca znajduije sie historia, ktorg
przywotatem na dzisiejszej uroczystosci pogrzebowej. To opowiastka
o pierscieniu wadcy pt. To rowniez praeminie. Historia o mtodym wtadcy,
ktéry objat tron, pomimo ze nie byl wystarczajaco dojrzaty, by sprawo-
wad whadze. Kiedy w kraju dziato si¢ dobrze, krdél wydawat przyjecia
i $wietowal. A poniewaz trwonil zbyt duzo pieni¢dzy i zbyt wiele czasu
spedzat na zabawie, zamiast skupi¢ sic na rzadzeniu panstwem, okresy
dobrobytu nie trwaty dtugo. Kiedy tylko kraj przechodzit kryzys spotecz-
no-ckonomiczny, krél wpadat w taka depresje, ze zamykat si¢ nadasany
w komnaciei ptakat, czyli zaniedbywat swoje obowiazki podczas kryzysu.
Krélewscy ministrowie zdali sobie sprawe, ze ich wtadca nie pracuje jak
nalezy, a to prowadzito do poglebienia zapasci w paristwie. Ale krélowi
si¢ nie rozkazuje. Nawet ministrowie w rzadzie Johna Howarda nie
moga rozkazywad. Muszg by¢ przebiegli i madrzy. Tak wicc ministrowie,
zamiast rozkazywac krélowi, udali si¢ do zlotnika i poprosili o wyko-
nanie pierscienia. Tym, co odrézniato piersciert od zwyktych obraczek,
byl napis znajdujacy si¢ po zewngtrznej stronie: ,, To réwniez przeminie”.
Podarowali wygrawerowany pierscieri wtadcy, proszac, by go nosit przez
caly czas. I tak tez si¢ stato. Podczas kryzysu wladca spogladat na napis

»To réwniez przeminie” i wiedzial, ze naturalna koleja rzeczy jest zmiana:
ciemne chmury nad krélestwem nie beda wisiaty wiecznie, same znikna.
Wiedzac, ze zte czasy odejda w niepamied, zyskat cos, co zwie si¢ nadzieja.
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Czasem brakuje wam nadziei i Zyjecie w poczuciu, ze smutek nigdy
was nie opusci, ze ztamane serce nigdy si¢ nie zagoi albo ze nigdy nie
znajdziecie odpowiedniego partnera. Sadzicie, Ze nigdy nie odzyskacie
pieniedzy po krachu na gietdzie, ze wasza druzyna nigdy nie zdobedzie
pucharu. Kiedy jestescie zaprogramowani na ,,nigdy”, wasze zycie staje
sic beznadziejne. Bedac biernymi, nie tworzycie kammy. Jedli jednak tli
sic w was nadzieja, zawsze znajdziecie cos, co mozna zrobié. Motywuje
was to do dzialania, nawet podczas kryzysu. Wspominam o tej histo-
rii, poniewaz otrzymatem zdjecie, ktdre zrobiono podczas zakoricze-
nia roku szkolnego na Uniwersytecie Virginia. Chyba wszyscy wiedza,
co si¢ tam wydarzyto w kwietniu? Ponad 30 0séb zostato zastrzelonych
w miasteczku uniwersyteckim. Znacie te $mieszne czapki, birety, ktére
zaktadaja absolwenci? Na zdjeciu byt biret, na ktérym widnial napis

»10 réwniez przeminie”, ku pamieci bolesnych wydarzer tamtego dnia,
kiedy to doszto do najwigkszej takiej masakry w historii usa. Nie wiem,
czy autor napisu czytal moja ksiazke, ale z pewnoscig zrozumiat przesta-
nie. A jest to inspirujace przestanie, bo daje nadzieje i umozliwia odpusz-
czenie pewnych rzeczy. Wiec ,,to réwniez przeminie”.

Ale historia ma tez druga czes¢, warto ja przemysle¢. Wiadca bowiem
nosil pierscien ciagle, réwniez w czasach dobrobytu. I o tym wlasnie
powinni§my pamietaé, przezywajac szczgsliwe chwile: ,,To réwniez
przeminie”. Poniewaz krél zdawal sobie sprawe, ze chwile szczescia
sg réwniez bardzo ulotne, $wietowal, ale niezbyt czgsto. Wiedzial, ze
powinien ciezko pracowad, by dobrobyt trwat jeszcze dtuzej. I tak tez
byto. Odnosit sukcesy i wszyscy go kochali, bo kryzysy trwaty zazwy-
czaj krétko, a ludzie pamigtali dtugie okresy dobrobytu.

Oczywiscie wiesz, kto tak naprawde jest tym wiadca? To ty. Twoje
zycie jest krélestwem, twoje ciato, rodzina, otoczenie. Kiedy opanowuja
nas negatywne emocje, zaczynamy sie da‘saé, zapominamy o tym, Ze to
réwniez przeminie. Ale kiedy przezywacie pozytywne emocje — rado$¢,
natchnienie — prosze, nie bierzcie tego za pewnik. Te uczucia réwniez
musza by¢ docenione i pielegnowane, w przeciwnym razie zbyt szybko
umkna. Kiedy wiec sprawy ida pomyslnie, badZcie uwaznii nie traktuj-
cie tego niedbale, méwiac: ,W porzadku, wszystko mi si¢ uktada, jestem
zdrowy, po co si¢ gimnastykowa¢? Jestem w Swietnym zwigzku, wiec
nie muszg juz troszczyd sie o partnera. Znalazlem $§wietne Towarzystwo
Buddyjskie, wicc nie musze juz sktadaé datkéw”. O takie rzeczy trzeba
si¢ troszczy¢, inaczej wszystko si¢ rozleci. ,,Jest mi dobrze, wigc nie
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musze¢ wiecej pracowad nad szczesciem”. Ostroznie, wszystkie pozy-
tywne emocje s3 bardzo kruche. Jesli jeste$ szczesliwy, to super; jesli

dobrze si¢ czujesz, inspiruje ci¢ dobro i hojno$¢, to jak si¢ z tym czujesz?

Pozytywne uczucia s3 czyms wspaniatym, ale musza by¢ doskonalone.
Skad si¢ biora? Kiedy jestes szczesliwy, skad to si¢ bierze? Rozwdj pozy-
tywnych emocji mozna zaobserwowad, to tak jak w filmach romantycz-
nych. Wieki minety, odkad ogladatem taki film, ale jestem pewien, ze

niewiele si¢ w tej materii zmienito. Postacie nie zakochuja si¢ w sobie na

poczatku filmu, by od razu wziaé §lub — to si¢ dzieje pod koniec. Uczucia

sic gromadza, ewoluuja. Ogladajac film, masz przeczucie, ze tych dwoje

sie spotka, a potem beda zyli dtugo i szczgsliwie, a wszystkie ich problemy

same si¢ rozwiaza. Przez péttorej godziny krazy ci po glowie ta mysl, wiec

kiedy si¢ w koricu spotykaja... ,No, nareszcie!”— wykrzykujesz przez tzy.

»Jak cudownie!” Dzieje si¢ tak dlatego, ze przez caty film kumulowaty sie

w tobie emocje. Kiedy tylko zdasz sobie sprawe, skad biorg si¢ te pozy-
tywne uczucia, mozesz pokierowac ich rozwojem.

A negatywne emocje? Jedna z rzeczy, ktérych ucze mnichéw i mniszki
jest to, ze negatywne emocje pochodzg z umystu, ktéry szuka dziury
w catym. Dzieje si¢ tak, kiedy zwracasz uwage na to, co jest ,,nie tak”
zinnymiludZmi, zauwazasz swoje wady, wady mnichéw i Towarzystwa
Buddyjskiego, méwisz, co jest nie tak z rzadem i ze $wiat schodzi na psy.
To tworzy mnéstwo negatywnych odczué. Dlaczego nie korzystamy
zumystu, ktdry jest peten wdziecznosci, zauwaza pickno w Towarzystwie
Buddyjskim, zwraca uwage na pickno swoje i partnera, docenia wspania-
lego premiera Howarda? I z czego sie Smiejecie, cynicy?! Przeciez jestescie
w stanie dostrzec pickno w tych rzeczach. Ja bym nie chciat by¢ premie-
rem, awy? To taki trudny zawdd. Kiedy jednak dostrzezecie to, co dobre
w tych ludziach, wytwarzacie pozytywne uczucia, takie jak szacunek.
Ilu z was szanuje swoich rodzicéw, partneréw, ludzi wtadzy? Dlaczego
gardzimy systemem? Poniewaz w mediach kultywowane s negatywne
emocje. W gazetach, w naszych rozmowach zawsze doszukujemy sie
dziury w caltym. Nic dziwnego, ze brakuje nam szacunku. Spytajcie ludzi
zinnych panstw, co mysla o Australii. Méwia, ze to pigkny kraj, ktéry
jest dobrze zarzadzany. Nie jest $wietnie, ale z pewno$cia mogtoby by¢
o wiele gorzej. Dlaczego wicc gardzimy naszymi instytucjami? Skad tyle
negatywnych odczué? Przez to mamy problemy w zwiazkach. Dlaczego
we wspotczesnych czasach ludzie maja tak wielki problem ze znalezie-
niem zyciowego partnera, a potem z utrzymaniem zwiazku? Dzieje si¢
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tak dlatego, Ze zawsze doszukujg si¢ wad w partnerze. Dlaczego ludzie
majg niskie poczucie wlasnej wartosci, czemu wpadaja w depresje?
Bo roztrzgsaja wlasne przywary: ,,Nie jestem wystarczajaco dobry, ludzie
s3 do niczego, moje zycie to klapa”— uwazajcie, ta $ciezka zaprowadzi
was prosto do wielkiej depresji. Zamiast gromadzi¢ negatywne emocje,
dlaczego nie kultywowac pozytywnych? Przyjrzyjmy sie swojemu part-
nerowi, zeby znalez¢ cos, za co go kochamy, szanujemy, i pomy$lmy,
dlaczego nam na nim zalezy. Przyjrzyjmy sie sobie, by wyszukac to, za
co siebie kochamy i szanujemy. Popatrzmy na zycie: na czym nam zalezy,
co nas w nim pasjonuje? Skupiajac sic wtasnie na tym, przyczynimy sie
do wzrostu pozytywnych emocj.

Kiedy juz sie nauczysz, jak wytwarzaé pozytywne emocje, stanie
si¢ jasne, jak zapanowad nad §wiatem swoich uczué. Nie jestes statecz-
kiem dryfujacym posréd fal wzburzonych emocji, mozesz sobg pokie-
rowac i by¢ Zrédlem pozytywnych odczué. Na tym z grubsza opiera si¢
cata $ciezka buddyjska. Na odpuszczaniu negatywnych emocji na rzecz
budowania tych pozytywnych. Wspétczucie jest pozytywnym uczu-
ciem. Nie jest to co$, o czym si¢ tylko méwi, rzucajac hasto ,wspétczucie”.
Jasne, ze wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego, ze powinnismy bardziej
kochad. Po wyktadach Dalajlamy wszyscy o tym méwia. Ale potem, gdy
stoisz w korku, a jaki§ samochdd wpycha sie przed twoje auto, to krzy-
czysz: ,,Idioto jeden! Gdzie si¢ pchasz, baranie!”. Trzeba zachowywac¢
sie z zyczliwo$cia, by¢ milosiernym, rozbudzaé w sobie te pozytywne
uczucia. Tak to sic wlasnie robi: dzi¢ki uwaznosci, trosce i prébie zrozu-
mienia zycia. Musisz zda¢ sobie sprawe, ze z czymkolwiek masz w zyciu
do czynienia, jest to wynik twojej kammy z przesztosci. A jaka kamme
tworzysz w tej chwili? Mozesz by¢ twércg tych wspaniatych, pozytyw-
nych emocji, takich jak szacunek, wspétczucie, wdzigcznosé, a nawet
natchnienie, dzigki trosce o teraz.

Inspiracja jest picknym uczuciem: kto$ swoim stowem lub uczynkiem
sprawia, Ze twoje serce rosnie, ze jestes szczg$liwy nawet przez kilka dni,
a czasami nawet kilka lat. To takie uczucia warto rozwijaé. Wyobrazcie
sobie, ze nagle stalismy si¢ narodem, ktdry kieruje si¢ inspiracja, a nie jej
przeciwienistwem — desperacja. Inspiracja dodaje ludziom skrzydel, ener-
gii, daje moc, by dokonywad rzeczy, ktére sa warte zachodu. Natomiast
negatywne uczucia, takie jak zto$¢, strach, przygnebienie, smutek, unie-
ruchamiajg cie. Czasami zto$¢ dodaje ci troche energii, ale koniec koricéw
to cie wykaricza. Nie jestes w stanie nic zdziataé. Pozytywne uczucia dajg
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ci moc, odkrywaja sciezke ku osiagnigciom, ku ktérym warto dazyé we
wspolczesnym swiecie. Mitos¢, wspélczucie - z tym sie¢ cztowiek nie
rodzi, to trzeba rozwijaé, doskonali¢ si¢ w tym, zupelnie jak olimpij-
czyk: trenujesz dzicki pracy nad umystem, zmianie pogladéw, pracujesz
nad dobrg kamma, kammga psychiki. Z czymkolwiek masz w zyciu do
czynienia, daj temu przyzwolenie, badZ przyjazny i delikatny, a bedziesz
zrédtem madrosci i zyczliwosci, ktdra bedzie w tobie rosta i rosta. I nie
chodzi tylko o twoje zycie.

W mojej ksigzce zatytulowanej Sekretne techniki medytacyjne buddyj-
skiego mnicha. Poradnik dla kazdego napisatem o waznej rzeczy zwiazanej
zmedytacja. Powodzenie w medytacji moze mie¢ ktos, kto rozumie swiat
swoich emocji, poniewaz $ciezka medytacji to ciezka uczué. Na samym
poczatku drogi musisz zawiesi¢ intelektualizowanie i znalez¢ Sciezke
wiodaca do spokoju. Musisz pozwolié na to, by spokdj przerodzit si¢ w te
niesamowite uczucia, ktdre czasami pojawiaja sie w gtebokiej medytaciji.
Doswiadczysz wielkiej radosci i szczgécia. A skad one si¢ biora? Z twojej
wdzigcznosci dla tego, co teraz, z porzucenia checi znajdowania dziury
w catym, z delikatnego obchodzenia si¢ z kazdym oddechem, stanem
umystu, z catkowitej akceptacji. A to narasta. Dla mnie najwazniej-
szym uczuciem, jakiego doswiadczylem, jest inspiracja wyplywajaca ze
spokoju w glebokiej medytacji. Porusza mnie to do tez. Plakatem wielo-
krotnie, ale nie wynikato to ze smutku, ztosci czy frustracji. Ezy powodo-
wane byly czystg inspiracja, picknem, radoscia i zachwytem nad moty-
wujacymi wyczynami innych ludzi lub picknem i spokojem mojego
whasnego serca. To si¢ zdarza.

Czgsto powtarzam, Ze z grubsza rzecz ujmujac, to kobiety radza sobie
lepiej, jesli chodzi o gleboka medytacje, poniewaz sg bardziej obeznane...
Moéwie oczywiscie ogélnie, $3 przeciez wyjaztki iz pewnoscia wy jestescie
potwierdzeniem tej reguty. Ale zauwazam taka prawidtowos¢, ponie-
waz do medytacji potrzebna jest wrazliwo$¢ emocjonalna, przyzwole-
nie na rozwoéj przede wszystkim pozytywnych uczué. Gleboka medyta-
cjajestbowiem poteznym stanem emocjonalnym i nie chodzi mi o jaki$

»0dlot”. To nie jest stan intelektualny. Chodzi o to, co gleboko czujesz.
Bycie uwaznym ma na celu poglebienie stanu, w ktérym obecnie si¢ znaj-
dujesz, odczuwanie go, bycie nim. Nie poprzez myfdl, ale przez uwaz-
no$¢, ktéra potrafi zaakceptowaé potege nieruchomego umystu. Te sity
majg wielkg moc. Najsilniejszych uczué doswiadczytem wlasnie podczas

glebokich medytacji. Nieruchome, ale pelne mocy. Popychaj cie do
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zostania mnichem, do kontynuowania pracy, do nauczania, daja moc.
To sa uczucia z najwyzszej pétki. W buddyzmie nie chodzi o to, zeby by¢
emocjonalnym zombi, a niestety wiele oséb tak mysli. Mysla, ze skoro
medytujesz, to nie mozesz zartowad, opowiadaé kawatéw i §miad sie
z nich, musisz zachowywa¢ si¢ jak robot, ktéry nie ma uczué, poniewaz
nie mozna mie¢ zadnych zachcianek, emocji, nie powinno si¢ przywig-
zywaé, by¢ nieszczedliwym, szczesliwym... Gdyby tak bylo w rzeczywi-
stosci, nigdy nie zostatbym mnichem.

Wkraczamy na $ciezke z kacikami ust skierowanymi w dét. W poto-
wie drogi ich ulozenie jest juz horyzontalne, a p6zniej wedruja w gére,
coraz wyzej. Wspaniale jest patrze¢ na niektdérych oswieconych mistrzéw
w miejscach takich jak Tajlandia, oni sa najszczesliwszymiludZmi, kedrzy
$mieja sic z glebi serca. To oni mawiaja, Ze celem nie jest stanie si¢ Zywym
trupem. Celem drogi jest przerobienie negatywnych emocji w ten sposéb,
by przeksztalcily sic w cudowne, inspirujace uczucia spokoju, wspét-
czucia i empatii. Rodzg si¢ one, kiedy odpuszczamy kontrole, kiedy
jeste$my zyczliwi i kiedy szanujemy chwile obecna. Cokolwiek dzieje sie
W twoim zyciu, zawrzyj pok(')j z negatywnymi emocjami, bo przeciez
i one przeming. Sg czescig catodci, moze akurat nie zdajesz sobie z tego
sprawy. Ja na to méwie ,bdle wzrostowe”. Twoje serce rosnie, kiedy
pograzone jest w bolu, kiedy cierpisz. Ale taka jest konstrukcja rzeczy-
wistosci, pogddZ sie z tym, zaprzyjaznij, a odkryjesz, dlaczego przez to
przechodzisz, jaka miata by¢ w tym nauka dla ciebie. Kiedy kto§ umiera,
dostrzegasz warto$¢ zycia. Kiedy zrywasz z kims, kogo kochates, doce-
niasz, jak cenne sg zwiazki. Kiedy do§wiadczasz rozczarowania, odkry-
wasz, jak bardzo nierealne byly twoje oczekiwania. Kiedy kto$§ umiera,
zauwazasz, ze twoj czas tez si¢ koniczy, wigc wypada lepiej go wykorzystad.

Wszystkie tak zwane negatywne do$wiadczenia, to tak naprawde
nauczyciele, wiec nie odrzucajmy ich, pozwélmy im zadomowi¢ sie
w naszych sercach. Przerdb zta kamme, ktérej doswiadczasz teraz, na
dobra kamme. W taki wlasnie sposéb czlowiek si¢ rozwija, a pozy-
tywne emocje rosna w sile. Swiatelkiem nadziei dla §wiata stajg sie ci,
ktérzy nie doswiadczaja strachu, nie ztoszcza si¢, nie odczuwaja smutku,
a zamiast tego pelni sg zyczliwosci, radosci, maja olbrzymie poktady
spokoju. Pozytywne uczucia rosng kosztem tych negatywnych. Rosna,
rosng i rosng. I to wlasnie nazywamy $ciezka. Wspaniale jest troszczy¢
si¢ i dbac o te pozytywne emocje, rozumied, skad sie biora i rozwijad je,
a wtedy negatywne pojawiaja si¢ coraz rzadziej. Juz si¢ nie wiciekasz,
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stajesz si¢ bardzo zyczliwy. Nie wpadasz w depresje, tylko ogarnia ci¢
cudowna inspiracja. Juz nie szukasz dziury w catym — zamiast tego jestes
wdzigczny za najdrobniejsze rzeczy. Nie powinienem tego méwid, ale
nawet za matego Johna Howarda... Nie wypada mi tak na niego psioczy¢,
bo nie jest przeciez ztym czlowiekiem.

I'w ten wlasnie sposéb mozemy zy¢ radosniej, rozumiejac role emocji
w naszym zyciu i jak sobie z nimi radzi¢, jak je ogarnaé i tworzy¢ pozy-
tywne odczucia, cieszy¢ sie chwilg. Zycze wam wszystkim, byscie cieszyli
sie zyciem, rozwijali pozytywne emocje, rozumieli te negatywne i dzia-
tanie tego wszystkiego.

Na dzisiaj to wszystko, dzickuje za uwage.
Sadbu, sadbu, sadbu!

Czy sa jakie$ pytania lub komentarze na temat dzisiejszego wyktadu
o emocjach?

PYTANIE [niewyrazne]

AB: To prawda, nie powinno si¢ krytykowac innych. Byt pewien buddyj-
ski cesarz — Asoka, zyt 200 lat przed Chrystusem, a jego stowa wykuto
w kamieniu. Wiemy to, poniewaz te zabytki sa w muzeach, niektére
nadal w miejscu ich odkrycia. Powiedziat on co$ wspaniatego: ze ktos,
kto krytykuje religi¢ innej osoby, krytykuje tym samym wtasng wiare.
Bardzo ciekawe, ze zostalo to powiedziane ponad 2200 lat temu, ¢z
za pickny sposéb na propagowanie tolerancji — jezeli krytykujesz czyjes
wierzenia, to twoja religia jest nie do przyjecia. I nie chodzi tylko o religie,
krytykujesz kogo$ innego, wiec tym samym wykazujesz braki w pojmo-
waniu zycia. Jak mozesz krytykowa¢ innych, skoro nic o nich nie wiesz,
nie rozumiesz dlaczego tak robili? Ile razy ciebie niesprawiedliwie kryty-
kowano? Zatem dlaczego krytykujesz? Dajim kredyt zaufania i zyj szczg-
sliwie. Ludziom nalezy dawa¢ duzy kredyt. ox, dzickuje za to, Eddie.

Mamy pytanie tu, a potem tam. Tak?

PYTANIE: (...) Czy smutek jest tylko negatywnym uczuciem, czy moze
jest nierozerwalnie zwiazany z odczuciami milosci, radosci, spokoju,
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cierpliwosci, delikatnosci, dobroci, zrozumienia, samokontroli? (...)
Wspomniates tez Johna Howarda. Ja go szanuje, bo jest wspaniatym lide-
rem tego kraju od dtugiego czasu.

AB: OK, to jest dtugie pytanie, wiec je streszcze. Gtéwna kwestia byto
to, czy smutek jest nieodzowng cz¢écia mitosci. Bytem tego pewny
w mlodosci, ale wiem tez, ze nie optakiwatem $mierci ojca, mimo ze
bardzo go kochalem. Zrozumiatem to znacznie pézniej, kiedy miesz-
katem w krajach buddyjskich. Spedzitlem dziewigé lat na pétnocnym
wschodzie Tajlandii, ktéra w przeciwieristwie do Sri Lanki nie byta pod
wplywem zachodniej cywilizacji. Zachéd nigdy nie dotart do Tajlandii,
a raczej nigdy nie zostala skolonizowana, wicc ostala si¢ tam niezak1é-
cona kultura buddyjska. Przez te dziewie¢ lat nigdy nie widzialem optaki-
wania, a mieszkalem nieopodal wiosek, bardzo blisko tych ludzi, bylismy
jak czlonkowie rodziny. Wiele razy widziatem $mier¢, a pogrzeby odby-
waly sie w naszym klasztorze, ale nigdy nie widziatem lez — nie zaliczaty
sie do repertuaru. To dowdd na to, ze smutek nie jest czyms naturalnym,
poniewaz w tamtej kulturze po prostu nie istniat. I nie chodzito tylko
o pogrzeby. Widywalem tych samych ludzi po kilku dniach, tygodniach,
miesigcach, byli czescia rozszerzonej rodziny klasztornej, osadzonej
w kilku sasiednich wioskach w pétnocno-wschodniej Tajlandii. Ciludzie
kochali si¢ nawzajem. Ale to byt rodzaj mitosci, ktéra potrafi odpuszczad,
ktéra pozwala drugiemu cztowiekowi umrzed.

Nie twierdze, ze zal jest niewtasciwy lub zty, méwig tylko, ze jest to
negatywne uczucie, bo — widziatem to wiele razy — potrafi zatrzymaé
rozwdj cztowieka na wiele tygodni, wiele lat. Kto$ taki jest sparalizo-
wany przez caly okres zaloby, do czasu az bedzie mégt przekroczy¢ zal,
przejsé go, im szybciej tym lepiej. W tekstach buddyjskich zatoba nie byta
popierana przez Buddhe. Zawsze méwit, ze medrcem jest ten, kto potrafi
wznie$¢ sie ponad smutek, kto moze zrozumied nature zycia i $mierci,
a dzicki temu pozwala objawic si¢ naturze i nigdy nie walczy w bitwach,
ktérych nie moze wygrac.

W Dhammapadzie jest stynna buddyjska opowies¢ O czbowieku, ktory
plakat za ksi¢zycem. To historia o mezezyznie, ktdry stracit jedynego
syna i codziennie wieczorem szedt na miejsce kremacji, aby ptakad.
Jego rodzina pozwalata mu na to, ale po pewnym czasie zaczat przesa-
dzad z zalem, wiec chcieli znalezé jaki$ sposéb na przezwyciezenie jego
apatii, bo trwato to juz zbyt dtugo. Rujnowalo to jego zdrowie i majatek.

O radzenin sobie z emocjami - 23



Zatrudnili wigc aktora, ktéry poszedt na miejsce kremacji i zaczat plakad
mocniej i wiecej niz ojciec. Kiedy si¢ spotkali, zaczeli rozmawiaé, wylewa-
jac tzy. Akrtor spytat ojca: — Czemu placzesz? — Bo stracitem syna, nie Zyje.
A ty czemu placzesz? — Placze za ksigzycem — odrzekt aktor. — Co masz
na mysli? — To byto w moje urodziny, w zesztym tygodniu. Méj ojciec
zapytal mnie, czego chcg, wigc powiedziatem, ze chcg mieé ksiezyc, ale
ojciec nie podarowat mi go, co sprawito mi bolesny zawéd, dlatego
teraz placze za ksigzycem. — Glupi jestes, szalony, nikt ci nie da ksie-
zyca — powiedzial ojciec. — Nazywasz mnie szalonym, ty, ktéry placzesz
za zmartym synem? Ksiezyc mozna przynajmniej zobaczy¢, a gdzie jest
twdj syn?

Oto opowie$¢ z tekstu buddyijskiego. Ojciec zmarlego syna zdat sobie
sprawe, ze plakal za tym, czego nie mégt dostad, zatujac czegos, czego
nie mégt zmienid. [Taka swiadomo$¢] wystarczy, zeby powstrzymad zal,
wroci¢ do pracy i zaczaé zndw zy<.

Jesli chodzi o Johna Howarda, to szanujemy go, ale po prostu sobie
z niego zartujemy, ludzie dowcipkujg o wszystkim w Australii, taka jest
nasza natura. Z pewnoscig zartujecie sobie ze mnie, by¢ moze nie publicz-
nie, ale jestem pewien, ze kiedy wrdcicie do domu, to si¢ ze mnie §miejecie.
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2. SPOKO] TO
NAJWYZSZE SZCZESCIE

religijne, a w szczegélno$ci mnichéw. Jestesmy zawsze poko-

jowo nastawieni i weseli, bez wzgledu na wszystko. Co tez
bedzie tematem dzisiejszej dyskusji. Sprébujemy odréznié szczescie
od spokoju. Potem ustali¢, jakie macie cele zyciowe, do czego dazycie.
Nastepnie porozmawiamy o tym, jaka jest réznica pomiqdzy tym, co
znaczy szczgdcie, a tym, czym jest spokc')j. Mozecie wybrac’ to, czego sobie
zyczycie. Mysle, ze uda wam si¢ to odnalezd, jesli przedstawie te kwestie
tak, jak powinna by¢ przedstawiona. Mam taka nadzieje.

Spokdj to najwyzszy poziom szczgécia — to powiedzenie, ktdre stysza-
lem w zakonach na Tajwanie, kiedy bylem mlodym mnichem. Co to
whasciwie znaczy? Ostatnio znéw podrézowatem. W zeszty weekend
bytem w Sydney, zeby wyglosi¢ mowe. Bytem na lotnisku, samolot byt
opdzniony, jak zwykle. Zaczynam si¢ do tego przyzwyczajac. Zazwyczaj
w koncu si¢ udaje. Zajrzalem do ksiggarni — w dziale poradnikéw o szcze-
$ciu bylto duzo ksigzek. To stalo si¢ juz prawie galezia przemystu, jak
twierdza niektére czasopisma. Kiedy bytlem w Sydney, w pazdzierniku
ubieglego roku na konferencji, okazato sig, ze istnieja nawet instytuty
szczgécia, gdzie menedzer albo szef nie nazywa si¢ dyrektorem gene-
ralnym, a dyrektorem szcze$cia. Czy to nie szalone? Szczescie staje sie
towarem, ktéry jest promowany przez New Age i organizacje religijne.
Wielu interpretatoréw zwrdcito uwage, ze to czgsto przynosi ludziom
duzo stresu. Doprowadzajg si¢ do szaleristwa, probujac by¢ szczgsliwi.
Sa bardzo rozczarowani, kiedy im sie to nie udaje. Musimy by¢ bardzo
ostrozni, gdy prébujemy zrozumieé, do czego wlasciwie dazymy
w zyciu. Czy naprawde¢ chcemy szczeécia? Czy moze jednak nie do
korica i powinni$émy dazy¢ do czegos innego? Zastandwcie si¢ nad
swoim zyciem, nad tym, czym zajmujg si¢ ludzie, jak daza do osiag-
niecia zyciowych celéw. Chcg by¢ bogaci, bo mysla, ze wtedy beda
szczesliwi. Albo wtedy, gdy znajda dobrego partnera. Cheg przejsé na
emeryture w wieku so lat — i wtedy bedg szczesliwi. Ja przeszedtem
na emeryture, kiedy miatem 23 lata. To byto naprawde madre z mojej
strony. Wszyscy mi méwia, ze nie mam funduszu emerytalnego, ale
komu to potrzebne, jesli mozna medytowaé? Nazywam to funduszem
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medytacyjnym. To zapewni ci poczucie szczgécia i niewyczerpany zapas

duchowej waluty, Zeby$ mégt by¢ zadowolony i spokojny do korica zycia.
A nawet wigcej, poniewaz z funduszu emerytalnego mozesz korzystaé

tylko do $mierci, a spokdj i szczgécie trwa nawet po $mierci i zaden mini-
ster finanséw nie moze ci tego odebrad.

Ale wracajac do szczgscia — czym jest szczescie, ktérego ludzie szukajq?
Czgsto méwi sig, ze prawdziwe szczescie to bycie zakochanym. Czy byli-
$cie kiedy$ zakochani? Ile razy byliscie zakochani? Zauwazyliscie, ze
kiedy si¢ zakochujecie, to potem musicie si¢ znowu odkochaé? To si¢
nazywa nietrwatos$¢ — wzloty i upadki. Dlatego jednym z moich ulubio-
nych powiedzen jest... Przeczytalem to jakies szes¢ miesi¢cy temu... Moje
ulubione powiedzenia to po prostu takie przekrecone, zwykte powie-
dzenia i dlatego tak bardzo je lubig. ,,Lepiej jest kochad i utracié, niz
nigdy nie zaznad straty”. To cytat z Szekspira, jesli si¢ nie myle, i w orygi-
nale brzmi: ,,(...) niz nigdy nie zazna¢ milosci”. Ale kochac jest fatwo,
a pomyslcie, jak to jest coé straci¢? ,,Lepiej jest kochad i utracié, niz nigdy
nie zazna¢ straty”. Co si¢ dzieje z ludZzmi, ktérzy ,wygrywaja”? Nie sa
w stanie zrozumieé, czym tak naprawde jest zycie. Gdy wszystko idzie
po twojej mysli, nie zyskasz zbyt duzo madrosci. Nie wiesz, czym tak
naprawdg jest spokdj. Widzisz iluzje, ktéra méwi, ze zycie jest wspa-
niale i mozesz je kontrolowa¢, zmienia¢ wedle upodobania. W tym
whasnie tkwi problem ludzi odnoszacych sukcesy. Oni zyja iluzja, ze
sami stworzyli swoje szczgécie. I mysla: ,,Och, jestem wspaniatym czlo-
wiekiem, a wszyscy inni s3 nieudacznikami”. Czy ktos nazwat cie kiedys
nieudacznikiem? Prosze, nazwijcie mnie nieudacznikiem. Uwielbiam
by¢ nieudacznikiem. To o wiele fajniejsze. To wlasnie méwie ludziom...
Czasami przychodzi do nas mlodziez na spotkania, méwie im wtedy:

»Spdjrz, dobrze jest nie zdaé egzaminu, bo jezeli go zdasz, za rok musisz
przystapi¢ do kolejnego, musisz zdawad te egzaminy, az w koricu rzeczy-
wiscie ci si¢ nie uda i dopiero wtedy mozesz przesta¢”. Gdybym to tylko
wiedzial, kiedy bylem mlody! Musiatem zdaé mature, i$¢ na uniwersytet,
na studia magisterskie i tak dalej... Rany! Gdybym tylko wiedzial, jak to
zrobié, zeby mi si¢ nie udato w zyciu, mégtbym by¢ o wiele spokojniej-
szym czlowiekiem. Wiecie, co mam na mysli?

Ogromny strach przed porazka sprawia, ze nie mozemy osiaggnad
madrosci. Taka sytuacja powoduje, ze wywieramy na sobie presje, brak
nam poczucia wlasnej wartosci i przynaleinos’ci, czujemy, ze WSZyscy
nas oceniaja. Mysle, Ze to wspaniale, ze mozemy z tego wyciagna¢ nauke.
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Mozemy sie nauczy¢ o wiele wigcej z poniesionych porazek, niz z osia-
gnietych sukceséw. Dlatego uwazam, ze to cudownie by¢ nieudaczni-
kiem. Spdjrzcie na mnie. Stracitem wszystko. Kiedys$ zdobytem te wspa-
niafe tytuty naukowe i je stracitem. Wiecie, co z nimi zrobitem? Gdy po
raz pierwszy pojechalem do domu, zeby odwiedzi¢ mame i zobaczytem,
ze ma moje dyplomy, mdj licencjat i moja magisterke, powiedziatem:
»Mamo, przeciez jaich nie potrzebuje”, i podartem te dyplomy, wyrzuci-
lem je do $mieci. Myslalem, ze $wietnie zrobitem, dopdki nie zobaczytem
jej godzine pdiniej, jak skleja je tasma przy kuchennym stole. Poczutem
sie okropnie! Zdatem sobie sprawe, ze to nie byty moje dyplomy, tylko jej.
Bo jestem jej synem i byta ze mnie dumna. Jednak dla mnie strata tych
dyploméw nie byta znaczaca. Potem tracisz dziewczyny. Powiem wam,
ze to $wietne uczucie. Jestes wolny! Mozesz i$¢, gdzie chcesz, i robié, co
chcesz. A jak masz chlopaka, to musisz si¢ dla niego stara¢, malowad sie,
tadnie ubiera¢, by¢ mita. Wszystko to strata czasu. Pomyslcie, jacy bedzie-
cie wolni, gdy pozbedziecie si¢ wszystkiego.

Porzudcie bogactwo tak jak ja. Oddajcie wszystko. To zdumiewajace.
Im mniej posiadasz, tym bardziej wolny si¢ czujesz. Ludziom wydaje sie,
ze jest na odwrét. Im wigcej posiadasz, tym wigcej masz kontroli nad
zyciem. Ale to ztudzenie. Weale nie panujesz nad sytuacja. Powinniscie
o tym wiedzie¢ juz od mlodosci. Zatem im wigcej porzucisz, tym wiccej
wolnoéci zdobedziesz. Im wigcej porzucisz, tym wiecej spokoju osiag-
niesz. W koricu tak czy owak musisz porzucié wszystko. Rozejrzyjcie
sie. Wickszo$¢ z was stracita juz mlodo$é. No, przyznajcie si¢. Gdzie to
znikneto? Wszyscy jestescie nieudacznikami. Moze z wyjatkiem tego
niemowlaka z tytu... W porzadku, ty wciaz jeste$ mtody. Straciliscie
juz urode. Teraz trzeba sic mocno napracowad, zeby dobrze wygladac.
Tracicie zdrowie, wigor. Czy to nie wspaniate? Okres dojrzewania to
ciagla walka ze stresem. Poczucie, ze trzeba picknie wygladad i blyszczed
inteligencja. Pamietacie jak to byto?

Opowiem wam taki stary zart. WyobraZcie sobie, ze macie 20 lat.
Musicie si¢ tadnie ubieraé, musicie by¢ inteligentni i fajni. Przejmujecie
sie tym, co my$la o was inni. Dlatego musicie dba¢ o wyglad, makijaz,
starannie dobiera¢ ciuchy. Gdy macie 4o lat, stajecie si¢ pewni siebie,
macie w nosie, co inni o was mysla. Po prostu jeste$cie soba. Kiedy macie
6o lat, w koricu zdajecie sobie sprawe z tego, ze i tak nikt nie zwraca na
was uwagi. Gdybyscie tylko wiedzieli o tym od poczatku, mielibyscie
o wiele wigcej wolnosci, nie musielibyscie si¢ martwié tym, co my$la
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inni. To powoduje duzo probleméw psychicznych. Ciagle dazenie do
uzyskania akceptacji i zdobycia szacunku. Innii tak zwykle mysla o sobie.
Nie o tobie. Méwig prawde. No wiec, to wspaniale by¢ nieudacznikiem.
Stracitem catg wiladze, nie moge uprawiad seksu, nie mogg is¢ do kina.
Jest duzo rzeczy, ktérych nie moge robié. Stracitem wolnos¢, zostajac
mnichem. A WYy, Z czasem, stracicie zdrowie i zycie. Umrzecie. Koniec
konicéw wszyscy jestesmy nieudacznikami. Wiec co zlego jest w byciu
nieudacznikiem? Zaktadam nowa organizacj¢. Prawa dla nieudaczni-
kéw! Réwnos¢ dla nieudacznikéw! Nie dyskryminujmy nieudaczni-
kéw! Zatoze Stowarzyszenie Nieudacznikdéw.

Mamna mys’li to, Ze czasem wystarczy spojrzec na rzecz z innej strony
i mozna wyciagnac o wiele wiecej wnioskéw. Bo jes’li nie zaznalis’my
porazki i rozczarowania, nigdy si¢ nie dowiemy, czym naprawdg jest zycie.
Kiedy dobrze ci sie wiedzie, wydaje cisie, ze zycie to tylko szczgscie, ale to
nieprawda. Prawdziwe zycie zaczyna si¢, gdy cos péjdzie nie tak. Predzej
czy pdzniej to przytrafi si¢ kazdemu z nas. Kazdemu przytrafi sig cos
przykrego i cigzkiego do zniesienia — przynajmniej na poczatku wydaje
sie, ze takie jest. Czujemy si¢ zdesperowani. Na przyktad z powodu dzieci,
ktdre s niegrzeczne, biorg narkotyki. Albo ktos nam dokucza w pracy.
Przezywamy bolesng chorobe. Kto$ nas oszukal. Partner nas zdradza.
Co robi wickszo$¢ ludzi, gdy nic im si¢ nie uktada w zyciu, kiedy pono-
sz porazki? To niewiarygodne, ale wiekszo$¢ ludzi reaguje na strate
poczuciem winy. Wydaje sic nam, ze popelnilismy jaki$ btad i zastuzy-
liémy na ten bél. Czasami mylnie bierzemy na siebie odpowiedzialnos¢
za to, co si¢ dzieje. A tak naprawdg, to po prostu zycie. Zawsze tak byto
i zawsze tak bedzie, nie ma to z nami nic wspélnego. Dlatego tworzg sie
grupy terapeutyczne, w ktérych ludzie, majacy podobne doswiadczenia,
mogg ze sobg rozmawiaé. Dzigki temu mogg utozsamic si¢ zinnym czlo-
wiekiem, jego bélem i podzieli¢ si¢ wtasnymi odczuciami. Nie czujg sie
osamotnieni ze swoim bélem i problemami.

Dzisiaj po potudniu bytem na konferencji dotyczacej smutku
i opowiadatem dowcipy. Uwielbiam to robié. O losie! Na spotkaniach
tych grup ludzie stuchaja o problemach, ktére sa zblizone do tych, jakie
sami przezywaja, i zaczynaja zdawac sobie sprawe, ze wszystko z nimi
w porzadku. Takie rzeczy sa normalne i moga przytrafi¢ si¢ kazdemu.
Takie po prostu jest zycie. Tak jak w grupach wsparcia dla chorych na
raka. Ta choroba jest cz¢écia zycia. To nie zadna pomytka. Uczymy sie
przyjmowac zycie takie, jakie jest, zamiast z nim walczy¢. Na tym wiasnie
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polega przegrywanie — jego celem jest zrozumienie, Ze nie mamy kontroli.
W istocie nie przegralismy. Takie po prostu jest zycie. Czasem odnosimy
sukces, innym razem ponosimy porazke. Naturalna kolej rzeczy.

Czytam czasem wiadomosci sportowe na ostatnich stronach gazet
i najczesciej pisza o przegrywaniu, bo jak sic okazuje, West Coast Eagles
i Fremantle Dockers znajduja sie gdzie$ na koricu tabeli. To cudowne, ze
tak jest, poniewaz adaptuje akurat histori¢ do mojej ksiazki... W buddy-
zmie istnieje bardzo wazna koncepcja bodhisatty. Wiecie, kim jest bodhi-
satta? To czlowiek, ktéry poswicca swoje szczescie dla innych. Kros,
kto jest tak wspétczujacy, ze wybralby najnizszy szczebel na drabinie,
zeby tylko zadna inna druzyna nie musiata tak cierpie¢. Wychodzi na
to, ze West Coast Eagles i Fremantle Dockers to najbardziej wspétczu-
jace zespoty w tym roku, prawdziwi buddysci. Wszyscy inni wygrywaja,
dzigki czemu sg szczesliwi. A Fremantle Dockers i West Coast Eagles
sg spokojni, dobrzy i wrazliwi. Gdy inna druzyna chce przejaé pitke,
méwig: ,Prosze bardzo!”. Prawdziwi bodhisattowie. Wreszcie moje
nauki dotarty do Subiaco, gdzie graja te druzyny.

Przechodza‘c dosedna sprawy, mozemy nauczy< si¢ czegos z serii pora-
zek zyciowych, zbdlu i rozczarowari. Czasem podchodza do mnie dzie-
ciaki, niektdre znam, dorastaty przy mnie, jestem prawie jak ich wujek.
Méwia mi rézne rzeczy, o ktérych nie opowiadaja rodzicom, i ja tez im
nic nie powiem, przeciez to tajemnice: o zyciu towarzyskim, o tym, co
si¢ u nich dzieje. Raz na jakis czas podchodzi do mnie taki dzieciak
i méwi, ze ma ztamane serce. Wiecie, jak to jest, gdy sic ma 16, 17 czy 20 lat.
Przezywasz piekna pierwsza mitos¢ i nagle co$ jest nie tak i ptaczesz.
A jaméwie na to: ,,Jesli nie wiesz, czym jest bol — nie mam na mysli
bélu fizycznego jak bdl zgba, tylko bl w sercu — i rozczarowanie, gdy
cate twoje zycie rozpada sie na kawatki, to skad bedziesz wiedzial, czym
jestmitosé?”. Jezeli nie znasz przeciwienistwa, jezeli nie znasz ciemnosci,
nigdy nie poznasz $wiatta. Jesli nigdy nie czule$ bélu serca, nigdy nie
poczujesz w nim radosci. Nie wiesz, czym jest spokdj, jezeli nie wiesz,
czym jest wzburzenie. Wiec méwie dzieciakom, ze nic nie dzieje si¢ bez
przyczyny. Nawet bdl zycia. To mozliwos¢ dowiedzenia si¢, czym jest
prawdziwa mito$¢, czym jest prawdziwy spokdj. To takze rozczarowanie.

Buddyzm popycha psychologie do przodu w naszym wspétczesnym
$wiecie. Do tego stopnia, ze powstato Australijskie Stowarzyszenie
Terapeutéw i Psychoterapeutéw Buddyjskich — jestem jego cztonkiem.
Nie dlatego, Ze jestem psychologiem czy psychoterapeuta, ale dlatego,
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ze jestem buddysta i mieszkam w Australii. Pamietam, ze gdy poprzed-
nim razem prowadzitem wyktad podczas ich konferencji, rozmawiano

na temat bolu, jaki przezywa terapeuta lub lekarz, psychoterapeuta czy
pielegniarka — albo ktokolwiek, kto wykonuje zawdd opiekuniczy - kiedy
spotyka kogo$, kogo nie moze wyleczy¢. Kogo$, kto choruje, a jego

organizm nie odpowiada na zadne leczenie lub nie chce si¢ mu poddac.
Nie ma nic gorszego od patrzenia na kogos', komu nie mozna pomdc.
I pytaja mnie, co bym zrobit w takiej sytuacji — jako mnich, jako nauczy-
ciel - gdy cztowiek, ktéry ma problemy psychiczne czy emocjonalne lub

przezywa straszny bdl fizyczny, odmawia pomocy albo nie mozna mu

pomdc. Jana to patrze inaczej. To nieprawda, ze nie mozna mu pomoc.
Nie mozna go wyleczy¢. Innymi stowy nie mozna mu zapewnic fizycz-
nego zdrowia, ale zawsze mozna si¢ nim opiekowad. Jest bardzo duza

réznica pomiedzy pozbyciem si¢ nowotworu a zapewnieniem zdrowia

albo pomigdzy pozbyciem si¢ probleméw psychicznych a przywréce-
niem do stanu normalno$ci. To si¢ nazywa uzdrawianie. I to co$ innego,
niz troska.

Pomimo ze nie mozna zmienic tego, co si¢ stalo, mozna to zaakcepto-
waé. Mozna si¢ troszczy¢. Mozna powiedzied tak jak napisatem w ksiazce:
»Drzwimojego serca sa dla ciebie otwarte, niezaleznie od tego, jaki jestes”.

To pickny gest. Jezeli potrafisz odréznié troske od uzdrawiania, kocha-
nie od zmieniania, to znaczy, ze jeste$ bardzo madry i mozesz wykorzy-
staé t¢ wiedzg, gdy spotkasz kogos, kto cierpi lub jest zestresowany, a ty
poczujesz si¢ bezradny. Weale nie musisz si¢ tak czué. Zawsze jest cos,
co mozesz zrobi¢. Niekoniecznie zmienia¢ t¢ druga osobe, ale zatrosz-
czy¢ sie o nia. Kiedy juz wiesz, jak to zrobi¢, mozesz bardzo duzo zdzia-
taé, zeby pokonaé trudnosci. Chcemy zmienié niektére problematyczne
sytuacje i czasami desperacko prébujemy uleczy¢ druga osobe. Niestety
czesto pogarszamy sprawe. Aby zrozumied réznicg pomiedzy szczesciem
a spokojem, czasem musimy pozwolic’ na nieszczescie, zamiast pr(’)bo-
wacd sprawié, zeby wszystko bylo idealne i kolorowe i zeby rozwiazaly sie
wszystkie problemy §wiata. Poniewaz niektérych probleméw $wiata nie
da si¢ rozwigzaé. Co mozemy z tym zrobic¢?

Jedna z lepszych opowiesci, jaka przeczytalem dawno temu... jest
opowies¢ filozoficzna. Wspominatem o niej juz wiele razy, poniewaz ma
wielkg moc. Kiedy czytasz co$ takiego, dociera do ciebie, ze to naprawde
zmienia sposéb, w jaki podchodzisz do Zycia. To wiedza praktyczna
w formie dowcipnej historyjki, ktéra tatwiej sie zapamictuje. Opowiada
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o bylym premierze Wielkiej Brytanii Haroldzie Macmillanie, ktéry
skoriczyt kadencjg, ale poniewaz byt najstarszym me¢zem stanu, dawat
wywiady dla gazet w 1967 roku podczas wojny szesciodniowej pomie-
dzy Izraclem a Egiptem, Syrig i Jordania. Kazdy kraj lezacy niedaleko
Izraela walczyt w tej wojnie. Zapytano go w wywiadzie: ,Co myéli pan
o problemach na Bliskim Wschodzie?”. I ten wybitny polityk, byty
premier Wielkiej Brytanii, odpowiedziat: ,Prosz¢ pana, na Bliskim
Wschodzie nie ma zadnego problemu”. Dziennikarz byt oszotomiony,
wiec powiedziat: ,,Co ma pan na mysli, méwiac, ze nie ma zadnego
problemu?! Przeciez tam jest wojna! Lataja pociski, jezdza czolgi, ging
ludzie! Co ma pan na mysli, méwiac, ze nie ma zadnego problemuz!”.
A maz stanu catkiem spokojnie odpowiedzial: ,,Prosze pana, problem
ma rozwigzanie. Dla Bliskiego Wschodu nie ma zadnego rozwiazania,
zatem nie ma problemu”.

To bardzo madre stwierdzenie, poniewaz wiele sytuacji w zyciu nie ma
rozwigzania, a przynajmniej nie jest ono mozliwe w danej chwili. Ludzie
marnujg mndstwo energii i czasu, chorobliwie martwiac si¢ o rzeczy,
ktérych nie mozna zmieni¢ w tym momencie. Niektdre z tych sytuacii,
na przyktad gdy twoje dzieci zaczynaja bra¢ narkotyki albo uciekaja zdomu,
gdy zona ci¢ zdradza albo maz przegrywa caty majatek w kasynie, to praw-
dziwe ktopoty. Wiec co mozna z tym zrobi¢? Czasem musimy zrozumieé,
ze niektérym klopotom mozna zaradzié, tak, to wspaniale. Ale jezeli nic nie
mozna poradzi¢, to znaczy, ze to nie jest problem. To poza nasza kontrola.
Wiec wszystko, co mozesz zrobié, to daé sobie spokdj i zostaé ,,nieudaczni-
kiem”. Pozosta¢ spokojnym i zdac sobie sprawe, ze ten Swiat jest czesto poza
kontrola, a wszystko, co mozna zrobid, to zatroszczy¢ si¢ o siebie i innych.
Czasami nie mozesz ,uleczy¢” problemu, nie mozesz czego$ naprawic, ale
zawsze mozesz si¢ zatroszczy¢. Pozwolié, zeby to istniato. Odpoczywaj,
zachowuj energie, badZz w pogotowiu, jak to sie méwi. Nie strzelaj, gdy
wroga nie ma w zasiegu wzroku. Tak naprawdg oznacza to, ze jesli nic nie
mozna zrobi¢, to nie doprowadzaj sie do szalefistwa, nie zamartwiaj si¢.
Dlaczego tak jest, Ze ludzie nie potrafig po prostu przeczekad tych sytu-
acji? Bardzo czgsto, gdy natkniemy si¢ na powazna przeszkode, doprowa-
dzamy si¢ do szatu. Myslimy, myslimy, my$limy, martwimy sie, martwimy,
zamiast zda¢ sobie sprawe, Ze istniejg problemy, ktérych po prostu nie
zdolamy rozwiazac. Powinnismy zostawié je w spokoju ipoczekad,azcod
si¢ zmieni.
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Nie bede opowiadat teraz o zolnierzu, ktéry trafit w sam $rodek
birmanskiej dzungli, mozecie o tym przeczytaé w ksiazce, ale sedno
sprawy tkwi w tym, ze sytuacje naprawde sie zmieniaja. Ludzie nie
Zawsze pozostajg tacy sami. Zwiqzki sie zmieniajg, a Zycie nieustan-
nie ptynie. Wiec jesli w danym momencie nie ma rozwigzania, to nie
ma problemu. Czgsto napotykamy trudnosci, ale po prostu nie wiemy,
jak da¢ sobie spokdj i poczekaé na odpowiedni moment do dzialania.
Odlozy¢ to na jakis czas. Odpoczad. Jezeli nie ma problemu, nic nie
mozna zrobi¢, najlepiej nic z tym nie robi¢. Innymi stowy, poczuj spokd;.
Niektérzy ludzie moga poczud spokdj tylko, gdy wszystko jest idealnie,
gdy wszystkie problemy s3 rozwigzane. Kiedy na $wiecie nic si¢ nie dzieje.
Kiedy nie masz trudno$ci finansowych, twoja rodzina jest przeszcze-
sliwa. Kiedy nie masz klopotéw zdrowotnych, dopiero wtedy mozesz
poczué spokdj. Caly czas prébujesz osiagnad ten idealny stan, w ktérym
wszystko jest w porzadku i mozna czud si¢ spokojnie. Ale to nigdy sie
nie udaje, dlatego jedyna chwila, gdy mozesz odpoczaé, pojawia sie...
kiedy? Dobrze wiecie — na cmentarzu. W naszym spoleczenistwie zwrot

»spoczywaj w pokoju” odnosi si¢ tylko do zmartych. A ja opowiadam si¢
przeciwko temu. Ja bede spoczywal w pokoju jeszcze za zycia i bede czer-
palztego przyjemnos¢. Jak mozna spoczywaé w pokoju za zycia? Jedynie
w stanie niedoskonatosci mozna odnaleZz¢ spokdj. Bo jesli prébujesz
doscignad doskonatos¢, nigdy tego nie osiggniesz i nigdy nie odnajdziesz
spokoju w zyciu. Nigdy nie mysl, ze wszystkie twoje problemy sa rozwia-
zane: zaoszczedzilem wystarczajaco duzo pieniedzy, zeby przejéé na
emeryture, moje sprawy prawne sa uregulowane, moje dzieci wrécity do
domu, moja zona w koricu po latach przeprosita, czy cokolwiek innego,
co cig martwito. Nigdy, przenigdy nie mysl, Ze to jedyny moment, kiedy
mozesz poczud spokdj.

Z nauk Buddhy - ja si¢ tego uczytem wiele lat — mozna si¢ dowie-
dzied, jak odnalezé spokdj w najbardziej nieprawdopodobnych sytua-
cjach. Posréd zamieszania, w chorobie, gdy nic idzie nie po twojej
mysli. Wtedy nie znajdziesz szczescia, ale zawsze mozesz znalezé spokd;.
W kazdym momencie mozesz znalezé to wspaniate poczucie akcepta-
cji, jezeli bedziesz umiat usia$é, odpoczad i nie staraé sic zmienié Swiata.
Zostaw to. Dlatego wiasnie sg chwile w zyciu, kiedy przelotnie dostrze-
gasz spokéj — bardzo wazne, by je przezy¢ i zrozumieé, czym naprawde
jest spokdyj, jak to si¢ dzieje i jak jest pigkne. Masz przyrodzone prawo,
by odkry¢ ten spokdj i nauczy¢ si¢ w nim trwad, zrozumieé, ze pomimo
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szalefistwa i dziwnosci $wiata i tak mozesz znalezé réwnowage w kazdej
chwili i w kazdym miejscu.

Weiaz pamigtam, Ze gdy bylem dzieckiem i dorastalem w Anglii — na
ruchliwych ulicach, w gto$nym miescie — to chodzitem do koscio-
téw, mimo Ze nie bytem chrzeécijaninem. Chodzitem tam, zeby
sobie posiedzie¢ w ciszy. Przewaznie do wielkich katedr, uwielbialem
je. Nie z powodu architektury — nie podziwialem $cian, tylko prze-
strzen, czyli to, co znajdowalo si¢ pomig¢dzy scianami. Nie ozdoby,
ktére dekorowaty §wiatynie. Podziwialem cisze, jaka panowata
w tych ogromnych budynkach. Wtasnie to miato dla mnie znacze-
nie. Te katedry byly ogromne, najwicksze budynki, jakie kiedykolwiek
widzialem. Oczywiécie zanim powstaty wielkie banki i centra handlowe.
Najwspanialsza rzecza bylo to, ze kiedy si¢ do nich wchodzito, hatas
ruchu ulicznego i glosy ludzi z zewnatrz nie przedostawaly sie przez
te grube kamienne mury. Wewnatrz byta cisza. To byla oaza spokoju
w srodku wielkiego miasta. Dla mnie byt to symbol, przezycie duchowe.
Miejsce spokoju posrodku tego szaleristwa i niedoskonatosci Swiata.
Kiedy ostatni raz poszedtem do katedry, to byto w Westminster Abbey,
zalamalem sie. Nie byto juz spokoju, ktéry panuje w wielkich koscio-
tach i katedrach, bo kto§ zainstalowat system glosnikéw — krokolwiek
tam zarzadza jest gtupi. Wyglaszano kazanie 24 godziny na dobe, grata
muzyka organowa, dawano ogloszenia. Nie mozna juz bylo znalez¢é
spokoju. Nawet na lotnisku powinien by¢ pokéj do medytacji, miejsce,
gdzie mozna si¢ pomodli¢. Poszedtem do takiego, my$lac: ,Swietnie,
moge pomedytowad, zamiast siedzie¢ i czekaé na samolot. Swietnie,
pdjde poszukad tego spokojnego miejsca do medytacji”. Usiadtem tam
i ustyszalem ogloszenia obstugi lotniska: ,,Prosz¢ nie zostawia¢ bagazu
bez opieki”, ,Czekamy na pasazera takiego i takiego”, ,Lot numer 672
za chwile wystartuje”. Wszystkie te komunikaty w pokoju dla modla-
cychsie. To jeden z probleméw spoteczeristwa. Polega na tym, ze bardzo
ciezko znalez¢ miejsce, gdzie panuje spokdj i cisza. Kiedy wreszcie uda ci
sie znalezé takie miejsce, zaczyna sie magia.

Ilu z was byto kiedy$ w dziczy? Setki kilometréw z dala od czegokol-
wiek. Daleko od ludzi. Tak jakby $wiat si¢ zatrzymat. Moze wcale nie
trzeba i$¢ w dzicz. Klasztor na koricu kretej drogi, gdzie nie ma zbyt wielu
0s6b — tu jest naprawde spokojnie. Ilu ludzi lubi tu przychodzié¢? Nie po
to, zeby zobaczy¢ mnichéw, postuchad ich albo daé jedzenie, tylko zeby
poczué spokdj. To warto$ciowa rzecz. Opowiadam im wtedy historie,
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jak 277 lat temu pojechalem do Londynu odwiedzié rodzing po raz pierw-
szy odkad zostalem mnichem. Zatrzymalem si¢ w nowym klasztorze

w Sussex. Istnial od roku, ale wciaz trwata tam budowa, nie bylo ogrze-
wania, a to byta bardzo mrozna zima. Tamtej nocy byto minus 26 stopni.
Nastepnego dnia nagléwki w brytyjskich gazetach méwity o tym, ze

nawet piwo zamarzto. Dziennikarstwo wysokiej klasy. Nie byto zadnych

wiadomosci ze Swiata, o tym, ze ludzie gloduja czy Ze trwa wojna, tylko

nagléwek ,Nawet piwo zamarzto”. To by bylo tyle, jesli chodzi o kulture.
Pamigtam, ze wstalem wcze$nie rano, bo tak mnie nauczono. Wyszedlem

pospacerowa¢ po lesie. Byto bardzo zimno. Owinatem si¢ szczelnie. Byto

tak zimno, Ze nic si¢ nie poruszato. Wszystkie zwierzeta spaty zimowym

snem. Tylko zwariowany mnich nie spat o tej porze. Spacerowatem po

$niegu i to byto wspaniate. Nigdy nie zapomng tego przezycia, bo wlesie

nie bylo nikogo poza mng. W nocy padat $nieg, wiec na ziemi nie byto

zadnych §ladéw ludzi ani zwierzat. Nic nie przeszkadzalo. Nie byto

wiatru. Zaden li$¢izaden krzak sie nie poruszat. Gdy przystanatem, caly
$wiat przystanal ze mng. Byto tak cicho i tak spokojnie. Miatem $wia-
domos¢, ze doswiadczam $wictej ciszy. Zdawatem sobie sprawe, ze byto

W tym co$... nie wzruszajacego, to niecodpowiednie stowo, to byto co$

przeciwnego. To mnie po prostu uziemito, zesrodkowato. Ta cisza byta

taka pikna. Nie chcialem tego zburzy¢, gdy wreszcie udato mi si¢ tam

znalezé. To bylo jak powrét do domu. Czutem, ze przynaleze do tego

miejsca — gdzie trudy $wiata znikaja. Tak to nazywat Ajahn Chah - cisza

i spokdj we wlasnym domu. Zawsze tam s3. Gdy wszystko przestaje si¢

ruszaé. Spokdj. Wreszcie.

To bylo takie inne od szczgécia. Szczescie to cos, co mozesz stworzyd,
sprawiasz, ze si¢ wydarza. Wtedy mozesz si¢ tym cieszy¢: ,,Hurra, wygra-
lem w totka! Wybratem dobre liczby!”, ,,Ci¢zko pracowatem i dostatem
premie!”, ,Dostatem awans!”, ,,Moje dzieci zdaty egzaminy na studia
i maja dyplom!”, ,Moja ulubiona druzyna wygrata!”. Czymkolwiek jest
szczescie dla Swiata, zawsze wynika z jakich$ czynéw. A spokdj po prostu
zawsze jest, ale wciaz sie go unika. On istnieje, wystarczy tylko, ze przy-
staniesz na chwile i przestaniesz cokolwicek robi¢. To niesamowicie silne
przezycie. I weale nie musisz si¢ staraé, zeby to przezy¢, nie musisz szukad,
to nie jest gdzie indziej, jest whasnie tutaj, w tej chwili. Gdy ludzie wresz-
cie odnajduja ten spokdj, to przekonuja sie, ze to prawdopodobnie najlep-
sze lekarstwo na Swiecie. Kazdy, kto wie, jak osiagnad ten pigkny bezruch,
wie réwniez, jak to jest mie¢ zdrowe, szczesliwe, pigkne ciato. To twoje
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tempo odpoczynku. Kiedy odczuwasz spokdj, w kazdej chwili, nawet
posréd hatasu i niedoskonatosci, odpocznij tak przez chwile. Nie na
zawsze. Ludzie popetniaja ten blad. ,Buddysci siedzg i medytuja, ale
jaki z nich pozytek?” To nieprawda! Trwasz w spokoju, gteboko medy-
tujesz, zeby potem by¢ o wiele bardziej wydajnym w pomaganiu §wiatu.
To twoje zZrédlo energii i sity. Miejsce, z ktérego czerpiesz nie tylko moc,
ale madro$¢, jasnos¢ umystu i site. Spokdj i bezruch §wiata w twoim
sercu, gdziekolwiek jestes.

Kiedy ludzie wreszcie zaczynaja rozumieé, czym jest spokdj i czym
jest szczgdcie, a potem pordwnaja te rzeczy, to ktc’)rej pragna? Spokéj
pochodzi z oddawania — gdy zrezygnujesz z zachcianek, krytyki i ocen,
z tego wszystkiego, co napedza twoje zycie. Pozwalasz na to, zeby chwila
trwala, nie zmieniasz §wiata, stajesz si¢ z nim jednos’cia‘. Ze wszyst-
kimi jego wadami. Trwaj w tej chwili przez jakis czas. Trwaj w spokoju.
Nie znajdziesz tego bezruchu gdzie$ poza niedoskonatosciami zwyklego,
codziennego zycia. W lesie, gdy jest zimno, w krzakach, w zakonie,
w kodciele, w sypialni — zatrzymaj si¢ na chwile, odpusé. Pozwdl, zeby
Wszystko sie zatrzymalo. Gdy to si¢ Wydarzy, poczujesz niesamowity
spokéj — podstawe istnienia. Gdy go odnajdziesz, pozostat w nim chwile.
On pozwala spojrze¢ na zycie z innej perspektywy. To takie miejsce,
w ktérym mozesz odpoczaé, natadowad baterie, ujrze¢ znaczenie zycia,
a potem wychodzisz z tego spokoju, zeby harowa¢ na rzecz Swiata, zeby
troszczy¢ sig o niego. Nie zawsze po to, zeby go uleczy¢, bo wiesz, ze lecze-
nie $wiata to niekoriczaca si¢ praca. Mozesz komu$ poméc, naprawde
pomdc, uratowac zycie. A po tobie przychodzi kto$ inny. To si¢ nie
koniczy. Tak wyglada praca lekarza czy pielegniarki lub kogokolwiek
pracujacego w zawodzie opiekurniczym. Nie wiem, jak radza sobie nauczy-
ciele w szkotach. Uczg dzieci, ktdre sic w koricu naucza, i za rok trzeba
robi¢ wszystko od poczatku z nowa klasa i kolejna, i kolejng... W kétko
to samo, jes’li nie wiesz, jakie naprawdg jest znaczenie zycia.

Ci z was, ktérzy prébowali medytacji, zrozumcie prosze, ze swiat
medytacjii prawdziwy §wiat uzupelniaja si¢. Nie ma réznicy. To polega
na robieniu tych samych rzeczy, tylko na dwéch réznych ptaszczyznach.
Medytacja jest jak laboratorium, w ktérym testujesz rézne rzeczy, dowia-
dujesz sie, co dziata, a potem korzystasz z tej wiedzy w zwyktym, codzien-
nym zyciu. Ludzie prébuja medytowad i starajg si¢, zeby nastat spokdj,
a potem zdaja sobie sprawe, ze bezruch sam si¢ pojawia, kiedy prze-
stajg si¢ wygtupiac. Zostaw wszystko swojemu losowi. Ty jeste$ tym,

Spokdj to najwyzsze szczgscie - 35



174

ktéry robi petno hatasu. Gdy przestaniesz hatasowac... és... przesta-
niesz zmienia¢ siebie i przestawiaé wszystko, zeby bylo idealnie... ¢s5...
wtedy odnajdziesz spokdj. On zawsze tam byl, a ty wciaz patrzyte§ winna
strong. ,,Jesli naucze si¢ liczy¢ oddechy, odpuszczaé myfli, powstrzymy-
wacé sennosé, a wezesniej zrobig to, skoricze tamto, a jeszcze inne dopro-
wadze do perfekeji, kiedy wszystko bedzie cacy, wtedy bede mégt by¢
spokojny”. Nie! Teraz jeste$ spokojny. A nie dopiero, kiedy wyslesz gdzie$
dziecko, ktdre hatasuje, zabijesz psy sasiadéw i upewnisz si¢, ze ludzie nie
beda kaszle¢ po wejsciu do sali.

Gdy bylem w Singapurze w trakcie epidemii SARS, mieli tam maszyne
na podczerwien, ktdra sprawdzata, czy masz goraczke. Ludzie propo-
nowali, Zeby$my mieli takie maszyny takze tutaj — kazdy, kto miatby
podwyzszong temperature i kaszel, nie méglby wejs¢ do sali. Oczywiscie
nie mozna robi¢ takich rzeczy. Jesli cheesz zrobi¢ co$ takiego, to znaczy,
ze nic nie zrozumiates. Nie jestem do korica pewien, nie zwracalem za
bardzo uwagi na ludzi, ale mysle, ze gdy zaczatem medytowad, kto$ chra-
pat. W porzadku, chrap sobie, nic si¢ nie dzieje. To twéj problem, mnie
on nie dotyczy. Ja po prostu jestem peten spokoju. Ale jezeli pomy-
$lisz: ,,O nie, obudZcie go! Dlaczego nikt go nie obudzi? Przeciez tu
nie wolno chrapaé. Ludzie prébuja tutaj medytowad. Powinien by¢
taki znak »zakaz chrapania« albo powinnismy mie¢ jaki$ przyrzad
z duzymi ¢wiekami i bi¢ nim kazdego, kto chrapie. Powinnismy by¢
bardziej surowi”- to si¢ nazywa kontrolowanie i w ten sposéb nie znaj-
dziesz spokoju, bo nigdy nie osiagniesz ciszy podczas medytacji 300 0sdb.
Mozesz znalez¢ spokdj w swoim sercu, mimo Ze nie mozesz kontrolowaé
$wiata. Zawsze mozesz odpuscié. Zawsze mozesz by¢ dobry, pomimo ze
nie mozesz kogos uleczy¢ i sprawié, zeby wszystko bylo idealnie. Badz
dobry dla tej chwili, dla zycia, dla wszystkich dZwigkéw, ktére do ciebie
dochodza. Mozesz by¢ dobry dla wszystkich uczué, ktére ptyng przez
twoje ciato, mozesz by¢ tak dobry, ze otworzysz przed zyciem drzwi do
swojego serca. Pogodzisz si¢ z nim. Gdy si¢ z czym$ godzisz, odnajdu-
jesz spokdj. To pickny bezruch, poniewaz nie walczysz ze swiatem. Swiat
si¢ nie rusza. Swiat sie nie rusza, a ty trwasz w spokoju. Zatrzymujesz sig.

To bardzo wazne podczas spotkania o stracie i zalu, bo ostatecz-
nie jestescie nieudacznikami. Po jakims czasie dojdziecie do takiego
momentu w zyciu, ze wszystko stracicie, bedziecie najwigkszymi
nieudacznikami. Jest taki program telewizyjny Najwigksi niendacz-
nicy, prawda? Wiecie, kto to? To ludzie, ktérzy umieraja. Kazdy z was
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pewnego dnia bedzie jednym z nich. Gdy wydacie ostatnie tchnienie,
stracicie wszystko. Rodzing, dom, samochéd, pieniadze. Moze uda
wam si¢ zrobic to teraz. Znalez¢ to ciche, spokojne miejsce, gdzie nic si¢
nie rusza. W picknym angielskim lesie, podczas najcigzszej zimy, gdy
nic si¢ nie rusza, bo nawet zwierzeta $pia, wszyscy ludzie tez jeszcze
$pia. A ty wychodzisz tam sam. Snieg przestaje skrzypie¢ pod nogami,
stoisz w bezruchu przez chwile i tracisz caly §wiat. Wszystko si¢ zatrzy-
muje. Wiecie, co mam na mysli? Potrafisz to zrobi¢? W momencie, gdy
wydasz ostatnie tchnienie, znajdziesz si¢ w takim miejscu jak ten las.
Gdzie wszystko stoi w miejscu albo $pi. Gdzie nic si¢ nie rusza. Ty tez nie.
Jesli sie nie poruszysz, to si¢ nie odrodzisz. Skoriczy si¢ cykl odradzania.
Ale jedli si¢ poruszysz, nawet odrobing, wtedy wszystko zaczyna si¢ od
poczatku. Musisz si¢ nauczy¢ jak trwaé w bezruchu.

Znacie ten wspanialy cytat z Biblii? Wedtug mnie on nawigzuje do
buddyzmu. Staram si¢ by¢ ekumeniczny, lubie wynajdowac ztote mysli
w réznych religiach. Jesli sic wnika gleboko i odrzuca niepotrzebne
kwestie, to czasami mozna trafi¢ na wspaniate sentencje. To zdanie
brzmiato: ,BadZ spokojny i wiedz, ze jest Bég”. Co to moze znaczy¢?
Bég nie jest istota, ale najwyzszym, picknym, wspaniatlym prawem.
Badz spokojny i wiedz, ze trwasz w spokoju. Prawdziwym spokoju,
petnym spokoju, najwyzszym spokoju. Spokdj to najwyzszy poziom
szczgécia. Jesli najwyzsze szczescie miatoby mieé nazwe, nie nazywa-
loby sie bogiem ani czlowiekiem. Najwyzsze szczgécie. Jesli spokdj jest
najwyzszym szczesciem, to wlaénie moze to oznacza to wyrazenie. BadZ
spokojny i wiedz, ze to wlasnie najwyzszy poziom szczescia. Ale oczy-
wiscie, tak jak wspomnialem, najwazniejsze, zeby z tego spokoju korzy-
sta¢ — jako miejsca, w ktérym mozna si¢ zatrzymad jeszcze za zycia. Jako
miejsca, z ktérego czerpie sie site i energie. Zbyt wielu ludzi rozwia-
zuje swoje problemy — lub prébuje je rozwigzaé — za pomocg myslenia
i zamartwiania si¢. Jesli masz duzy klopot w pracy albo w zyciu osobi-
stym lub ze zdrowiem, to wciaz o nim myslisz: ,Mam raka, nie powinie-
nem mie¢ raka, dlaczego mam raka?”. Stresujesz si¢ tym coraz bardziej.
Ile razy nie mogliscie spaé, bo rozmyslaliscie nad swoimi klopotami?
Czy kiedykolwick udato wam si¢ znalezé rozwiazanie? Poprzez myslenie?
Dlatego wlasnie w spokoju odnajdziecie madros¢. Nie poprzez mysle-
nie. To tak jak z satelita — okraza Ziemig, ale nigdy jej nie dotyka. Krazy,
jednak nie dociera do sedna. Mysli tez kreca sie w kétko, ale nie dotykaja
istoty rzeczy. Do tego trzeba zastygnaé w bezruchu. Doswiadczy¢. By¢.
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Kto z was wie, jak stucha¢ podczas rozmowy? Ile oséb ma problemy
zkomunikacja? Ile os6b w zwiazkach, w domach was nie stucha? Tak jest,
prawda? Wy tez ich nie stuchacie. Nie wiecie, jak si¢ stucha. Jesli chcesz
kogos wystuchad, to musisz by¢ spokojny. Twéj umyst sie wtedy nie
rusza. Nie mysli. Nie prébuje zapamietad, co kto§ méwi. Jest takie wspa-
niafe zjawisko, ktére nazywam stuchaniem catkowitym. To wtedy, gdy
ktos przed tobg stoi, a ty pozwalasz, by to, co méwi, zostato catkowi-
cie wchloniete, a w twojej glowie nie toczy si¢ zadna rozmowa. Dlatego
whasnie wiele 0s6b nie stucha. Twoja zona moze co§ méwicé, a ty myslisz:

»A ona znowu swoje, ile razy jeszcze bede musiat tego stuchaé? Ona nie

ma racji, tak wcale nie byto. Jak tylko odzyskam kontrole, powiem jej co$
innego”. Wiele razy jest tak, ze jedna osoba méwi, druga mysli — nie ma
zadnej komunikacji. Aby stucha¢ catkowicie, gdy kto$ do ciebie méwi,
musisz by¢ zupelnie wyciszony. Stuchasz w petni $wiadomie. Ci, ktérzy
nauczyli si¢ techniki catkowitego stuchania i jeszcze s3 w szkole, Swiet-
nie si¢ bawig, a jednoczesnie dostajg najlepsze oceny. To zadziwiajace,
ze nie uczy sie tego dzieci. Kiedy nauczyciel méwi do ciebie, siedZ cicho.
Stuchaj tak, zeby$ nie miat ani jednej mysli. Jeste$ jak sucha gabka, ktéra
wchtania wszystko. Jednym z powodéw, dla ktérych tak dobrze szto mi
w szkole, byla swietna pamie¢, a to dlatego, Ze wiedzialem, Ze trzeba
stuchaé. Nawet gdy bytem matym chtopcem. Podczas egzaminéw dosta-
jesz pytanie i przypominasz sobie, jaka jest odpowiedz, jesli nauczyciel
tylko ci to powiedziat. Akceptujesz to, co jest méwione, bo nie myglisz
jednoczednie. Jestes cichy w srodku. Wyobraz sobie, ze robisz cos takiego
ze swoim partnerem. Bedziesz mégt zrozumied, co méwi. Co ma na
mysli. Twoja umiejetno$¢ rozmawiania radykalnie si¢ polepszy, co bedzie
zkorzysciag dla zwiazku. Jesli zajmujesz sig biznesem — no c6z, kazdy ma
prace — bedziesz umiat stuchaé¢ dostawcéw, klientéw, przetozonych,
pracownikdéw. Bedziesz w stanie ich stuchad i rozumieé, poniewaz potra-
fisz stuchaé w ciszy. Cisza daje moc.

To podstawa medytacji. Jezeli chcesz mie¢ zdrowe ciato, musisz
¢wiczyé, a jezeli checesz mieé zdrowy, silny umyst, musisz si¢ nauczy¢,
jak sprawi¢, zeby trwal w spokoju. Im spokojniejszy jestes, tym wiecej
sity czujesz. To co$ wspaniatego w medytacji. Kiedy czuje si¢ zmeczony...
Od dzisiaj mam nowy plan dnia — pomiedzy szdstg a siédma z nikim
rozmawiam. Ide do swojego pokoju i medytuje. Daje mi to wiecej sity
i energii, wi¢c kiedy prowadz¢ wyktad, czuje, ze lepiej mi to wychodzi, bo
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mam Zrédlo energii. Uwielbiam to. Medytuje juz od tak dawna. Wiem,
jak wydoby¢ te energie, nawet gdy jestem bardzo zmeczony.

Ostatnim razem bylem w Singapurze w styczniu, miatem taki
podwdjny koncert. Nie zebym $piewal — jestem bardzo empatyczny,
a moje $piewanie bytoby okrucieristwem dla stuchaczy. Ja po prostu
wchodze na sceng i opowiadam kilka historii. Pamietam, ze mialem dwa
takie wystapienia i po pierwszym bylem juz bardzo zme¢czony, bolata
mnie glowa. Wszyscy szli na obiad, a ja rozejrzatem si¢ po sali hote-
lowej w poszukiwaniu milego, cichego miejsca. Niedaleko byty dwa
wyjécia, ajedno, ktdre byto zamkniete, tworzyto $lepg uliczke. Wspaniale.
Zamknatem drzwi — jak w matej jaskini w centrum Singapuru, w duzym
hotelu — i po prostu tam siedzialem. Przez jakie$ pét godziny. Cate
zmeczenie znikneto. Poczulem, jak wraca mi energia i sita. Bezruch.
Przestajesz wtedy mysle¢. Trwasz. To taki spokdj, ktéry mozna poczudé
w wielkiej katedrze, gdzie nic si¢ nie rusza. W §rodku australijskiego
buszu, gdzie nie stycha¢ ani jednego ptaka, ani jednej zyjacej istoty. Cisza.
Gleboka cisza, do ktérej mozesz dotrze¢ dzigki medytacji. To ozywia,
inspiruje. Swiqta cisza daje ci site. Oznacza to, ze czymkolwiek si¢ zajmu-
jesz, bedziesz wyjatkowo wydajny i osiagniesz duzo sukceséw. Bo masz
sitei potrafisz spojrze¢ w glab, bo jestes sSwiadomy, a twéj umyst jest silny.
Oczywiscie, poniewaz potrafisz spojrze¢ wnikliwiej niz inni, to tatwiej
ci rozwigzywaé problemy. Twéj umyst ma site. Wiecie, jakie zazwyczaj
sg wasze umysty? Bardzo wymeczone. Dlaczego? Bo staracie si¢ rozwia-
za¢ problemy mysleniem. Nie $picie, bo si¢ zamartwiacie. Macie czym si¢
martwié, trudnosci naprawde istnieja. Ale chodzi o sposéb, wjaki szuka-
cie rozwigza. W tym tkwi problem. Nie szukacie rozwigzan w madry
sposdb. Zamiast o tym mysled, posiedz spokojnie. Jesli nie ma rozwiaza-
nia — nie ma ktopotu. Zamknij si¢. Przestani sic martwic. Badz spokojny.

Z silnym umystem uda ci si¢ znalez¢ rozwigzanie. Nie tylko dlatego
spokdj jest najwyzsza forma szczgécia. Jest takze rozwigzaniem — rozwia-
zaniem zyciowych probleméw. Dlatego wlasnie jest najwyzsza forma
szczescia i dlatego istnieje ogromna réznica migdzy spokojem a szcze-
Sciem. Szczgécie pojawia sic i znika, a spokdj trwa. Zawsze mozesz si¢ do
niego zwrdcié, w kazdym momencie zycia. Zwlaszcza w ostatniej chwili
zycia. Jedli cheesz zostaé Przebudzony, a nie odrodzié si¢ ponownie na
tym swiecie, naucz si¢, czym naprawdg jest spokéj. Naucz sie, jak trwad
w bezruchu, zeby méc raz na zawsze zatrzymac kotowrdt zycia i §mierci.
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Oto i wyktad. Mam nadziejg, ze podobata wam sic mowa o sile spokoju.
Sadbu, sadbu, sadbu!

Czy ktos chce jako$ skomentowad dzisiejszy wyktad albo zadaé pytanie
lub ma skargi?

PYTANIE: Jesli dzigki odczuwaniu bélu mozemy si¢ duzo nauczyé, to
dlaczego strategia buddyjska zaktada pozbycie si¢ bélu?

AB: Jezeli jakis buddysta chce si¢ pozby¢ bélu, to jest bardzo gtupim
buddysta. Bdl sie tylko powickszy.

PYTAJACY: A co z Czterema Szlachetnymi Prawdami?

AB: Z nimi jest tak: nie starasz si¢ pozby¢ bélu, a pozbywasz si¢ stara-
nia. Pozbywasz si¢ pragnienia. Gdy pragnienie znika, wydarza si¢ wspa-
niala rzecz. Bél zostaje, szczescie zostaje, cierpienie zostaje, ale pod tym
wszystkim jest spokdj. Spokdj jest inny od szczescia i cierpienia. Spokdj
pojawia sie, gdy puszczasz szczgscie i cierpienie. Godzisz si¢ z cierpie-
niem. Godzisz si¢ ze szczes$ciem. Prébujac pozbyd sie cierpienia, stajesz si¢
bardziej spiety. Ki6cenie si¢ z zyciem sprawia, ze staje si¢ ono problemem.
Opowiem dowcip o ktéceniu sic. O czlowieku, ktéry miat 9o lat,
a'w dniu urodzin wciaz byt bardzo zdrowy. Dawat wywiad do gazety
i zadano mu pytanie: ,Masz 9o lat i wciaz jeste$ sprawny i zdrowy. Jaki
jest twdj sekret?”. Odpowiedzial: ,,Nigdy si¢ z nikim nie poktdcitem,
przez cale zycie”. Dziennikarz na to: ,,To niemozliwe”, a mezczyzna:
»Musze si¢ z tobg zgodzi¢”. To byt zart na dzis.

PYTANIE: Jak mozna odnie$¢ do prawa kammy to, ze czasem co$ nie
idzie po naszej mysli?

AB: Dopdki uwazasz, ze istnieje trwata istota odpowiedzialna za
to, co si¢ dzieje, tworzysz wiccej kammy. Ale jest cos, co nazywa si¢
korficem kammy. To koniec wytworzeri i bycia za nie odpowiedzial-
nym. Zazwyczaj tworzysz dobrg lub zta kamme — nie ma na tym $wie-
cie cztowieka, ktéry tworzy tylko dobra. Kazdy tworzy troche ztej. Ja tez.
Dalajlama tez czasami tworzy zta kamme. Ale czy mozna skoriczy¢ z caty
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ta kamma? Kiedy wydaje ci si¢, Ze wszystko kontrolujesz, ze jestes tworca,
wtedy dajesz si¢ jej ztapad. Jesli spojrzysz na nig w taki sposéb, wiele to
wyjasni, jednoczes$nie pozwoli na jej zakoniczenie. Wtedy catkowicie
odpuszczasz, znikasz, przestajesz walczy¢ ze $wiatem. Wtedy juz jej nie
tworzysz, wszystko sie zatrzymuje. Wiekszo$¢ ludzi rozumie kamme jako
wyjasnienie szczescia i cierpienia w zyciu. Zakoniczenie kammy poprzez
zatrzymanie dziatan istoty, ktdra ja wytwarza, wykracza poza szczescie
i cierpienie. Odpuszczenie kontrolera. Znikniecie. Tak si¢ dzieje, gdy
trwasz w ciszy. Znikasz w niej, jak w §rodku buszu. Wspaniate uczu-
cie, gdy jest tak cicho, gdy nic si¢ nie rusza, ty takze znikasz. Czujesz
jednos¢ ze wszystkim. Nie istniejesz jako ty. Nastapito scalenie. Koniec
ciebie. Koniec kammy. Koniec cierpienia. Wreszcie spokdj. Ty jeste$ tym,
ktéry robi hatas.

Dziekuje za pytania. Jednak odpowiedzi nie rozwieja waszych watpli-
wosci. Tylko w spokoju znajdziecie rozwiazanie.
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3. JAK ZMNIE)SZYC STRES?

déw, dla ktérych ludzie przychodza do naszego osrodka.

A poziom stresu wcigz rosnie i ro$nie. Dlatego takie miejsca
stajg sie dla ludzi cudownym Zrédlem. Mozna przezwycigzy¢ napigcie
izmartwienia na dwa sposoby. Przede wszystkim nalezy przyjs¢ tutaj, po
prostu poczué — jakby to powiedzie¢ — klimat tego miejsca, t¢ otwartosé
i zyczliwos¢. Miejsca, w ktérym dzieci moga biega¢ do woliido ktdrego
sie przyzwyczajaja, ktore staje si¢ ich domem, co jest cudowne. Moga sie
tutaj odprgiyc’. Starsi tez moga tutaj odpoczqc’. Lata temu pewna pani
przyszta i zasngla w trakcie medytacji. Chrapata, chrapata i chrapata.
Mogta sobie chrapa¢ do woli. Niestety musialem kogo$ upomnie¢, bo
ja obudzit. Byla ofiarg przemocy domowej, a kiedy tu przyszla, poczuta
sie bezpiecznie. Mogta si¢ po prostu odprezy¢, zwyczajnie poby¢. W jej
przypadku chodzito o bezpieczne miejsce, w ktérym po prostu mogta
pospad. Pomyslatem, ze to niezwykle, ze ludzie tak si¢ tutaj czuja. Kiedys
wspolpracowat z namiinspektor budowlany — spotykatem sie znim od
czasu do czasu, zeby przekazad plany naszych budynkéw, ale nigdy tak
naprawde go nie poznalem — po wielu latach przyszedt do mnie, zeby
osobiscie podzickowal. Kiedy spytalem za co, powiedzial, ze za kazdym
razem, gdy byl zestresowany w pracy, wsiadal w samochéd i przyjezdzat
na parking przed klasztorem Bodinhyana — dzickowat za nasz parking.
Tylko tutaj mégt sie rozluznié, nikt do niego nic nie méwit, nie starat si¢
go nawréci¢ czy na sile zmienic. Po prostu czul, Ze dobrze by¢ w tym
miejscu.

Pamie¢tam, jak kto$ z nas pojechat do Tajlandii. Odwiedzat swiaty-
nie, a ludzie czasami méwili, ze w niektérych buddyijskich §wiatyniach
w Bangkoku trudno znalezé buddyzm, bo wciaz dokonuje sie tam obrze-
déw i tego typu rzeczy. Ale on znalazt buddyzm nie wewnatrz §wia-
tyni, a poza nia. Zobaczy! kobiete, mogta miec 25 lat, ptakala rzewnymi
tzami. Ona plakata, a on myslat: ,,Co zrobi¢? Czy powinienem podejsé
i ja pocieszy¢, czy to bedzie whasciwe?”. Wiecie: ,,Co robi¢?”. Ale miat
co$ do zalatwienia w $wiatyni, wiec wszedl, zatatwit to i po pét godzi-
nie wyszedl, a kobieta juz nie ptakata. Siedziata w tym samym miejscu,
wiec stwierdzil, Ze raz si¢ zyje, i zapytal, czy wszystko w porzadku, czy
mogtby w czyms pomoc. A kobieta odpowiedziata: ,, Dzigkuje, wszystko
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juz dobrze. Zgubitam kluczyki od samochodu i po prostu usiadtam
tutaj, zeby przepracowac emocje”. Wiecie, nie mogta znalez¢ kluczykéw
i byta zestresowana, rozbita — cokolwiek to byto — potrzebowata atmo-
sfery i spokoju tego miejsca, w ktérym nikt jej nie méwil, co ma robi¢,
chciata poczué akceptacije i spokdj. W takim miejscu nie ma mnichéw
ani mniszek. Nie ma nikogo, wicc zawsze mozecie przyjechad sobie na
parking. SprawdZcie to sami i posiedzcie w spokoju. To miejsce daje
poczucie akceptacji, szczescia i spokoju. Mozecie po prostu poczué, ze
odpreza was samo przychodzenie tutaj. Nie musicie tu spetnia¢ wyma-
gan, nie musicie niczego osiggaé, nikt was nie skrytykuje, nikt nie napad-
nie, namawiajac, zebyscie sie do nas przytaczyli. Czgsto podkreslamy, ze
nie musicie placi¢ za wstep na nasze wyktady. Ale zeby si¢ z nich wydo-
staé, juz tak! To tylko zarcik. Tu wszystko jest za darmo, wpuszczamy
ludzi, zeby mogli poczu¢ od czasu do czasu odrobing szczgécia, bo cier-
pia w zyciu.

Mtody sympatyk z Tajlandii przypomniat mi pewng historie. Kiedy
bytem mtodym mnichem, dostawalismy zaproszenia do réznych miejsc
w Tajlandii i odwiedzalismy je, jezdZzac na pace furgonetki. Kiedys poje-
chalem nawet na motocyklu, jako pasazer. Nigdy wigcej. Wyobrazcie
sobie, co sie dzieje: te szaty i motocykl. Kiedy tylko nabierzesz predko-
Sci, wiatr dostaje si¢ pod spéd i nadymaja sie jak wielki balon. My$latem,
ze odlece. Na szczgécie udato mi si¢ utrzymad, ale nie radze wam wsia-
da¢ wluznych szatach na motor. Wracajac do tematu, na pace furgonetki
byta metalowa rama, do ktdrej przyczepiony byt brezent. Siedzieli tam
wszyscy mnisi, ktérzy jechali na jakies ceremonie. Po pierwsze, bardzo
sie kurzylo. To byty czasy, kiedy drogi byly szutrowe i wyboiste. W tej
drodze byto mnéstwo dziur i za kazdym razem, kiedy furgonetka w nie
wijezdzata, wszystko szto w d6t, aja podskakiwatem w gére i uderzatem
glows o stelaz. I to bardzo bolato, zwlaszcza ze nie bylo zadnych oston.
Wiegc weiaz i weiaz uderzasz si¢ bardzo mocno w glowe. Miatem dos¢.
To naprawde bolato, ale co zauwazylem? Za kazdym razem, gdy ktérys
z tajskich lub laotaniskich mnichéw uderzal glowa w stelaz, na ktérym
zamocowany byl brezent, nawet si¢ nie krzywit, nie przeklinat, po prostu
sic §mial. A musiato ich bole¢ tak jak mnie, ale oni tylko sie Smiali z tego
bélu. Pomyslatem: ,,Co si¢ tutaj dzieje?”. A poniewaz zanim zostalem
mnichem, bytem naukowcem, postuzytem si¢ metodg naukowa, zachod-
nig logika, zeby stworzy¢ teori¢ wyjasniajaca, dlaczego tajscy mnisi
$miejq si¢, gdy uderzaja si¢ w glowe. Moja pierwsza teoria zaktadata, ze
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musieli uderzy¢ sie tak wiele razy, ze uszkodzili sobie mdzgi. Oczywiscie
to nieprawda — to byli bardzo mili i madrzy mnisi. Nie mogtem tego
zrozumieé, wiec postanowitem przeprowadzi¢ eksperyment. Wiecie,
w zachodniej kulturze, zeby co$ zrozumieé, przeprowadza si¢ ekspery-
menty. Postanowitem, ze przy nastepnym uderzeniu, zamiast przekli-
naé, bede si¢ $mial. Zawsze przeklinatem po angielsku, zeby tajscy mnisi
mnie nie rozumieli, ale oni i tak wiedzieli, co méwie. Wigc nastgpnym
razem, gdy uderzylem sic w glowe, zasmiatem si¢ i odkrylem cos niesa-
mowitego — powinno si¢ dostawa¢ Nobla za takie rzeczy — gdy si¢ Smie-
jesz, to znacznie mniej boli.

A jesli mi nie wierzycie, sprébujcie walnaé w glowe kogos siedzacego
obok. Powiedzcie, ze jestescie niespelna rozumu... Nie, nie rébcie tego
tutaj, bede mial problemy z ubezpieczycielem. Widzicie, ze taka postawa
wobec choroby lub bélu zmienia wiele rzeczy. Boli znacznie mniej, kiedy
sic Smiejecie. Zaczatem wtedy rozumied nasza relacje ze stresem —im
wigcej narzekasz, tym bardziej jeste$ spicty i zdenerwowany i tym bole-
$niej to odczuwasz. Dobrze to obrazuje poréwnanie do napietej struny
gitary, czesto je podaje. Jestescie jak naciggnieta struna, ktéra nadmier-
nie reaguje, kiedy uderza w nig nawet cos matego — tak jestescie spigci.
Ale kiedy sie zrelaksujecie, oba konce struny sa luzne, wiec cokolwiek
si¢ przytrafia, struna nie wydaje prawie zadnego dZwicku. Macie wtedy
cos, co nazywamy odpornoscig, bo niepoddawanie si¢ stresowi i Smiech
zwykle odprezaja. Dobrze mied tez miejsce, w ktérym ludzie na was nie
krzycza i nie méwia, co macie robi¢, zwickszajac tylko napiecie.

Wracajac do kobiety, ktdra siedziata przez pét godziny przed $wiaty-
nig — bardzo jej to pomogto uwolnic si¢ od napiecia. Nie musicie nawet
wiedzied, jak to dziata, nie musicie nawet stuchad, nie musicie by¢ buddy-
stami, mozecie by¢ kimkolwiek, po prostu przebywajcie tu i si¢ odpreza-
jcie. Mozecie sobie na to pozwoli¢, ale wiele 0séb, kiedy przychodzi do
$wiatyni, zadaje sobie pytanie: ,,Jak mam si¢ zachowaé?”- boja sic, ze
ztamia jakie$ zasady. Pierwsza zasada, pierwszy konwenans w buddyjskiej
$wiatyni, to zyczliwos¢, wspdlczucie i akceptowanie rzeczy, a nie zwal-
czanie ich. W §wiecie zewnetrznym wciaz walczymy i walczymy. Kiedy
medytowatem, kilka minut temu, pojawil si¢ kaszel, ale go nie zwalcza-
lem. Nie walcze z takimi rzeczami, nie wypowiadam im wojny, nie boje
si¢ ich. Jesli przychodzi kaszel — $émiejcie si¢, zawrzyjcie z nim pokdj.
I dlatego, ze rozluzniacie struny, w moim przypadku struny glosowe,
naprawde czujecie, ze sg zrelaksowane. PéZniej po prostu nie kaszlecie,
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poradziliscie sobie z tym w niesamowity sposéb. To mate rzeczy, ktére
moga pomée w radzeniu sobie z napieciem. Mozecie wejs¢ na jesz-
cze glebszy poziom i nauczy¢ sig, jak radzi¢ sobie ze stresem w biurze.
Czy ktos w biurze szczegdlnie uprzykrza wam zycie? Szef z piekta rodem?
A jezeli macie takiego szefa, to jak sobie z nim radzicie? Oczywiscie uczy-
ciessie, jak z nim zy¢ w pokoju! Nauczcie si¢ zyczliwosci dla samych siebie.

Oczywiscie jesli sic zmagacie i walczycie, to jak mozecie zaprowadzi¢
pokdj, przeciez wlasnie prowadzicie wojng. Ludzie prébowali tego tak
wiele razy — wojen, ktére koricza wszystkie spory, agresji, ktdéra rozsta-
wia ludzi po katach, powodujac jeszcze wigcej napied i siejac spustosze-
nie. Zamiast tego mamy w buddyzmie t¢ pickng droge pokoju. Rzecz
w tym, by$cie nauczyli si¢, jak zmieni¢ swoja relacje ze wszystkim, czego
do$wiadczacie. Dzieciaki? Takie sg dzieci. Nigdy chyba nie widziatem
dziecka, ktére bytoby spokojne w takim wieku. Moze wy widzieliscie?
Chociaz nie wydaje missi¢. O co mi chodzi? Chodzi mi o to, zeby nauczy¢
si¢, jak zaprowadzad pokdj, ale nie poprzez zmienianie i przeksztatcanie
ludzi w kogos, kim nie mogg si¢ staé. W buddyzmie mamy co$, co nazywa
si¢ Trzecig Szlachetna Prawda. [Przydaje si¢] zwlaszcza wtedy, gdy chee-
cie, by trwajaca chwila byta inna, jesli chodzi wam po glowie jakas mys]
o perfekciji, jakies ,powinno si¢”, idealy, co$, co powinno by¢ inne, cos,
co nie powinno wyglada¢ w dany sposéb. Idac tym tropem, powinni-
$my zakazad wstepu do $wiatyni dzieciom, nie powinnismy wpuszczaé
psoéw, kaszlacy i zarazajacy Ajahn Brahm tez nie powinien tutaj wcho-
dzi¢. Powinni$my mie¢ takie maszyny jak na lotnisku, ktére mierza
temperature, zeby si¢ upewnié, czy kto$ nie jest chory. Powinnismy...
Ale kiedy mieliby$my same ,,powinnosci” nikt prawdopodobnie nie
miatby tu wstepu.

Wszyscy jestesmy cudownymi istotami, z réznymi wadami. Moze
chcecie co§ zmienié¢ w zyciu. Moze nie chce si¢ wam sprzataé w ogrodzie,
obtozy¢ wszystkiego $ciétka, umy¢ naczyn. Jestescie perfekcjonistami?
Jezeli tak, to nigdy nie zaznacie spokoju. Bedziecie zy¢ w ciagtym stre-
sie, bo ten §wiat nie jest perfekcyjny. Przed laty mawialem: ,Nigdy nie
16b czego$, co moze poczekaé do jutra, bo moze dzisiaj w nocy umrzesz”.
Uwielbiam to powiedzenie, przeciez ktéregos dnia umre, wiec dlaczego
robi¢ dzisiaj cos, co mozna zrobi¢ jutro? Bo przeciez mozesz dzisiaj
umrzeé! Co powiecie na to, zeby dzisiaj cieszy¢ si¢ chwila. Co byscie
powiedzieli, wy, perfekcjonisci, zeby zamiast sprawdzié, ile naczyn jest
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nieumytych, w pierwszej kolejnosci policzy¢ te czyste? A jesli czystych
jest wiecej niz brudnych, to po prostu si¢ zatrzymajcie.

Dlaczego o tym méwie? Z powodu historii, ktérg przeczytatem wiele
lat temu, wydaje mi si¢, Ze przytoczylem ja w jednej z pierwszych ksia-
zek — historii o japoriskim ogrodzie i mistrzu zen. Mistrzowie zen s
zazwyczaj bardzo w porzadku, bo robia rzeczy kompletnie nie z tej ziemi.
I na poczatku troche trudno ich zrozumie¢, ale przekazuja bardzo dobra
nauke. To byt japoniski mistrz, a whasciwie mlody japoniski mnich, ktéry
uprawial te niesamowite ogrody — jego ogréd byt jednym z najstyn-
niejszych w calej Japonii. Ludzie przyjezdzali ze wszystkich stron, zeby
podziwiad jego harmonie. Wystarczylo jedno spojrzenie i zapierato dech
w piersiach, to byto prawdziwe dzieto sztuki. I pewnego razu stary mnich,
ktéry od lat zajmowal si¢ medytacja, przybyt tam wczesnie rano, ale
ogréd byt zamkniety. Otwierano go dopiero po potudniu, ale stary
mnich wspial si¢ na barierke i schowat za krzakami. Chciat pozna¢
tajemnice najdoskonalszego ogrodu w calej Japonii. Wyczekiwat wiec
w krzakach.

Wkrétce pojawit sic mnich ogrodnik, usiadt i zaczat medytowad,
zeby uspokoi¢ i oczy$ci¢ umyst, zaprowadzi¢ w nim artystyczng réwno-
wage przed przystapieniem do pracy. Wzial dwa duze kosze wiklinowe
i podszedt do pigknej sliwy, ktéra stata na srodku ogrodu. Podnosit
jedno po drugim, kazdy lis¢ czy gatazke, stracone przez wezorajszy
wiatr. I przed wlozeniem do kosza ogladat gatazki, zeby zobaczy¢, czy
maja warto$¢ artystyczng — odpowiedni ksztatt i krzywizne. Jedli tak,
wtedy wktadat je do kosza. Jezeli byly do niczego, ladowaty w koszu
ze $mieciami. Podobnie z li§¢mi. Podnosit kazdy i badat, czy mozna
zrobi¢ z niego uzytek, czy ma odpowiedni kolor i ksztatt. Jesli tak, to
ladowat w koszu z dobrymi li$§émi. Reszta szta na $mieci. Pozbieranie
z ogrodu lidci i gatazek, ktére spadty w nocy, zajeto mu kilka godzin.
W konicu si¢ zatrzymat. Nienadajace sig liscie wyrzucit do kompostow-
nika, a potem zrobit sobie herbate. Nast¢pnie zaczal medytowad, co byto
najwazniejsza chwilg tworzenia ogrodu. Wziat kosz z picknymi lis¢mi,
kwiatami i gatazkami i zaczat je uktadaé w ogrodzie, jedna po drugie;j,
w precyzyjnie dobranych pozycjach i miejscach, zeby tworzyty harmo-
ni¢. Aby utrzymaé odpowiednie polaczenie miedzy poszczegdlnymi
elementami uktadanki, czasem musiat si¢ zatrzymad i poprawic gatazke.
Patrzyt na nig, méwit do siebie: ,Hm?”, i nieznacznie przesuwal. ,Tak, to
jest to”. Nie wiem, czy kiedykolwiek widzieli$cie wielkiego artyste przy
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pracy, czasem moze si¢ wydawac, ze sa zbyt krytyczni. Ale wielcy arty-
$ci widzg ogromne plétno ogrodu i wiedza doktadnie, gdzie co powinno
sic znajdowad. Tylko delikatnie przesunicte. Po kolejnych kilku godzi-
nach zakoriczyt prace i podziwiat efekty. Najpickniejszy ogréd w Japonii.

Miat whaénie otworzy¢ brame, zeby wpusci¢ odwiedzajacych.
Ale wtedy stary mnich wyszedt zza krzakéw i powiedziat do niego:
»Obserwowalem ci¢ caty ranek. Twoja uwaznos¢ jest imponujaca!
Widziatem, jak oddzielasz dobre lidcie od ztych i pozbywasz sie tych zbed-
nych. To niesamowite! Twdj talent i gust sa niezwykte!”. I dodat: ,, Twdj
ogréd jest prawie doskonaty”. Prawie — to nieszczesne stowo. Mnich
ogrodnik zblad}, usta zaczety mu drzeé, padt na kolana i powiedziat
do starego mnicha: ,Panie, zostates wystany przez samego Buddhe,
by nauczy¢ mnie, jak sprawié, by mdéj ogréd byt perfekeyjny. Prosze,
powiedz mi, jak?! Pozwdl zadziataé swojemu wspdtczuciu. Prosze,
podziel si¢ ze mna swoja wielka wiedza. Jak moge sprawi¢, by méj ogréd
byt doskonalszy?”. A stary mnich — tak przy okazji, nigdy nie ufajcie
starym mnichom - zapytal: ,Naprawde chcesz, zebym ci pokazat?”.

»1ak, prosze, nie kryj swoich umiejetno$ci i madrosdci!” Wiec stary mnich
poszedt na srodek ogrodu, objat drzewo — byt stary, ale jeszcze bardzo
silny — i potrzasnat nim. Galazki i liscie posypaty si¢ na ziemie, robiac
wielki batagan. Cata poranna praca poszta na marne, a mtody mnich si¢
zeztoscit. WyobraZcie sobie, jak musial si¢ czué, kiedy stary mnich popa-
trzyt na efekty swojej pracy i powiedziat: ,, Teraz jest idealnie!”.

Czym jest perfekcja? Czym jest napiecie i brak spokoju? Czasem tak
bardzo staramy si¢ zrobi¢ co$§ w okreslony sposéb, ze po prostu przeciw-
stawiamy si¢ naturze wiata, ktdry czesto bywa chaotyczny. To nie znaczy,
ze od czasu do czasu nie powinni$my starac si¢ go nieco uporzadkowad,
ale kiedy chcesz by¢ perfekceyjny, za bardzo sie stresujesz. Dlatego zamiast
mysle¢ o doskonatosci, uczmy sie, jak zawieraé pokéj z niektérymi spra-
wami. Chodzi o zachowywanie spokoju, gdy lis¢ spadt na podtoge akurat
w tym miejscu, gdzie wlagnie pozamiatales. Pamietam historie opowia-
dang kiedys przez Ajahna Chah: ,,Jesli pozamiatales, a na to miejsce spadt
li$¢, to dlaczego od razu go wida¢?”. Bo nie jest z niczym powiazany, nie
jest zmieszany z innymi lis¢mi, ktére opadty. Ale jesli spada jeden lis¢,
mozZesz go naprawdq zobaczyc’, rozpoznad i zrozumiec.

Jednym z naszych probleméw jest to, ze zycie jest tak ztozone. Robimy
zbyt wiele rzeczy, mamy zbyt duzo obowiazkéw i tak naprawde weale nie
rozumiemy tej jednej jedynej sprawy, prostej rzeczy, ktdra jest powodem,
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dla ktdrego przychodzimy do miejsc takich jak to. Nie wiem, dlaczego

ludzie chcg komplikowad sobie zycie, bo przeciez w prostocie mozna

tak naprawde wiele zobaczy¢. Nie ma tej gmatwaniny jak w gestych

lasach, w ktérych sg przerézne rosliny. Zycie staje si¢ poplatane, gdy
miesza si¢ duzo teorii i pomystéw. To jest catkiem proste: zwyczajnie

zyj w pokoju i badz szczesliwy. Zobacz, jak si¢ z tym czujesz, i przestani
walczy¢ ze $wiatem, ze sobg. A jezeli chodzi o szeféw z piekta rodem...
whasciwie to tez jestem szefem, prowadze przeciez §wiatyni¢. Czy pocho-
dze z piekta? Jesli powiecie, ze tak, to bedziecie mie ktopoty, gdy tu

wrocicie. To powiedziatby szef z piekta rodem. Dlatego naucz sig, jak
by¢ zyczliwym. Bo ludzie bedg si¢ starali to odwzajemnié. Zainspirujesz

ich. Zachecisz. Wskazesz droge spokoju, a nie strachu. Jak wielu ludzi

kroczy drogg strachu? Idziesz do pracy, boisz si¢, co szef znowu ci powie,
obawiasz sie, ze stracisz prace. Boisz sig, ze narobisz zamieszania. Strach

jest przyczyna napiecia w ciele i w umysle. Obawa, ze nikt cie nie bedzie

lubil, strach przed popetnieniem btedu, strach... To cudowne, ze w jakis

sposéb mozna znalez¢ droge ucieczki od Ieku.

Strach przed ponownym kaszlni¢ciem. Gdy tylko to powiedziatem,
od razu zachciato mi si¢ kaszle¢. Czy kiedykolwiek zauwazyles, ze gdy
czegos si¢ boisz, to sprawiasz, ze to si¢ wydarza? Rozumiejac to, zamiast
bacd sie zycia — tej chwili, ludzi, tego, co o was pomysla — sprawdZ czasami,
czy mozesz odnalezé w sobie t¢ wspaniala mitujacg dobroé, akcepta-
cje i spokdj, ktére s antidotum na strach. Jedna z rzeczy, ktérg odkry-
lem, przemawiajac publicznie, to to, ze wystepowanie tutaj to jeszcze
nic. Ale wyobraZcie sobie, ze przychodzi 10 0oo 0séb, to chyba méj
rekord: 1o-tysigczna publicznos¢ przychodzi, zeby zobaczy¢ wlasnie
ciebie. Pomyslatem sobie wtedy: ,,Co bedzie, jesli co$ schrzanig? Co, jesli
wszyscy ci ludzie przyjechali az tutaj i beda niezadowoleni? Co, no co?”.
A po chwili pomyslatem: ,,Och, zamknij si¢, Ajahn Brahm?”, i postano-
wilem, ze wyjde do nich, powiem kilka zartéw i bede si¢ dobrze bawit.
Tak jak ostatnio, gdy opowiedziatem kawat kilku osobom. To byto przed
przyjsciem tutaj. Jakilekarz w szpitalu jest najbardziej o§wiecony? Ten od
ko$ci promieniowych. To mnie §mieszy, innych ludzi nie, ale w taki
sposéb pokonujecie strach. Nigdy sie nie martwecie, co o was mysla inni,
ajezeli nie $mieszy ich wasz kawal, to przynajmniej §mieszy was.

Wréémy do tego, jak pokonad strach, ktéry jest po prostu inng forma
napiecia. To, co moze si¢ staé, i strach przed tym — po prostu nie martw-
cie sig, ale, jak my méwimy, badZcie radufni [gra jezykowa zwiazana
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z tytulem piosenki Don’t worry, be happy, po polsku: rados¢ + ufnosé =
radufnos¢, przyp. ttum.]. Przed laty przytrafito misi¢ co$ w Singapurze.
Powiedzieli mi, ze jest tam kto$, kto robi koszulki z napisem: ,Nie martw

sie, badz szczgsliwy”. Nie martw si¢, badz szczedliwy — ale mozemy zrobié

jeszcze lepiej. Bo czy mozesz by¢ naprawdg szczedliwy, kiedy sie martwisz?

Nie, to niemozliwe. P6jdZmy jeszcze dalej: czym jest zmartwienie? Czym

jest lek? Czym wywotany jest stres? Mysleniem, ze wszystko pdjdzie

nie tak — to si¢ nazywa patrzenie w przysztosé z negatywnym nastawie-
niem. ,Nie zdam egzaminu, nie dam sobie rady, jestem beznadziejny, na

pewno wszystko pdjdzie nie tak!” Cieszg si¢, ze ktos sie zasmiat z mojego

kawatu, nawet jesli troche péZno. Patrzenie w przysztoéé z negatywnym

nastawieniem — tym wlasnie jest lgk, strach. Pozytywne nastawienie

nazywamy byciem pelnym ufnosci, czyli bycie radufnym. I wspomi-
nam o tym stowie, bo chcialbym da¢ je na oktadke, umiesci¢ w tytule.
Ale kto$ mi powiedzial: ,,Nie, nie, nie wstawiaj »Nie martw si¢, badz

radufny«, wstaw »Nie martw si¢, badZ marudny«”. Skad si¢ to wzigto?

To sie wzicto... Czy ona tu jest? Nie, nie ma jej dzis. Chodzi o kobiete,
ktéra si¢ zameczata, wcigz prébujac by¢ szczesliwa, to ja stresowato.

Nie stresuje was ciagle dazenie do szczescia? Ciagle dazenie do zdro-
wia? Nie zawsze jestem zdrowy, podpisuje si¢ pod tym obiema rekami!
Ale wcigz pamigtam, kiedy przed laty poszedtem do lekarza w Byford.
Siedzialem w poczekalni, gdy pewien oficer wigzienny — uczylem wtedy
w wiczieniach — wszedt i zaczal mi sie przygladaé. Piorunowat mnie
wzrokiem, a ja przeciez tylko sobie siedziatem i czekalem na mojg kole;j.
W koricu powiedzial, powtarzam stowo w stowo: ,,Nigdy sie nie spodzie-
watem, Ze ci¢ tu zobaczg!”. Bo przeciez jestem mnichem, czyli mam
medytowad i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Nie powinienem chorowa,
wicec naprawde zaczatem si¢ czué winny. Powinienem by¢ o wiele lepszym
mnichem: je$¢ zdrowiej, wigeej ¢ wiczyd, wiccej medytowad, zy¢ w mniej-
szym napieciu. Poczulem sie winny. Nawet mnisi chorujq, Zyja w stresie
i umieraja! Ale nie dzisiaj!

Wigc czasami, gdy si¢ uczymy, jak nie by¢ idealni i jak si¢ pogodzié
ztym, ze nie jestesmy perfekcyijni, stres znika. W tym momencie uczymy
si¢, jak nie walczy¢ ze $wiatem, w szczegdlnosci, kiedy zaczynamy go
rozumieé, godzi¢ si¢ z nim, uczy¢ sig, tak jak ja to robitem przedtem,
w trakcie medytacji, kiedy czutem zblizajacy si¢ napad kaszlu. Nie stara-
lem si¢ go zatrzymad ani sttumié. Ttumiac go, kastatbym o wiele bardziej.
Nie zwalczaé, a przyjaznié si¢, godzi¢ si¢ z niektérymi sprawami — to
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niesamowite, jak bardzo staja si¢ wtedy spokojne. Nawet odczucia
w moim ciele si¢ uspokajaja. Kiedy z nimi walcze, kiedy sie ich boje, staja
sie bardziej dotkliwe. Mam niesamowite doswiadczenia, nie tylko osobi-
ste, ale i z innymi ludZmi, ktdrzy choruja. Widzialem tak wielu ludzi,
ktérym medycyna nie jest w stanie pomoc. Zaden ze znanych sposobéw
nie dziata, ale znalezienie innych metod na godzenie si¢ ze wiatem, czyli
bycie zyczliwym i odprezanie si¢ — juz tak.

Tak jak to bylo w piatek, kiedy przyszta do mnie pewnalekarka, ktéra
miala problem z pacjentky cierpigca na ataki leku. Pacjentka miata
napady leku i zalozono jej maske tlenows, zeby mogta oddychad. O nie,
wlasnie to robi¢ — opowiadam t¢ przygnebiajaca histori¢. Byta podta-
czona do tlenu i wyprébowano juz kazda metodg leczenia, poza metoda
Ajahna Brahma. Na czym polegata moja metoda? Kiedy masz napady
leku i paniki, zrozum je. Po pierwsze, poczuj lek. Gdzie on jest? W jej
przypadku to byto w klatce piersiowej. Przede wszystkim dobrze go
poznaj. Nie zwalczaj. Nie staraj si¢ pozby¢. Poznaj go — to nie najlepszy
tytul na ksigzke, ale jesli go poznasz, to tak jak w chiriskiej sztuce wojny:
poznaj wroga, poznaj siebie, tysiac rozegranych bitew, tysiac wygra-
nych. Po prostu poznaj swojg chorobe. Poznaj problem. Zrozum, co si¢
dzieje. Nauczylismy te pacjentke, jak by¢ zyczliwa dla strachu — miata
sobie masowac¢ klatke piersiows. Przyjemny masaz klatki piersiowej, aby
nauczy¢ si¢ mitujacej dobroci. Nie po to, zeby pozby¢ sie¢ leku, ale by go
poznac i by¢ dla niego zyczliwa. Pogodzi¢ si¢ z nim. By¢ zyczliwg dla
fizycznych objawéw leku. Lekarka mi powiedziata, ze kiedy nastepnego
dnia robita obchéd, ta pacjentka miata zdjetg maske tlenowa i zapytata:

»Czuje sie dobrze, moge juz iS¢ do domu?”. Ta metoda czasem dziala.
Pozna¢ rzeczy, nie zwalczad ich, godzi¢ si¢ z nimi. Nie moge powie-
dzieé, ktdra to lekarka, bo mogtaby mieé ktopoty, ale jest niesamowita
specjalistka.

W kazdym razie tak si¢ dzieje, gdy uczysz si¢ réznych sposobdw radze-
nia sobie z napigciem. Lek powiazany ze stresem — jak sobie z nim radzisz?
Zwalczasz go? Prébujesz si¢ go pozby¢? To tworzy wigcej napigcia. Bycie
zyczliwym dla biednego podraznionego gardla, dla biednego matego
kaszelku — chodzi o taki rodzaj mitujacej dobroci. Nie o to, by sprawi¢,
zeby wszystko byto doskonate, ale 0 pogodzenie si¢ z tym, jak jest. Chodzi
o zmiang podejécia, czyli o wiele rzeczy, ktdre robisz w zyciu, o zmiane
patrzenia na §wiat, zmiane postrzegania partnera. Czy naprawdg chodzi
cioto, zeby jalub jego ulepszy¢? Jesli tak, to wystawiasz si¢ na duzy stres.

50 - AJAHN BRAHM, Trzymaj mniej!



Powinienes juz to wiedzie¢. Ale bycie Zyczliwym, dbanie o ludzi — a nie
leczenie ich — to cudowna troska. Wtedy oni chcg wlasciwie postgpo-
wacd. Nie wynika to z napigcia czy strachu. To wynika z czegos$ innego.
Widzialem w wiezieniach wielu tak zwanych agresywnych, ztych ludzi.
W nich tez mozna znalezé czastke pickna.

Moze opowiem historie. Czy méwitem juz o handlarzu narkotykéw?
Nie jestem pewien, niemniej jednak ta opowies¢ pokazuje wewnetrzne
pickno. W wiezieniu byt czlowiek, ktérym si¢ opiekowatem, uczylem
go i pomagatem mu stac si¢ kimg lepszym — kims zdolnym do medyta-
cji. Byt Grekiem, mial na imie Nick. Uczytem go medytacji, ale nie tylko,
uczytem tez mitujacej dobroci, zmiany postawy, tego, jak by¢ bardziej
pozytywnym cztowiekiem, ale on czul si¢ bardzo winny przez to, co
zrobil. Opowiem wam o czyms, co zmienito jego zycie, to pickna histo-
ria. Pewnego wieczoru, kiedy szedlem, zeby poprowadzic zajecia z medy-
tacji, nagle ztapat mnie za rami¢ i wciagnat do klasy (w wigzieniu byto
takie pomieszczenie). A w tej sali, rozwieszone byty kartki i wiadomosci
od dzieciakéw z sz6stej czy siddmej klasy. Nie moge powiedzied, zktdrej
szkoty, ale dyrektorka byta naprawde wspaniala i zastuguje na medal.
Miata odwage podjaé prébe ochrony uczniéw przed narkotykami, a — co
mnie zaskoczyto — w niektérych szkotach dzieci z szdstej, siodmej klasy
maja bezproblemowy dostep do narkotykéw, sa dostepne nawet dla tak
mtodych rocznikéw, nie tylko dla miodziezy z liceum. Dlatego dyrek-
torka chciata co$ zrobi¢, ustrzec dzieci przed narkotykami. Pierwsza
mys’l, to zaprosic¢ psychologa, profesora, kogos’ z uniwersytetu, z policji.
Jednak ona rozumowata inacze;.

Zaprosita dwéch wigzniéw z wyrokiem za narkotyki, ktérzy pokuto-
wali za swoje czyny i zachowanie. Ci ludzie naprawde wiedzieli, o czym
moéwia. I weiaz cierpieli przez to, co zrobili. Dostaé pozwolenie, zeby
whaénie ci ludzie mogli p6js¢ do szdsto- i siddmoklasistow i opowiedzied,
jak dziataja narkotyki, to byto co. Spedzili tam caty dzielt. Oczywiscie
pdzniej, jak dzieje sie w wielu szkotach, dzieci na lekcji plastyki zrobity
kartki i napisaty wiadomosci do tych dwéch skazanych. A Nick weia-
gnat mnie do sali, zeby pokaza¢ mi te wszystkie wiadomosci: ,,Drogi
Nicku, mam nadzieje, ze wyjdziesz z wiezienia. Jedli tak, przyjdz nas
odwiedzi¢!”, ,Nigdy nie wezme narkotykéw, nie po tym, co powiedzia-
les”, ,Bardzo dzickuje, ze nam powiedziales, jak to naprawde jest”. Wiesz,
jestes taki wiarygodny — tego akurat dzieci nie powiedziaty, ale z pewno-
$cig to mialy na myjdli. ,Nigdy wigcej nie siggniemy po narkotyki”,
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»Dziekujemy bardzo za to, co dla nas zrobite$ - ze powiedziates, jak
szkodliwe sg narkotyki”. To byli faceci, ktérzy czuli ten bél w wigzieniu
kazdego dnia. A Nick ptakal, tzy sptywaly mu po policzkach, bo zrobit
co$ pozytecznego. Wykorzystat swéj bél, wstyd, poczucie winy, wykorzy-
stal swoje do$wiadczenie, by poméc dzieciakom z kilku klas w uodpor-
nieniu si¢ na mit o przyjemnoéci, jaka daja narkotyki. I pamictam, ze
pdzniej spotkalem go jeszcze raz. Nie wiem, gdzie jest teraz, ale pamig-
tam, ze kilka lat temu spotkalismy sie na lotnisku w Perth. To niesamo-
wite, ile czasu spedzam na lotnisku w Perth. Wtedy czekalem nainnego
mnicha, a ten mezczyzna podszedt do mnie i potozyt mi reke na ramie-
niu, odwrécitem sie, a on powiedziat: — Czes¢, pamictasz mnie? — Jasne,
Nick, jak leci? — byt w bardzo eleganckim garniturze. — Dobrze — odpo-
wiedzial. — Bardzo dobrze mi si¢ ukltada. Skonczytem z narkoty-
kami — powiedzial z szerokim usmiechem. — I codziennie medytuje.
Przyrzekam, medytuje codziennie.

To cudowna, mata przypowiesé o tym, jak zamiast czud si¢ winnym,
Nick wykorzystat swoje do§wiadczenie, zeby upewnid sie, ze nikt nie
pdjdzie w jego $lady. Kto moze lepiej opowiedzie¢ co$ takiego, niz ktos,
kto gleboko cierpi? Caty czas pamictam te pickne tzy. Chciatbym, zeby
inni mieli odwage postgpowaé w mysl podobnych zasad. Trzeba zda¢
sobie sprawe, Ze najlepsza droga jest wiarygodno$¢. Oczywiscie Nick nie
jestidealnym nauczycielem. Byt w wi¢zieniu, zostat skazany za narkotyki.
Jak to mozliwe, ze byt w stanie przekazaé swoja prawde tak picknie, tak
dobrze? Chocby z tego powodu [w buddyzmie] nie karzemy, nie zwal-
czamy. Uczymy si¢. Jestesmy zyczliwi — w taki sposéb si¢ leczymy. Tych
dwéch wigzniéw zostato wyleczonych dzigki zyczliwosci dzieci. Przed
laty, kiedy odwiedzatem wigzienie Fremantle, jeden ze starych wigznidw,
ktéry byl tam przez jakies 40-s50 lat, powiedziat mi: ,Wiesz, wszystko,
co sie tu widzi, to szare §ciany”. W wiezieniu widzisz samych mezczyzn,
rzadko kiedy kobiety. Powiedzial, ze najbardziej tgskni za widokiem
dzieci, bawigcych sie dzieci. Nie byt pedofilem ani nikim takim, po
prostu tesknit za widokiem mtodych ludzi, dzieci. To moze by¢ naprawde
przybijajace: nie méc zobaczy¢ bawiacych sie dzieci. Widziat tylko zycie
wigzienne, tylko mezczyzn, moze od czasu do czasu jakas kobiete, ale to
byt tylko maty wycinek zycia. Powiedzial, ze to bolato bardziej niz cokol-
wiek innego podczas tej kary. Czasem jesteSmy tak oziebli, a zyczliwos¢
mogtaby zdziataé o wiele wiece;j.
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To moja mata mowa o tym, jak radzi¢ sobie ze stresem. O tym, jak by¢
spokojnym i maksymalnie odprezonym. A jesli widzieliscie dzi$ po potu-
dniu, jak kastalem, jakbym miat ptuca wyplu¢, to idac do samochodu,
mozecie pomysled, ze to niezwykte, ze mozna wyglosi¢ mowe z zaledwie
kilkoma kaszlnieciami. Wiec sadhu, saidhu, sidhu.

Dobrze. Jakies pytania, komentarze, skargi? Ze skargami prosze¢ do
zarzadu. Jakie$ pytania z podiogi, z poduszek, z krzeset lub skads?

MAMY PYTANIE Z POLSKI: ,Czuje si¢ bezpiecznie i rado$nie w domu.
Czy masz jakas rade, jak mégibym uniknaé stresu poza domem?”.

AB: Mozesz by¢ jak slimak, ktéry nosi swéj dom ze soba. Jak mozesz

to zrobi¢ w Polsce? Mozesz stworzy¢ taka piekng barike. Czesto to

robie, kiedy jestem w gto$nych miejscach i chce w spokoju medytowac.
Wyobrazam sobie barike wokét siebie. Wyobrazam sobie barike, to méj

maty dom, moja mata jaskinia. Niby to tylko wyobraZnia, ale jest ci tam

dobrze i radosnie. To tak jak z innymi ludZmi: widzisz ich przez okno,
ale w rzeczywistosci nie sa z tobg w srodku. Wiec to twoje mate schronie-
nie. Mozesz wpuscic¢ do srodka kilka mitych oséb, ale ta barika staje sie

twoim domem, ktéry mozesz nosi¢ dokad chcesz. Dom spokoju i szcze-
Scia, w ktérym zawsze mozesz sic dobrze poczud.

PYTANIE Z WISCONSIN: ,Mdj 17-letni syn uwaza, ze osiagnat petnie
szczedcia, jaka ten Swiat moze mu zaoferowad, i dlatego kilka razy prébo-
wal popetnic¢ samobdjstwo. Jak moge mu pomdc?”.

AB: Na swiecie jest o wiele wiecej szczesdcia, niz jesteSmy w stanie sobie
wyobrazi¢. Zachecitbym go do odwiedzenia $wiatowej konferencji
poswicconej buddyzmowi, odbedzie si¢ w Zellerbach Hall, w Berkeley.
Mieszkacie w Stanach, a tak si¢ sktada, ze tez tam bede. Pami¢tam pewna
dziewczyne, Sare, nie wiem, czy teraz nas stucha. Nie mam opordw, zeby
opowiedzie¢ jej histori¢, wydaje mi sie, Ze jest nawet dostepna online.
Jej ojciec popetnit samobdjstwo, a niedtugo potem zmarta jej mama.
Sara czula si¢ bardzo zagubiona. Wtedy ktos jej powiedziat: ,, Postuchaj
mowy Ajahna Brahma”. I wystuchata jednego z moich wyktadéw, po
czym stwierdzita: ,W porzadku. Takie rzeczy si¢ zdarzaja”. Zycie nie
jest idealne. To, co powiedzialem w tym wyktadzie, i sposéb, w jaki to

Jak zmniejszycstres? - 53



powiedzialem, naprawde do niej trafito. Dlatego tatwiej jej byto pogo-
dzi¢ si¢ ze Smiercig mamy i taty. Przed konferencja wystata do organi-
zatoréw krétki filmik i dostata darmowe bilety. Mysle, ze duzo oséb
dostaje darmowe bilety, jesli chce, ale nie wszyscy o tym wiedza. Zycie
kryje w sobie wigcej niz 17 lat do§wiadczenia, podczas ktérych zdotasz
zaledwie lizna¢ troche wiedzy, zrozumienia, szcz¢scia, pomagania innym.
Liso z Wisconsin, konferencja jest pod koniec czerwca. To nie jest az
tak daleko, na tym samym kontynencie. Liso, wyslij swojego syna do
Berkeley, na konferencj¢ o medytacji. Z checig z nim porozmawiam
i pokaze mu, jak zaczad sic usmiechad.

PYTANIE Z FILADELFII: ,,Biorac pod uwage wszystkie tragedie, jakie
wydarzaja si¢ na $wiecie, w szczegdlnosci akty przemocy, jak mozemy
bezwarunkowo kochaé?”.

AB: Whasnie dlatego, ze zdarzajg si¢ akty przemocy, powinni$my jeszcze
bardziej kochaé bezwarunkowo. W przeciwnym razie, jesli bedziemy
nienawidzi¢, micid si¢, wszystko sie pogorszy. Dzieje si¢ tak, bo nie
kochamy i nie wybaczamy, bo ludzie nie sg zZyczliwi, bo oczekuja zbyt
wiele od innych, bo nie s3 szanowani, bo si¢ boja, bo za mocno reaguja.
Sa spieci i zestresowani. Wyprowadzajg ich z réwnowagi drobiazgi.
Dobry, stary Mahatma Gandhi widzial tysiac powodéw, by oddad zycie
za sprawe, i ani jednego, by odbiera¢ zycie komus innemu. To prze-
pickne. Na tym $wiecie sa bohaterowie. Tacy jak na przyktad prezy-
dent Sadat. Kiedy wybuchta wojna migdzy Egiptem a Izraelem, zdecy-
dowal, ze zignoruje protokdt, poleciat do Tel Awiwu i zawart pokd;.
Poswiecit swoje zycie, zostal potem zamordowany. Warto tak robi¢.
Bytoby cudownie, gdyby pan Trump wsiadt do samolotu i zobaczyt si¢
z panem Kimem - tylko oni dwaj, bez zadnych wczeéniejszych ustalen.
Tylko we dwéch. Zawsze mam nadzieje, ze ludzie czasem zrobia takie
niesamowite rzeczy, ktére zmienia Swiat. Ale wracajac do aktéw prze-
mocy — jak mozemy wtedy kochaé bezwarunkowo? Wtasnie dlatego, ze
na $wiecie jest tak duzo nienawisci, musimy zwicksza¢ bezwarunkowa
milo$¢izdolnos¢ do przebaczania. W przeciwnym razie ten $wiat bedzie
wpadal w jeszcze wicksza przemoc i negatywizm. To tyle.

Jeszcze jakie$ pytania z sali? O, mamy jedno.
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PYTANIE: Czasem mdj negatywizm bierze gére nad zyczliwoscia.
Jak moge pracowac nad mitujaca dobrocia kazdego dnia?

AB: Czasem negatywizm jest silny, bo daje szybkie nagrody, ale tez dtugo-
terminowe problemy. Jesli naprawde jeste$ negatywny i krzyczysz na
ludzi, to wtedy oni sie ciebie boja. I wydaje sie, ze cie stuchaja, a tak
naprawde stuchaja swojego strachu. Inaczej jest z zyczliwoscia, to zupet-
nie inny rodzaj relacji, bo ludzie ci ufaja. To wzmaga zaufanie.

Juz dzi$ o tym wspominalem, o czasach, kiedy budowatem klasztor
Bodhinyana. Nie wiem, czy méwitem o braciach Collian, mieli tartak
tuz przy autostradzie. Pojechalem tam ktérego$ dnia po drewno na
budowe. W pospiechu wzigtem sporo towaru. Kiedy wrécitem, o rany,
zorientowalem sie, ze nie zaptacilismy za cz¢$¢ drewna. Pojechatem do
tartaku na drugi dzien i powiedziatem: ,,Stuchaj, wczoraj wziglismy od
was drewno i w tym pospiechu, bez zadnej ztej intencji, nie zaptacilismy
za cz¢$¢. Moge teraz doplacié reszte?”. Go$¢é spojrzat na mnie, jakbym
byt z Marsa, i powiedziat: ,Poczekaj chwile”, poszedt porozmawiad
z menedzerem. Kiedy wrécil, powiedzial: ,,Dobrze, mozecie doptaci¢
reszte i od tej pory macie znizke dla budowlaficéw” - wiecie, dat nam
znizke, mimo ze nie bylismy profesjonalnymi budowniczymi. Kwota,
jaka musielismy doptacic za reszt¢ drewna, to 10, moze 15 dolaréw. Dzieki
tej znizce odrobilismy to pewnie stu- lub dwustukrotnie. Dziwne, ale
powiedzieli, ze niewielu ludzi tak robi. Niewielu jest szczerych i godnych
zaufania. Wida¢ negatywizm sprawia, ze zaufanie i wybaczanie sg tak
bardzo warto$ciowe. Na swiecie jest wielu dobrych ludzi, moze dlatego,
ze w zyciu szukatem tych dobrych, a ztych... po prostu nie wierzg, ze sa
zli. Szukam dobra w tak zwanych zltych ludziach i oni je okazuja wciaz
iwcigz. Wiec sprébuj, miej szesé negatywnych dni w tygodniu, ale moze
miej pozytywny poniedziatek, czy co§ w tym stylu. Nie wiem, moze idZ
do pracy w poniedziatek lub wtorek z postanowieniem, ze dzisiaj bedzie
pozytywny dzieri. Czy to zda egzamin? Sprébuj. Sprébuj by¢ nadmier-
nie pozytywny, powstrzymuj si¢ od negatywnych reakcji, obserwuyj, co
si¢ stanie. Postandw, ze dzi$ rezygnujesz z negatywizmu. Sprébuj, kto
wie... moze cos sie Wydarzy.
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4. BRAK LEKU

A DZISIEJSZYM SPOTKANIU CHCIAEBYM POMOWIC
N o tym, jak strach kontroluje nasze zycie, i o tym, jak mozemy

pokonaé wickszo$¢ naszych lekéw, a dzicki temu odnalezé
wiecej wolnosci, spokoju i szczescia w zyciu. Chee poruszy¢ ten temat
dlatego, ze dostatem mail, w ktérym kto$ napisal, ze niektérzy ludzie
w Stanach Zjednoczonych — szczegdlnie w kosciotach ewangelic-
kich — wierza, ze $wiat skoriczy sie 21 maja [2012 roku]. To... jutro. Czyli
dzisiejsze spotkanie jest ostatnie. Ale po tym, jak to oglosili, pewien
ateista stwierdzil, ze jesli nadejdzie koniec $wiata i wszyscy wierzacy
pdjda do nieba, to koty i psy, ktére wedtug tej religii nie maja duszy,
zostana na ziemi bez opieki. ,Kochasz swoje zwierzeta, a niedtugo cie
nie bedzie i nikt ich nie nakarmi, nie da im wody albo mleka. Ale my,
ateisci, nigdzie si¢ nie wybieramy, wiec jak skoriczy si¢ $wiat, zaopieku-
jemy si¢ waszymi zwierzgtami”. I zaczeli pobiera¢ optaty w wysokosci
350 dolaréw za opieke nad zwierzetami po koricu $wiata. Zbijg fortune.
Niesamowite, jacy ludzie potrafig by¢ ghupi. Jedna z moich ulubionych
sentencji — spisatem ja sobie wiele lat temu - to stowa Voltaire’a, ktéry
powiedzial, ze jedynym sposobem na to, zeby pomiesci¢ w glowie mate-
matyczng koncepcje nieskoriczonosci, jest wyobrazenie sobie rozmiaréw
ludzkiej gtupoty. Powodem, dla ktérego ludzie czasem daja si¢ tak zmani-
pulowad, jest to, ze mozna nas kontrolowa¢ za pomoca strachu albo tez
sami pozwalamy, zeby strach nad nami zapanowat.

Jedna z pierwszych rzeczy, jakich nauczytem si¢ dzigki buddyzmowi,
bylo to, ze nie ma czego$ takiego jak strach. Buddyzm wrecz jasno méwi,
zeby$my starali si¢ pokonad lek. Jezeli zobaczycie kiedy$ buddyjskie
figury pokazujace taki gest [podnosi dtori], to nie znaczy, ze zatrzymuja
ruch uliczny. Ten gest — abhayamudra, otwarta dtori — oznacza brak
leku. Innymi stowy, to sygnat dla wszystkich istot, ze nie muszg si¢ ba¢.
To pigkny gest. My mnisi nie zabijamy i nie krzywdzimy zwierzat, okazu-
jemy zyczliwo$¢ wszystkim istotom, ktdre spotykamy. Wiecie, ze nikt
nie bedzie tutaj na was krzyczal ani was nie skrzywdzi, i tak samo zwie-
rzeta, ktére zyja na terenie klasztoréw buddyjskich, czuja si¢ swobodnie
i nie boja si¢. Jesli odwiedzicie taki klasztor, zwierzgta po prostu do was
podejda, bo przez te wszystkie lata zdazyty wyczud, ze nie musza sie bad.
To wspaniale by¢ otoczonym zwierz¢tami, ktdre sie nie boja.
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Pamigtam, ze kiedy$ podczas odosobnienia w Serpentine nagle poja-
wil sie waz tygrysi. Byt ogromny, moglem go nawet zmierzy¢, bo schowat
sic w cieniu pod $ciang, a wiem, jaka dtugos¢ ma ta $ciana, wicc wiem,
ze mial okoto dwéch metréw i siedemdziesieciu centymetréw. To byt
naprawde duzy waz. Podpelzt do mnie, kiedy mytem miske. Spojrzat
na mnie, ja na niego. Powiedziatem: ,,Cze$¢, jak sic masz?”, a potem
dalej myltem miske. W ogdle nie zwracalem na niego uwagi. Kiedy si¢ po
chwili odwrécitem, patrzyl w inng strone, a jego ogon byt skierowany
w mojg strone. A nie byt daleko, wiec mégtbym mu zrobi¢ krzywde.
Po prostu czul, ze tego nie zrobig, bo tutaj nikt nie krzywdzi wezy ani
innych stworzen.

Moja ulubiona historia o wezach to ta - juz ja opowiadatem, ale nie
moge si¢ powstrzymacd, to Swietna opowiastka — jak kiedy$ przez calg
noc medytowatem w Tajlandii. A tam s naprawde niebezpieczne weze.
Te w Australii tez sa grozne, ale tajlandzkie czasem kasaja ludzi, aich jad
moze zabi¢. W kazdym razie medytowalem calg noc, a o poranku chcia-
lem i$¢ do toalety. Wstatem i poszedtem si¢ zatatwi¢ do buszu. W Azji
ludzie nie robig tego na stojaco, tylko kucaja. Kucam w lesie, zmeczony
i nieuwazny, pewien, ze zalatwiam si¢ na patyk. Az do chwili, kiedy patyk
zaczal sie ruszaé, a ja zdatem sobie sprawe, ze sikam na weza. To byto
bardzo niebezpieczne. Nie radz¢ tego powtarzaé z wezami w Australii.
Ale by¢ moze weze w Tajlandii umieja rozpoznaé mnicha i wiedza, ze
nie powinny robi¢ mu krzywdy. Mezczyzni na pewno zrozumieja, jak
to jest, kiedy najbardziej wrazliwa czes$¢ ich ciata znajduje sie kilka centy-
metréw od pyska weza. Nie ukasit mnie! Odsunat sie i dalej rozkoszowat
porankiem. Zastanawialem sie, dlaczego nic nie zrobil, i zdatem sobie
sprawe, ze nie chodzi tylko o to, ze jestem mnichem, a weze juz si¢ do nas
przyzwyczaity. Myéle, ze chodzito tez o to, ze byt to tajlandzki waz, wicc
pewnie byt buddysta i wiedzial, Ze po prostu zostat pobtogostawiony
woda $wiccona. Blogostawieristwo prosto z pecherza. Moze podobato
mussi¢ tez ciepto. W kazdym razie byt to dzien, w ktérym obsikatem weza
iuszlo mi to ptazem. To dlatego, ze mnisi nie zyja w leku. Ani zwierzeta,
ani ludzie nie bojg si¢ nas. Wiedza, ze mozna podejs¢ blisko, zadawac
pytaniaimie¢ pewnos¢, ze nie zostanie si¢ skrzywdzonym ani fizycznie,
ani emocjonalnie. Czy to nie pigkne?

Nie chodzi tylko o okazywanie braku leku zwierzetom, ale tez ludziom.
Dzieki temu nie boicie si¢ tutaj przychodzi¢. Kiedy si¢ zastanawiatem,
jak poprowadzi¢ dzisiejsze spotkanie, postanowitem poméwic o trzech
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rodzajach Ieku. O strachu przed fizycznym dyskomfortem — i to jest
dobry lek. O strachu przed krytyka. I w koricu — i to jest ten aspekt Ieku,
o ktérym najbardziej chce opowiedzie¢ — o Ieku przed stratg rzeczy, do
ktérych jeste$my przywiazani. Strach przed wolnoscia, pokojem i szczg-
$ciem. To bardzo ciekawa odmiana leku.

Ale zacznijmy od Ieku przed dyskomfortem fizycznym, przed choroba,
bélem, §miercia. Jako mnich podchodz¢ do tego w ten sposdb: co z tego,
ze choruje? I tak w koricu wszyscy umrzemy. Jezeli cos idzie nie tak i przy-
puszczalnie umrzesz wezesnie, to spdjrz na to w ten sposéb: prawdopo-
dobnie jestes dobrym cztowiekiem, wicc péjdziesz do nieba, a przedweze-
sna $mier¢ to péjscie na skréty, zamiast dtugiego oczekiwania. A jesli
bedziesz zy¢ dtugo, to mozesz trafi¢ do domu opieki albo znowu zaczaé
nosi¢ pieluchy, i zycie zrobi sie nieckomfortowe.

To mi przypomina historie¢ o rozmowie dwdch mezczyzn, ktérzy mieli
mniej wigcej po 7o lat. Jeden méwi: ,, Ech, staro$¢ nie radosé, wszystko
mnie boli, wszystko jest inne. Ciezkie jest zycie staruszka”. A drugina
to: ,No cos ty? Mnie si¢ Zyje bardzo dobrze, czuje si¢ jak noworodek”.

»Jak to?” ,Popatrz na mnie: nie mam wloséw, z¢b6éw i whasnie znowu
zmoczyltem sie w majtki”. Taka wlasnie jest staro$¢ — powtarzamy to, co
robilismy na poczatku zycia.

Kiedy odczuwasz Iek, to jako buddysta wiesz, ze niezaleznie, co si¢
stanie, bedziesz umiat sobie poradzié. Okazalo sie, ze wielu rzeczy
w zyciu, whacznie z fizycznym bélem i niewygoda, batem si¢ irracjonalnie.
Kazdy z nas do$wiadczyt choroby, bélu, czyjej$ Smierci i jako$ sobie pora-
dzilismy. Dalismy sobie rade z tymi do$wiadczeniami. Czasami moze by¢
ciezko, ale po jakims czasie — wiem to, bo zyje juz dos¢ dtugo — zdajemy
sobie sprawe, ze warto je przezywaé. Wiele si¢ uczymy dzicki trudno-
$ciom i rozczarowaniom. Od tego zaczyna sie rozwdj. To bdle wzrostowe.
Jesli byliscie w zwiazku, ktdry nie wyszedt, albo bierzecie rozwdéd, albo
dziecko was nie stucha, albo kto$§ w rodzinie umiera, albo co$ innego
si¢ nie ukfada - tak, to boli, kiedy przez to przechodzimy, ale po jakim$§
czasie mozemy spojrzec wstecz i zobaczy¢, jak wiele sie nauczylismy.
To byty béle wzrostowe. Ostatnio powiedziatem komus, kto cierpi,
bo choruje na raka, ze sporo ludzi ma raka, sporo tez z niego wycho-
dzi. I, co prawda, ta choroba jest bardzo nieprzyjemna, ale mnéstwo
ludzi - nie wiem nawet ilu, bo bylo ich zbyt wielu — przyszto pézniej
do mnie, méwiac, ze ten nowotwdr, to bylo najlepsze, co ich spotkato.
Kiedy si¢ to styszy po raz pierwszy, cztowiek myjli, Ze ma do czynienia
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z szaleficem, ale kiedy przychodzi dwudziesta, trzydziesta, setna osoba,
mowiac to samo, to chyba jednak co$ jest na rzeczy. Ja nigdy nie mialem
raka, cierpialem na inne choroby. Dlaczego ciludzie twierdza, ze to byto
najlepsze, co ich spotkato? Bo ta choroba, ta trauma, bardzo duzo ich
nauczyta. To dlatego méwig, ze cokolwiek ci sie przytrafia ma znaczenie.

Kto$ niedawno do mnie zadzwonit i powiedziat o $mierci w rodzinie.
Wyznal przy tym, ze teraz ma czas na refleksje. Dopiero, kiedy zmart mu
kros bliski, znalazt chwile, Zeby wyrwad si¢ z biegu zycia i zastanowi¢ nad
jego sensem, nad tym, jak naprawde powinnismy zy¢. Te do$wiadcze-
nia sg trudne albo rozczarowujace, ale mozemy si¢ z nich duzo nauczy¢.
Jezeli o tym pamigtamy, to staje si¢ jasne, ze nie ma powodu si¢ ich bad.
Tak, maja bolesng strone, ale mozemy tez spojrze¢ na nie inaczej, czego
zazwyczaj nie robimy i przez to przegapiamy pewne kwestie. Kiedy o tym
moéwie, ludzie czgsto dochodza do wniosku, Ze to jakas pozytywna
psychologia, ktéra nie ma nic wspdlnego z naukami Buddhy. Ale jest
pewna sutta — stanowi cze$¢ starozytnych nauk Buddhy — i pamictam jg
bardzo dobrze, bo kiedy 27 lat temu wyjezdzatem do Australii, poprowa-
dzitem ostatnie spotkanie zmnichami w Tajlandii, a ta sutta byta nauka,
jakiej im udzielitem.

Pewien mnich podszedt do Buddhy i powiedziat: — Chcg jechad
do odlegtego kraju, gtosi¢ Dhamme, krzewi¢ buddyzm i poma-
gaé ludziom — zupetnie jak ja, kiedy jechatem do Australii. Buddha
odrzekt: — Ten kraj jest bardzo niebezpieczny, ludzie sg hardzi i wrogo
nastawieni — nie méwie, ze Australia taka jest, ale ludzie w Tajlandii si¢
$miali, kiedy ustyszeli to poréwnanie. Potem Buddha zapytat: — Co, jesli
pojedziesz tam, a ludzie be¢da dla ciebie nieprzychylni i przeklna
cig? — No, ale przynajmniej dostang je$¢é. — A co, jesli cie nie nakar-
mig? — No to przynajmniej mnie nie pobija. — A co, jesli pobija? — To
tylko piesci, przeciez nie dZgna mnie sztyletem. — A co, jesli dZgna? — No
to przynajmniej mnie nie zabijg. — A co, jesli zabija? — Wtedy po prostu
szybciej péjde do nieba. — Jeste$ prawdziwym mnichem. Mozesz
jechaé — powiedzial wtedy Buddha. I mnich pojechal, a ludzie oczywi-
$cie nic mu nie zrobili, tak samo jak mnie nic nie zrobili w Australii, to
byli bardzo sympatyczniludzie. W kazdym razie ta pozytywna psycholo-
gia pochodzi prosto ze stéw i z czaséw Buddhy. Co, jesli zachorujesz? No
to przynajmniej nie umre. A jesli umrzesz? No to przynajmniej wytwo-
rzytem tyle dobrej kammy, ze pdjde do nieba, wigc nie ma problemu.
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Czy zauwazyliscie, ze lek zawsze si¢ wiaze z negatywnymi kwestiami?
Boimy si¢ czegos, a wtedy widzimy wszystkie zle konsekwencje przy-
sztych wydarzeni. Strach to wlasnie pesymizm dodany do przysztosci.
Nie widzimy petnego obrazu tego, co moze nastapic, tylko to, co ztego
moze si¢ staé. Odmawiamy dostrzezenia wszystkich innych mozliwosci.
To jest negatywne spojrzenie na przyszlos’c’. I owszem, przyszlos’c’ moze
by¢ negatywna, ale moze tez by¢ pozytywna. Nie wiesz, co si¢ stanie za
chwile, moze czeka ci¢ rozczarowanie, a moze swietna zabawa? Samo
zycie. Byto tak do tej pory i bedzie tak w przyszlosci. Przelejesz troche
lez, ale czeka cig tez duzo radosci, wiec po co si¢ baé? Jezeli patrzysz na
przysztosé catosciowo, czyli madrze, to strach przestaje cie kontrolowad.
Mozesz go wrecz wykorzystaé, tak jak byto w historii, ktérg opowiada-
lem w ostatni wtorek — wszystkich rozbawita.

Pewien pies wyszedt na spacer w afrykariskim lesie. Zapuscit si¢ troche
zbyt daleko i zobaczyt go lew. Powiedzial: ,,Z tego psa bedzie dobry
obiad”, a pies to ustyszal. Ale jak pies moze uciec Iwu? Ten pies pewnie
ogladat transmisje naszych spotkan, bo byl bardzo madry, na pewno byt
buddysta. Udato mu si¢ znalez¢ kilka kosci i usiadt przed nimi, plecami
do Iwa. Zupelnie nie okazywal leku. Kiedy lew szykowat si¢ do skoku,
pies oblizat si¢ i powiedzial: ,Mmm, pycha. Te lwy sa bardzo smaczne.
Ciekawe, kiedy trafi mi si¢ nastepny?”. Lew to ustyszal: ,,O rety, to musi
by¢ bardzo grozny pies. Zjadt innego Iwa!”— pomyslal, po czym odwré-
cit sie i uciekt. Ale pewna matpa widziata, co zrobit pies, i postano-
wila, ze nie pozwoli, zeby uszlo mu to na sucho. Znalazta Iwa i powie-
dziata: ,,Glupi jestes$, dales si¢ oszukad. Ten pies nie zjadt Zadnego Iwa.
Tak tylko powiedzial, zeby cie odstraszy¢”. Lew si¢ zdenerwowal: ,Zaraz
tam wrocg i zjem tego psa!”, a matpa postanowila i§¢ z nim i popatrzed.
Wskoczyta na grzbiet Iwa, ktéry pobiegt w strong psa, a ten, widzac, ze
lew wraca z malpg, podbiegt znéw do kosci i odwrécit si¢ do tamtych
plecami. Kiedy sie zblizyli, znowu si¢ oblizat i powiedziat: ,Gdzie ta
malpa? Obiecata, Ze przyprowadzi mi nastepnego Iwa!”. I w ten sposéb
madry pies, ktéry ogladat transmisje spotkari z mnichami, wywinat sie
z niebezpieczeristwa.

Ludzie sa uprzedzeniiboja sig. Ale dlaczego si¢ boja? Czego sie boicie?
Wiele razy jest to lek przed dyskomfortem fizycznym. Z dyskomfortem
mozna sobie poradzié. Jestescie wystarczajaco silni, mozecie daé sobie
z tym rade i czegos si¢ nauczy¢. To bdl wzrostowy. I dlatego my, buddy-
$ci, nie boimy sie tego. Wolelibysmy nie doswiadczaé bélu, ale skoro juz
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sie przytrafi, to wiemy, ze mozemy sobie z nim poradzi¢ — jak ze wszyst-
kim innym.

Dla wielu ludzi czyms jeszcze gorszym jest strach przed krytyka i poni-
zeniem. Lek przed lekcewazeniem przez réwiesnikéw albo ludzi w ogdle.
To ten Iek powstrzymuje przed wchodzeniem w relacje i zwiazki. To ten
lek powstrzymuje przed wzieciem do reki mikrofonu i poprowadzeniem
spotkania. Kiedy pierwszy raz prowadzitem spotkanie, pokonatem lgk
przed tym, co inni o mnie pomysla, przez u§wiadomienie sobie, ze jakkol-
wiek mi péjdzie, wszystko i tak obrdci si¢ na moja korzys$¢. Jezeli ludziom
nie spodoba si¢ to, co méwig, to wspaniale, bo bede mégt zostad pustel-
nikiem, a tak w zasadzie powinienem zy¢ jako mnich. A jesli sie spodoba,
to tez wspaniale, bo wtedy bede mégt sie ze wszystkimi dzieli¢ dobrem.
Niewazne, czy podoba wam sie to, 0 czym méwie, czy nie — tak czy siak
wszystko jest w porzadku.

Kilka dni temu mialem wystep w radiu — w programie Phillip Adams
Tuesday Night Live - to taki program pézno w nocy, na szczescie w Perth
wtedy nie jest jeszcze az tak pdzno. Znalaztem sie tam dzigki innemu
mnichowi i choé nie przepadam za takimi wystgpami, to pomys$la-
tem: ,Nie szkodzi, jesli wszystko si¢ uda, to Swietnie, a jesli nie, to przy-
najmniej nie beda mi wigcej zawracaé glowy”. Rozluznitem si¢ i czas
plynat mi catkiem przyjemnie. W pewnym momencie ktos zapytat,
czy buddyzm to religia — bo wielu ludzi uwaza, ze buddyzm to filozo-
fia, a nie religia. Odpowiedzialem, ze buddyzm jest religia ze wzgledu
na podatki. My tez musimy ptaci¢ rachunki, wicc ulgi podatkowe si¢
przydaja. Zrelaksowane zachowanie i brak leku sprawiaja, ze jestesmy
odbierani jako pewni siebie. Mozemy zartowac i podchodzi¢ do zycia
z humorem. Ja opowiadam dowcipy, a jezeli komus sie one nie podo-
baja, to niewazne. Mnie si¢c podobaja i o to chodzi. Nieprzejmowanie si¢
tym, co my$lg inni, pozwala na postgpowanie, jakie sami uwazamy za
stuszne, na méwienie tego, co myslimy i na bycie wolnym. Dzicki temu
nie skupiamy sie przez cale zycie na zadowalaniu innych.

Dawno temu przyjrzalem si¢ swojemu zyciu i pomy$latem: ,,Czy
tak mam zy¢? Ciagle przejmujac si¢ tym, co mysla inni, tym, jak mnie
osadzaja i co o mnie méwia?”. Oczywiscie, kiedy pierwszy raz pojawi-
lem si¢ na Zachodzie jako mnich buddyjski, z tysa gtowa i w szatach, to
byta zabawa. Wygladalem dziwnie, a przez to zdarzyta sic pewna sytuacja,
ktérej nie zapomne. Na poczatku naszego pobytu w Perth mieszkalismy
w pétnocnej czesci miasta, na Magnolia Street. Wielu z was zapewne to
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pamigta. Ciezko tam pracowaliémy. Bylem gtéwnym budowniczym
naszego klasztoru. W piatki Ajahn Jagaro prowadzit spotkania, potem
przesypialem wickszos¢ weekendu, bo bylem wyczerpany. W poniedzia-
lek zatadowali$émy naszego starego volkswagena — to niesamowite, ile si¢
w nim miescito. Pamietam, jak kiedys$ odebratem caly tadunek drewna
tym samochodem. Wypchalismy go tym drewnem po brzegi, czesé
potozyliémy na dachu. Facet, ktéry pakowal, stwierdzil, ze my, mnisi,
musimy si¢ naprawde skutecznie modli¢, bo ten samochéd nie powi-
nien byl ruszy¢ z miejsca. Musimy mie¢ jaka$ pomoc z géry. W kazdym
razie pewnego dnia zatladowujemy samochdd, a nagle podchodzi do nas
mloda dziewczyna. Miala jakie$ 12 albo 13 lat. Odwiedzata wiasnie ciotke,
ktéra mieszkata niedaleko. Popatrzyta na mnie, na mojg szate, wzicta sie
pod boki, zmierzyta mnie od stép do gtéw kompletnie zdegustowanym
spojrzeniem, takim do jakiego sa zdolne tylko r2-latki, i powiedziata:
»Ubiera si¢ pan jak dziewczyna. To chore. Ble!”. Bardzo mnie to rozba-
wito. Tak si¢ starata mnie zawstydzi¢ i zdenerwowaé, a mnie to tylko
roz$mieszylo. Byta bardzo rozczarowana moja reakcja. Wtasciwie to
prawda, bylem ubrany jak dziewczyna, ale jestem mnichem, a nie dziew-
Czyna, mimo Ze nosz¢ szaty.

W kazdym razie nie bojcie si¢ tego, co mysl o was inni. Czasami takimi
rzeczami jak stréj mozna sprawi¢ ludziom duzo radosci. Popatrzcie na
swoje ubrania — dzisiaj wszyscy s3 w szaro$ciach. Ja przynajmniej mam
co$ w bardziej radosnym i pozytywnym kolorze. Tak samo w Anglii,
ludzie ciagle chodza w szaroburych barwach. Gdzie sa kolory? Wybratem
si¢ kiedy$ do pewnego miasteczka w Black Country, to przemystowy
region w Midlands w Anglii. Pojechatem tam odwiedzi¢ krewnych
i pewnego ranka poszliémy na spacer zkuzynem. Chcielismy zazy¢ troche
ruchu. Wszyscy, ktérych mijalismy, pokazywali mnie palcami i $miali
sie: ,Ha, ha, popatrzcie na tego faceta!”. Nigdzie indziej nikt tak na mnie
nie reagowal, ale nie przeszkadzato mi to, bo dawatem ludziom troche
radosci. A potem zorientowalem sie, dlaczego si¢ smiali. Minelismy
wielki afisz reklamujacy cyrk, ktéry wiasnie przyjechat do miasta. Ludzie
mysleli, ze jestem jednym z klaundéw. I dlatego sie $miali.

Czemu si¢ przejmowac tym, co my$la inni? Oni was nie znajg, wicc
dlaczego martwicie si¢ tym, co o was mysla albo méwia? Czy to nie
pickne, nie ba¢ sie, co kto$ mysli i méwi? A zamiast tego, zy¢ w wolno-
$ci od Ieku, po prostu by¢ soba? By¢ tym, kim si¢ chce by¢. Przestad
ciagle staraé si¢ zadowalaé innych i unikaé krytyki. Ludzie i tak beda cie
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krytykowad! I tak beda o tobie méwic Zle, wiec po co ich powstrzymy-
wac? I tak nie przestana. Jedli kto§ nazwie mnie idiota, moge obrécié to
w zart — to fajna sprawa by¢ czasami idiota. Cztowiek jest wolny i moze
robi¢, co chee. Czy wiecie, ze w Ksigdze rekordow Guinnessa Anglicy figu-
ruja jako nardéd z najwicksza liczbg ekscentrykéw? Pamietam pewnego
ekscentryka z Midlands — mieszkal na dachu. Jad} na dachu, spat na
dachu, i to nie tylko w lecie, w zimie tez. Deszcz czy $nieg on siedziat
na swoim dachu. I byt zawsze zdrowy! Ci ekscentrycy zazwyczaj majg
konskie zdrowie. Medycyna to potwierdza. To mi¢dzy innymi dlatego,
ze nie przejmuyjg si¢ tym, co ktos pomysli. Ludzie tak si¢ martwia ocenami
innych i s3 tacy spieci, zestresowani, Ze umieraja, zanim zda‘iat sie zesta-
rze¢. Moja rada na dzis: jak wrécicie do doméw, ztapcie drabine i idZcie
spa¢ na dachu. Nie, moze jednak tego nie rébcie. Nie rébcie tego, bo jesz-
cze ktos pozwie Towarzystwo Buddyjskie Stanu Australia Zachodnia:
»Bo Ajahn Brahm powiedzial, ze mam to zrobi¢!”. Nie, zdecydowanie
tego nie rébcie.

To, co méwie, sprowadza si¢ do jednego: badZcie soba. Nie béjcie sie
tego, co pomysla inni. Wyzwdlcie sie zleku. Jest taka stara madrosé, znam
ja od dawna - kiedy jestesmy mtodzi, bardzo przejmujemy si¢ tym, co
pomysla o nas inni. To dlatego mtode dziewczyny czujg przymus poda-
zania zamoda i dlatego chlopcy staraja si¢ mie¢ modne fryzury i zdoby¢
szacunek ludzi ulicy albo w dyskotece. Sami widzicie, ze wasze dzieci
tez takie s3. To, co myslg o nich réwieénicy, jest dla nich bardzo wazne.
Wy tez przez to przechodzilicie. PatrzyliScie w lusterka i upewniali-
$cie sie, ze znajomi nie skrytykuja waszych ubran i fryzur. W miodo-
$ci bardzo przejmowales sie czyimis opiniami, ale po czterdziestce czy
piccdziesiatce nabierasz pewnosci siebie, wiec to, jak wygladaja twoje
whosy i ubrania, nie jest juz tak wazne. I tak bedziesz je nosi¢ po swojemu.
Nie obchodzi cie, co pomysla inni. Jeste$ pewny siebie. A potem wresz-
cie przychodzi sze$¢dziesigtka. Po dwudziestce bardzo si¢ przejmujesz,
co my$la inni, po czterdziestce przestajesz si¢ przejmowac, a po szesé-
dziesiatce odkrywasz, ze ludzie w ogdle o tobie nie mysleli. Gdybys
tylko mégt odkry¢ to wezesniej! Nikt o tobie nie mysli, wige réb i méw,
co chcesz. Ludzie i tak o tobie nie mysla — zazwyczaj my$la o sobie albo
o kim$ innym. W ten sposéb mozna si¢ catkowicie uwolnié od tego, co
mysla inni. Czy to nie wspaniale? To jak wyjécie z wiezienia. Nawet lepiej,
bo jesli dotrzesz na druga strong tego leku, uwolnisz si¢ i bedziesz mogt
by¢ szczesliwy, i zyé w spokoju.
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Zauwazylem, ze ludzie, ktérzy zyja w klasztorach albo zaczynaja zycie
duchowe, boja si¢ bardziej w nie zaglebié¢, pomimo wiedzy, Ze jest to
mozliwe. Znam wiele 0séb w naszym Towarzystwie, ktre boja si¢ szczes-
cia. W mtodosci jeste$my uczeni myslenia, ze bycie szczesliwym to co$
zlego. By¢ moze myflicie tak: ,,Skoro tylu ludzi cierpi, tylu ludzi zyje
w biedzie, tylu ludzi gloduje — dlaczego ja mam by¢ szczesliwy?”. Powiem
wam dlaczego. Bo to oznacza jedno zmartwienie mniej dla takich jak
ja. Ludzie, ktérzy gloduja i cierpia, lubig patrze¢ na ludzi szczesliwych.
Podnosi ich to na duchu. Nie uzywajcie cierpienia innych ludzi jako
wyméwki, zeby nie dazy¢ do szczescia. Gdyby wszyscy tak mysleli, to
nikt nigdy nie bylby szczesliwy. Wytam sie. Badz szczesliwy. Kolejnym,
glebszym powodem jest to, ze wiele oséb uwaza, ze nie zastuguje na
szczgécie. To jedna z przeszkdd, z ktérymi zetknatem sie jako nauczy-
ciel. Prowadze ludzi i oni uwalniajg si¢ od wielu trudnosci i obciazen,
a potem tworzg sobie nowe. Po co to robicie? Nastepnie poznaje tych
ludzi lepiej i okazuje si¢, ze boja si¢ szczescia. Sg przyzwyczajeni do tego,
kim sg, do bélu, do trudnosci. Sg przywigzani do cierpienia. To bardzo
ciekawe. Wielu z was tez jest przywiazanych do cierpienia.

Pamietam pewna histori¢ z poczatkéw moich poszukiwan ducho-
wych. W czasach hipiséw byt taki dziwny facet, nazywat si¢ Ram Dass.
Byt psychologiem z Harvardu, odszed! z uniwersytetu, zaczat ekspery-
mentowac z narkotykami, pojechat do Indii i wrécit jako guru. Wiecie,
to jeden z tych zachodnich guru, z dtuga broda, koralikami i w ogéle.
Wygladat dziwnie, nawet bardziej niz ja. Taki Ajahn Brahm, tylko
z dtugimi wlosami. Czasem pisal nawet ciekawe rzeczy. Jest taka aneg-
dota o jednej zjego uczennic, modej, dwudziestokilkuletniej dziewczy-
nie, jej ojciec lezal w szpitalu, byl ciezko chory. Zaprosita Rama Dassa
do szpitala, zeby pomdgt jej ojcu, ktéry bardzo cierpial, a lekarze nie
byli w stanie mu poméc. Weszli wicc do szpitala i gdy tylko konserwa-
tywny ojciec zobaczyt tego dziwaka z broda i w szatach, zawotat: ,IdZ
sobie! Nie chce z tobg rozmawiad!”. Ram Dass stat wigc zboku, podczas
gdy dziewczyna rozmawiata z ojcem. Po chwili pomyglal, ze skoro nie
ma nic do roboty, to moze pomasuje mu stopy. I zaczal masaz reflekso-
logiczny. To bylo przyjemne, wigc ojciec dziewczyny mu na to pozwolit.
Po kilku minutach poczul, ze jego bdl zniknal. I kiedy zorientowat sie,
ze po tylu dniach byt w koficu wolny od bélu, krzyknat: ,,Zostaw moje

stopy!”. Wolat cierpied, niz pozwolié, zeby ulge w bdlu przyniosto mu cos,
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czego nie rozumial. Bat si¢ zakwestionowad swéj swiatopoglad. Strach
odbiera nam szczescie na wiele sposobdéw i nie pozwala usmierzy¢ bélu.

Pamietam, jak kiedy$ z Dennisem Sheppardem brali$my udzial
w konferencji po$wicconej problemowi straty i zaloby. Po moim wysta-
pieniu o uwalnianiu si¢ od zatoby po stracie cztonka rodziny, zwtaszcza
gdy byla to émier¢ tragiczna — nigdy tego nie zapomne — naskoczyta na
mnie starsza kobieta, ktéra byta na mnie zta za to, ze prébowatem odebraé
jej zatobe. Zrozumialem, ze ta kobieta jest przywigzana do swojego cier-
pienia i boi si¢ pozwoli¢ mu odejéé. Gdyby to zrobita, bytaby wolna, ale
ona wolata zy¢ zbdlem. Czgsto przywigzujemy si¢ réwniez do negatyw-
nych rzeczy, bo Iek zawsze bierze si¢ ze sSwiadomosci, ze cos, do czego
jeste$my przywiazani, moze zosta¢ nam odebrane. To przywiazanie staje
si¢ Zrédlem strachu. ,,To méj bdl, moja zaloba i nie cheg, zeby kto$ mi to
odebrat”. Buddha méwit o przywiazaniu, bo zaglebit si¢ w mechanizm
funkcjonowania umystu czlowieka i dotart do zZrédta Ieku. Im wigk-
sza liczba rzeczy, do ktdrych jeste$ przywiazany, tym bardziej narazasz
sie na lek. Jezeli jeste$ przywigzany do przedmiotéw w domu, boisz sie
wlamywaczy. Jesli uswiadomisz sobie, ze te rzeczy nie nalezg do ciebie,
tylko tymczasowo z nich korzystasz, to, czy wlamywacz przyjdzie czy
nie — ¢4z, to tylko przedmioty. By¢ moze jestes przywiazany do ludzi
iuwazasz, ze to najwazniejsza cz¢$¢ twojego zycia, sadzisz, ze nie mogtbys
zy¢ bez partnera. Tak naprawdg poradzitbys sobie catkiem niezle, tylko
musiatbys sie przyzwyczai¢ do zycia bez tej osoby. Wigkszos¢ daje sobie
z tym rade. Jezeli bardzo si¢ do czego$ przywiazujesz, pojawia sie strach.

Wracajac do zwiazkdw, jesli myslisz, ze nie mozesz bez kogo$ zy¢, to
ten lek, ktéry bierze sie z przywiazania, rodzi potrzebe kontroli. Lek ma
poczatek w przywiazaniu, ale prowadzi do kontrolowania. Czasami
ludzie tak si¢ boja straci¢ partnera, ze kontroluja go do tego stopnia,
ze zwigzek zamienia si¢ w wigzienie i rozpada. To bardzo smutne, bo
przez potrzebe kontrolowania doprowadzasz do tego, czego sie bales.
Czy zauwazyliscie, ze to lgk jest zawsze zrédlem potrzeby kontrolo-
wania? Dlatego postuguja si¢ nim rzady albo religie. ,Swiat si¢ jutro
skoniczy!”— to forma kontroli. ,,Za duzo imigrantéw przyptywa do
Australii”- to tez forma kontroli. Lek jest narzedziem kontroli. Strach
przed tym, ze co$ pdjdzie zle w twoim zyciu, sprawia, ze kontrolujesz
cialo, kontrolujesz to, jak zyjesz, trzymasz si¢ kurczowo réznych spraw,
spinasz si¢, nie umiesz wyluzowac. I przez to sprawy faktycznie idg nie
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tak. Iluludzi boi si¢ raka i innych strasznych choréb? Mnéstwo ludzi si¢
ich boi. I to oni zazwyczaj choruja.

W Tajlandii czesto bywatem w miejscach ogarnietych malaria. Inni
chorowali — ja nie. Mygle, ze to dlatego, ze nie batem si¢ choroby, a skoro
si¢ nie batem, nie bytem spicty, a skoro nie bylem spicty, méj system
odpornosciowy byt silniejszy. Dlaczego niektérzy choruja, a inni nie?
Strach jest jednym z gtéwnych powoddéw - lek, kontrola, napiecie, stres
ostabiaja uktad odpornosciowy. Uwazajcie na lgk.

Wracajac do strachu wynikajacego z przywiazania. Do czego jestem
przywiazany? Nie jestem przywigzany do reputacji, dlatego méwie,
o czym chce. Czasem przez pomytke powiem cos glupiego, trudno, nie
bede si¢ tym przejmowat. Nie jestem przywiazany do reputacji ani do
przedmiotéw, wicc jesli co$ zgubie, to ok, bo i tak to nie nalezato do
mnie. Jezeli si¢ rozchoruje i umre, to nic, moje ciato tez nie nalezy do
mnie, moge sie od niego uwolnié. Ale w szczegdlnosci nie przywiazuije sie
do bélu i cierpienia. Pozwalam sobie na szcz¢scie, nie boje sie by¢ szcze-
Sliwym. Czy wy sie tego boicie? Dlaczego nie potraficie cieszy¢ si¢ szczg-
$ciem, kiedy was spotyka? Dlaczego, kiedy przytrafia wam si¢ pickny
dzien, myflicie: ,,Co$ musi by¢ nie tak, bo jestem szczesliwy!”.

Dawno temu przyjechata do Perth pewna mniszka. Byta z Australii,
ale zostata wyswiccona w Wielkiej Brytanii. Wydarzyto si¢ wtedy cos,
co mnie zasmucito. Potrafita wchodzi¢ w bardzo gleboka medytacje,
prawie osiagata jhine, stan niesamowitej szczesliwosci i sity. Juz prawie
docierata do tego etapu. Uczylem jg i zachecatem, wskazujac, jak pokona¢
kolejne przeszkody. Byta juz naprawde bardzo blisko, ale nie mogta zrobié
nastepnego kroku. Nie wiedzialem, dlaczego tak si¢ dzieje, dlaczego
nie moze przej$¢ tej drogi do korica. Wreszcie powiedziata: ,Nie sadzg,
zebym zastugiwala na takie szczgécie”. Kiedy to ustyszatem, poczutem,
jakby kto$ wbit mi néz w serce. Pomyslatem: ,,Daj spokdj, zastugujesz
na to szczgécie. Kto ci powiedzial, ze jest inaczej? Czemu nie mozesz by¢
wolna? Kto to powiedziat?”. W wielu wypadkach to wina tego, jak jeste-
$my wychowywani. Myslimy: ,,Nie, nie zastuguje na szczescie, muszg na
nie zapracowa¢”. Albo my$limy, ze musimy co$ zrobi¢, zeby je dostaé.
Albo pomodli¢ si¢ do jakiegos boga i wtedy moze zyskamy szczeécie
po $mierci. Albo osiggnaé oswiecenie i dopiero wtedy mozemy poczué
szczescie. Tyle podszeptéw méwi nam: ,,Nie, teraz nie mozesz by¢ szcze-
sliwy”. Odrzucitem takie myslenie, bo zdatem sobie sprawe, ze cos tu jest
nie tak. Nie potrzebujemy niczego do szczescia. Nie ma biletu wstepu
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do szczgécia. Kazdy z nas si¢ kwalifikuje. Nikt nie zostat odrzucony.
To nie jest jakis elitarny klub, gdzie cztonkostwo zalezy od glosowa-
nia albo od bogactwa i znajomosci. Klub szczgsliwych jest otwarty dla
kazdego. Prosz¢ wejdzibaw si¢ dobrze. Jednym z powodéw, dla ktérych
sie boimy, jest to, ze kiedy jestesmy naprawde szcz¢sliwi, to wtedy wlasnie
tracimy kontrole i dajemy si¢ ponies¢. Szczedcia nie mozna kontrolowad.
Trzeba mu si¢ po prostu poddaé. Kiedy zaczynamy cos kontrolowaé, to
zazwyczaj to psujemy, a kiedy odpuscimy kontrole, przychodzi szcze-
Scie. Dlatego medytujemy, bo wtedy mozemy sami tego do$wiadczy¢.
Jesli [usilnie] staramy sie medytowad, to nie dziala. Jesli sic uwolnimy,
wszystko dziata idealnie.

Kilka dni temu rozmawiatem z mnichami o pewnej kobiecie z Kuala
Lumpur, bioracej udzial w odosobnieniu, ktére prowadzitem. Podobnie
jak pozostali nie robita wielkich postepéw. Prébowatem nauczy¢ ich
oddychania i wyciszania si¢, ale z marnym skutkiem. Po o§miu czy dzie-
wieciu frustrujacych dniach odosobnienie dobieglo korica. Zakoriczytem,
pobtogostawitem uczestnikéw i pomedytowalismy ostatni raz. Obiad
mial by¢ za 45 minut, a potem miatem jecha¢ autobusem na lotnisko.
Ten wolny czas byl po to, zeby ludzie posprzatali w swoich pokojach,
ale ta kobieta miata jechad jakims pézniejszym autobusem. Powiedziata,
ze przez godzing nie miala co robié, wiec postanowita pomedytowad,
zeby zabi¢ czas. I dopiero wtedy, kiedy nie miata zadnych oczekiwar,
nie starata si¢ kontrolowaé umystu i po prostu nic nie robita, udata jej
sic wspaniata medytacja. Uwielbiam, gdy ludziom udaje si¢ pierwsza
naprawde gleboka medytacja, bo po jej zakoriczeniu mozna ich poréw-
na¢ tylko do nastolatkéw, ktdrzy pierwszy razsie zakochali. Blyszcza im
oczy, caly Swiat jest piekny: ,,Ajahn Brahm, wszystko jest takie pickne,
zycie jest pickne, jestem taki szczedliwy”. Tak dziata gteboka medyta-
cja, wyzwala w nas ogromna rados¢. Tak samo byto z t3 kobietg — nie
oczekiwata niczego, przestata si¢ kontrolowad i do§wiadczyla tej rado-
$ci. Ale czasem ludzie boja si¢ szczgscia. Nie béj sie. Owszem, stracisz
kontrole. Nie kontroluj, odpusé. Po co wszystko kontrolowaé? Przeciez
jest ci dobrze. Musisz zej$¢ sobie samemu z drogi, bo to ty jestes prze-
szkods. Przywigzanie, kontrola, posiadanie — to musi znikna¢, jezeli
chcesz doswiadczy¢ prawdziwego szczgécia.

Zatem dlaczego si¢ boimy? Méwig o tym, bo nawet Buddha wspomi-
nal, ze na sciezce duchowej napotykamy wiele przeszkéd bioracych sie ze
strachu. Z niepewnosci, czy zastugujemy na to, zeby i$¢ dalej, ze strachu
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przed ogromnym szczesciem i poczuciem sity, ktdre czeka na nas, jesli
pdjdziemy dalej. Uwolnijcie sie od tego leku. Pokonajcie go. Zastugujecie
na szczescie. Jestescie w stanie i$¢ dalej. A poczucie niekontrolowanej
radosci jest tego warte.

Z osobistych anegdotek: pamigtam, jak kiedy$ bylem bardzo blisko
stanu glebokiej medytacji i mialem uczucie, ze stoj¢ na krawedzi klifu.
Nie chciatem skaka¢, bo czy dam rade? To budzi lek, poniewaz mozna
naprawdeg straci¢ poczucie wlasnego ,ja” i kontrole. Ale to, co widzisz
pozakrawedzia, wyglada tak pigknie — tyle radoscii pickna. Ale zdrugiej
strony jest strach: ,,Tam jest tak pieknie — nie, nie dam rady. Ale tam jest
tak tadnie!”. No i w koricu zrobilem krok do przodu. Ciz was, ktérzy
majg odwage i zamilowanie do przygdd, to wlasnie wy robicie wielkie
kroki w zyciu duchowym. Macie odwage, zeby sie uwolnié i pozwoli¢
szczesciu wypelnic wasze zycie. Odwaga bycia wolnym. Czesto méwie,
ze zycie jest jak wiezienie. Jestescie w celach, ale wiedzcie, ze ich drzwi sg
otwarte. Mozecie wyjs¢ w kazdej chwili. Tak jak prawdziwi wieZniowie,
ludzie czasem nie chcg by¢ wolni, bo boja sie Swiata na zewnatrz, bojg sie
nowych, obcych rzeczy, a nawet szczescia. Chyba wiecie, 0 czym méwie?
By¢ moze wigzieniem jest wasza przeszto$é, poczucie winy przez cos, co
zrobiliscie, by¢ moze jest nim poczucie bezpieczenistwa. Ale przezywaj-
cie przygody. Badzcie wolni. Zyjcie w pokoju. Pozwdlcie przyjs¢ szcze-
$ciui nie béjcie sie go. Nie myslcie, ze gdzies tam czai si¢ co$ niedobrego.

Jednym z najbardziej radykalnych odtaméw chrzescijaristwa jest pury-
tanizm. Kto$ kiedys przystal mi definicje purytanizmu - jego podstawa
jestlek przed tym, ze gdzies, ktos jest szczgsliwy. ,,Bez bdlu nie ma zysku”,
powtarzaja. To nieprawda. Zysku nie ma bez szcze¢scia. To jest buddyj-
ska $ciezka. Bez szcze¢scia nic nie zyskujemy. To powinna by¢ szczesliwa
droga. Nie bdjcie si¢ szczescia. Im czgéciej przychodzicie w takie miejsca
jak to, tym bardziej rozwijacie umiejetno$¢é medytowania i poglebiacie
zrozumienie. Dzigki temu stajecie si¢ coraz szczg$liwsi. O to whasnie tu
chodzi, o uwalnianie si¢ od klopotéw, od cierpienia, o bycie wolnym!
Nie bdjcie si¢ wolnosci. Jestescie jak piskleta wykluwajace si¢ z jajek,
rozbijajace skorupke — to musi by¢ przerazajace. Pierwszy lot jest pewnie
jeszcze straszniejszy. Ale gdy juz zaczniecie, to rodzice nie moga was
dtuzej powstrzymywad. Mate ptaszki wylatujg i zyja wlasnym zyciem.
Na tym polega zycie duchowe — na wolnoéci i odlocie. Wykluwacie
sie, opuszczacie rodzicéw, zostawiacie za sobg wszystko, co znacie, ale
zew wolnosci i szczgécia jest niezwykle silny. Nie bedziecie w stanie si¢
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powstrzymacd. Nie béjcie sie wolnosci, nie bojcie si¢ szczgécia. Kiedy poja-
wig sie przeszkody, wybierzcie $ciezke szczgdcia i wolnosci, wybierzcie
Sciezke spokoju. Warto. Nie musicie ciagle by¢ czyms zajeci. Ja nieustan-
nie co$ robig, ale to tylko dlatego, ze przyjmuje zaproszenia. Badzcie
wolni, nie rébcie niczego, badZcie szczesliwi. I zobaczcie, co si¢ stanie.

Sadbu, sadbu, sadbu!
Jakie$ pytania? Prosze, nie bojcie si¢ pytad.
PYTANIE [niewyraZzne]

AB: Masz przyjaciela, ktéry choruje na raka. Traci wzrok? Znam wielu
niepetnosprawnych — w wiekszos$ci odkryli, ze ich Zycie przez to nie stra-
cito na jakosci, ze s3 wazniejsze rzeczy, wazniejsze nawet od wzroku lub
stuchu. W jednej z moich ksigzek opisatem przypadek, o ktérym czyta-
lem w jakim$ magazynie naukowym, o chtopcu gtuchym od urodzenia.
Ktéregos dnia rodzice zabrali go na badania. Ich lekarz wlasnie przeczytat
artykut o odkryciu naukowym - ze u 10% dzieci, ktére rodza si¢ ghuche,
mozna przywrécié¢ stuch za pomoca bardzo prostej operacji. Lekarz
stwierdzit, ze chlopiec moze si¢ znajdowaé wérdd tych 10%, i zapytal, czy
rodzice chcieliby sprébowaé. Oni spytali, czy to bedzie bolesne, alekarz
odpart, ze pewnie nie bedzie to przyjemne, ale by¢ moze chiopiec bedzie
styszat. Rodzice zgodzili si¢ na operacje i udato si¢. Chlopiec styszat.
Gdy skoniczyt si¢ okres rekonwalescenciji, okazato sig, ze jest bardzo zly
na rodzicéw: ,Dlaczego nie zapytaliscie mnie, czy chee stysze¢? Ciagle
musz¢ sobie radzi¢ z tym okropnym hatasem. Jesli naprawde chcecie mi
pomdc, dajcie mi kolejna reke”. Nauczyt sie uzywad rak do odkrywania
$wiata, tak jak inni uzywaja do tego stuchu.

Zdalem sobie sprawe, ze ten chlopiec rozumiat zycie jako osoba
niestyszaca i uwazal, Ze tak bylo lepiej. Wolat nie stysze¢, bo w zamian
moghuzywaé dodatkowej czesci umystu na poznawanie §wiata innymi
zmystami. U ludzi, ktdérzy nie maja jednego zmystu, umyst nadrabia
brak, wyostrzajac pozostate. Zmyst wzroku moze szwankowa¢, ale umyst
sobie z tym radzi, bo nie jest niepetnosprawny tylko dlatego, ze brakuje
jakiego$ zmystu.

Ludzie po traumatycznych do§wiadczeniach, osoby sparalizowane,

maja site umystu, ktéra nadaje ich zyciu niezwykla jako$¢. Na przyktad
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Stephen Hawking, genialny matematyk i filozof. Mial okoto 20 lat,
kiedy zdiagnozowano u niego stwardnienie rozsiane. Wystepuje w tele-
wizji [niniejsza mowa pochodzi z 2011 roku, Stephen Hawking zmart
w 2018], méwigc tylko przez syntezator glosu. Ma wspanialy, mocny
umyst. I nie chodzi tylko o jego nadzwyczajne zdolnosci naukowe, ale
tez 0 jako$¢ jego zycia, to szczgsliwy cztowiek. Przykuty do wézka, ledwo
moéwi, ale niepetnosprawnosé dotyczy ciata — nie wolno pozwolié, zeby
ograniczyta umyst. Odwotam si¢ do Buddhy: nawet jesli choruje ciato,
umyst nie musi chorowad razem z nim.

Wielu ludzi jednak si¢ temu poddaje. Identyfikujg si¢ z ciatem tak
bardzo, ze kiedy jaka$ jego czes$¢ sie psuje, mysla, ze to koniec. To nie
koniec. Umyst jest ponad tym. Jezeli nie widzisz, inne zmysty stajg si¢
Ostrzejsze, slyszysz Iepiej i wiecej czujesz. Ludzie moéwia: ,Czuje rzeczy,
ktérych pan nigdy nie bedzie w stanie poczué, Ajahn Brahm. Stysze
rzeczy, ktére s3 poza pana zasi¢giem. Czy jestem niepetnosprawny?
To pan jest niepelnosprawny”. Rozumiesz? Sprébuj to przekazaé
swojemu przyjacielowi.

Nie spodoba mu si¢ to? No céz, jesli mu sie to nie spodoba, to moze
mu tego nie méw, a przynajmniej nie wszystko naraz. Ale kiedy bedzie
tracit wzrok, sprébuj go zachecié, zeby skupit sie na tych czesciach siebie,
ktére sie wzmacniajg — bo tak bedzie, tylko musi odkry¢, ktére to czesci.
Czyli sprébuj da¢ mu jakies zajecie, jakis cel.
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5.0 RADZENIU SOBIE
Z TRUDNYMI LUDZMI

Ciz was, ktérzy muszg wyjs¢ —leécie w te pedy, zanim zaczne
opowiada¢ dowcipy. Tych odpornych na kiepskie poczucie
humoru zapraszam do pozostania. W porzadku.

Tego wieczoru kto$ zasugerowat mi §wietny temat na mowe — doty-
czacy zastosowania nauk buddyjskich w zyciu codziennym. Dzisiejszy
wyklad bedzie wiec o radzeniu sobie z trudnymi ludZmi. Wydaje mi
sie, Ze to istotny temat w waszym zyciu. Nie mam pojecia, dlaczego jest
tak wielu klopotliwych ludzi na §wiecie, ale z pewnoscia spotkaliscie
ich co niemiara, nawet dzisiaj. Powodem, dla ktérego wyglaszam tego
typu mowy, jest ched zilustrowania, jak mozna zastosowad te wspa-
niate wglady z medytacji i buddyzmu, by pomogty w rozwiazaniu wielu
probleméw wspéiczesnego $wiata. Istota nauk buddyjskich jest bowiem
dziatanie dazace ku zmniejszeniu cierpienia, ku wickszej wolnosci w tym
samym czasie, gdy zblizamy sie coraz bardziej do czystej wolnosci, btogo-
$ci, spokoju i o$wiecenia.

Dzisiejszego popotudnia, kiedy wygtaszalem mowe na Uniwersytecie
Curtina, przypomniatem sobie o tym, co powiedziatem w zeszly ponie-
dziatek ludziom, kt6rzy nie mieli wezedniej stycznosci z buddyzmem.
Zadali mi oni odwieczne pytanie: ,Czy buddyzm jest stylem zycia czy
religia?”. Powinniscie zna¢ odpowiedz: ,Buddyzm jest religia ze wzgledu
na podatki”. Musimy by¢ praktyczni w tych kwestiach, spytajcie naszego
skarbnika. Buddyzm jest réwniez stylem zycia, jest sposobem radzenia
sobie z Zyciowymi problemami, [na buddyzm] sktada si¢ wiele rzeczy.
Zwykle podczas piatkowych méw skupiam si¢ na praktycznych aspek-
tach buddyzmu, dzisiejszym tematem bedzie: ,,Jak radzi¢ sobie z trud-
nymi ludZmi, ktérych spotykacie od czasu do czasu na swojej drodze”.

Nie myslcie, ze tylko dlatego, Ze jestem mnichem i mieszkam w fajnym
klasztorze, nie do§wiadczam kontaktu z trudnymi ludZmi. Nie wiem,
na czym to polega, ale czasem wrecz ich przyciggam. Nie twierdze, ze
wy jestescie trudni. Czasem ludzie nie maja gdzie si¢ podziaé, a mitu-
jaca dobro¢ mnicha oznacza, ze akceptuje on kazdego. Aby poradzié
sobie z trudnymi ludZmi, nalezy przede wszystkim zda¢ sobie sprawe,
ze sa oni integralna czedcia zycia. Gdy to rozumiemy, zrozumiemy takze,
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ze napotykanie problematycznych ludzi nie jest niczym wyjatkowym.
Nie ma znaczenia, czym si¢ zajmujesz, dokad zmierzasz i jak si¢ zacho-
wujesz, zawsze na nich wpadniesz. Tak wiec po pierwsze, nie ma niczego

niewlasciwego w spotykaniu takich ludzi. Tak naprawde, jak mawiat méj

nauczyciel w Tajlandii, Ajahn Chah, mozemy spojrze¢ na nich jak na

zyciowe dobrodziejstwo. Uczg nas cierpliwosci, wspétczucia, w gruncie

rzeczy prowadzg nas ku ogromnej madro$ci. Naprawde. Od mitych ludzi

nie nauczycie si¢ az tyle. Przyjemnie spedzicie z nimi czas, ale to dzicki

ktopotliwym ludziom dostaniecie porzadna lekcje. Tak wigc uczyltem sig

od Ajahna Chah. Méwit, ze cokolwiek ci¢ irytuje, cokolwiek sprawia ci

ktopot, to whasnie jest twoim nauczycielem. Przebywajac wiec w pétnoc-
no-wschodniej Tajlandii, zwykli$smy nazywaé komary ,nauczycielami”.
Tyle si¢ nauczytem od tych cholernych komaréw! Tak o nich wtedy
mys$latem, nawet podczas praktyki mitujacej dobroci. Ci z was, ktdrzy sg
buddystami, wiedza, ze obejmujemy mitujaca dobrocig wszystkich ludzi,
wszystkie istoty, obojga plci, bez wzgledu na to, kim sa: ,,Niech wszystkie

istoty beda szczgdliwe i zdrowe”. Jednak jako mtody mnich w Tajlandii,
jakos nie mogtem tego praktykowa¢. To byto niewykonalne. Staratem

sic, jak mogtem, [ale ostatecznie] zwyklem intonowad: ,,Niech wszystkie

istoty beda szczesliwe i zdrowe, z wyjatkiem komaréw! Niech wszystkie

istoty beda wolne od cierpienia, ale nie te moskity, one nie zastuguja na

to po tym, co mi zrobity!”.

Jestem przekonany, ze jedli kiedykolwiek sprébujecie medytaciji mitu-
jacej dobroci, réwniez bedziecie robi¢ wyjatki. Ale nie szto mi dobrze,
kiedy tak postgpowatem, nauczytem si¢ wicc, jak czerpaé wiedze¢ od
komaréw, jak by¢ dla nich zyczliwym. Czasem bylem dla nich tak
uprzejmy, ze pozwalatem, by mnie gryzty. Kiedy ladowaly na mojej rece,
moéwilem: ,No, dalej, komarze, mozesz ktué. Drzwi mojego sercasa dla
ciebie otwarte. To zaledwie kropla krwi, wiem, ze potrzebujesz obiadu,
tak jak i ja spozywam swéj. To jest twdj obiad, wiec czestuj sic”. Wiecie,
co robity niektére z tych moskitéw? Czasem trudni ludzie i trudne
istoty tak postepuja — wykorzystuja cie. Komary wbijaja ssawke w twojg
skore, a to jest draznigce, wige starasz sie to znies¢, to przeciez tylko kilka
sekund. Lecz z tymi komarami byto inaczej, dla nich byt to zaledwie
odwiert rozpoznawczy: wyciagaty ssawki i po kilku krokach wbijaty sie
w inne miejsce. Byly wybredne! A ty koniczyles z trzema czy czterema
uktuciami od kazdego komara! Tak wi¢c ewidentnie wykorzystywaly
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mojg dobro¢! Niewazne, taka jest natura moskitéw, nie ma to znaczenia,
mam mndstwo krwi. I sporo si¢ nauczytem dzicki tym doswiadczeniom.

Zatem po pierwsze, miejcie Swiadomo$¢, ze trudni ludzie, trudne
istoty, sytuacje w zyciu, to Wszystko jest zjawiskiem powszechnym inie
ma w tym nic zlego; nie uciekniecie i nie schowacie si¢ przed trudnymi
ludZmi, przed komarami czy ciezkimi do$wiadczeniami. Po pierwsze
wiec, musicie to zaakceptowad, musicie nauczy¢ sie, jak sobie z nimi
radzié. Zrozumcie, ze s czgécia zycia i mozecie sporo si¢ od nich nauczy¢.
Po drugie, uswiadomcie sobie, ze wigkszo$¢ probleméw z trudnymi
ludZmi pochodzi od was, od sposobu, w jaki na nich reagujecie. Ktos
kiedys$ powiedzial: ,Jesli spotkasz trudng osobg, pamictaj, ty musisz
znosic jej towarzystwo tylko przez kilka minut, co najwyzej przez kilka
godzin”. Nawet jesli mieszkasz z kims takim, jesli to twdj maz czy zona.
Swoja droga nie mam pojecia, dlaczego zwigzaliscie si¢ z takim czlowie-
kiem. To wasza kamma. Ale serio, dlaczego ich wybraliScie? Nawet jesli
jestescie tak blisko zwiazani, przebywacie z nimi tylko przez krétki czas,
oni natomiast muszg zy¢ ze sobg przez caly dzien. Jesli pomyglicie, jak
irytujacy dla was sg ciludzie, zdacie sobie sprawe, ze tak samo irytujacy sa
dla siebie samych. Biedni, musza zy¢ z takim umystem przez 24 godziny
na dobg. To cudowna refleksja — widzicie takich ludzi i zdajecie sobie
sprawe, ze jesli sa tak niezno$ni dla was, s3 réwniez nie do zniesienia dla
siebie samych. To przemyslenie wzbudzi w was mnéstwo wspétczu-
cia, odejmie urazg, ktdrg czujecie. Zdacie sobie sprawe z bélu, ktéry oni
odczuwaja, zrozumiecie, dlaczego s3 dla was tak trudni.

Empatia wobec drugiego cztowieka tagodzi twéj bol wyrazajacy sie
w pytaniu: ,Dlaczego musze radzi¢ sobie z taka osoba?”. Masz wglad w to,
przez co oni przechodza, co dzieje si¢ w ich glowach, w ich umystach
i w ich zyciu. Pomysl, niektérzy z tych trudnych ludzi, jesli sprawiaja
tyle probleméw tobie, postronnemu czlowiekowi, to prawdopodobnie
nie maja przyjaciél i sa samotni, poniewaz tak trudno z nimi wytrzymac.
Kiedy to sobie u§wiadomisz, bedziesz miat dla nich wi¢cej wspélczucia.
A kiedy odczuwasz mitosierdzie, niesamowicie wzrasta poziom twojej
wytrzymato$cii mozesz sobie poradzi¢ z takimi trudnymi ludZmi. Wiesz,
ze nie beda zbyt dtugo w poblizu. Opuszczg twoje biuro albo ty wrdcisz
do domu. A jesli nie mozesz od nich uciec, zawsze zostaje odosobnienie
w moim klasztorze lub w klasztorze Dhammasara. Zawsze znajdzie sie
miejsce, do ktérego mozesz czmychnad.
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Warto réwniez wiedzied, ze trudnych ludzi da si¢ zmienié. Pigkng
rzecza jest zdad sobie sprawe, ze wszelkie trudnosci, ktére pojawiaja sie
W waszym zyciu, s tymczasowe. Bycie ucigzliwym to zaledwie etap,
ktéry ludzie przechodzg w zyciu. Pewnie, ze to stadium moze trwac od
narodzin az do $mierci, ale kiedys sie koriczy, nie jest wieczne. Przyjemnie
jest wiedzieé, ze ludzi mozna naprawde zmienié, mozna zaobserwo-
wacd ich rozwdj. Jako nauczyciel poznatem cudowna psychologie, ktéra
pozwala zmieniaé ludzi, oddziatywa¢ na nich i zepchna¢ na bok przy-
czyng, ktéra sprawia, ze sa trudni dla siebie i innych. Mozna sprawi¢, ze
beda bardziej sympatyczni, wrazliwsi, mniej wymagajacy i ogdlnie stang
sic mniejszym utrapieniem. To cudowne, ze mozna to zrobié. Ale jak?

Podczas wyktadu na Uniwersytecie Curtina, kilka tygodni temu,
wspomnialem o mocnym doswiadczeniu, ktére miatem mniej wigcej
miesigc, moze sze$¢ tygodni temu, w Singapurze. Zostalem poproszony
o prelekcje na konferencji w Instytucie Zdrowia Psychicznego. Miata to
by¢ wielka rocznica szpitala i zostalem poproszony — obok tych wszyst-
kich psychologéw, psychiatréw, doktoréw i profesoréw — o wygtosze-
nie mowy na temat sposobéw radzenia sobie z problemami ze zdrowiem
psychicznym. Méwilem tam o tym, co czesto styszycie tutaj. Bytem pod
wrazeniem, kiedy po wykladzie pobozny chrzescijanin, ktdry byt naczel-
nikiem jednego z oddzialéw szpitalnych, zaprosit mnie na ten oddzial,
zebym zaintonowat cos buddyjskiego. I prosit, Zebym nikomu o tym
nie méwil. Teraz si¢ wydato. Zapytatem go dlaczego. Odpowiedziat:
»Poniewaz to, co powiedziates, bylo przepetnione sensem i naprawde
szanuje t¢ madro$¢. A najbardziej szanuje to, ze méwiles o czyms, co
dopiero zaczglismy praktykowad — nie skupiamy si¢ na tych chwilach,
kiedy nasi pacjenci sg chorzy i trudni, kiedy maja przywidzenia i psychozy,
kiedy 7le reaguja. Odktadamy to na bok. Wazne sg chwile, kiedy sa wyraz-
nie zdrowsi, kiedy odnoszg si¢ do siebie i swojego otoczenia w sensowny
sposéb”. Kiedy ktos cierpi na chorobe umystowa, nie dzieje si¢ to przez
2.4 godziny na dobe. Taki czlowiek ma okresy majakéw, ale pézniej z nich
wychodzi. [Naczelnik tego oddziatu] powiedzial, Ze skupiaja si¢ na okre-
sach, kiedy pacjenci nie s3 pograzeni w utudzie. Dodal, ze gdy skupiaja
sic na momentach, kiedy pacjenci sa w lepszym stanie, moga zaobser-
wowacl poprawe. Okresy zdrowia si¢ wydtuzaja, a dysfunkcji skracaja.
Ucze tego od lat. Cudownie jest obserwowad to zjawisko funkcjonujace
w nowoczesnym systemie zdrowia, w jedynym szpitalu psychiatrycznym
w miescie. Wiem, ze tak samo jest z trudnymi ludZzmi. Jedli skupicie sie
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na ich klopotach i zrobicie z tego wielkie halo, w rzeczywistosci tylko
podsycicie problem. Koniec koricéw wszystko si¢ pogorszy.

Jest taka klasyczna historyjka, ktéra czesto opowiadam. Jesli jej nie
styszelidcie, naprawde warto postuchad. Jesli juz styszeliscie, wlasnie
uczycie sie, jak by¢ cierpliwymi w stosunku do trudnego mnicha,
ktéry w kétko powtarza te same opowiastki. Tak czy siak — to dziata.
To $wietna opowiastka o demonie, ktéry odwiedzit patac cesarza.

Kiedy demon przyszedt do patacu, cesarza akurat nie byto. Pojawit si¢
wielki, brzydki, straszny potwor, ktéry przywedrowat wprost do patacu.
Byt tak straszny, przerazajacy i brzydki, ze wszyscy zamarli, umozliwia-
jac mu tym samym przemarsz przez palac i usadowienie sie na cesar-
skim tronie. Gdy tylko demon zasiadl na tronie, straznicy i ministrowie
wrocili do zmystéw i krzykneli: , Wynos sie stad! Co ty sobie myslisz! To
miejsce dla cesarza, nie dla ciebie. Wynos sie albo...”. Po tych nieuprzej-
mych okrzykach demon urést o cal, stat si¢ brzydszy, bardziej cuchnacy
i wiecej przeklinal. To jeszcze bardziej rozezlito zolnierzy i ministréw.
Wyciagneli szable, patki i zacisneli pigéci. Ale po kazdym ztym stowie,
po kazdej negatywnej reakcji, nawet po nieuprzejmej mysli, potwor rést
w sile, stawat sie brzydszy, straszniejszy, bardziej cuchnacy, a jego stownic-
two si¢ pogarszato. Trwalo to przez jakis czas, dopdki cesarz nie wrécit
do patacu. Wtedy demon byl juz tak ogromny, ze zajmowat pét sali
tronowej. A jaki byt przy tym brzydki i przerazajacy! Nigdy nie widzia-
lem filmu Obcy, ale méwia, ze obcy w tym filmie jest straszny, przemnéz-
cie sobie wiec Obcego razy tysiac! To byto przerazajace, nawet wytwérni
DreamWorks nie udatoby sie wyprodukowa¢ czego$ tak strasznego jak
ten brzydki demon! Wedtug opowiesci smréd wydobywajacy sig z ciata
tego potwora sprawial, ze robactwo wymiotowato. A zmusié robala do
rzygania nie jest prosta rzeczg. Wulgaryzmy rzucane przez demona byty
gorsze niz to, co stycha¢ w Northbridge po meczu West Coast Eagles
i Fremantle Dockers. Pojawienie si¢ tak uciazliwego stwora w palacu
byto wigc problemem. Ale kiedy wrécit cesarz... Wtasnie, cesarz zostat
cesarzem dlatego, Ze przychodzit do Nollamara i styszal moje mowy,
wiec byt madrym czlowiekiem. Czgsto zmieniam troche historyjki w ten
czy inny sposdb, wicc zawsze styszycie co$ innego. Zatem cesarz, ktéry
czytal réwniez moja ksigzke ,,Otwérz drzwi swojego serca”— mozecie ja
kupi¢ w ksiegarni za 25 dolaréw... Nauczylem si¢ chwytéw marketin-
gowych, bo uczestniczytem po potudniu w zjezdzie przedsiebiorcéw.
Ale wréémy do opowiesci. Cesarz rzekt: ,Witaj, potworze! Och, jakze ci
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dzigkuje, ze mnie odwiedzites! Dlaczego tak dtugo zwlekales z wizyta?”.
Po tych kilku mitych stowach potwér jakby zmalat o cal, stat si¢ mniej
brzydki, mniej cuchnacy, mniej obelzywy. I wszyscy w patacu zdali sobie
sprawe ze swojego bledu. Zamiast krzyczeé: ,Wynocha! Co tutaj robisz,
to nie twoje miejsce!”, zaczeli méwié: ,Witaj”. Kto$ zapytal: ,Napijesz si¢
czegos? Mamy sok pomaranczowy, swiezo wycisniety. Moze co$ prze-
kasisz? Mamy babeczki, kanapki, pizz¢ — oczywiscie monstrualnych
rozmiardw, takich jak ty”. Kto$§ wymasowat demonowi stopy. Czy wam
kto$ kiedy$ wymasowat stopy? WyobraZcie sobie potwora z tak wielkimi
stopami, ze nad jedng stopa pracowalo dziesi¢cciu chlopa. Ktos zapro-
ponowat: ,,A moze filizanke herbaty? Mamy angielska, mietowa, dobra
na zdréwko, moze kawusi? Z mleczkiem, cappuccino czy brazylijska?”.
Nie wiem, co ja bredze o kawie, bo pije tylko to, czym mnie poczgstuja...

Tak wiec po kazdym milym stowie, dobrym uczynku czy dobrej mysli,
demon malat o cal, stawat si¢ mniej brzydki, mniej odpychajacy i cuch-
nacy. W niedtugim czasie, przed dostarczeniem potwornie duzej pizzy,
demon zmalat do pierwotnych rozmiaréw. A oni zalewali go dobrocia,
azzmniejszyt sie na tyle, Ze po ostatnim z aktéw dobroci znikt zupelnie.
Buddha opowiadat t¢ historie w Uddanach (podniostych strofach), ale nie
byto wtedy wzmianki o pizzy i herbacie migetowej, zmyslitem to. Buddha
opowiedzial t¢ historie w Udanach i powiedzial, ze to ,demony zywiace
sic gniewem” - kiedy karmisz je gniewem, staja sic wigksze, brzydsze,
bardziej obraZliwe, cuchnace i wulgarne. Powiedzial, ze jedynym sposo-
bem na pozbycie si¢ z zycia demondw zywiacych sie gniewem jest odwo-
tanie si¢ do dobroci. ,Witaj, dzigkuje za odwiedziny”. Moze wicc trudni
ludzie, ktérych spotykacie na swojej drodze, s3 wtasnie takimi demo-
nami karmia‘cymi si¢ gniewem? Karmicie ich gniewem, kiedy mowicie:

»Wynocha, nic tu po was!”- co tylko pogarsza sytuacje. Zamiast tego
mozecie powiedzieé: ,Witaj, dzickuje, ze przyszedle§ mnie dreczyé”.
Nie, tak nie méwimy, sprébujcie raczej: ,, Dzigkuje za odwiedziny”, i okaz-
cie im dobro¢. Niektérzy dochodzg do wniosku: ,,To nie dziata. Tobie
jesttatwo, bo jestes mnichem. Moze Ajahn Brahm ma supermoci potrafi
wedrzed si¢ do gtéw i umystéw trudnych ludzi i zmienié potaczenia
neurondw tak, ze nie s dla niego ucigzliwi”. Alez nie, to dziata.

Po raz pierwszy opowiedziatem te historie 20 lat temu, kiedy naucza-
lem w wiezieniu Karnet Prison Farm. To wig¢zienie znajduje si¢ blisko
naszego klasztoru, nadal tam chodzimy prawie w kazdy piatek. I kiedy
pewnego dnia nauczatem w tym wiezieniu, jeden z osadzonych poskarzyt
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mi sie: ,, To jakie$ brednie w stylu New Age, w prawdziwym $wiecie to

tak nie dziata, zwlaszcza w wiczieniu. Wiezienie to ciezka sprawa. Jesli

spotkasz na swojej drodze trudnego czlowieka, musisz si¢ postawié, to

dla niego jedyny czytelny komunikat”. Oczywiscie nie mogltem przy-
ja¢ takiej wersji. Odpartem: ,,Nie wierze ci”, a on odpowiedziat: ,,Bo nie

siedzisz w wiezieniu!”. Ja na to: ,W klasztorze mamy cele, dookota jest
mur. Wiezienie Karnet nie jest otoczone murem, a nasz klasztor tak.
Zdarzalo sie, ze ludzie zajezdzali do Karnet, by spytaé: »A gdzie macie

mnichéw?«. Jakie to bylo krepujace!”. Ale wracajac do historii, rzucitem

temu wieZniowi wyzwanie. Zapytatem: ,W porzadku, kto jest w tym

wiezieniu najtrudniejszg osoba, z ktéra masz do czynienia?”. Wszyscy
chérem odpowiedzieli, ze takim czlowiekiem jest naczelnik wiezie-
nia. ,Moim obowiazkiem jest codzienne podawanie mu kawy i herbaty.
Nienawidze typa. Zawsze jest podty”. I zrelacjonowat mi zdarzenie

sprzed tygodnia.

Jednego z wigznidéw rzadko kto odwiedzat, bo Karnet jest trudno
dostepnym miejscem, nie ma transportu publicznego, a jesli jestes biedny
i nie masz samochodu, mozesz liczy¢ tylko na to, ze znajdziesz przyja-
ciela, ktdry ci¢ podwiezie. Trudno si¢ tam dostaé. Wieziert powiedzial,
ze zonie tego nieszczg$nika udalo si¢ znalezé podwdzke i przyjechad
w odwiedziny. Zanim jednak péjdziesz na widzenie, musisz si¢ zamel-
dowa¢, poda¢ dane i przejé¢ przez kontrole bezpieczeristwa. Naczelnik
widzial, jak kobieta si¢ melduje, i wiedzial, ze przyszta do tego wiez-
nia, postanowit wiec by¢ okrutny. Korzystajac z megafonu, kazat temu
wiezniowi i$¢ do odlegtego zakatka Prison Farm, gdzie dZwicki mega-
fonu juz nie dochodzity. Wiezienie znajduje si¢ na rozleglym obszarze,
wigc zrobit to celowo. Jak tylko zona przeszta rejestracje, przez megafon
dalo si¢ styszed: ,Wiezien taki a taki, twoja Zona przyszta, prosimy zgto-
si¢ sie do sali odwiedzin”. Ale wigzieni nie ustyszat tego z miejsca, gdzie
zostat wystany. Wiadomos¢ zostata powtérzona dwa czy trzy razy, wyru-
szono na poszukiwania, by znalezé wieznia. Oczywidcie go znaleziono,
ale wtedy okazalo si¢, ze czas odwiedzin dobiegt korica. ,,Powodzenia
nastepnym razem”. Naczelnik zrobit to naumyslnie, z czystej ztosliwo-
§ci i checi utrudnienia zycia wigzniowi. ,,I dlatego od tego czasu nazy-
wamy naczelnika Psem”. Spytatem [wieznia, ktéry opowiadal mi te
historie], czy go nienawidzi. ,,Bardzo, jest takim trudnym cztowiekiem,
nigdy nas nie szanuje, nigdy si¢ nie odzywa, zawsze nas ponizai traktuje
jak $émiecie”. ,,To $wietnie”- odpowiedzialem. , To dopiero wyzwanie!
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Widzisz go codziennie, kiedy podajesz mu herbate i kawe. BadZ dla niego
uprzejmy. Nie musisz si¢ z nim $ciskaé, bo bedziesz mial ktopoty, ale
mozesz go przynajmniej obja¢ swoim sercem. Mozesz to zrobié¢ w ten
sposéb: za kazdym razem, kiedy przygotowujesz mu napoje, staraj sie
whozy¢ cale serce w t¢ kawe i herbate, postaraj si¢, zeby to byta najsmacz-
niejsza herbata, jakq tylko mozesz zaparzy¢. Dowiedz sie, co naczelnik
lubi, badZ mity, emanuj mitoscia i wspétczuciem, kiedy go obstugujesz”.

Wielkie uznanie dla wi¢znia, bo prébowat. Przez tydzien. Kiedy
po tym tygodniu spytalem go, jak leci, odpowiedziat: ,, Postuchaj, to
kompletna strata czasu. Bardzo si¢ staram by¢ uprzejmy, ale za kazdym
razem, nawet kiedy naprawde wktadam mnéstwo wysitku w to, zeby
zaparzy¢ najlepsza herbate, facet zupelnie mnie ignoruje, jakbym nie
istniat, jakbym byl mniejszy od karalucha. Nawet do karalucha méwi
»Wynochal«, ale nie do mnie”. Powiedziatem wiec, zeby nie przestawat.
Uplyneto chyba kilka miesiccy. Musialem zachecaé wigznia, zmuszaé
go do kontynuowania, zanim pojawito si¢ cos, co moge nazwa¢ przeto-
mem. Pewnego dnia przyszedlem z wizyta, a on nie mdgt sie juz docze-
ka¢, by ztozy¢ mi raport. Powiedzial, ze zaparzyt naczelnikowi kawe ze
$mietanka w picknej filizance, wtasnie taka, jakg naczelnik lubit. Udato
mu sie réwniez znalez¢ troche ciasteczek, ktore, jak zauwazyl, smakujg
naczelnikowi i podal mu ze stowami ,,Bardzo prosze, prosz¢ pana, prosze
napic sic kawy, znalaztem réwniez specjalne ciasteczka, wiem, ze pan je
lubi”. ,Mhm”- wymamrotat naczelnik. Wydat z siebie pomruk! To byt
przetom! Po raz pierwszy potwierdzit obecno$é wigznia. Powiedziatem
wiec: ,Alez to ekscytujace! To male pgknigcie na tamie!”. I miatem
racje. Po tygodniu wiezniowi udato si¢ zaparzy¢ specjalng herbate, zrobit
kanapke czy co$ innego, podat ja naczelnikowi, ,Psu”, ktéry odwrdcit
sic i powiedzial: ,,Dzickuje”.

Wszyscy wigzniowie relacjonowali mi to wydarzenie: ,,Nie zdajesz
sobie sprawy, jak funkcjonuje Prison Farm, ta historia obiegta juz
wszystkie wiezienia stanowe! To, ze naczelnik podziekowal wiczniowi,
jest niewiarygodne!”. Wygralem. Wiedziatem, ze w koricu si¢ to uda.
Nawet takiego ,,Psa”, z pomocg wielkiej Zyczliwosci, mozna zamienié
w potulnego szczeniaczka. Mozna odmieni¢ trudnych ludzi, wystar-
czy tylko duzo cierpliwo$ci i mndstwo dobroci. Niektérych z was to
przero$nie, bedzie to dla was zbyt wiele, musicie wicc znaé swoje ogra-
niczenia. Ale zadziata, jedli bedziecie prze¢ do przodu. Nawet najtrud-
niejsi ludzie moga stac si¢ waszymi najlepszymi przyjaciétmi. I czasami
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warto jest zmierzy¢ si¢ w zyciu z takimi wyzwaniami. Badzcie zycz-
liwi dla ludzi w swoim biurze. Jesli w odpowiedzi dostaniecie od nich
nieuprzejme zachowanie, znajcie swoje ograniczenia. Jesli musicie zrezy-
gnowa¢, w porzadku. Jesli musicie z nimi porozmawiaé, uzmystéweie
im, jakie to uczucie.

Méwilem o tym na popotudniowej konferencji, wspominatem o tym
réwniez tutaj — o starej ,metodzie kanapkowe;j”. Jesli juz musisz powie-
dzie¢ komus, ze jest dla ciebie uciazliwy, ze chcesz broni¢ swojej prze-
strzeni, nie powiniene$ od razu wyrzucad z siebie negatywéw, bo to
nigdy nie zadziata. Jesli kiedykolwiek w rozmowie bedziecie chcieli poru-
szy¢ trudny temat, innymi stowy skrytykowac kogo$, poinformowac
go, ze jest problematyczny, to wtedy zastosujcie ,,metode kanapkows”,
czyli najpierw dwa lub trzy kawatki pochwal: ,Jeste§ naprawde mita
osoba, taka skrupulatna w pracy i tak dobrze ubrana!”, czy co§ w tym
stylu. Powiedzcie komplement, a potem dodajcie reszte. Jesli ktos z was
chciatby skrytykowa¢ mnie, moze powiedzie¢: ,Ajahn Brahm, alez ty
jeste$ sympatycznym mnichem, zawsze przychodzisz i wygtaszasz takie
inspirujace mowy!”— jesli tak do mnie zagadacie, to si¢ otworze. Pomysle
sobie, ze mnie lubicie, wi¢c zaczne stuchaé. A potem mozecie wypalié:

»Ale z tymi dowcipami, to czasem przesadzasz...”. A na koniec znéw
pochwata: ,No, ale bardzo dobrze dbasz o klasztor i Bswa”.

Kiedy wpleciecie krytyke w stos komplementéw, ludzie beda stuchad.
Jesli cheecie poinformowac kogos trudnego, jakie doktadnie macie znim
problemy, to warto, by was wtedy stuchal. Pochwalcie go najpierw, by
wiedzial, Ze jestescie po jego stronie, dzigki temu nie bedzie si¢ czut
atakowany. Czyz nie tak si¢ czujecie, kiedy ktos was beszta? Boi wy
czasem jestescie trudnymi ludZmi, nieprawdaz? Zwykle myslimy, ze to
inni ludzie, ale czasem my réwniez utrudniamy komus zycie. Jesli wiec
chciatbym was zruga¢, zrobitbym to w ten sposdb: najpierw bym was
pochwalit, przypochlebit si¢, dat wam zna¢, ze was doceniam i ze zalezy
mi nas was. Kiedy ktos zaczyna od krytyki, to od razu zadajemy sobie
pytanie, dlaczego ten kto$ jest wrogi. Czy nie zdaje sobie sprawy, jak
ciezko pracuje, zjakimi trudnosciami i problemami muszg si¢ mierzy¢?
Kiedy ktos ci¢ krytykuje, przechodzisz do defensywy, starasz si¢ uspra-
wiedliwi¢ i w tym momencie przestajesz stysze¢, co druga osobamacido
powiedzenia. Sam fakt akceptacji, poczucie bycia docenionym sprawia,
ze si¢ otwierasz. Wtedy dopiero mozna przedstawic¢ krytyke, a nastgpnie
zakoniczy¢ pochlebstwem: ,, Naprawde cie lubig, jeste$ ceniony, dzigkuje

O radzeniu sobie z trudnymi ludimi - 79



za to, jaki jeste$”. I wtedy ludzie stuchaja. W wielu przypadkach po
prostu nie zdaja sobie sprawy z tego, Ze s dla ciebie trudni. To dziwne,
ale maja cig za przyjaciela. I sa po prostu soba, na przyktad mygla, ze
sg zabawni. Czasem wigc potrzeba im informacji zwrotnej po to, by
wiedzieli, jak postrzegaja ich inni.

Pami¢tam gre, w ktérg bawilismy sie z jednym z mnichéw 32 lata
temu. Po prostu usiedlismy sobie i napisaliémy na kartce, co jeden mysli
o drugim. Pézniej wymienili$my sie kartkami. To niesamowite usty-
szed, co inna osoba ma do powiedzenia na méj temat. To, co sadzitem,
ze on o mnie myslal, nie pokrywalo sie z rzeczywistoscia, i odwrotnie,
on nie spodziewat si¢ tego, co ja 0 nim myslatem. Sposéb, w jaki postrze-
gamy samych siebie nie pokrywa si¢ z tym, jak widzg nas inni. Tak wiec
czasami ludzie nie zdaja sobie sprawy, ze utrudniaja komus zycie, potrze-
buja wiec informacji zwrotnej, ale trzeba ja podaé, stosujac ,,metode
kanapkowa” we wlasciwym miejscu i czasie, a wtedy ludzie to przyjma
i beda mogli sic zmienié. A w jaki sposéb sie zmieniaja? Upewnijcie sig,
ze nie zostang postawieni w sytuacji, ktéra jest Zrédtem problemu. Jedng
z przyczyn, dla ktérych ludzie sg trudni, réwniez wy, jest to, ze jestescie
zbyt zestresowani. Jesli zestresujecie si¢ w pracy, zabieracie to do domu,
utrudniacie domownikom zycie, a przez to macie problemy rodzinne.
Kiedy wracacie do pracy jestescie spieci, zanim jeszcze rozpoczniecie
dzieri. To btedne koto negatywnych emociji i stresu. Aby sie odprezy¢,
powinni$my skutecznie rozwigzywacé swoje problemy, czy to w domu czy
w pracy. Na odstresowanie dobrze dziata odrobina medytacji. Znacie te
zagadke: jak ciezka jest ta szklanka? Im dtuzej jg trzymam, tym ciezsza
mi sie wydaje. Jesli potrzymam ja przez pigé minut, moje ramie zacznie
boleé; przez 10 minut — zaczng odczuwad silny bdl; jesli bede trzymat
przez kolejne p6t godziny, bede bardzo gtupim mnichem. Co wigc zrobid,
kiedy szklanka zaczyna cigzy¢? Od16z ja na pied minut. Jesli mi nie
wierzycie, sprébujcie w domu, to dziata. Kiedy po pieciu minutach znéw
ja podniesiecie, bedzie znacznielzejsza. Poczujecie, ze jest 1zejsza, chociaz
nie zmienila swojej wagi. Dzieje si¢ tak dlatego, ze odpoczeliscie.

Poziom waszego stresu nie ma nic wspdlnego z iloécia pracy, ktérg
musicie wykonaé. Liczba obowigzkéw nie jest przyczyna stresu.
Przyczyna lezy w tym, ze kiedy co$ zaczyna wam ciazy¢, nie wiecie, jak
odlozy¢ to na bok. Obawiacie si¢ odstawienia cho¢ na pigé¢ minut, by
odpoczaé, by zregenerowad sity i odzyskac energi¢. Kazdy psycholog czy

mnich wam to powie. Nawiasem méwiac, to my nauczamy psychologéw,
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to od nas czerpig pomysty. Powinni nam za to placié, ale robimy to za

friko. Jedli odtozycie prace na pigé czy dziesie¢ minut, nie bedzie to

czas stracony. Tak naprawdg to inwestycja, poniewaz kiedy wypocznie-
cie, jakos¢ waszej pracy niesamowicie wzro$nie, zdotacie zrobi¢ wiecej

w krétszym czasie. Staniecie si¢ bardziej wydajni. Czasem myli nam si¢

ilo$¢ pracy zjej jakoscia, z wydajnoscia. Zrébcie sobie przerwe, 10 minut

odpoczynku lub medytacji. Wspanialym miejscem do medytacji jest

kibelek. Ustawcie napis na ,,zajete” - nikt wam nie bedzie przeszkadzat,
zawsze mozecie powiedzieé, ze mieliscie zatwardzenie, co bedzie zgodne

z prawda, bo przeciez wasz umyst byt zatkany. I odpocznijcie sobie przez

10 minut. Kiedy w koricu stamtad wyjdziecie, szybko nadrobicie ten czas.
Uda wam sie zrobi¢ wiccej, z wigksza wydajno$cia i wyzsza jakoécia. A ze

nie bedziecie juz spieci, po powrocie do domu bedziecie mogli cieszyc sie

towarzystwem rodziny, dzieci, zony, meza, i w koricu obiad sprawi wam

przyjemnos¢. Dom jest miejscem, gdzie czlowiek powinien by¢ odstre-
sowany, gdzie mozna si¢ zrelaksowad, dobrze zje$¢é, spotkad z ludzmi,
ktérych sie kocha i o ktérych sie dba. Kiedy wiec wypoczniecie wieczo-
rem, rano w pracy bedziecie spokojniejsi.

Mozecie zwariowad, trwajac w blednym kole stresu, ktétni domowych
i probleméw w pracy, albo przerwaé ten cykl, odpoczaé przez chwile
w pracy, zrobi¢ dzieki temu wigcej, wréci¢ do domu i zrelaksowad sie.
W domu wszystko bedzie toczy¢ sic pomyslnie, wiec w pracy bedziesz
zadowolony, w zwigzku z czym wykonasz wiecej obowigzkéw. Dzicki
takiemu cyklowi przestaniesz by¢ cztowiekiem trudnym we wspétzyciu.
To wlasnie powtarzam tym, ktdrzy przyjezdzaja tu na odosobnienia lub
medytacje w sobotnie popotudnia. Dlaczego medytujesz? Bo inniludzie
muszg ci¢ znosi¢. To jeden z powodéw, dla ktérych warto medytowacd.
Jesli bowiem medytujesz, stajesz si¢ znacznie milszy.

Wiele razy, kiedy uczytem medytacji... Nie wiem dlaczego, ale zdarza
sie to zawsze w grupie w Armadale. Czasem po grupowe;j medytacji
w Armadale kto§ méwi: ,Wiesz co, tego wieczoru wcale nie chciatam
tu przyjsé. Jest wtorek, jestem zmeczona po pracy, powiedziatam wiec
dzieciom, ze dzisiaj nie ide na medytacje. A moja cérka na to: — Mamus,
musisz i$¢ na medytacje! — Kochanie, ale mi si¢ nie chce. - Mamo, musisz
i$¢ pomedytowad! — Nie dzisiaj. — Matko, masz i$§¢ na medytacje! — Alez
dlaczego, kochanie? — Bo potem, kiedy wracasz do domu, jestes
o wiele milsza mama!”. I rodzice ida. Wiele dzieciakéw rozumie istote
rzeczy, widza zachodzaca w was zmiane, kiedy jestescie odstresowani.
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Nie jestescie wtedy dla whasnych dzieci takimi trudnymi matkami czy
ojcami. W taki wasnie sposéb mozecie praktykowaé — odrobina odpo-
czynku czyni ludzi mniej uciagzliwymi we wspétzyciu. Nie chodzi tylko
o bycie wspétczujacym i zyczliwym. Chodzi o to, by dostrzec i zrozumieé
przyczyne bycia trudnym i zaradzi¢ temu — da¢ sobie odrobing wypo-
czynku i odprezenia.

Kolejna przyczyna, dla ktérej jeste$smy trudnymi osobnikami jest
to, ze czasem mamy tak duzo rzeczy do zrobienia. Sam miatem niesa-
mowicie zabiegany tydzien. Ale kiedy mam pracowity tydzien, staram
sie nie wpada¢ w negatywne emocje. Czasem sobie mygle: ,,Czemu ja?
Dlaczego mam sobie radzi¢ z tymi wszystkimi wariatami? Czemu ja
mam odbieraé wszystkie te telefony, czasem z zagranicy?”. Tak, jakby
to byta ustuga Dryndnij do Mnicha. Niekiedy kto$ gubi psa, na przy-
ktad gdzie$ w Kanadzie, i pyta mnie: ,Czy mdgtbys wyrecytowad jakas
formutke buddyjska prze telefon?”. Opowiadatem dzisiaj o podrézy do
Japonii sprzed trzech tygodni lub miesigca. Japonia to technologicznie
rozwiniety kraj. Moze by$my kiedys zrobili zbiérke pieniedzy na zakup
robota-mnicha, takiego cyborga? Méglby wygladad tak jak ja albo jak
jakis inny mnich, zatozyloby mu sie szaty. Jesli kto§ by potrzebowal
buddyjskich §piewéw, mozna by wrzuci¢ monetg, nacisnaé guzik, a on
dalby blogostawieristwo. Nawet w piatkowe wieczory, kiedy jestem nie
w sosie, mégtbym wystawic tu cyborga, wsadzi¢ odpowiednig ptyte cp
zwaszg ulubiong mowa i nacisnaé ,start”, i nikt by nie zauwazyt réznicy.
Ten pomyst ma pewien potencjat. Ale nie zrobitbym tego. Czasem sobie
mysle: ,Dlaczego musze tak cigzko pracowaé?”. Jesli ogarniajg cie nega-
tywne emocje, stajesz si¢ nie do wytrzymania dla innych. A ja wiem, ze
cokolwiek zycie przynosi, trzeba to zaakceptowad, zabawic sie z tym.
To uczy, jak mozna dobrze si¢ bawi¢ podczas zyciowych trudnosci, jak
je ogarnaé. Wtedy odkryjesz, ze nie ma trudnych ludzi. Kiedy ktos spra-
wia problemy, dzieje si¢ tak, poniewaz on sam walczy o przezycie i jest
zty na to, co zycie mu przynosi. Prawdopodobnie tez za duzo pracuje:
»Dlaczego ja musze to robi¢? Dlaczego to wszystko mnie spotyka? Czemu
zycie jest takie okrutne?”. PéZniej wytadowuje si¢ na tobie i innych
ludziach, z ktérymi dzieli zycie. Mam nadzieje, ze nigdy nie bede wyta-
dowywat swoich frustracji na mnichach, zktérymi mieszkam. Zamiast
tego mozna Wszystko zaakceptowac’, takie jest zycie. Zycia nie zmienisz,
ale powtarzam to wiele razy: mozesz zmieni¢ swdj stosunek do niego.
Problemem jest nasz stosunek do pewnych rzeczy, to wszystko. Céz jest
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zlego w ciezkiej pracy? Mozna robi¢ jedna rzecz na raz, tylko tyle zawsze
robie. Dlatego nie gniewamy si¢ na tych z was, ktérzy zapominaja wyta-
czy¢ telefondéw, akceptujemy to. Dzigkuje wam za t¢ okazje, bo moge
wtedy wyjasnié, jak akceptowad trudnosci zyciowe! Mam wigc wybdr,
moge sie wiciec, ze ktos nie wyltaczyt telefonu. Ale po co si¢ wiciekad,
skoro jest juz wlaczony? Wielkie mi rzeczy. Nie wkurzajcie si¢ wigc na
zycie, zaakceptujcie je. Przeciez ludzie popetniaja btedy, ja tez.

Japopelnilem btad w zeszlg niedzielg — udzielalem blogostawieristwa
pewnej kobiecie, ktéra przychodzi tu regularnie (mam nadzieje, ze jej
tu dzisiaj nie ma). Po$lubila fajnego mlodzierica. Chyba zawsze poslu-
bia sie mezczyzne, jesli si¢ jest kobieta, nie? Nie wiem, czemu poruszam
taki temat, ale idZmy dalej. Po ceremonii i blogostawieristwie zwrécitem
sic do pana mtodego, obok ktdrego stat starszy pan: ,,Ach, to musi by¢
twoj tata?”. A staruszek odpowiedzial: ,, Alez gdzie tam! Jestem druzba!”
Szczesliwy to on nie byl. Ostatnio opowiadatem dyrektorowi domu
pogrzebowego o ceremonii pogrzebowej, odprawianej na prosbe pary,
ktéra tu przychodzi. Jedno z ich rodzicéw umarto, méwie wiec: ,,Jaka
szkoda, ze wasza matka odeszta od nas. Byta takg dobrg buddystka i tyle
dobrego zrobita”. Na co z ostatniego rzedu podniosta sie starsza pani
ikrzykneta: ,Alezja zyje, to méj maz umarl!”.

Tak wigc ja tez wyczyniam glupoty, wiele razy mi si¢ to zdarzyto.
Ale kiedy zrobisz co$ glupiego, $miej si¢ z zycia, zamiast si¢ spinad!
Wtasciwie to kolekcjonuje swoje durne wpadki i wszystkie wam opowia-
dam, zebyscie tez mogli si¢ posmiaé. Popetnianie btedéw jest doskonata
okazja do rozbawiania innych. Stad tez powiedzenie: ,Nawet jesli popet-
nisz gafe i ludzie si¢ Smieja, $miej si¢ z nimi. Wtedy §wiat nie $mieje si¢
z ciebie, tylko z tobg”. Smiejmy sie wiec z glupoty i bledéw, w ten bowiem
sposéb otwieramy si¢ nawet na najtrudniejsze rzeczy i akceptujemy je.
Nie staniemy si¢ trudnymi ludZmi. Nie ma znaczenia, z czym bedziecie
mieli do czynienia, zawsze mozna wszystko przyja¢ i sprawié, by dzia-
tato. Jesli sie tego nauczysz, nie bedziesz kim$, kto utrudnia innym zycie.
Zawsze to ci inni sg trudni. Ciekawe, kim ci inni sa? To my. Kiedy si¢
juz nauczymy, jak nie by¢ uciazliwymi, mozemy przekazaé t¢ umiejet-
no$¢ innym. Nie wymagajcie zbyt wiele od zycia, podchodZcie do niego
z wicksza akceptacjg. Jesli pojawi sic problem, wiecie juz jak sobie z nim
radzié: ,metoda kanapkowa”. W ten sposéb zaréwno inni, jak i wy sami
bedziecie mogli zy¢ razem w spokoju.
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Jak juz wczes$niej wspomniatem, najbardziej uciazliwg osoba nie
jest szef z piekta rodem, twdj wspétmatzonek ani tesciowa. Przy okazji,
kto$ mi kiedy$ powiedzial, ze stowo ,tesciowa” jest anagramem. Kiedy
poprzestawiasz litery [angielskiego stowa], z ,tesciowej” [mother-in-law]
zrobi si¢ ,kobieta Hitler” [Hitler woman]. Zaraz si¢ doigram. Ale to
prawda, rozpracuijcie to, zapiszcie na kartce ,teéciowa”... Ale przeciez
wiele tesciowych tutaj jest bardzo sympatycznych.

Czasami trudng osobg w twoim zyciu jeste$ ty sam, nieprawdaz?
Najciezej jest zy¢ w zgodzie z samym sobg i by¢ dla siebie Zyczliwym.
Wazne, by to uznaé. Aby nauczy¢ si¢ zy¢ z trudnymi ludZmi, musisz
w pierwszej kolejnosci nauczy( sie zy¢ z trudnym soba. A wlasciwie to
jaki masz problem ze soba? Kim chcesz by¢? Oczywiscie, jesli kto$ chee
by¢ kims innym, niz jest, na przyktad swietnym medytujacym, ktéry
potrafi wzbié si¢ w powietrze w piatkowy wieczor — nigdy czegos takiego
nie widziatem, to mogtoby by¢ interesujace — jesli zawsze chcecie wygta-
szal najlepsze mowy, jeieli pragniecie stac sie najma‘drzejszymi, najza-
bawniejszymi komikami i sprawié, by wszyscy zasmiewali si¢ z waszych
dowcip6w... Nawiasem méwiac jeden z moich ulubionych komikéw
napisat w autobiografii, ze od dziecka chcial zosta¢ komikiem. Przyjaciele
$miali si¢ z jego marzen. Teraz, kiedy jest komikiem, juz si¢ nie $mieja...
Drugi z jego ulubionych dowcipéw byt taki: ,,Kiedy umre (kontem-
plowat $mier¢, co jest samo w sobie buddyjskie, wiec to prawie buddyj-
ski zart) chce, zeby to sie stalo spokojnie, we $nie, tak jak w przypadku
mojego ojca. Odszed! we $nie, w przeciwienistwie do pasazeréw auto-
busu, ktéry prowadzil, bo oni wrzeszczeli wnieboglosy!”. No, catkiem
fajny dowcip. Tak czy owak, miatem go nie opowiadacd.

Tak wigc bycie zyczliwym dla siebie, akceptowanie siebie jest w rzeczy-
wistosci uczeniem sig, jak nie by¢ swoim wrogiem, nie utrudnia¢ sobie
zycia. Wiecie, ja tez mam swoje maniery, ktére tu ujawnia}em przez ostat-
nie 2.0 lat, wicc wiecie, kim jestem. Kiedy w petni zaakceptujecie samych
siebie, mozecie si¢ zrelaksowad, pozwoli¢ sobie na btedy i na bycie tym,
kim jestescie. Macie poczucie, ze przyjeliscie wszystkie swoje dziwactwa.
Innymi stowy jestescie w stanie pokoju z samymi sobg. Wielu ludzi, przy-
chodzac tutaj, robi wlasnie to — uczg si¢ samoakceptacji, spokoju i nie
komplikowania sobie zycia.

Dziwne, ale jako mnich spedzam duzo czasu w samotnosci. Czasem
wigc ludzie pytaja: ,,Nigdy nie miales Zony, nie masz dzieci, nie czujesz
si¢ czasami samotny? Niekiedy w trakcie odosobnien nie otwierasz
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ust przez dwa tygodnie, czasem nie widziales zywej duszy przez pét
roku, nie czules si¢ osamotniony?”. Kiedy zadajg takie pytanie, musze
odpowiedzieé: ,Nigdy nie jestem samotny, nigdy tez nie czujg potrzeby
bycia po$réd ludzi”. Lubie ludzi, ale nie musz¢ z nimi przebywaé.
Dlatego nawet podczas odosobnienia nigdy nie czuj¢ si¢c osamot-
niony. Kiedy zadaja mi to pytanie, zawsze si¢ zastanawiam: ,,Dlaczego
si¢ tak nie czuje?”. I wtedy zdaje sobie sprawe, ze przeciez zawsze kto$
jest w poblizu — ja. A poniewaz lubie siebie, zawsze jestem w towarzy-
stwie swojego najlepszego kumpla — siebie. I poniewaz zawartem pokdj
z samym soba, poniewaz zdaje¢ sobie sprawe, ze nie jestem idealny, ale
jestem wystarczajaco dobry, to nigdy nie jestem samotny. Samotni ludzie
to ci, ktérzy siebie nie lubig, kt6rzy boja si¢ samych siebie. I wtedy, kiedy
wokoét nie ma zywej duszy, jeste$ z tym dziwnym i przerazajacym bytem
zwanym ,ja”, ktérego jeszcze w pelni nie pojates. Gdy tylko zrozumiesz,
kim jestes, kiedy zaakceptujesz siebie i obdarzysz zyczliwoscia, splynie
na ciebie spokdj. Wlasciwie najpotezniejszym wgladem, jaki mozna
osiagnad, jest ten brzmiacy: ,Jestem w porzadku”. Kiedy zdasz sobie
sprawe, ze wlasciwie nic ci nie dolega. Jeste$ doskonaty taki, jaki jestes.
Nie wierzycie w to, dlatego ciagle usitujecie si¢ zmieniaé. Kiedy zawrze-
cie ze sobg pokdj i zaakceptujecie siebie takich, jakimi jestescie, staniecie
sic swoimi wlasnymi kumplami i nigdy nie bedziecie samotni. Samotni
ludzie to tacy, ktdrzy nie lubig siebie. Oni sami sg najwickszym proble-
mem, gléwng trudnoscia.

Gdy rozwiazecie ten problem, kiedy sie rozluznicie, dzieje si¢ co$
dziwnego - nikt na §wiecie nie bedzie juz uprzykrzat wam zycia. Juz nie
bedzie trudnych ludzi, poniewaz ucigzliwos¢ innych jest twoja wlasng
projekcja. Zauwazylem taka zalezno$¢, ze kiedy kto$ krytykuje innych:

»On za duzo gada”- to zazwyczaj taki krytykant réwniez jest gaduta.
Widzialem takze ludzi otytych méwiacych: ,,Za duzo jesz”. To zadzi-
wiajace, ze ludzie krytykuja u innych cechy, kt6rych nie toleruja u siebie.
Zauwazytem takg zaleznos¢ i mysle, ze to w pewnym sensie nasza cecha
wspdlna. Zatem jedynym powodem, dla ktérego uwazasz, ze inni uprzy-
krzaja ci zycie, jest fakt, ze ty sam siebie uwazasz za upierdliwca. Jesli wigc
mozesz uzdrowi¢ sytuacje, zawrze¢ pokdj ze sobg i troche wyluzowa,
zaakceptowad siebie, wtedy odkryjesz, ze jeste$ w stanie zaakceptowad
réwniez wszystkie inne stworzenia. Oczywiscie jako mnich zaakcep-
towatem siebie juz dawno temu. Przychodza do mnie wariaci, zeby
porozmawiaé, przychodza gtupi, madrzy, piekni — wszyscy sa cudni, tacy
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juzsa. Szanuje wiec ludzi. Oczywiscie, odwiedzajac wiczienia, zetknalem
si¢ z prawdziwymi oszustami, rozmawialem réwniez z politykami — na
zewnatrz s3 tez kanciarze. Tak naprawde to nie s3 oszusci tylko ludzie,
ktérzy starajg sig, jak moga, ale czasem wychodza na wierzch ich skazy.
Kiedy wiec zaczniecie postrzega¢ ludzi takich, jakimi sg i zaakceptujecie
ich, nie bedzie juz czego$ takiego jak trudny czlowiek.

Pami¢tam pewna kobietg, Zaden inny mnich nie mdgt si¢ z nig doga-
daé. Dzwonita do nasirzucata wigzanke przeklenstw: ,,Cholerni mnisi,
przyjde tam do was z karabinem Mi6 i wszystkich was powystrzelam!”.

»No, picknie”— pomyslatem. Rozumialem ja, wiecie, to naprawde trudna
osoba, ale poniewaz nigdy nie datem sie sprowokowaé, zawsze odpta-
catem jej zyczliwoscia, kobieta byta zachwycona: ,, Ty jeden mnie rozu-
miesz”. Oczywicie nigdy sie nie pojawita w naszym klasztorze z m16,
by nas powystrzelad, po prostu wylewata jad na kogos, kto byt w stanie
jej wystuchad i nie traktowad tego tak powaznie. Tak wicc rozumia-
lem, skad to si¢ wzieto — to bdl, jakiego doswiadczyta w zyciu, trudno-
$ci dnia codziennego — i mogtem przyjac ja taka, jaka byta. Wtedy si¢
uspokajata i opowiadata mi o swoim zyciu, bardzo ciezkim i bolesnym.
Poniewaz rozumialem siebie, mogtem zrozumied i ja, nie byta wiec dla
mnie problemem. Mozna zatem uspokoié tak zwanych trudnych ludzi,
jesli sie wie, jak wyciszy¢ siebie. I wtedy nikt na $wiecie nie bedzie juz
trudny. Ciludzie przestang trzyma¢ sie nawykéw, ktdre inni uwazaja
za przykre. Kiedy mozesz ich uspokoi¢ i pokojowo zaakceptowad, nie
muszg juz wyrazaé swoich trudnosci w tak dysfunkcyjny sposéb. To tak
jak w poprzednim przyktadzie ze szpitalem — skupiasz si¢ na picknych
cechach ludzi, a wtedy one rosng w site.

Jak sobie radzi¢ nie tylko z ktopotliwymiludZmi, ale naszym wtasnym
pogmatwaniem oraz trudnymi sytuacjami, ktére co rusz pojawiaja sie
w zyciu? Twoj lot zostat odwotany, bo zamkneli lotnisko w Bangkoku?
Super, mozesz spedzi¢ wiecej czasu w Perth! A ci w Bangkoku - c6z
za pickne miejsce, zeby w nim utknaé, to dwa dodatkowe dni waka-
cji, a szef nie moze zwali¢ winy na ciebie! Dlaczego sami utrudniamy
sobie zycie, zamiast je wykorzystaé? Kiedy zycie nie idzie w kierunku,
w ktérym chcemy - super, cudownie! Nawet gdy inni niestusznie cie
krytykuja — c6z za wspaniata okazja, zeby si¢ przetestowad!

Kiedy ostatni raz opowiadatem o osle, ktéry wpadt do studni? Pewnego
razu osiolek wesoto dreptal po lesie, pogryzajac trawke i zajmujac sie
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swoimi sprawami. A poniewaz nie byl uwazny, wpadt do studni. Studnia
byta wyschnieta, wiec si¢ nie utopit, nie zrobit sobie krzywdy, tylko nabit
kilka siniakéw. Gdy troche oprzytomniat, zdat sobie sprawe, ze znaj-
duje si¢ na dnie studni, z ktérej nie ma wyjscia, bo przeciez osiotki nie
umiejg sic wspinad. Jedyna rzecza, jaka przyszta mu do glowy, byto wota-
nie o pomoc, Zeby przyciagnad czyja$ uwage, w przeciwnym Wypadku
zdechtby z glodu. Wydat wiec zsiebie ryk: ,,Eeeyyy, eyyy!!!”- nie umiem
nasladowa¢ ostéw. Pewnie to rozumiecie, nie mam za sobg przesztych
weieler jako osiot. Ludzie, ktdrzy potrafig nasladowa¢ odgtosy konkret-
nych zwierzat zapewne doswiadczyli takiego odrodzenia. Ale jesli o mnie
chodzi, to nie bytem nigdy ostem, wicc ,eeeyyy, eyyy” to najbardziej
profesjonalny odgtlos, jaki moge z sicbie wydacé. ,,Eeeyyy, eyyy”- ryczat
osiol raz za razem przez kilka godzin. W koricu ktos ustyszal jego zawo-
dzenie, a byt to lokalny farmer. ,,A céz to tak ryczy?”- podszedt blizej
izauwazyl, ze dZwigki dobiegaja ze studni. Spojrzat wiec w dét: ,Wielkie
nieba! Osiol wpadt do studni!”. A farmer nie przepadat za ostem, bo
ten notorycznie zjadal jego warzywa, byt uparty i nigdy sie nie stuchat.
Przyszto mu do glowy, ze studnia jest niebezpieczna, bo jakis cztowiek
moze do niej wpasé. Przyszedt mu wige do glowy $wietny pomyst: mégtby
rozwiaza¢ problem niebezpiecznej studni oraz osta za jednym zamachem.
Wyciagnat fopate i zaczat wypetniac studnie piachem. Céz za okrutnik!
Taki uczynek to tak zwana zta kamma. Jesli bedziesz miat zta kamme,
przyniesie to niemite konsekwencje, sami sie zresztg dowiecie z dalszej
czesci historyjki. Osiol byt przekonany, ze farmer przyszedt mu z pomoca,
pdzniej dopiero si¢ zorientowal, ze chce go pogrzebaé zywcem. Kiedy
dotarlo to do niego, zaczat zawodzi jeszcze glosniej: ,Eeyyy, eyyy”.
Nie powstrzymalo to jednak farmera, ktéry kontynuowat zasypywa-
nie piachem zwierzecia, Zeby wypetni¢ studnie po brzegi. Po jakim$
czasie jeki osta ucichty. Farmer pomyglat: ,Zabitem go, pogrzebatem
zywcem, $wietnie!”, i kontynuowat wypetnianie zbiornika. Ale osiotek
wecale nie zginal, prawdopodobnie réwniez przychodzil do Nollamara
w poprzednim wecieleniu, osiagnat wiec wglad. To bylo madre zwierze.
Nigdy nie lekcewazcie potegi ostéw! A oto, co zrozumiat: zamiast narze-
ka¢, kiedy ktos obrzuca cig btotem, otrzep si¢ije udepcz — zauwazyl, ze
w ten sposdb wznosi sie o centymetr. Kolejna szufla z piachem — otrzg-
$nij, udepcziznéw o centymetr wyzej. Tak wicc zkazdg szufla ziemi osiot
zblizat si¢ ku powierzchni. Poniewaz farmer byt przekonany, ze zwie-
rz¢ zdechlo, nie zwracat uwagi na to, co si¢ dzieje. Po kilku kolejnych
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szuflach w studni pojawity si¢ uszy osta. Kolejna porcja piachu, strzep-
ni¢ta, udeptana i pojawita si¢ glowa. Zanim farmer zdazyt si¢ zoriento-
wad, osiolek byt na tyle blisko powierzchni, ze wyskoczyl, ugryzt farmera
wzadek i zwial. Nie zrobit tego z antypatii, musial mu pokaza¢, jak dziata
kamma. I tak osiotek wydostat si¢ ze studni.

Opowiadatem t¢ histori¢ politykom. Kilka lat temu nawet prezyden-
towi Sri Lanki, bardzo mu si¢ ta opowies¢ podobata, bo jako polityk
czesto jest obrzucany blotem. A morat tej historii jest taki: otrzep sie,
udepcz, a wzniesiesz si¢ na wyzyny. Tak samo z wami. Jesli jeste$ kryty-
kowana, twéj maz ci méwi, ze jestes niezty pasztet, ty mu odpowiadasz,
ze z niego tez niezty pokraka, cokolwiek, po prostu otrzep sie¢, udepcz
i znajdziesz si¢ blizej wyjscia ze studni.

I tak wlasnie nalezy radzic sobie z trudnymi ludZmi. Kiedy wiec stysze,
ze jestem leniem, bo nie mam prawdziwej pracy, odpowiadam: ,W dobie
kryzysu ekonomicznego robi¢ miejsce na rynku pracy dla innych potrze-
bujacych”. Jesli kto$ mi zarzuca: ,, Boisz si¢ zwiagzkéw, bo nie masz dzieci”,
odpowiadam: ,,Oszczedzam planecie dodatkowej dawki dwutlenku
wegla. Zastanawialicie sie, ile wasze dzieci zostawiajg §ladu weglowego?™.
Dzieki trwaniu w celibacie mam swéj wktad w hamowanie przeludnie-
nia. Jakiekolwiek macie problemy, kiedy na przyktad jestescie przezkogo$
krytykowani, pamigtajcie, Ze jesli si¢ z tego otrzepiecie, nie bedziecie
mieli poczucia, ze ktos utrudnia wam zycie. Nikt inny poza tobg samym
nie uprzykrza ci zycia. Podsumowujac, nie ma trudnych ludzi, za wyjat-
kiem ciebie. Naprawcie siebie samych, przyjmijcie pokojowe nastawienie,
a wtedy wasze zycie réwniez bedzie spokojne. Wtedy ludzie stana sie po
prostu ludZzmi, komary beda komarami, osty ostami, a farmerzy farmerami.

To byta mowa na temat Jak sobie radzi¢ z trudnymi ludimi. Dzigkuje za
uwage.

Sadbu, sadbu, sadbu!
Kto bedzie pierwsza trudng osobg i zada pytanie? Czy sg jakies pyta-
nia lub komentarze? To §wietny sposéb, by zapobiec pytaniom. Mamy

pytanie.

PYTANIE: Co z dziedmi, ktdre stajg si¢ trudne, jesli nie zwraca si¢ na nie
uwagi?
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AB: Dzieci poszukujace uwagi. Jak sobie z nimi radzi¢? To tylko dzieci,
nie s3 trudne. Postaraj si¢ spedzi¢ z nimi czas, nawet jezeli nie masz go
zawiele. To nie jest trudno$¢, to tylko natura dzieci. Jesli chca uwagi od
innych, to znaczy, ze nie otrzymuja jej wystarczajaco duzo od rodzicéw.
Czasami prébuja tego na swoich nauczycielach. A ty po prostu robisz
wszystko, co jeste$ w stanie, nie mozesz wszystkich zadowoli¢. Wiec
gdzie jest trudno$é? Jedyna trudnosé polega na tym, ze moze uwazasz,
ze dzieci nie powinny by¢ takie lub ze ty nie powinienes taki by¢. Ale tak
juzw zyciu jest, robisz, co mozesz, nie zrobisz wigcej. Wtedy trudnosci sie
koricza. Przyjmujesz do wiadomosci, ze dzieci pragng zwrécié na siebie

uwage. Czy to dobra odpowiedz, czy cos krece?

PYTAJACY: Mysle, ze [dzieci] powinny zrozumieé swoja odpowiedzial-
no$é. Trzeba im u$wiadomié, ze drzemie w nich demon.

AB: Trzeba stwierdzi¢, ze jest w nich demon, w tym sensie, ze powodujg
problemy innym ludziom. W jaki sposéb to pokazujesz, to catkiem inna
sprawa. Czasami nie mamy mozliwosci, zeby wskaza¢ to w tym konkret-
nym momencie. Jeste$my zmeczeni, mamy inne dzieci w klasie, ale mamy
by¢ moze trochg czasu, aby z nimi pézniej porozmawiaé, indywidualnie.
Przypomina mi to histori¢ zmartego niedawno opata Placida z [bene-
dyktynskiego] klasztoru New Norcia. Byt dobrym przyjacielem, posze-
dfem na jego pogrzeb. Pamigtam, ze kilka lat temu, podczas konferen-
cji na Uniwersytecie Zachodniej Australii byl mnich - jezuita — kt6ry
zadal mu pytanie: ,,Pracuje na uniwersytetach, fatwo mozna sie dogada¢
zbuddystami, hindusami, wyznawcami judaizmu, wszystkimi religiami,
jedyne trudnosci mam z chrzescijaniskimi fundamentalistami — chary-
zmatykami”. Poprosit opata Placida o radg, jak rozmawia¢ z charyzma-
tycznymi chrze$cijanami, prawdziwymi rozrabiakami. Opat powie-
dziat: \Wykoricz kazdego, jeden po drugim”. Jesli méwi to opat, to jest
to powazna sprawa. Mial §wietne poczucie humoru. Ale potem dodat:
»Porozmawiaj z nimi pdzniej, pojedynczo, jeden po drugim”. To wspa-
niaty pomyst. Bo jesli ktos jest ktopotliwy, zabierz go na bok, bedzie ci
znacznie fatwiej. Kontekst spoleczny czasem jedynie nasila trudnosci.
Odciagnij ich, porozmawiaj z nimi, jeden po drugim, dowiedz sie, co
sie dzieje.

PYTAJACY: Co bysim powiedziat?
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AB: Ze nigdy nie moge przewidziec’, co powiem. Nie mam pojecia, co
powiem w piatek wieczorem. Kto$ prosi mnie o pomoc: ,Mam problem”.
Co im méwie? Nigdy nie planuj tego, co powiedzie¢. Jesli to robisz, nie

reagujesz na chwile obecna, nie jeste$ intuicyjny, nie stuchasz drugiej

osoby. Wiec twoja praca polega na ,wpuszczeniu ich do siebie” i obser-
wowaniu, co si¢ zdarzy. Stuchaj, badZ zyczliwy, otwérz sie, zobacz, co

si¢ stanie. Dlatego zawsze nalezy akceptowac to, co si¢ czuje w trzewiach

(pod warunkiem, ze nie masz zespotu jelita drazliwego). Wtedy twoja
intuicja jest bardzo silna i bardzo inteligentna, mozesz to wykorzysta¢,
porzuc tylko wszelkie planowanie. Jeszcze jakie$ pytania? Och, ludzie

w tym rogu sg bardzo trudni. Musz¢ ich wykoriczy¢ po kolei, jeden po

drugim...

PYTANIE: Czego wlasciwie nauczyty ci¢ komary?

AB: To, czego nauczyly mnie komary, to docenianie cudownej
Australii — bo tu nie ma ich tak wiele. Jednak to, czego naprawde sie
nauczytem, to to, zeby nie reagowaé nadmiernie. Kiedy pozwolitem
im by¢, zdalem sobie sprawe, ze nie siedzialo na mnie ich az tak wiele.
Im bardziej reagowatam, tym wiecej komaréw przylatywato. Dopiero
pdzniej sic dowiedzialem, ze komary sg przyciagane przez dwutlenek
wegla wydzielany przez skére. Im lepszy metabolizm, tym wigkszy neon
dlakomardéw: ,Restauracja Ajahn Brahm zaprasza, przyle¢ i najedz sic do
syta”. Kiedy tylko si¢ zrelaksowatem i nie przeszkadzatem im — bo juz sie
nie zamartwiatem — metabolizm zwolnil, bytem spokojniejszy i odpre-
zony, co oznaczato, ze ze skory nie wydzielato sie juz tyle dwutlenku
wegla, co z kolei sprawialo, ze komary nie mogty mnie znalez¢. Dato
mi to porzadng lekcje: im bardziej si¢ martwisz, tym bardziej problemy
do ciebie Igna. Im bardziej odpuszczasz i zostawiasz je w spokoju, tym
bardziej niewidzialny si¢ dla nich stajesz. Nauczyto mnie to, jak si¢ nie
martwi¢ o rézne sprawy, nawet jesli sa bardzo denerwujace, a zycie
czasem irytuje. To, co mozesz zrobi¢, to pozwoli¢, zeby trwato. Nie walcz
z tym, a podraznienie zniknie. Dostownie. To jest to, czego nauczylem
sic od komardw, s3 wspaniatymi nauczycielami. Im bardziej bedziecie
z nimi walczyli, tym bardziej beda przylatywad.
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6. CZTERY SPOSOBY NATO,
JAK ODPUSCIC

RZERWALEM ODOSOBNIENIE W NASZYM OSRODKU MEDY-

tacyjnym Jhana Grove, zeby przyjs¢ iwyglosié dzisiejszy, wieczorny

wyktad. Odosobnienie zakoriczy si¢ jutro wieczorem, wiec — biorac
pod uwage, ze mdj umyst i tak jest pelen wyktadéw na temat medyta-
cji — pomyslatem, ze jeden odtworze dzisiaj. Recykling to §wietna sprawa,
ale nie chodzi tylko o to, zeby zrecyklingowad temat. Kwestia jest bardzo
ciekawa — nie tylko, jak medytowad, ale takze, jak odpuscic¢ trudnosci
w zyciu. Zatem wyktad ten dotyczy czterech sposobéw ,,odpuszczania”
i pochodzi prosto z nauk Buddhy. Czes¢ z nich stanowi pierwsza nauke
Buddhy. Zwracam przy tym uwageg, ze nie ma znaczenia, czy medytujecie
czy nie medytujecie, czy jestescie buddystami, chrzescijanami, muzutma-
nami, hindusami lub kimkolwick innym. Kazdy z nas musi nauczy¢ sie jak
od czasu do czasu odpuscié. Czasami, ze wzgledu na brak umiejetnosci
odpuszczania, nosimy ze soba zle wspomnienia z przeszto$ci, mamy zle
uczucia w terazniejszoécilub obawy o przysztosé i nie mozemy pozwolié
im odej$¢. Sprawia to nam tak wiele bélu, powoduije tyle cierpienia! I nie
tylko nam — nasz bdli cierpienie sprawiaja, ze wszyscy, ktérzy musza mie¢
z nami kontakt, tez cierpia. Wiec kierujac si¢ wspdlczuciem dla rodziny
oraz ludzi z pracy, postarajcie si¢, prosze, wytrenowad swoj umyst tak, by
mogt odpuscié, zeby byt spokojny i szczesliwy.

Jednym z powodéw, dla ktérych zdecydowatem sie by¢ szczesliwy,
byto wtasnie wspélczucie dla wszystkich, ktérzy musza mieé ze mng
kontakt. To bardzo dobry powdd, zeby uczy¢ sie tego, co w buddyzmie
nazywamy ,,odpuszczeniem”. Nie oznacza to oczywiscie, ze jedyne, co
nalezy zrobié, to odpusci¢ sobie i zosta¢ mnichem lub mniszka. Nawet
jesli zostaniecie mnichem lub mniszka, nadal musicie ciezko pracowaé,
musicie wypetnia¢ obowiazki... Ciagle odpuszczanie jest niemozliwe.
To jednak bardzo pickna cz¢é¢ naszego repertuaru — w kazdym momen-
cie, w kazdej sytuacji wiemy, ze potrafimy zrobi¢ cos, czego wigkszos¢
ludzi zrobi¢ nie moze, czyli po prostu odpuscic i zostawié wszystko tak
jak jest. To $3 proste rzeczy.

Zawsze mnie zastanawia, dlaczego gdy ktos nas rani, oszukuje, zawo-
dzi, méwi nam straszne rzeczy (i to w waznych momentach), nie mozemy
po prostu odpuscié? Jesli nie odpuscimy, to ten ktos nadal bedzie nas
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krzywdzit i ranil... To naprawde dziwne, prawda? Jesli ta osoba zranita
nasjuzraz,amy przywigzujemy si¢ do tego i nosimy w sobie, to rani nas
zndéw i ponownie, i znowu, i znowu... Za kazdym razem, kiedy o tym
myslicie, ta osoba rani was raz jeszcze. Jesli spojrzymy na to w ten sposéb,
to nasze postepowanie wyda si¢ catkowicie nieracjonalne, nielogiczne.
Gniewanie si¢ na kogos, kto nas zranit, jest jedna z najgtupszych rzeczy,
jaka mozna robié, poniewaz gdy jestesmy ranieni i ztoscimy sie, to tym
samym jestesmy krzywdzeni powtdrnie. Gdy ktos nas zranil, nie mozemy
juz nic z tym zrobi¢, zatem odpusémy i juz. Gdy odpuszczamy, mozna
nas skrzywdzi¢ tylko raz. To takie proste, a kiedy juz zdacie sobie z tego
sprawe, wystarczy pozwoli¢ sprawom odejé¢.

Miewamy tez obawy o przyszto$¢. Niektdrzy z was, jesli jeszcze nie
teraz, to pewnego dnia, pdjda do lekarza i — powiedzmy — ustysza: ,Masz
raka piersi”, ,,Masz raka prostaty”, ,Masz raka ptuc”, ,Masz jakiego$
raka”. Obecnie istnieje caly szereg nowotwordw, podobnie jak rézno-
rodne owsianki. Kiedy bytlem mtody, mozna byto dosta¢ tylko jeden
rodzaj owsianki. W dzisiejszych czasach macie wybér. Co zrobid, kiedy
zachorujecie? Zwykle martwicie si¢, ze bedziecie jeszcze bardziej chorzy.
Jestescie juz wystarczajaco chorzy, a zaczynacie martwic si¢ choroba
jeszcze bardziej. To glupie rozwigzanie. Dlaczego nie mozecie odpuscic
przyszlosci, cieszy¢ si¢ chwila i jak powiedziatem... Hm, nie powiedzia-
lem tego jeszcze tego wieczoru, dziwne, méwie o tym co tydziert. Gdzie
tworzycie swoja przysztos¢? Kiedy mamy jedyna okazje, zeby zrobi¢
cos z przyszlos’cia‘? Oté4z wlaénie teraz, to jest to miejsce i czas. Wasza
przysztosé, spokdj, zdrowie i szczescie buduja si¢ wlasnie teraz. Wiec
za kazdym razem, gdy martwicie si¢ o przysztos¢ (,,Och, co sie ze mna
stanie?! Niedtugo umre!”), to zaniedbujecie moment, w ktérym mozna
cokolwiek zrobi¢, czyli whasnie teraz. Zatem jesli mozecie po prostu by¢
spokojni, mili, delikatni, jesli mozecie po prostu odpuscié przysztosé
i przesztos¢ i by¢ teraz, to bedziecie bardzo zdrowymi, szczedliwymi
ludZmi odnoszacymi sukcesy. W pewnym sensie inni nadal beda robié
nam zle rzeczy. My za$ po prostu odpuszczamy, myslac: ,, Dlaczego mam
pozwoli¢, zeby ci ludzie kontrolowali moje szczescie?”.

Co roku spotecznos¢ buddyjska wydaje kalendarz, w ktérym umiesz-
czane sg niektore z powiedzeni Ajahna Brahma. Jest jedno powiedzonko,
ktére lubi¢ najbardziej, ale niestety nigdy nie trafia do kalendarza. Brzmi
ono: ,Po co szukaé zemsty, skoro wiadomo, ze karma i tak dorwie
drania”. Nie wiem, dlaczego nigdy nie ma go w tym kalendarzu. To jest
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dobre czy nie? Ze nie trzeba robié nic, akarma to rozwigze? Zostawic cos
w spokoju, odpuscié. Problem w tym, ze wszyscy wiedza, ze odpuszcze-
nie jest rozsadne, ale nie potrafig tego zrobi¢. Dlatego wasnie uczymy
sie czterech sposobéw odpuszczania. Jak mozna rzeczywiscie odpuscié?
O czterech sposobach odpuszczania méwit Buddha. O pierwszym z nich
przypomniato mi do$wiadczenie z moim nauczycielem, Ajahnem Chah.
To bylo dawno temu, gdy wracalismy z codziennego spaceru po jedze-
nie. Swietni nauczyciele zawsze znajduja okazje, by daé jakas nauke, ale
nie sa to wielkie stowa ani donioste idee, tylko proste, przyziemne nauki,
o ktdrych, kiedy je styszymy, myslimy: ,Kurcze, to jest naprawde dobre”,
i je zapamictujemy. Takie nauki wiele zmieniaja w naszym zyciu. Chah
w trakcie powrotu ze spaceru podniést kij. Wszedzie dookota byt las.
Podniést kij, odwrdcil sie i powiedziat: ,Brahmavamso, czy to jest cigz-
kie? [Po chwili odrzucil kij]. Jest ciezkie, kiedy trzymasz, ale gdy puscisz,
nie bedzie miato juz Zadnej wagi”. Glebokie, proste i nie da si¢ zapomnied.
Zatem co ciezkiego niesiemy teraz w zyciu? Prace, raka, problemy
w zwiazku, problemy finansowe? Czy sa ciczkie? Sa ciezkie, kiedy je trzy-
mamy, wicc dlaczego za nic nie mozemy odpuscic¢? Dlaczego nie mozemy
ich wyrzuci¢? Podczas odosobnienia powiedziatem wszystkim, ktérzy
nadal si¢ niepokoili o rodziny, martwili o prace, zeby naprawde wzieli
kij w lesie, w Jhana Grove, i napisali dtugopisem lub wystrugali na nim
»moja rodzina”. ,,Spéjrzcie na ten kij, to jest wasza rodzina. I wyrzudcie
ja tak daleko, jak to mozliwe. Tylko w ten sposéb uwolnicie si¢ na dzie-
wieé dni”. Mozna zmienié tre$¢, mozna napisac ,,moja praca”, ,méj maz”,
»moja zona”, ,moje dzieci”, ,moje zycie”... I wyrzuci¢. To pozwala zrozu-
mieé, ze pierwszym sposobem odpuszczania jest pozbywanie sic. Wasza
podrdz zycia nie jest lekka, poniewaz to zycie jest teraz zbyt skompli-
kowane. W waszym koszyku jest tak wiele rzeczy. Gdy widz¢ w Perth
tych wszystkich turystéw, ktérzy maja ogromne plecaki — méj plecak
jest bardzo ma}y — zastanawiam sie, co oni tam maja, czy rzeczywiscie
tego potrzebuja? Prawdopodobnie maja komputer — ale w dzisiejszych
czasach jest wystarczajaco duzo komputeréw. Telefon? WejdZcie do
budki telefonicznej, nie musicie mie¢ wlasnego telefonu. Miejcie bardzo
lekki plecak. WyobraZcie sobie, ze macie duzy plecak i ze jest naprawde
ciezki. Petno w nim wszystkiego, nie tylko ubran, ale i kamieni, cigz-
kich, granitowych, a wy idziecie z tym przez zycie i po prostu nie wiecie,
jak go zdja¢iodlozy¢. Stajecie si¢ bardzo zmeczeni, chorzy. I nie czujecie
nawet odrobiny szczgécia, poniewaz w kazdym momencie zycia jestescie
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w ztym humorze, jestescie wyczerpani. Czujecie si¢ mentalnie wyczer-
pani? Dlaczego? Dlatego, ze niesliscie zbyt wiele w plecaku. Gdy tam
zajrzycie, zapytajcie siebie: ,Co moge wyrzucié?”. To pierwszy sposéb
na odpuszczanie — zobaczy¢, co mozna wyrzucié. Niesamowite, ale
mozecie wyrzuci¢ o wiele wiecej, niz przypuszczalicie. I nic si¢ ztego
nie dzieje, gdy wyrzucasz te wszystkie obawy o przysztos¢, niepokoje
zwiazane z przeszloscia. To pierwszy duzy kamierit wyrzucony z plecaka.

Nie wiem nic o waszej przesztosci, nie wiem nawet, czy moja prze-
sztos¢ byta dobra czy zta — nie mam pojecia, bo wyrzucitem swéj kamien
dawno temu. BadZcie wigc wolni od przesztosci. Przesztosé jest wiczie-
niem. To cela z otwartymi drzwiami: mozna wyjs$¢ w kazdej chwili.
Jednak czesto — tak jak ludzie, ktdrzy byli dtugo w wiezieniu — boicie
si¢. Oni tez troche si¢ boja, bo przyzwyczaili si¢ do celi tak bardzo, ze
trudno im wyjs$é. Gdy macie odwage odpuscic¢ przesztosé, to tak jak
wigzient — wychodzicie po raz pierwszy i... wolno$¢! Ach! Czujecie si¢
tak dobrze i jestescie tacy szczesliwi, odpuszczacie ten wielki cigzar,
wielki bol, wielki kamien. Czy to nie wspaniate? Zatem, czy potrafi-
cie spojrzec na swoja przesztosé? Wezcie kij w lesie, napiszcie na nim

. el

»moja przeszto$é” i odrzudcie go daleko. Albo lepiej: wezcie kamien,
sprayem napiszcie na nim ,,przesztos¢” i wrzudcie go do rzeki, niech
zatonie bez §ladu, a nastepnie uzmystéwecie sobie, jak wolni si¢ czuje-
cie. Mozna to zrobié, mozna puscié te rzeczy, ale gdy nie macie odwagi,
by to zrobi, pierwszym sposobem odpuszczenia, metoda na wyrzuce-
nie rzeczy, jest pozwoli¢ komus$ przekonad was, ze mozna to zrobié i ze
to jest dobre. Czgsto myslimy, Ze nie powinni$my. Czesto myslimy, ze
mozemy uczy¢ si¢ z przesztosci. Nie uczymy si¢ z przesztosci, w rzeczy-
wistosci bierzemy z niej wiele bolu. Nauczymy si¢ znacznie wigcej dzicki
odpuszczaniu przesztosci, niz zatrzymywaniu jej. Trzeba po prostu
pozwoli¢ jej zniknad.

A co moze sic wydarzy¢ w przysztosci? W 2012 roku podczas odosob-
nienia ludzie mi méwili, kiedy sie skoriczy swiat. Plyty tektoniczne bedg
sie przesuwad, bedzie tsunami, beda trzesienia ziemi... Zapomnijcie wiec
o hipotece, nie trzeba jej sptacaé przez nastepne dwa lata. Oczywiscie
$wiat si¢ nie skoriczy za dwa lata, nie ma potrzeby o tym myslec. Styszatem
w Indonezji, jak ludzie o tym rozmawiali, i zaproponowatem: ,,Daruje
wam klasztor w Australii Zachodniej wraz z catym majatkiem, jesli
przegram, a wy mi oddacie swoje domy, jesli $wiat si¢ nie skoriczy”. Nikt
nie chcial si¢ zatozy¢. Oczywiscie, to nie byt dobry uktad. Ludzie tak
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boja si¢ o przyszlosé. Jedno moge wam zagwarantowad — wiecie, ze
potrafie przewidziec przysztoé¢, tak jak Ajahn Chah. Moge przewidzieé
przyszlos¢ Australii i gwarantuje, ze si¢ nie pomyle. Otdz... przyszlosé
Australii jest niepewna. To nie tylko zart, to faktycznie pokazuje, ze
nie mozemy wiedzieé, co sie Wydarzy w zyciu. Po prostu wiem, Ze nie
mamy szans przewidzie¢, co bedzie. Twoje zycie jest petne niespodzianek.
Zycie kazdego z was moze p6j$¢ w kierunku, ktérego nigdy byscie sie nie
spodziewali, wiec odpusicie przysztosé. Wyrzuécie ja. Tak wigc odpusz-
czamy poprzez wyrzucanie rzeczy, decydujac, co jest zbedne, oceniajac,
czego tak naprawde nie potrzebujemy na naszej drodze. A nast¢pna rzecza,
ktéra mozna zrobié, jest wyrzucenie naszego narzekajacego umystu.

Styszycie? Psy znowu szczekajg. Ile tak beda szczekad?! Czy powin-
ni$my cos z tym zrobi¢? Nie mozemy! Bo to wlasnie robig psy — szcze-
kaja. To ich natura. Zatem wyrzu¢ to cate narzekanie. Skoficzylem pieski,
teraz mozecie przestaé szczekaé. Tak samo jest z twoim mezem. Czasami
chcesz wyrzucié meza. Ale tacy wlasnie sa mezowie, tak si¢ zachowusja;
takie sa zony, takie sg dzieci. Wielokrotnie latalem samolotami i dzieci
zawsze robig ,1a, ta, ta, fa...”. Caty czas. Niekiedy sobie mysle: ,,Otwérzmy
drzwi i wyrzuémy dzieci”, ale nie mogg tego zrobié, bo jestem lito$ci-
wym mnichem. Zamiast wyrzuci¢ dziecko, co mozna zrobi¢? Wyrzucié
przez okno swoje narzekanie. Przesta¢ narzekad, odpuscié. Obserwuje
wigc swéj umyst.

Wiem, ze macie to, co nazywamy ,umystem szukajacym wad”. Wiecie,
jaki to rodzaj umystu. Umyst szukajacy wad moze doprowadzi¢ do szaleni-
stwa — zawsze znajdzie jaki$§ blad. Wezmy nasza buddyjska spotecznosé:
zawsze jest co$ nie w porzadku z tym miejscem. Na przyktad dzis nie
mieliémy odpowiedniej herbaty i po prostu nie jest wystarczajaco dobrze.
Dennisie Sheppardzie, przewodniczacy, jesli w przysztym tygodniu nie
bedzie wlasciwej herbaty, nie przyjde tu nigdy wiecej. To wlasnie nega-
tywny umyst. Takie myslenie nigdzie nas nie doprowadzi, bo nawet jesli
kupia wlasciwg herbate, moze ktos ja wypije, zanim si¢ do niej dorwe,
wiec nie ma to znaczenia. Pozwolmy odejsé skarzacemu si¢ umystowi,
wyrzuémy go, bo czy kiedy$ gdzies nas doprowadzil? Przejmujemy si¢
tym umystem petnym narzekania i to wtasnie doprowadza nas do szalen-
stwa, sprawia, ze jeste$my straszni we wspétzyciu z ludZmi. Nie chee taki
by¢. Dostownie wyrzuécie to, tatwo to zrobi¢, tak po prostu, wystar-
czy odpusci¢ negatywne nastawienie, odpuscic cate to glupie my¢lenie.
Trzeba odpuscié nie tylko negatywne myslenie, ale nawet czg$¢ myslenia
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pozytywnego, bo myslimy za duzo i to nas powstrzymuje od osiagnie-
cia spokoju. Kiedy tylko myslimy o zyciu, nie mozemy si¢ nim cieszy¢.
Po prostu stuchamy komentarza, czytamy ksiazke o zyciu, mamy mysli
i pomysty w glowie, ale wcale nie cieszymy si¢ realnym zyciem.

Jest takie stare poréwnanie, historyjka medytacyjna. Laozi codziennie
wieczorem chodzil na spacer i zabierat jednego z uczniéw. Tylko jeden
mogl péjsé na spacer z wielkim mistrzem. Panowata w tym czasie ztota
zasada: jesli szedles na spacer z wielkim mistrzem taoizmu, musiate$ by¢
cicho, nie wolno byto wypowiedzie¢ ani stowa. Pewnego razu mlody
czlowiek poszedt na spacer z mistrzem. Wieczorem w gérach zobaczyli
przepickny zachéd storica. Mtody czlowiek nie mégt si¢ powstrzymad
i powiedziat: ,,Och! Jaki pigkny zachdd storica”. Ztamat regute. Laozi
odwrdcit si¢ i poszed! w strong klasztoru. Nigdy juz nie pozwolil, zeby
ten uczen poszedt z nim na spacer. Przyjaciel mlodego cztowieka prosit
mistrza: ,,To tylko jedno zdanie, daj mu spokdj, daj mu trochg luzu.
Co w tym milczeniu jest takiego wielkiego?”. Wtedy mistrz odpowiedziat
i to bardzo glebokie wyjasnienie: ,,Gdy mtody czlowiek powiedziat »jaki
pickny zachdéd storica, to nie obserwowat juz zachodu, obserwowat
stowa”. Nie obserwowat zachodu storica, obserwowat jedynie stowa — i to
jest naprawde bardzo glebokie. Za kazdym razem, kiedy myslisz: ,,Jaki
pickny zachéd storica”, juz go nie ogladasz, ogladasz stowa. Wielu z nas
obserwuje jedynie stowa, cale nasze zycie to stowa, czyli rozwéd z praw-
dziwym zyciem. Nie czujemy, nie widzimy, nie styszymy, po prostu
zyjemy tym, co myslimy. Tym, ze styszymy, co myslimy, ze widzimy, co
myslimy, Ze wiemy. Wyrzucenie calego tego myslenia to wielka umie-
jetnos¢. Wtedy stajemy sie spokojni. Zreszta nie trzeba tego robi¢ ciagle,
wystarczy, ze nauczymy sie wyrzucaé tylko co jakis czas.

Dawno temu opowiadalem histori¢ o pétce przy kominku mojej
matki. Jest Angielka, terazjest juzbardzo stara, a w jej domu, jak w domu
wielu Anglikéw, jest kominek, a nad kominkiem péteczka. I na tej pétce
trzyma si¢ pamiatki, fotografie i wszystkie rzeczy, ktére przywotuja
dobre wspomnienia. Pewnego dnia — a bylem w Australii juz od kilku
lat — pojechatem odwiedzi¢ mame i zawiozlem jej prezent. Kro$ dat
mi pluszowego kangura, taka puszysta zabawke, naprawde urocza.
Dalem j3 matce. Bardzo si¢ jej spodobala, postawita ja nad kominkiem.
Nastepnym razem udalo mi si¢ dostaé koale, wigc podarowatem go
mamie. Méwita potem, ze jest tak pickny, ze za kazdym razem, gdy go
widzi, wyobraza sobie mnie w Australii. Tak wigc umiescita koale na
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swojej polce obok kangura. Nastepnym razem udato mi si¢ zawiezé
kukabure, jakis czas potem dziobaka, a za pigtym razem wombata.
Problem byt taki, ze wombat byt duzy i gdy mama prébowata postawié
go na polce, wszystkie inne zabawki spadly. Spedzita tak mniej wiccej
godzing, ale wszystko inne spadato. Zapytatem wiec: ,,Dlaczego nie
mozesz wyrzucic¢ tych starych rzeczy?”. Odpowiedziata: ,,Nie, sa fadne,
przypominaja mi o tobie”. A na tej pdlce bylo tyle Smieci! Powiedziatem:
»Mamo, to jest jak z ludZmi: gdy doktadaja sobie w glowie jeszcze jedna
rzecz, to maja zalamanie nerwowe. Twoja pétka nad kominkiem ma
zalamanie nerwowe”. Tak si¢ dzieje, gdy zbieramy duzo mysli i spraw.
Gdyby to byta moja pétka kominkowa, to po dostaniu kangura tylko
jego posadzitbym na pétce, a reszte wyrzucit. Gdyby nastepnym razem
kto$ mi cos dal, ustawitbym to na pélce, a wszystko inne wyrzucit do
kosza. Musi by¢ miejsce na cos nowego. Zatem w twojej gtowie ma by¢
jedna rzecz w jednym momencie, a wtedy pétka kominkowa wewnatrz
mozgu nigdy nie dozna zatamania nerwowego.

Tak zawsze robi¢ ze wszystkimi pracami, ktére mam do wykona-
nia. Dopiero co bytlem w trasie po Indonezji — nauczalem. Co jeszcze...
jestem réwniez kierownikiem duchowym Towarzystwa Buddyjskiego
Australii Zachodniej i opatem klasztoru Bodhinyana, opiekuje sie
klasztorem mniszek w Dhammasara, jestem doradca Buddyjskiego
Towarzystwa Duchowego, doradca w Australii Potudniowej, patronem
Buddyjskiego Towarzystwa Victorii, dyrektorem Wat Buddha Dhamma
w Sydney, duchowym patronem centrum medytacji Bodhikusuma,
dyrektorem w centrum edukacji w Singapurze, duchowym patro-
nem buddyjskiej wspdlnoty w Singapurze. Co jeszcze robie...? Jestem
wiceprzewodniczacym Zwiazku Australijskiej Sanghi. Kilka innych
rzeczy przegapitem. Pelnie wszystkie te funkcje, ale zajmuje sie tylko
jedna w danej chwili, a wigc kiedy jestem tutaj, w tym budynku, na
mojej potce w umysle umieszczam Towarzystwo Buddyjskie Australii
Zachodniej. To wszystko, co mnie w tej chwili interesuje. A gdy tylko
wyjde, wyrzucam to i jestem nauczycielem w o$rodku medytacyjnym
Jhana Grove. A jak wyjdeiwrdce do klasztoru Bodhinyana, to wyrzucam
reszte, bo jestem wtedy opatem klasztoru Bodhinyana. Mam wiec tylko
jedna rzecz na pélce w danej chwili. Dlatego, jesli chcecie by¢ zdrowi,
spokojni i szczedliwi, wyrzuécie wszystko inne i zachowajcie wytacz-
nie jedno w chwili obecnej. Robigc to, uczycie si¢ pierwszego sposobu
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odpuszczania: wyrzucad rzeczy i nie trzymac tyle w sobie, a zwlaszcza
nie trzymac przesztoséci lub przysztosci.

Drugim sposobem odpuszczania jest uczenie sig, czym naprawde jest
wolnos¢. Opowiem wam wyjatkows historie, anegdote. Jeden z naszych
mnichéw, podczas gdy ja bytem zbyt zajety innymi rzeczami, zaczat
nauczaé w wigzieniu. To bylo wiezienie Casuarina, jedno z najlepiej
strzezonych. Po pewnym czasie wi¢zniowie poprosili mnicha, zeby
zostal troche dtuzej. ,,Chcemy z tobg porozmawiaé, po prostu wiecej
si¢ o tobie dowiedzie¢”. Wiec zostal dtuzej, dali mu filizanke herbaty,
jakas$ czekoladg... Jesli dasz mnichowi filizanke herbaty i czekoladg, to
zostanie na zawsze. Wiec zostal tam na herbate i czekolade, a oni zaczeli
zadawad pytania na temat zycia w buddyjskim klasztorze. ,Co wy,
chlopaki, tam robicie?”- zastanawialiécie si¢ kiedykolwiek, co robimy
w naszym klasztorze? Opowiedzial wigc, jak wyglada dziert mnicha.

»W klasztorze wstajemy o czwartej rano”— w tym momencie wi¢znio-
wie sie przerazili. Czwarta nad ranem! Nawet w wigzieniu nie trzeba
wstawad tak wezesnie. Mnich sprostowal, powiedzial, ze faktycznie
o czwartej, ale jest to dobrowolne, opcjonalne, co jest prawdg. Zawsze
mozna wstaé weze$niej, jesli sie chee - to jest alternatywa. — A potem
co robicie? — Medytujemy. — Nie mozecie po prostu obejrze¢ nocnego
filmu? — zdziwili si¢. — Nie mamy telewizoréw w klasztorze. — Nie
macie telewizoréw? My mamy telewizory w celach. To straszne. A co
macie na $niadanie? — Na $niadanie mamy zazwyczaj tylko jeden kubek
ptatkéw i to wszystko. — Rany! Wiesz, w wi¢zieniu mozesz dostad
platki, bekon, nale$niki, mozesz dostad, co chcesz. A potem co robicie
rano? — Ciezko pracujemy w klasztorze Bodhinyana — odpowiedziat
mnich. Wiecie, robimy te niesamowite prace domowe, budujemy, nawet
ja. Robilismy rampe i spedzitem dwa dni, tnac cegty na ogromnej szli-
fierce. To naprawde cigzka robota. Wszystko bylo zakurzone, ale ja lubi¢
zajecia zwigzane z betonem.

O, opowiem wam histori¢ o tym, jak pewnego razu wykonywa-
lem prace w betonie. Kiedy tak pracujesz, to si¢ ubrudzisz — normalne.
Wiecie, chlopcy to chlopcy. Nadal jestem chlopakiem... no moze jednak
jestem troche za stary, by by¢ chtopakiem, ale nadal lubig si¢ caty ubru-
dzi¢. Majac caly ten cement na sobie, szedtem do mojej chatki, zeby
wzigé prysznic, a po drodze mingtem kobiete ze Sri Lanki; byta ubrana
w naprawde drogie rzeczy, przyszta odwiedzi¢ klasztor. Podeszta do
mnie i — nigdy tego nie zapomne — powiedziata: ,,Przysztam zobaczy¢
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opata Ajahna Brahma”. Pomyslalem bardzo szybko i powiedzialem:
»Droga pani, jesli péjdzie pani do tamtej sali, to pewnie tam bedzie
za 15 minut”. Tyle czasu mi wystarczylo, zeby doj$¢ do pokoju, wziaé
prysznic i przebrad si¢ w czyste szaty. Gdy poszedtem do sali, gdzie
czekata, powiedzialem: ,Jestem Ajahn Brahm”. Wiecie, Ze ona mnie
nie poznata? Taki brudny bylem. Dalem jej mita nauke o klasztorze oraz
o buddyzmie, o tym, co tu robimy. Byta pod wrazeniem, ale przed wyjaz-
dem powiedziala: ,Macie naprawde dobry klasztor, jestes naprawde
dobrym mnichem, ale jesli nie masz nic przeciwko, zebym to powie-
dziata — widziatam po drodze naprawde brudnego mnicha. Mysle, ze
nalezy co$ z tym zrobi¢”. Powiedzialem wtedy: ,Porozmawiam z nim
pdZniej, droga pani”, i tak zrobitem. Rzeczywiscie ciezko pracujemy.
Wiegzniowie, stuchajac tego, znowu byli bardzo zaskoczeni, bo
waustralijskich wiezieniach to oni naprawde sie nie wysilaja. ,Nigdy nas
nie zmusza, zeby tak cigzko pracowaé”— powiedzieli. ,,A macie lunch?”
»Iak, mamy obiad”. Wielu z was bylo w naszym klasztorze, wigc wiecie,
ze jemy go z misek. Wszystko idzie do jednej. Czasami — naprawde — masz
indyjskie curry na spaghetti, o, przepraszam, zle méwig, masz budyn
na spaghetti, tak wlasnie. Czy kiedykolwiek prébowaliscie budyn
ze spaghetti? Dlaczego méwicie: ,,O, fuj”, nigdy tego nie jedliscie.
Ale faktycznie macie racje, to jest ohydne. Wiec mnisi maja budyn ze
spaghetti albo lody czekoladowe w curry — to tez ohydne. Jako star-
szy mnich wktadam obiad do miski i podaje¢ komus, zeby zanidst.
Pod wpltywem wstrzaséw wszystko sie miesza. Zanim dotrze do celu,
jest catkiem wymieszane, ale to tak juz w zyciu jest. A w wigzieniu, nawet
gdy jestescie w izolatce, dostajecie tace i budyn jest tutaj, a spaghetti
tam. S3 oddzielne komory, a nie jak w naszych miskach. My nie mamy
przegrédek. — A co robicie popotudniami? — Medytujemy — odpowie-
dzial mnich. — Nie mozesz postucha¢ muzyki lub pograé¢ w pitke lub
co$ innego? — Nie, nie wolno gra¢ w noge, po prostu trzeba medyto-
wacd przez cale popotudnie. — Nie nudzi wam sig? Co robicie, zeby jako$
przeczekad do kolacji? — Kolacji? Nie mamy kolacji w klasztorach, jemy
tylko rano. Na to wieziert: — Nawet w wiezieniu daja co$ do jedzenia
wieczorem i masz przekaski w ciggu dnia, kiedy tylko chcesz. A co robi-
cie wieczorami? Mozecie graé w karty? W monopol lub w co$ innego dla
zabicia czasu? — Nie, nie mozna tego robi¢ — odrzekt mnich. — Nie méw,
ze medytujecie! — onina to. — Tak, oczywiscie, ze medytujemy. — O Boze!
To musi by¢ straszne. To o ktdrej idziecie do tézek? — E6zko? Edzko?!
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Nie mamy t6zek. Spig na podlodze — powiedzial mnich. Byli catko-
wicie zawiedzeni. Nawet w wiezieniu dostajesz tézeczko z materacem.
A w klasztorze ja tez $pi¢ na podlodze. W kazdym razie wi¢zniowie
byli bardzo zaskoczeni i zal im bylo tego mnicha, ktéry ich odwie-
dzal. To prawdziwa historia. Jeden z wieZniéw byt tak przybity tym,
ze ten czlowiek, ktérego polubili, mieszkal w ci¢zkich warunkach, ze
wypalil: ,,Strasznie jest w waszym klasztorze. Dlaczego nie przyjdziesz
tutaj i nie zostaniesz z nami?”. Faktycznie, w jakimkolwiek wi¢zieniu
w Australii Zachodniej jest o wiele bardziej komfortowo niz w klaszto-
rze Bodhinyana lub nawet w klasztorze mniszek Dhammasara.
Dlaczego jednak ludzie prébuja uciekad z wigzienia, a do naszego

klasztoru prébuja sie wtamaé, zeby w nim zosta¢? Mamy liste oczekuja-
cych. To dato mi do myslenia. Jaka jest réznica migdzy naszym klaszto-
rem a wiezieniem? Wiezienie jest rzeczywiscie wygodniejsze, ale ludzie
nie chca tam by¢. W klasztorze, chod jest surowszy, ludzie chca przeby-
wad. Nie ma znaczenia, ze wigzienie jest wygodne, bo ludzie nie chcg tam
by¢. To jest jedyna réznica. Istnieje wiele wieziert w zyciu. Widzialem
wiele wigzien, sam dla siebie stworzytem ich sporo. Ludzie ciagle je sobie
tworza. Kazde miejsce, w ktérym nie cheecie by¢, to wasze wiezienie. Jesli
nie podoba si¢ wam moja przemowa i zastanawiacie si¢ tylko, kiedy sie
skoriczy, to ta sala jest waszym wiczieniem, nie chcecie tu by¢. Jesli jeste-
$cie w zwigzku, ktéry wam nie odpowiada, to ten zwiazek jest waszym
wiezieniem — nie chcecie w nim by¢. Jesli jestescie w pracy, ktdra nie
daje wam satysfakgji, to tez bedzie ona wigzieniem. Nawet ciato, ktére
jest chore, jest wiezieniem. Kazde miejsce, w ktérym nie chcecie by¢, jest
wiezieniem. Jednak znam bardzo tatwy sposdéb na ucieczke z wiezien,
ktére tworzymy. Nie musisz zmienia¢ me¢za, zony, nie musisz zmieniaé
pracy, nie trzeba nawet sta¢ si¢ zdrowszym. Jedyne, co musisz zrobi¢, to
zmieni¢ nastawienie i chcie¢ tutaj by¢. Kiedy chcesz ,,tu” by, to jeste$
wolny. Nie ma znaczenia, jak bolesnie i niewygodnie jest, tak dtugo, jak
chcesz by¢ ,,tutaj”- jeste§ wolny. To si¢ nazywa zadowolenie z tego, co
sie ma. To jest drugi sposéb odpuszczania. Chciej tu by¢, cokolwiek sie
przydarzy. I jest to jedna z najbardziej zaawansowanych postaw, zwlasz-
czakiedy medytujesz, ale takze w innych momentach zycia. Kiedy medy-
tujesz, nie ma znaczenia, co przezywasz — mozesz byé znudzony, senny,
niespokojny, bo myslisz o réznych dziwnych rzeczach, ale jesli cheesz tu
by¢, to poczujesz spokdj i wolnos¢. Jesli cheesz by¢ gdzie indziej, zawsze
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bedziesz czul napigcie i cierpienie. Sztuka jest zrozumied, ze nie trzeba
zmieniaé niczego oprocz wlasnej postawy.

Trzeba chcieé ,,tu” by¢ nie tylko podczas medytacji. Istnieje wiele
innych sytuacji w zyciu: kiedy utkniesz w korku, nie masz wyboru — korek
nie roztaduje si¢ szybciej tylko dlatego, ze sie rozgniewasz — wicc gdy
utkniesz w korku, chciej tam by¢. Jesli zechcesz tam by¢, to spowoduje
rozluznienie, brak stresu, poczujesz si¢ catkowicie wolny, swobodny
i spokojny w korkach zycia. Kiedy chcesz gdzies is¢ i nie mozesz, jedyna
rzecza, ktdra cig stresuje, jest nastawienie: ,,Chce by¢ gdzie indziej”.
Nie chcesz by¢ tam, gdzie akurat jeste$ — tak jak w wiezieniu. Jedlijednak
chcesz by¢ tam, gdzie akurat jestes, to jeste$ wolny. Przychodzi czas,
kiedy umierasz, jeste$ chory i peten bélu. Widziatem wiele walk stacza-
nych w takim czasie przezludzi. I to jest tak smutne i desperackie, gdy sie
na to patrzy. Wiedz jednak, ze w ostatnich chwilach zycia cata ta walka
nic ci nie pomoze. Nie ma ucieczki, umierasz, wiec nie réb wiezienia ze
swojego ciata pod sam koniec, zamiast tego chciej tam by¢. Jedli chcesz
by¢ tam, gdzie akurat jestes, staniesz si¢ catkowicie wolny. To jest drugi
sposéb odpuszczania — ched bycia tutaj.

Trzecim sposobem odpuszczania — wszystko [co méwie] pochodzi
z Dhammacakkappavattana Sutty — jest Trzecia Szlachetna Prawda.
Buddha powiedzial, ze odpuszczanie pragnien prowadzi do o$wiece-
nia. Wspomniat o tym w zwiazku z czterema sposobami odpuszczania.
Trzecim sposobem jest dawanie, ale nie chodzi o zwykle dawanie, lecz
o dawanie bez oczekiwania czego$ w zamian.

Tutaj, w sali, ktéra tak dtugo powstawata, nie ma tabliczki méwia-
cej, kto sponsorowat jej budowe, nie ma zadnych nazwisk darczyficéw.
Nawet w naszym osrodku medytacyjnym, ktéry kosztowat ponad pigé
milionéw i wielu ludzi przekazato na niego pienigdze — niewielkie kwoty
i duze kwoty — nie ma po tym nawet jednego sladu. To dlatego, ze chcemy
zachecaé do dawania bez oczekiwania czego$ w zamian. Jesli przekazu-
jemy darowizne i spodziewamy sie, ze nasze nazwisko zostanie wyryte
nad wejsciem do sali, na ktérg dalismy pieniadze, to nie jest dawanie, to
si¢ nazywa zakup praw reklamowych, sprzedawanie swojego nazwi-
ska. Dla nas dawanie, jakie opisat Buddha, to dawanie bez oczekiwania
czego$ w zamian. Co to znaczy? To odpuszczanie. Kiedy wezmiesz $lub
ijestes w zwiqzku, czy co$ dajesz? Czy moze oczekujesz czego$ w zamian?
Czy naprawde odpuszczasz? Zbyt czgsto oczekujemy czego$ w zamian,
a to powoduje ogromna ilo$¢ cierpienia w Zyciu, bo nasze oczekiwania
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nigdy si¢ nie spetnia. Duza cz¢é¢ zycia to niespetnione oczekiwania,
frustracje. Te wszystkie rzeczy, ktdre ci obiecano, kiedy byles miody,
ioczekujeszich od zycia... Jak wiele z nich osiagnates, zdobyles? Bardzo

niewiele. Kiedy wezmiesz $lub, kiedy dostaniesz pracg, kiedy wybie-
rasz si¢ w podrdz, masz tak wiele oczekiwan. Im wigcej macie oczeki-
wan, tym mniej mozecie si¢ cieszy¢ podréza, ktéra jest wasz zwiazek lub

wasze zycie. Zobaczcie, co si¢ dzieje, gdy mozecie wejsé w zwiazek, dajac

i nie oczekujac w zamian zupelnie nic — macie wielkie poczucie spelnie-
nia. Nawet ludzie, ktérzy medytuja, robia to, zeby cos osiagnadi to sa ci,
ktérzy powoduja wszystkie problemy. Jesli cheesz osiagnaé oswiecenie,
jesli cheesz uzyskac spokéj lub jesli cheesz sie pozby¢ nowotworu, jesli

robisz to, spodziewajac si¢ czego$, nigdy nie znajdziesz spokoju. Dlatego

ponownie zacytuj¢ Ajahna Chah, ktéry mawiat: ,,Medytujesz nie po to,
zeby cos dostad, zeby cos osiagnaé, medytujesz, zeby odpusci¢”. To akt
dawania bez oczekiwania czego$ w zamian, akt oprézniania, odpuszcza-
nia. To pickna droga zycia.

Gdy udzielam nauk, nigdy nie oczekuje niczego w zamian i zwykle
nic nie dostaje. Tak jak tego wieczoru — nie ma tu nawet odpowiedniej
herbaty. Nie oczekiwatem, ze bedzie. Wigc kiedy cos robisz i nie oczeku-
jesz nic w zamian, ludzie czasami sg tym lekko zaskoczeni. Ktos kiedys
do mnie zadzwonit. To byta Polka, pami¢tam ja. Zadzwonila do mnie
izapytata, czy wygtaszam dzisiaj wieczorem mowe. Powiedziatem, ze tak,
dzisiaj wieczorem bede tutaj przemawial, w tym centrum. A ona zapy-
tata, ile trzeba zaptaci¢, zeby wejs¢. Powiedziatem, ze nic nie musi ptacié,
zeby przyjsé, wszyscy to wiemy. Zawahata si¢ chwile i powiedziata: ,,Nie
rozumiesz mnie! Ile pieniedzy trzeba, zeby wejéé?”. Odpowiedziatem:

»Droga pani, nie trzeba w ogdle ptaci¢. Po prostu trzeba przyjsé i postu-
cha¢, jesli si¢ nie spodoba, mozna wyjs¢ i tyle”. Znowu si¢ zawahata
i powiedziata: ,Postuchaj, ile dolaréw i centéw musze wybulié, zeby
przyjs¢ i stuchaé wyktadu?”. Odpartem: ,Nie trzeba wybuli¢ nic, zeby
przyjsé, nie trzeba nic placié, zeby wyjéé, nie dajemy zadnych broszur ani
nie robimy propagandy, Zeby ludzie przekazali nam pieniadze pdzniej, to
jest catkowicie za darmo, po prostu mozna przyjs¢, postuchad i wyjs¢”.
Byta naprawde zaskoczona i spytata z najwicksza szczeroscia: ,No, ale co
wy z tego macie?”. Nie mogta uwierzy¢, ze mozna zrobié cos, nie oczeku-
jac nic w zamian. Dawanie staje si¢ pigknym sposobem przejscia przez
zycie. Dawanie powoduje, ze jestesmy zadowoleni.
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Mysle, ze juz wspomnialem o tym kilka tygodni temu: codziennie
rano, kiedy jem $niadanie, kot podchodzi ukras¢ mi mleko. Zazwyczaj
mam wystarczajaco, ale czasem nic, a czasem tylko pét. Daje kotu, ale
czy dostaje co§ w zamian? Od kota? Nie, wypije, poweszy i odchodzi,
nigdy nie méwi ,,dzigkuje”, nawet ,,miau”. Wiecie, jakie koty sa dumne.
Ale kogo obchodzi, czy kot pozwoli mi si¢ pogtaskaé, potasi si¢ lub
cokolwiek innego. Nie obchodzi mnie to, po prostu uwielbiam dawac.
Tak naprawdg potrafisz dawa¢, nie oczekujac niczego w zamian. Dajesz
swoim psom i kotom, dajesz ludziom. Matki daja dzieciom. Chca tylko
dad i nie oczekuja nic w zamian. To pickny sposéb odpuszczania, wiec
dlaczego nie oddasz si¢ zyciu, nie dasz calej swojej zyczliwosci, mito-
sci, energii, nie oczekujqc niczego w zamian? Gdy to zrobisz, wtedy
si¢ dowiadujesz, co to jest odpuszczanie, o co chodzi w zyciu ducho-
wym. To nie jest: ,,Co moge z tego wyciagna¢?”, to jest: ,Co moge dac?”.
Oddatem temu cate moje zycie, dlatego jestem tak bogaty, nie w sensie
materialnym — mam duzo szczescia, zdrowia i spokoju. I to jest trze-
cia droga odpuszczania. Dawaé swojemu partnerowi, nie oczekujac nic
w zamian; dawad zyciu, nie oczekujac niczego w zamian; dawad cata
swoja energie tej chwili, nie oczekujac nic w zamian - to si¢ nazywa trze-
cia droga odpuszczania. Bez oczekiwan. Kiedy niczego nie oczekujemy,
zycie staje si¢ interesujace. Nie wymagamy niczego, a zycie daje nam tak
duzo. Zazwyczaj daje to, czego najmniej si¢ spodziewamy. Mamy w ten
sposéb duzo wiecej zabawy. Nie oczekujemy, a wszystkie dary zycia
przychodza jako wielkie zaskoczenie. Nigdy sie tego nie spodziewali$my.
Czy to nie cudowne? Zycie staje si¢ o wiele przyjemniejsze.

A teraz czwarty sposéb odpuszczania. Nazywa si¢ ,teflonowym
umystem”— nic si¢ do niego nie przykleja. To pickne doswiadczenie.
Nie probujcie teraz robi¢ notatek. Nie starajcie si¢ zapamigtad, co usty-
szelidcie. Zeby wykorzystaé to w przyszlosci, zeby staé si¢ lepszym czto-
wickiem, nie musisz skupiad si¢ na pamigtaniu. Te rzeczy beda si¢ trzy-
maé w gtowie tak czy siak, wiec nie musisz ich zbiera¢ ani pozwalaé, zeby
si¢ za tobg ciagnely. Masz t¢ pigkna chwile, ciesz si¢ nig teraz, wiedz, ze
odejdzie i bedziesz wolny dla nastepnej chwili, ktora przyjdzie. Tej tez
pozwdl odejsé. I calemu szczedciu i niezadowoleniu z zycia. Nigdy nie
bedg sie ciebie trzymad, co oznacza, ze zawsze mozesz by¢ wolny dla
nastepnej chwili, nie pozwalajac, by poprzedni moment miat wptyw na
ten obecny. Po prostu plyniesz przez zycie nie zbierajac zadnych pamia-
tek, nie oczekujac niczego od przyszlosci. Gdy kto§ méwi ci co$ zlego,
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to po prostu przez ciebie przechodzi. Czesto pytam: dlaczego mamy
dwoje uszu? Jesli spojrzeé bardzo uwaznie, to na jednym mozna znalezé
napis ,wejécie”, a na drugim ,wyjscie”. Dlatego niczego nie musimy
zatrzymywac — w ten sposéb wszystkim, nawet szczesliwym chwilom,
pozwalamy odejs¢. Uwazaj, bo jesli zachowasz szczesliwe momenty, to
bedziesz mial tyle oczekiwani i poréwnar, ze nie bedziesz potrafit cieszy¢
si¢ nastepng chwila.

Jak odpuscié wszystkie szczgdliwe i smutne chwile z przesztosci, zeby
mie¢ taki umysl, takie cialo, takie zycie, do ktérych nic si¢ nie przyle-
pia? Co to znaczy, ze zawsze mozemy sie cieszy¢ tym, co sie dzieje, nie
dopuszczajac przesztosci, ktéra chee powstrzymad nas przed wolnoscia
w terazniejszo$ci. To dotyczy szczegblnie calej naszej wiedzy i zrozu-
mienia. Czasami, kiedy si¢ czegos nauczyli$émy, przykleja si¢ to do nas,
przez co stajemy si¢ zarozumiali, nie mozemy spojrzeé w oczy rzeczy-
wisto$ci chwili obecnej. Ludzie ze zbyt duza wiedza nie moga zrozu-
mie¢ prawdy o tym, co jest teraz, dlatego przypominam jedno z moich
ulubionych powiedzen: ,Nigdy nie pozwdl wiedzy stanaé na drodze do
prawdy”. Wiedza jest wszystkim, czego si¢ nauczyliscie lub czego ocze-
kujecie. Wigc kiedy spodziewacie sie, Ze co$ bedzie akurat takie, gdy
wiecie, 0 co w tym wszystkim chodzi, to ta wiedza blokuje wam zobacze-
nie prawdy oraz wyjatkowosci tego, co si¢ dzieje teraz. Zbyt wielu ludzi
wie zbyt duzo o buddyzmie. Przez to nie mogg go zrozumie¢, nie moga
zrozumie¢ prawdy o tej chwili, o tym, co si¢ rzeczywiscie teraz dzieje,
nigdy nie mogg przebywa¢ w spokoju tej chwili. Nie moga by¢ wolni,
nigdy nie czujg prawdziwego szczescia, niezaleznie od tego, co si¢ dzieje
wich zyciu. Dlaczego? Bo zawsze pozwalajg wiedzy stana¢ na drodze do
prawdy. Wiec pamigtajcie, cata wiedza to tylko znak drogowy, to tylko
kierunek. To nie jest prawda.

I ostatnie poréwnanie, stare, ale Wspania}e, pomoze zrozumied, co
mam na myéli, gdy méwig, by nie pozwoli¢ wiedzy stanaé na drodze do
prawdy. Byt kiedys profesor filozofii, tutaj w Perth... Zaraz zobaczymy,
jak wazne s do§wiadczenia — gdy przeanalizujemy przypadek profesora.
Doswiadczenie jest stracone, kiedy jest interpretowane na podstawie
wiedzy o przesztosci. Innymi stowy, co$ sic nam przydarza i poréwnu-
jemy to z czyms$ co juz znamy, a to oznacza, ze [to nowe do§wiadcze-
nie] staje si¢ ograniczone przez przesztos¢. Stowa staja na drodze do
prawdy, dlatego w medytacji uczymy sie, jak by¢ absolutnie cicho, by
czud i wiedzied. I to staje si¢ prawda wedtug tej samej zasady, wedtug
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ktérej student Laozi patrzyt na zachdéd storica. Nie widziat zdarzenia,
widzial jedynie stowa. Wielki mistrz taoizmu bardzo dobrze to skomen-
towal — jesli chcemy zobaczy¢ zachéd storica, to musimy odlozy¢ na bok
wszystkie stowa. Opisy i stowa tak naprawde blokuja doswiadczenie.
W porzadku, wréémy do przypadku profesora.

Byt sobie profesor filozofii... Za kazdym razem, kiedy w buddyzmie
wspomina si¢ o profesorach filozofii, to im si¢ dostaje, wicc jesli sg tutaj
jacys profesorowie, to przepraszam. To tylko nasza tradycja. Ten profe-
sor dowiedziat si¢, ze otwarto nows, picciogwiazdkows restauracje
w Perth, wigc chcial tam pojechad, zeby przetestowad jedzenie. Uméwit
sie, zadzwonit, a lista oczekujacych byta dtuga na dwa miesigce — tak
popularna byta ta restauracja. Postanowit zarezerwowa¢ stolik, a kiedy
dwa miesigce pdzniej pojawil sie w restauracji, to oczywiscie musiat
pokazaé dowdd, zeby dowiesé, ze naprawde ma zarezerwowane miej-
sce. Sprawdzono jego dowdd, po czym szef kelneréw zabrat go do
stolika. Profesor usiadt przy tym stole, a wtedy przyszedt kelner — wiecie,
naprawde dobrze ubrany kelner — i dat mu menu. To byt gruby perga-
min, menu zostalo napisane ztotymiliterami, kaligraficznie. Nawet ono
byto dzietem sztuki, jak mozna byto oczekiwaé po drogiej restauracji
najwyzszej klasy, pieciogwiazdkowej restauracji. Spojrzal wigc na menu,
nastepnie je zjadl, zaptacit i wyszedt. Profesor nie byl w stanie rozréz-
ni¢ menu ijedzenia. Rozumiecie? Zbyt cz¢sto menu (wiedza) i pozywie-
nie (do§wiadczenie) myla si¢, dlatego powiedzialem: nigdy nie pozwdl
wiedzy stana¢ na drodze do prawdy. Wiec odpuszczamy to wszystko.
Zbytwiele ludzi méwi: ,,Ale Buddha powiedziat...”, ,Lecz Jezus rzekt...”,
»Ale eksperci twierdza...”, ,,Ale rzad méwi...”. Co z tego? To ciekawe,
moze wskazg ci dobry kierunek, jednak to sa stowa. Jaka mysl za nimi stoi,
na co wskazuja? Dzicki posiadaniu ,teflonowego umystu” mozesz zoba-
czy¢ rzeczy takie, jakimi sa, zamiast widzie¢ je takimi, jak ci wmawiaja,
ze s3. Wiec naucz sie, jak by¢ wolnym — to wszystko.

Moéwitem przy okazji medytacji, ze Swietnie ilustruje to przyktad
pétnocno-wschodniej Tajlandii, w ktérej zytem przez dziewieé lat. Byto
to miejsce, gdzie zachodnia kultura nie dotarta, mimo ze sasiednie kraje
zostaty skolonizowane. Ale Tajlandii udato si¢ przed tym uchronié.
Kazdy przybywajacy z Zachodu zatrzymywat si¢ w Bangkoku, czasem
w Chiang Mai. Jednak w tej czgéci Tajlandii, w ktérej bytem, nie byto
zadnych ludzi z Zachodu. To nie jest przesada — w niektérych wsiach
bytem pierwszym czlowickiem, jaki dotart z Zachodu. Pamigtam, ze
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pewnego razu, gdy poszediem, jak co dzieri, po jedzenie, trafitem do
wioski, gdzie bylem pierwszym bialtym czlowiekiem. Mieszkaricy
wktadali mi jedzenie do miski — a wiecie, to byta naprawde duza
miska — jednak patrzyli nie na nia, tylko na mnie, wicc cale to jedzenie
ladowato poza miska, tak ze wszystko mogty zje$¢ psy. Wszystko dlatego,
ze bylem pierwszym czlowiekiem z Zachodu, jakiego widzieli. To byta
rodzima kultura, ktéra nie zostata skazona przez Zachdéd, i fascynu-
jace byto obserwowanie jej od wewnatrz, co bylo mozliwe dlatego, ze
bylem mnichem. Jako mnich nie bytem ,,obcym”, mialem miejsce w tej
hierarchii spofecznej, nie bytem outsiderem, bylem traktowany jak Taj.
Oczekiwano, ze bede sic zachowywat jak Taj i wkrétce sie nim statem,
widziatem wszystko tajskimi oczyma. To jedna z tych rzeczy, ktére
widzialem na wlasne oczy, a ktére byty zupetnie nieoczekiwane - co
juz niejednokrotnie méwitem na medytacjach.

Klasztor, w ktérym spedzitem wigkszo$¢ czasu, byt miejscem kremacii,
tak wiec okolicznym mieszkaricom stuzyt do odprawiania pogrzebéw.
Organizowalismy pogrzeby, widzieliémy, jak wszyscy ze wsi przychodza,
przynosza swoich umartych, $piewalismy i urzadzalismy ceremonie. Przy
czym widywalismy ich niemal stale — po potudniu, wieczorem i nastgp-
nego dnia. W koricu dotarto do mnie cos bardzo dziwnego — nie czuli
zalu, po prostu nie ptakali. Nie byli nawet smutni, gdy kto§ umart. To nie
byto ttumienie zalu, wiem, bo widzialem ich na co dziert. W tej kultu-
rze smutek byl nieobecny i to mnie zszokowato. Mieszkatem tam dzie-
wic¢ lat, nie byta to krétka wizyta. Myslatem, ze to niemozliwe, bo moja
wiedza méwita, ze gdy tracisz kogos, kogo kochasz, musisz by¢ smutny.
Prawda jest taka, ze nie widzialem tam ani zalu, ani smutku.

Ludzie nie dostrzegaja prawdy z winy tego, czego si¢ nauczyli.
Nie pozwdl, zeby wiedza blokowata prawde. Dlatego czesto musimy
odpuscié, nawet naszg nauke i zatozenia, by zobaczy¢ prawde. I potrze-
bujemy tego, co nazywam teflonowym umystem, w innym razie zacho-
wamy wszystkie te zaloZenia — kim jest maz, kim sa wrogowie, kim sg
przyjaciele, o co w zyciu chodzi. Ta wiedza be¢dzie uniemozliwiata nam
zobaczenie tego, co tak naprawdg jest. A zycie bywa niezwykle zaskaku-
jace — przynajmniej dla mnie.

W Indonezji, w rejonie, gdzie dziataja islamscy terrorysci — wszyscy
zamachowcy na Bali przybyli wiasnie stamtad — spedzitem wspaniaty
czas z muzutmanami, ktérzy przychodzili na wszystkie moje wyktady.
Robilismy sobie zdjecia, udzielalem wywiadéw w muzutmanskiej prasie,
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a jedna z muzutmaniskich rodzin przyszta na lotnisko, zeby mnie poze-
gnad. Ztapali mnie w ostatniej chwili i powiedzieli: ,,Och! Ajahn Brahm,
musisz nam podpisaé swoja ksiazke, to najlepsza ksiazka, jaka mieli-
$my”. Zrobilismy sobie wspdlne zdjecie — cata ta muzutmanska rodzina
w chustach i ja w $rodku z ksiazka. Czy to nie cudowne, kiedy ludzie
réznych religii moga wspdlnie przezy¢ tyle radosci? Spodziewalibyscie sie
tego? A to byta prawda. Wicc czesto, kiedy myslimy: ,,Och! Muzutmanie
nie lubig buddystéw”, to wtasnie to nam uniemozliwia zobaczenie
prawdy. Pamietajcie: miejcie teflonowy umyst, nie pozwalajcie rzeczom
sie przykleié, bo powstrzymaja was przed do§wiadczeniem prawdy.

I to sg cztery sposoby odpuszczania. Powtérzmy. Po pierwsze: wyrzué-
cie niepotrzebne rzeczy. I nie méwie tu o pozbywaniu si¢ débr mate-
rialnych, ale o wyrzucaniu z umystu probleméw, ktére zatrzymuje-
cie, przesztosci i przysztosci. Niepokdj o przysztosé i wszystkie inne
sprawy, o ktore si¢ martwicie. Wyrzudcie to, uproéécie wszystko, badz-
cie wolni, miejcie jedynie kilka rzeczy. Nie no$cie kamieni w plecaku
swojego umystu.

Numer dwa to uczenie sig, jak by¢ zadowolonym z tego, co si¢ ma.
To wspaniale. [Dzwoni telefon.] Posiadanie telefonéw komérkowych
jest wspaniate, badZcie zadowoleni, ze dzwonia, bo b¢da dzwonié tak
czy siak, nie mozna nic z tym zrobié, wigc cieszmy sie, Ze jestesmy tutaj.
O, bardzo przyjemna muzyka. Dzi¢kuje bardzo. Rzadko si¢ zdarza, ze
mnisi stysza muzyke, bo wiecie, nie wolno nam jej stuchaé. Wspaniale
ja ustyszed. Dzickuje bardzo. BadZmy wigc zadowoleni i szczesliwi bez
wzgledu na to, co si¢ dzieje.

Numer trzy: cokolwiek robicie, obdarowusjcie, nie oczekujac niczego
w zamian. Ja nie spodziewam si¢ podzigkowan, niczego nie oczekuje.
Czy podobat si¢ wam ten wyktad czy nie, to wasza sprawa, ja jedynie
wykonatem swéj obowiazek i to wszystko. Daje, bo kocham dawaé,
uwielbiam uczy¢, uwielbiam stuzy¢ innym. Uwielbiam ten rodzaj dawa-
nia. To jest moja rados¢, wiec dzigkuje za okazje do uczenia. To wszystko,
czego potrzebuje. Niczego nie chcg w zamian. To pickne, bo bez ocze-
kiwari jeste$my wolni.

I ostatni: miejcie umyst z teflonu, ktéry niczego nie trzyma, nie trzy-
majcie rzeczy, a zwlaszcza mysli, nawet wiedzy. Mozecie by¢ wolni
i zrozumieé, czym jest odpuszczanie. Jedli od czasu do czasu odpu-
$cimy, to zauwazymy, ze wickszo$¢ probleméw da si¢ przezwyciezy¢.
Jestczas, kiedy musicie cigzko pracowad, kiedy robicie swoje, wypetniacie
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obowiazkiizadania. Musi si¢ jednak znaleZz¢ czas, kiedy mozna odtozy¢
sprawy i odpuscié. Problemem jest to, ze ludzie z Zachodu czy Azjaci
zyjacy na Zachodzie — wszyscy duzo wiedzg o robieniu rzeczy, sa w tym
bardzo dobrzy, ale nie wiedza, jak je pusci¢ i odpoczad.

Na tym polegajq cztery sposoby odpuszczania. Dzigkujg zauwage.
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7. BADZ RADUFNY

- , . 1y . ;
S WIETNIE. MYSLE, ZE WIEKSZOSC Z WAS JEST JUZ W SROD-

ku. Zaczne dzisiejszy wyktad od zadanego wczesniej pytania,
ktére brzmi: w jaki sposéb poradzi¢ sobie ze strachem, niepoko-
jem i zmartwieniami, a wlasciwie, jak je przekroczy¢?

Tylu ludzi martwi si¢ dostownie wszystkim, a to z kolei powoduje
ogrom probleméw i trudnosci. Powinniscie spojrze¢ na mnie — w ogéle
nie mam zmartwien. Spéjrzcie, nie mam zadnego zaplecza finansowego,
awiecie dlaczego? Poniewaz nie dostaje emerytury. Nie mam $wiadczen
emerytalnych, Zadnego zabezpieczenia, nie mam prywatnego ubez-
pieczenia zdrowotnego ani konta bankowego czy karty kredytowej.
Przygladalem sig statutowi Towarzystwa Buddyjskiego Zachodniej
Australii i okazalo si¢, ze w kazdej chwili moga mnie wywalié... W przy-
sztym miesiacu bedzie walne zgromadzenie... Moga poprosié, zebym
odszedt. I wyladuje na ulicy, bez domu, bez pracy, bez pieniedzy, bez zony
czy rodziny. Moje zabezpieczenie finansowe jest rtéwne zeru. Czy wygla-
dam na zmartwionego? To dlaczego wy sie martwicie? Tyle przeciez
macie. I w tym wlasnie rzecz. Im wiecej posiadacie, tym wigcej macie
zmartwien. Jednocze$nie wiem, Ze moja przysztos¢ jest bezpieczna
istabilna. Duzo podrézuje. I nie wykupuje ubezpieczenia zdrowotnego
zakazdym razem, kiedy wyjezdzam. Oczywiscie chcieli mi je kupié, ale
powiedziatem: ,Nie ma mowy”, poniewaz moja polisg ubezpieczeniows
jest zyczliwo$é, dobro¢ i pomoc bardzo wielu ludzi — doswiadczam tego
od lat. I to niesamowicie efektywne, nawet w Korei.

Niesamowite, ze nawet ludzie w Korei mnie znaja. A nie czulem
si¢ tam zbyt dobrze, troche kaszlalem ze wzgledu na temperature
—10 stopni na zewnatrz. Nie uwierzycie — mysle, ze na sali jest kilkoro
ludziz Korei — wyobraZcie sobie, ze w pomieszczeniu jest 26 stopni ciepta
i mréz na zewnatrz. Nie wiem, czemu tam tak mocno podkrecaja tem-
perature wewnatrz. Niewazne, w kazdym razie troche kaszlalem. I tylu
ludzi chciato mi poméc, daé¢ mi lekarstwa... Tak jak wam powiedzia-
lem wezesniej, musze si¢ kry¢ zkazda choroba, jaka tapi¢. Poniewaz, jesli
kaszlne raz... Zdarzylo si¢ to tutaj kilka tygodni temu - zakaszlalem
i w $rodku wyktadu dostalem trzy butelki syropu na kaszel. Naprawde.
W srodku wyktadu kto§ do mnie podszedt, zeby mi cos daé. To wtasnie
jest moje ubezpieczenie zdrowotne. Ludzie beda sie bi¢, zeby mi pomdc.
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Czy to nie wspaniale? To wiele méwi. Jezeli naprawde jestes dobrym,
zyczliwym, hojnym i mitym cztowiekiem, to jest to najlepsza inwesty-
cja na przysztos¢. A nazywa sie: Fundusz Emerytalny Kamma. Dajesz
troszeczke z siebie, a Towarzystwo Buddyjskie da reszte. I to jest prawda.
Czgsto méwie ludziom podczas medytacji, ze jesli chca mie¢ spokojna,
szczesliwa i zdrowa przyszto$é, niech si¢ zastanowia, kiedy ta ich przy-
sztos¢ sie tworzy? Kiedy jest ten jedyny moment, w ktérym mozesz zrobi¢
co$ ze swoja przysztoscia? Wiasnie teraz, nieprawdaz? Jezeli potrafisz
sprawic, ze ten moment bedzie szczgsliwy, spokojny i zdrowy, jest to
najlepsza rzecz, jaka mozesz zrobi¢ dla swojej przysztosci. Co oznacza,
ze nie musisz si¢ o nic martwic. Robisz, co w twojej mocy, bardziej si¢
skupiajac, bedac jeszcze bardziej zyczliwym, wktadajac wiccej wysitku,
wigcej hojnosci, wiecej pigkna w to, co jest teraz. Wtedy wasnie tworzysz
pickna przysztosé. Wiec po co w ogdle sie martwic? Jest w tym sporo
prawdy, czyz nie? Méwilem to wczesniej wiele razy. Warto powtarzaé
to w nieskoriczonosé, bo potrzebujecie prania mézgu. Kiedy widzi-
cie reklame w telewizji, czy tam méwia co$ tylko raz? Nie, powtarzaja
wielokrotnie. Jedli widzimy na przyklad spoty przedwyborcze w tele-
wizji, wiadomo$¢ przekazywana jest w kétko, bez korica. To si¢ nazywa
praniem mézgu. I po calym tygodniu wasz mdzg jest totalnie wyprany.
Dlatego powtarzam te informacje, dopdki ktos nie zda sobie sprawy:
»OK, dlaczego nie?”.

Czasami nie zgadzacie si¢ ze mna, kiedy méwig, ze cos jest dla was
dobre, bo uwazacie, ze nie zyje w prawdziwym $wiecie. Jednak ja zyje
w prawdziwym $wiecie, bardziej niz przypuszczacie. Kiedy podrézuije,
ludzie czgsto pytaja: ,Ajahn Brahm, gdzie mieszkasz?”. Odpowiadam
wtedy: ,,Cdz, w samolocie”. Co moze i jest prawda — czasem dtuzej prze-
bywam w samolocie niz w klasztorze Bodhinyana. To mozliwe. Duzo
podrézuje, nauczajac. Czasami, kiedy duzo podrézujesz, spézniasz si¢
na samolot. Czasami nie wiesz, czy kto$ po ciebie wyjdzie. Czasami nie
wiesz, czy nie znajda czegos nielegalnego w twoim bagazu. Czasami
mozesz w ogole znikna, ale czy si¢ tym martwie? Otdz nie martwig sie
tym wcale, poniewaz zdatem sobie sprawe, ze ktos, kto trafi do wigzie-
nia, szczeg6lnie w Australii, dostaje trzy positki dziennie, a czasem nawet
cztery. Kiedy jestem w klasztorze, dostaje tylko dwa, jesli mam szczescie.
W wiezieniu dostaje sic gruby materac, podczas gdy w klasztorze sypia
sic na podlodze. W wigzieniu mozna nawet oglada¢ telewizje. To niesa-
mowite. Za kazdym razem, kiedy chcesz poby¢ sam, wszystko, co musisz
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zrobid, to uderzy¢ jednego ze straznikéw w nos. Wtedy zaprowadza cie
doizolatki na trzy miesigce. Tutaj nie mam szansy na takie odosobnienie.
Czy mam si¢ przejmowac tym, ze moge pdjs¢ do wiezienia? Nie, ponie-
waz widze dobre strony calej sytuacij.

Czym jest strach i niepokéj? To pesymistyczne patrzenie w przy-
szto$¢. Czasami mamy negatywne nastawienie, zawsze dostrzegamy to,
co najgorsze — w zyciu, w innych ludziach czy nawet w sobie. Ten sam
pesymizm przestania nam przysztosé: ,,O matko, wszystko péjdzie Zle,
wiem, ze tak bedzie. Ekonomia si¢ wali, guz w mojej piersi to na pewno
rak, ktéry mnie zabije. Problemy z oddawaniem moczu to pewnie rak
prostaty, chyba mnie zabije. Wiem, ze umre, i to niebawem. Spadnie
kometa i wszystko zniszczy”. Niesamowite, jak bardzo ludzie si¢ przej-
muja. I jezeli nie martwig sie zyciowymi problemami, wtedy wlaczaja
telewizje i przejmuja si¢ tym, kto wygra w krykieta lub w pitke nozna
albo co stanie si¢ w kolejnym odcinku Sgsiadow czy w jakims$ innym.
Po prostu uwielbiacie si¢ przejmowaé. Po co to robicie? To zupelne
szaleristwo. Tak wiec, zamiast martwic si¢ o przyszto$é i patrzeé pesy-
mistycznie, powinni§my spojrze¢ w nig z nadzieja. Dlatego kilka lat temu
podczas jednego z wyktadéw ukutem nowe wyrazenie. Antonimem
przejmowania sig, czyli pesymistycznego patrzenia w przysztosé, jest
patrzenie w przyszto$¢ z nadzieja, powiedziatem wicc: ,,Nie martw sig,
badZ radufny” [,hopey™ gra jezykowa zwiazana z tytulem piosenki
Don’t worry, be bappy — przyp. ttum.]. Czyli nie ,,szcz¢dliwy”, ale peten
nadziei, ufnosci. Céz za wspaniate angielskie stowo, ktére razem tu
wymyslilismy [po polsku: rado$¢ + ufnos¢é = radufno$é — przyp. ttum.].
Co to znaczy by¢ radufnym? To znaczy mie¢ nadzieje na to, ze w przy-
sztosci sporo rzeczy pdjdzie dobrze: w twoim zyciu, karierze, zwiazku,
ciele, podczas wyktadu. Mie¢ nadzieje to przeciwiestwo przejmowa-
nia si¢. Nie mozna mie¢ tych dwéch stanéw naraz. Wiec nie béj si¢, badz
»hopey”. [Z publicznosci: Tak jak nazwa Indian z plemienia Hopi?]
Ach, racja Indianie Hopi, dzisiaj zostalo ich niewielu, ostatecznie prze-
trwali, wiec byli ,hopey”. Ale to stéwko ma inna pisownie¢ h-o-p-e-y.
Nowe stowo.

Kiedy nie masz zmartwien, kiedy masz nadziejg, mozesz zrobi¢ dostow-
nie wszystko i w pelni cieszy¢ si¢ Zyciem. Jesli nie jestes zmartwiony, jesli
sie nie boisz, jeste$ o wiele bardziej Smiaty w robieniu nowych rzeczy lub
w wypowiadaniu sic. Mam tak, kiedy jade za granice. Gdy pojechatem
do Korei, to jako mnich robilem niesamowite rzeczy. Debatowatem
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ze $wiatowej stawy mnichami zen z Japonii, a wszystko transmito-
wala telewizja. Zupelnie jak podczas meczu Fremantle Dockers z West
Coast Eagles. A tu: Ajahn Brahm przeciwko §wiatowej stawy mnichom,
w Korei. Kto zwycigzy? To ekscytujace. Byto zabawnie. Tak wigc nie
wchodzi sie w zycie, starajac si¢c wygraé, jak w jakiejs grze, pokonaé
innych, poniewaz to moze przynie$¢ duzo leku, niepokoju i zmartwieni.
Zamiast tego zyjemy, zeby dobrze si¢ bawié, odkrywad, by¢ ciekawym
$wiata.

Kiedy czujesz niepokdj, nie mozesz by¢ odwazny. Jestes spigty i popel-
niasz zbyt duzo zyciowych pomytek, a wiec badz radufny, $émiaty,
odwazny w zyciu. Okaze si¢, ze cokolwiek cie spotka, nie bedzie porazka.
Jednym z probleméw niepokoju jest strach przed porazka. Nie ma
w zyciu czego$ takiego jak porazka. Jezeli popelnisz blad, wszystkim
o tym powiedz. Sprawisz, ze beda szczesliwi. To prawda. Kojarzycie
programy, w ktérych pokazuja catemu $wiatu wpadki réznych ludzi
na wizji? To powoduje, ze inni si¢ $miejg. Czy to nie Smieszne? Widzie¢
ludzi, kt6rzy sie myla. Kiedy popetniasz btad, to jest to zabawne. Pewien
cztowiek zklasztoru Bodhinyana, z najdtuzszym stazem jako anagarika,
opisat taka historie w ksiazeczce wydanej z okazji moich 60 urodzin.
Opowiem wam i bedzie to szczera prawda. To sa okulary do czyta-
nia — nie potrzebuje ich, zeby was widzie¢. Zaktadam je tylko do czytania,
nie nosze¢ ich caty czas. Raz jechali$my z klasztoru Bodhinyana wlasnie
w to miejsce, na weekend. W potowie drogi do Nollamara, zdalem sobie
sprawe, ze zapomniatem okularéw. Mialem uczestniczy¢ w obradach,
wiec pomyslatem, ze musze wrécié, przeciez tam wszystko bede musiat
czytaé. Zapytalem, czy moglibysmy zawrdcié, bo zostawitem okulary
w klasztorze. A wtedy on spojrzat na mnie i powiedzial: ,, Ajahn Brahm,
sp6jrz naswoj nos”. Wiec... miatem okulary na nosie. Czy to przytrafia sie
iwam? To mogto si¢ przydarzy¢iwam, ale on opisat to w ksiazce, tak ze
kazdy mégt o tym przeczytad. To $wietnie. To oznacza, ze mozna uszczg-
sliwia¢ innych, popetniajac gtupie pomylki. Zatem, gdy popelniamy
bledy, nie béjmy si¢, zdajmy sobie sprawe, ze bledy sa czyms, co ktos
nazwal ,porazka do przodu”. Nie tylko porazka, ale porazka do przodu.
Chodzi o to, ze w rezultacie uczymy sie, ro$niemy w site i stajemy sie lepsi.
Jezelinie boisz si¢ porazek, mozesz si¢ osmieli¢, probowaé nowych rzeczy.
A jes’li jestes odwainy i prc')bujesz nowych rzeczy, to Czujesz si¢ o wiele
szczeSliwszy i odnosisz wiccej sukceséw.
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Wielu z nas za bardzo martwi si¢ tym, co pomysla sobie inni. To glupie,
poniewaz ludzie o nas nie mysla. Kiedy masz okoto dwudziestu lat, przej-
mujesz si¢ tym, co inni o tobie pomysla. Dlatego faceci musza mie¢ dobra
gadke, a dziewczyny musza wyglada¢ modnie. Kiedy masz dwadzie-
$cialat, zdecydowanie przejmujesz si¢ tym, co my$lg o tobie inni. Kiedy
jeste$ okoto czterdziestki, zyskujesz pewnos¢ siebie. Masz gdzies, co
powiedzg inni, bo i tak zrobisz swoje. Znacie takich ludzi, prawda? ,,Po
prostu to zrobie, ubiore si¢, jak tylko zechcg”. A kiedy jestes po sze$édzie-
sigtce, w koricu dowiadujesz si¢, ze tak naprawde nikt o tobie nie mysli.
Gdybys tylko to wiedzial, kiedy byte§ mlodszy, miatbys o wiele lepsze
zycie. Ludzie o tobie nie mysla. Nie jeste$ tak wazny. Warto tu zacytowad
Winstona Churchilla. Miat $wietng odpowiedz na pytanie: ,,Pamietasz
mnie?”, brzmiala: ,A powinienem?”. Zawsze myslimy, ze jestesmy tacy
wazni i ze ludzie nas pamietaja. Moja odpowiedzZ bytaby nieco bardziej
delikatna i mita. Naprawde spotykam mnéstwo ludzi kazdego roku,
wiec kiedy przychodzg i pytaja: ,Ajahn Brahm, pamigtasz mnie?”.
Odpowiadam: ,,Ach tak, oczywidcie, ze pamigtam. Ty jeste$ ta osoba,
ktérej imie ciagle wypada mi z gtowy”. To o wiele milsze, nieprawdaz?

Dlaczego tak czgsto czujecie niepokéj i przejmujecie sie tym, co inni
o was pomysla? Po pierwsze... albo po drugie lub trzecie, nie pamie-
tam... Za kazdym razem, gdy si¢ martwisz o swéj wizerunek, o to, co
powiedza inni, przysparzasz sobie tylko zmartwieri i niepokoju. Mozesz
by¢ gejem, ktéry boi si¢ do tego przyznaé, boisz si¢, co pomyslg inni,
ale po co, przeciez bycie gejem jest ox. Z tego strachu mozesz zostaé
mnichem i zy¢ w celibacie. Celibat, jako jeden z rodzajéw seksualnosci,
tezjest ostatnio dyskryminowany. Kilka tygodni temu czytatem artykut
jakiego$ eksperta, ktéry twierdzi, ze celibat nie jest naturalny. To samo
méwili o homoseksualizmie, wiecie, Ze nie jest naturalny: ,Damy ci jakie$
leki, zeby to naprawi¢”. A teraz méwia to o celibacie: ,,Ajahn Brahm,
moze potrzebujesz jakiej$ porady, zeby posmakowaé zycia?”. Naprawde
tak méwia. Wiec znowu walczg o prawa tych, ktdrzy zyja w celibacie.
Rozmawiatem o tym z paroma osobami. Zawsze to powtarzam: kiedy
bedzie nast¢pna parada réwnosci podczas Mardi Gras w Perth, musze¢
tam by¢. Za‘dam prawa do celibatu.

Wracajac do tematu, co zrobié, zeby nie czud Ieku przed tym, co
powiedzg ludzie? Wiele razy to powoduje duzo strachu. Mozesz mie¢
ogromne ktopoty, a idac do wigzienia, obawiasz sie, co na to powie-
dza inni. Znam mnéstwo wspaniatych ludzi, ktérzy tam byli. Nelson

Bydz radufny - 113



Mandela, Gandhi - obaj siedzieli w wiczieniu. Czasami zastanawiamy sie,
co pomysla o nas inni, kiedy popetnimy btad, kiedy co$ nam si¢ nie uda.
Blagam... nieistotne, co my$lg inni, tylko to, co sami myslimy o sobie.
To wiadnie jest najwazniejsze. A tylu ludzi postrzega siebie przez pryzmat
czyichs opinii. To sprawia, Ze jest si¢ podatnym na strach i obawy. Tutaj,
na duchowej ciezce takiej jak buddyzm, sami poprzez wlasna medyta-
cje poznajecie, kim jestescie. Nie mozecie by¢ zalezni od innych. Co oni
o was wiedza? Skad moga wiedzied, kim naprawdg jestescie, co zrobili-
Scie, jakich trudnosci doswiadczyliscie w zyciu, w jaki sposéb doszliscie
do miejsca, w ktérym jestedcie, i ile wysitku to kosztowato? Jak ktokol-
wiek moze was oceniaé¢? Zdecydowanie nie moze. Nikt tak naprawde
was nie zna. Nawet wasi partnerzy, zktérymi dzielicie zycie od dtugiego
czasu... Przez te wszystkie lata ta druga osoba ciagle cie odkrywa, tak jak
ty odkrywasz samego siebie. To cz¢é¢ zwigzku — odkrywad siebie nawza-
jem. Wtedy mozna odkry¢ réwniez to, kim si¢ samemu jest. Jak ktokol-
wiek moze was podsumowacd, nazywajac gtupcem albo $winia? Nikt nie
moze tego robi¢. To niemozliwe. A ze ludzie w to wierza, to inna historia.

Jesli ktos nazwie cie idiota, jedynym powodem, dla ktérego jestes
smutny, zdenerwowany, jest to, ze mu wierzysz. Gdybys wiedzial, ze
sie myli, nie czulbyf sie Zle. Jesli ludzie przychodza i nazywaja cie idiota,
trzeba powiedzieé: ,,Przykro mi, ale si¢ mylicie”. I wtedy mozna odejs¢.
Czy potraficie to zrobi¢? Bardzo czesto nie. Kto$ przychodzi i nazywa
cie gtupcem, idiots, ciamajda. Cudne stowo, prawda? O wiele lepsze od
stowa idiota. Ktos okresla cie tymi brzydkimi stowami, a ty w to wierzysz
i czujesz si¢ zle. Gdybys wiedzial, Ze tak nie jest i miatby$ wlasny obraz
siebie, ktéry bylby poparty zrozumieniem tego, kim naprawde jestes,
wtedy oczywiscie nie miatbys z tym probleméw. Nie przejmowalbys sie
tak bardzo, co inni ludzie o tobie pomysla. Twoja pewno$¢ siebie brataby
sic z wnetrza, nie bytaby kontrolowana przez otoczenie. To cudowna
rzecz wiedzied, kim si¢ jesti czud sie z tym dobrze. Jak méwitem podczas
odosobnienia, chodzi o to, zeby cenid siebie, Zy¢ w zgodzie ze soba, rozu-
mied, kim si¢ jest dzigki temu wszystkiemu i czu¢ do siebie szacunek.
Wtedy masz spokdjizyjesz beztrosko, bedac tym, kim jestes w zyciu. To,
co mysla inni, wpada jednym uchem, a wypada drugim.

Ktos pytal mnie wezesniej o krytyke w pracy, ale tak naprawde zawsze
jestesmy krytykowani, cokolwiek zrobimy. Ja tez czasami jestem kryty-
kowany. Nie do korica wiem dlaczego. Inni mnisi na przyktad twierdza,
ze opowiadam kiepskie dowcipy. Nie wiem, dlaczego tak méwia, ale
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mam niezty dowcip w tym tygodniu. Zblizal si¢ pierwszy dzien w szkole.
Jeden dzieciak zostat zapytany, jak nazywa si¢ jego mama. - Mojamama
nazywa si¢ Usmiech. — A twdj tata? — Tata nazywa si¢ Smiech — To chyba
Zart? — Nie, jajestem Dowcip, to méj brat nazywa sie Zart. Tak, ten byl
naprawde $mieszny. Pewnie nikt z was go wczesniej nie styszat. Ten jest
nowy... Przypomne, zebyscie mogli go powtérzy¢, kiedy stad wyjdzie-
cie: mama nazywa si¢ Usmiech, tata Smiech, chyba zartujesz, nie, ja
nazywam sie Dowcip, méj brat to Zart. Tak wiec sami widzicie, jedy-
nym powodem, dla ktérego moge opowiada¢ kiepskie dowcipy jest to,
ze nie obchodzi mnie, co o mnie myslicie. Inaczej w ogéle bym ich nie
opowiadat. Nie mozna czué strachu, ze wszystko zawsze péjdzie Zle. Jesli
czuliby$my strach, czy w ogéle byliby$my w stanie opowiada¢ kawaty?
Dlaczego wiec si¢ boimy? Jaki w tym sens?

Boimy sig, co inni o nas pomysla, boimy sie porazek, ktére ponosimy
w zyciu. Dla mnie porazka stanowi etap, podczas ktérego naprawde
si¢ uczymy, wiec pozwalaj sobie na popelnianie btedéw i szanyj to.
Czy mozna przewidzieé, ze co$ w zyciu pdjdzie nie tak? Zawsze prze-
ciez popetniamy bledy. Idac dalej, kiedy nie martwisz si¢ o przysztos¢,
nie musisz robi¢ tych wszystkich planéw. Sa tacy, ktérzy zawsze majg
jaki$ plan A, B czy C, majg caty alfabet planéw. Potem maja plany Az,
A2, A3z, Britd. To niesamowite, jak wiele ludzie potrafig zaplanowac.
Nauczylem si¢ z do§wiadczenia — a mam 61 lat - ze kiedy nie planuje,
rzeczy nie ida dobrze. To prawda, idg Zle, jezeli nie masz wystarcza-
jaco duzo planéw. Wiecie, to jak z planami Towarzystwa Buddyjskiego
Zachodniej Australii — kto bedzie prezesem, kto bedzie sekretarzem,
i tego typu rzeczy. Kiedy nie planujesz, cos idzie nie tak, a gdy obmy-
Slasz plany, sprawy i tak idg zle. To prawda. Zatem, czy planujesz czy nie,
sprawy i tak idg Zle. Zamiast tego mozesz przestaé planowac i cieszy¢ sie
zyciem, poniewaz wiesz, ze zycie jest tym, co i tak pdjdzie Zle, bo inaczej
rzZecz ujmujac, jest serig nieoczekiwanych Wydarzer’l. To jest moje rozu-
mienie Zycia. Seria niespodziewanych i nieprzewidywalnych przygéd.
A to zkolei oznacza, ze nigdy nie mozesz przewidzie¢, co zrobisz.

I na przyktad w Korei jedng z bardziej niespodziewanych rzeczy, jaka
mnie spotkata, bylo wystapienie w kBs, narodowe;j stacji telewizyjne;j,
w wiadomo$ciach wieczornych, w programie o najwickszej ogladalnosci.
A kiedy wystepujesz w programie z najwicksza ogladalnoscia, z prezen-
terem, ktdry przeprowadza z toba wywiad, to po pierwsze musisz... i§¢
na makijaz. Wiecie, kiedy zostawatem mnichem, nie spodziewatem sie,
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ze kiedys bede miat makijaz. Wiasciwie to juz byl méj czwarty makijaz.
Po co w ogdle ogladaé¢ mnicha w wiadomosciach wieczornych? To mnie
zaskoczyto. I oczywiscie wielu by si¢ zestresowato — telewizja na zywo,
wiadomo$ci wieczorne, tysigce widzéw. Bylibyscie spieci? Jasne, Ze nie,
to nie ma znaczenia. Jedli si¢ strasznie pomyle, to $wietnie. Bede miat
spokdj i nie trzeba bedzie tam wiecej wracal. Bede sie cieszyt zyciem.
Oczywiscie, jesli wszystko pdjdzie dobrze, by¢ moze ponownie mnie
zaprosza i dotre do wickszej liczby ludzi. Tak czy inaczej zachowuje pozy-
tywne nastawienie do przysztosci.

Cokolwiek si¢ stanie, bedzie w porzadku. Kiedy stracisz prace, $wiet-
nie, mozesz pojechac na wakacje. Wiecie, jak cigzko jest teraz pojechaé
na wakacje, dosta¢ odpowiednio dtugi urlop? Zawsze kiedy chcesz wzia¢
dtuzszy urlop, twoi pracodawcy woleliby, Zeby$ pracowal, wiec moze si¢
okazaé, ze kiedy wrdcisz po urlopie, juz nie bedziesz miat pracy. Trudno
w dzisiejszych czasach pojechaé na wakacje. A kiedy ci¢ zwolnia, mozesz
sobie powiedzie¢: ,,Tak, nareszcie wakacje, moge cieszy¢ sie wolnoscia”.
Nie martw si¢ problemami finansowymi. Wtasciwie nie wiem, czemu
ludzie tak duzo czasu poswiecaja na martwienie si¢ o pieniadze. I tak
umrzesz, nie zabierzesz pieni¢dzy ze soba. I nie dawaj ich swoim dzie-
ciom, bo i tak je zmarnuja. Zatem gdy tak bardzo si¢ nie przejmujesz,
mozesz cieszy¢ si¢ zyciem o wiele, wiele bardziej. Co réwniez oznacza,
ze nie musisz martwic si¢, ze popetnisz blad. Ile razy tak naprawde byli-
$cie w powaznych tarapatach? Kiedy twoje zycie si¢ sypie, bo dostates
wymowienie, stracile$ prace...

Pamietam rozmowe z pewnym czlowiekiem. Opowiadal mi, Ze praco-
wal dla firmy. Bylo to w Indonezji. Jego szef wezwat go do biura i popro-
sit grzecznie, zeby zlozyt wypowiedzenie. On na to, ze nie. Myflicie, ze
macie trudnego szefa? To postuchajcie, co zrobit ten... Otéz ten szef
wyjat zszuflady bron, przytozyt mu do skronii powiedziat: ,,Zrezygnuj”.
Nie sadze, zeby zwiazek zawodowy miat z tym co$ wspdlnego, ale tak
bywa w Indonezji. Wiec musiat zrezygnowac i myslal, ze to koniec
$wiata. Dwéjka matych dzieci, pickna zona, pokazny, bogato wypo-
sazony dom i nagle zostat bez pracy. Nie do korica wykopany, ale bliski
tego, by kopnaé w kalendarz. Co zrobit? Okazalo sie, Ze to byta najlepsza
rzecz, jaka przytrafita mu sie w zyciu. Miat kontakty, wiedziat wszystko
o pracy, jaka wykonywat — o kwestiach zwigzanych zimportem i ekspor-
tem — wiec otworzyt wlasng firme. Stat si¢ multimilionerem. Widzicie,
czasami myslimy, ze wszystko idzie Zle, ale nigdy nie wiemy, co sie
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stanie. Ilu ludzi, ktérym przytrafito sie co$ ztego, méwito, ze to kata-
strofa, a potem, kiedy spojrzeli wstecz, okazywalo sie, ze ta katastrofa
byta najlepsza rzecza w ich zyciu. I dlatego wiasnie nie powinniscie si¢
0 nic w zyciu martwic.

Jest taka historia, ktdéra czasem opowiadam. Historie czgsto ucie-
kaja mi z glowy. To opowie$¢ o cztowieku, ktéry jechal na lotnisko
w Bombaju. Czy przywotywalem ostatnio te historie? Pewien cztowiek
opowiadal mi ja dawno temu, a byt to biznesmen, ktdry robit interesy
w Bombaju. Kiedy zatatwit swoje sprawy, miat jeszcze bardzo duzo czasu,
ztapat takséwke, ktéra miata go zawiez¢ na lotnisko, ale.... takséwkarz
zabladzit. Zabtadzit w miescie, w ktérym mieszkatl. Mezczyzna miat
sporo czasu, ale gdy tak jeZdzili, ten czas powoli uciekat. Jezdzili w kétko,
ciagle w duzej odlegtosci od lotniska, wigc zaczat sie martwié, ze spdzni
sic na samolot. Nadal btadzili, a on juz wiedzial, Ze z pewnoscia nie zdazy
na samolot... Kiedy zblizyli si¢ do lotniska, pomyslal, ze moze jest jaka$
szansa, w koricu w Indiach loty s3 czgsto opéznione. Ale kiedy byli juz
blisko, okazato sie, ze ten nie byt opdzniony — zobaczyt, jak jego samo-
lot startuje. Czesto na ogonie samolotu mozna zobaczy¢ znak linii lotni-
czych. Zobaczyt, jak jego samolot odlatuje, i bardzo si¢ zdenerwowat na
tego gtupiego takséwkarza. Krzyczal na niego i zdecydowanie nie byty
to mile stowa. I nagle, gdy tak krzyczat na gtupiego takséwkarza, zoba-
czyl, ze samolot spada — rozbit si¢ i nikt nie przezyl. ,Cudowny takséw-
karz. Wspanialy takséwkarz. Kocham ci¢ tak bardzo, cmok, cmok, cmok.
Masz tu wielki napiwek”. Ten takséwkarz uratowat mu zycie. Czlowiek,
ktéry mi to opowiedzial, od czasu tego wydarzenia nie martwi si¢ juz
niczym. Byt tak przejety, ze spdini si¢ na samolot, ale nie wiedzial, ze to
spdznienie naprawde uratuje mu zycie.

Wszystkie sprawy, o ktére si¢ martwimy, moga pdjsé nie tak, zawsze co$
moze pojsé zle. A czgsto seria nieoczekiwanych zdarzen, zwana zyciem,
jest bardzo pozytywna. U schytku zycia, kiedy spojrzysz na wszystkie
sprawy, ktorymi si¢ przejmowales, zobaczysz, ze wigkszos¢ rzeczy, o jakie
sic martwiles, nie wydarzytassie, a te, ktére sic wydarzyty, nie byty powo-
dem do zmartwien. Okazaly si¢ szcz¢sciem w nieszczgéciu, a przy tym,
ile gtebi wniosty do twojego zycia. Uwazasz, ze wszystko potoczyto sie
nie tak, jak powinno? Weale nie — to byta cz¢é¢, ktéra dodata zyciu barw,
atobie data do$wiadczenia. Jestem dobrym tego przyktadem — ja, ktéry
statem si¢ mnichem. A dlaczego nim zostalem? Bo rzucita mnie dziew-
czyna. To byto straszne. Nie, to byto wspaniale! ,,O nie, co ja teraz zrobig?

Bgdz radufny - 117



Dziewczyna mnie rzucita... wiec zostane mnichem!” Zostalem mnichem,
zeby zapomnie¢. Wtasciwie... moze mnie rzucila, nie pamietam teraz...
No dobra, nie zostalem mnichem, zeby zapomnieé. Ale wydarzyta sie
wspaniata rzecz — zostalem mnichem. Ciesze sie tym, jak tylko si¢ da, gdy
robi¢ wszystko to, czego zwykle nie spodziewacie si¢ po mnichu: wyste-
puje w telewizji lub podrézuje do tych wszystkich wiekowych klaszto-
réw w Korei, jak ten najbardziej znany, ktéry miatem okazje odwiedzi¢
w Korei Potudniowe;j. Stoi wysoko w gérach, to naprawde odlegte miej-
sce, ma okoto 600 lat. S3 tam pickne budowle, pokryte $niegiem, ktdry
topi sie, spadajac kroplami z dachéw $wiatyni. Kazda kropla to osobna
mozliwos¢ zostania o$wieconym. I pickna zamarznieta rzeka na tere-
nie klasztoru. Przez 600 lub 700 lat mnisi medytowali, stajac si¢ oswie-
conymi dzigki wszystkim mocom, byto to co$§ na wzér tego, co znamy
z filméw o kung-fu. Oczekiwalem, Ze ci wszyscy siwowlosi 200-letni
mnisi powiedzg co$§ madrego.

To $wietnie méc robid tego typu rzeczy jako mnich, to catkowicie
nieoczekiwane. Bo wiecie, wyobrazalem sobie, ze bycie mnichem polega
na tym, ze nic si¢ nie robi, tylko siedzi caty dzieri i medytuje. Ale moje
zycie okazato si¢ zupelnie inne. Twoje Zycie tez nie jest pewnie takie,
jakie wydawaloby sie, ze bedzie. Przestari wigc przejmowac sie tym, co
mogtoby by¢, a zamiast tego otwdrz sig na to, co nieoczekiwane. Przyjmij
te niepewno$¢. Nie wiem dlaczego, ale kto$ zapytal mnie wezesniej,
czy potrafi¢ wrézy¢ i przepowiadaé przysztosé. Powiedziatem: ,Tak.
Przyznaje sie, potrafie przewidywad przyszto$é”. Moge przepowiedzied
przyszto$é wlasnie teraz: wasza przyszlosé jest niepewna. I okaze si¢ to
prawda. Przyszto$é kazdego, kto urodzit si¢ w roku smoka, zaczynajacym
sic za kilka tygodni... A przepraszam, nie smoka, tylko weza. Widzicie,
popetniam bledy. I jest mi z tym dobrze. Dobrze, wigc bedzie to rok
weza. Przyszto$é kazdego, kto urodzit sic w roku weza bedzie... niepewna.
Nie wiemy, co si¢ stanie. Jako buddysta wiem, ze przysztosé jest nieznana.
Nie mozna jej przewidzied. Zadna wrézka nie moze powiedzied, co si¢
wydarzy w przyszto$ci, poniewaz zawsze masz wplyw na to, co si¢ dzieje.
Ty tworzysz swoja przysztoéé. To niesamowite zdac sobie sprawe, Ze nie
jestes ofiarg przysztosci. Jestes jej tworca. Jezeli uswiadomisz sobie, ze
to esencja kammy w buddyzmie, to zrozumiesz, ze nie jeste$ ofiara, nic
nie jest ustalone z gdry, wiec tak naprawde mozesz zrobi¢ wszystko, co
chcesz, z tym, co masz. To zdumiewajace, widzie¢ pomystowo$é ludzi.
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Podczas nocy sylwestrowej, wigilii Nowego Roku, pokazywa-
tem tu kilka filméw. Jednym z nich byt film o Orkiestrze Smieciowej.
Nie jestem pewien na 100%. Ale filmik byt o dzieciakach w Kolumbii.
Mieszkaty w miescie, gdzie byto duze wysypisko $mieci, i zbieraly przed-
mioty z wysypiska, zeby robi¢ z nich klasyczne instrumenty muzyczne.
Pami¢tam wiolonczele zrobiong z beczki na rope i kawatka drewna.
Mysle, ze gdzie$ dostali czy znaleZli prawdziwe struny. Niesamowite, bo
to brzmiato jak prawdziwa wiolonczela. Robili tez skrzypce ze $mieci.
Grali naprawde swietng muzyke klasyczng. To niezwykle inspirujace
nagranie, na ktérym mozna zobaczy¢, jak dzieci staty si¢ innowacyj-
nymi muzykami i co zrobity z tego, co inni wyrzucili. Zobaczy¢ beczke
z przytwierdzonym do niej kijem i strunami i ludzi grajacych na takim
instrumencie to naprawdq pigkne, inspirujace.

Chodzi mi o to, ze duzo mozna zrobi¢ z tym, co mamy. To znaczy, ze
mozesz tworzy¢ przysztosé. Jesli zdasz sobie z tego sprawe, wszystkie
twoje zmartwienia znikng. Zamiast martwic sie, ze wszystko péjdzie Ze,
okropnie albo o to, co si¢ z tobg stanie, zastanéw si¢, co mozesz zrobi¢
z tym, co masz. Zmienia si¢ wowczas podejs’cie, porzucasz przejmowa-
nie si¢ i zaczynasz aktywnie uczestniczy¢ w kreowaniu wiasnej przy-
sztodci. Zaczynasz rozumied, ze jestes w stanie tworzy¢ taka przysztosé,
jaka chcesz. Ta wiedza jest pigkna. Ty jestes twérca. Wiec przestan sie
martwié przyszto$cia, wyjdZ jej naprzeciw i zacznij ja tworzy¢. Kiedy si¢
martwisz, to ci¢ obezwladnia. Jezeli ciagle sic martwisz i martwisz, nie
robiszdla przyszlos’ci nic pozytecznego. Zamiast tego stan si¢ jej autorem.
I mozesz to zrobid, to si¢ nazywa prawem kammy. Czy to nie uwalnia-
jace? To daje ci zaréwno wyzwolenie, jak i ogromna odpowiedzialno$¢.

Nie mozesz tylko modli¢ si¢i btaga¢: ,,Ajahn Brahm, czy mozesz stwo-
rzy¢ moja przyszto$é za mnie, prosz¢? Dam ogromny datek, podpowiedz
mi tylko liczby, kt6re pojawia sie na loterii, zebym mdgt wygrad pokazna
sume”. Albo: ,,Czy mégtbys, prosze, sprawié, by ta dziewczyna z ostat-
niego rzedu si¢ we mnie zakochata?”. Ludzie czgsto prosza mnichéw
o niesamowite rzeczy. Wszystkie te rzeczy, ktére wymienilem, naprawde
ustyszatem. Wicc nie, nie bede tworzyt twojej przyszlosci za ciebie. Jesli
chcesz, zeby dziewczyna z ostatniego rzedu sic w tobie zakochata, to po
pierwsze umyj zeby... o tak, ty tez mozesz brzydko pachnieé... wigc zréb
cos, zeby stworzy¢ swoja przysztosé. Wtedy zdasz sobie sprawe, ze w ogdle
nie masz zmartwieni zwigzanych z przyszltoscia. Twoje skupienie jest skie-
rowane na czas terazniejszy, na to, jak sprawi¢, zeby cos sie wydarzyto. Do
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tych, ktdrzy cierpia na chroniczne zamartwianie si¢ i chroniczny niepo-
koéj: zawsze méwicie o tym, co jest poza waszym zasi¢giem. ,,Ciagle si¢
martwie, ciagle czegos si¢ boj¢”. To dlatego, ze zbyt dtugo byto to w tobie
zakorzenione. Za kazdym razem, kiedy cos sie nie udato, byte$ karany,
ponizany, méwiono ci, Ze nic nie jeste$ wart, wiec ciagle byles przera-
zony mozliwo$cig porazki. Byte§ upokarzany, méwiono, ze nie jestes
wystarczajaco tadny, bystry, dobry, bla, bla, bla... Az w koricu przero-
dzito si¢ to w niskg samoocene. Patrzysz w lustro i nie mozesz juz powie-
dzieé: ,Jestem wystarczajaco dobry”. Niepokoisz si¢ o przysztosé, wiec
co mozesz z tym zrobi¢? Mozesz duzo medytowac albo po prostu przy-
chodzi¢ tutaj na regularne pranie mézgu.

Innym sposobem na radzenie sobie ze zmartwieniami jest zrozumie-
nie, ze te troski, niepokdj, lek, cokolwiek, odbijaja si¢ na twoim ciele.
Ciato jest fizycznym odzwierciedleniem emocji. Za kazdym razem, kiedy
czujesz niepokdj, nie patrz na niepokdj w umysle, poczuj go w ciele.
Wspdlczesni ludzie sg skupieni na ciele znacznie bardziej niz na umysle.
Mozesz wigc poradzi¢ sobie z problemem w ciele poprzez relaksacje tej
czesci, w ktdrej jest on umiejscowiony. Jest taka stara historia, ktéra
opowiadatem wiele razy, o kobiecie cierpiacej na chroniczne stany
lekowe. Zapytalem, gdzie to czuje, odpowiedziata, ze w klatce pier-
siowej. Poprositem, zeby opisata to uczucie, zeby byla go w petni $wia-
doma. BadZcie swiadomi tego, gdzie odczuwacie zmartwienia, gdy macie
ich duzo. Nie skupiajcie si¢ na swojej glowie, ale na tym, jak odczuwa-
cie to w ciele. Kiedy wiecie, jak si¢ z tym czujecie, kiedy wasza uwaga
obejmuje w petni ciato... To éwiczenie z buddyjskiej psychologii: kiedy
odczuwasz co$ w ciele zamiast w umysle, wtedy masz wtadze nad Iekami.
Mozesz masowaé to miejsce, zeby je zrelaksowad — sprawdz, jak odczu-
cie w twoim ciele si¢ zmienia. A naprawde si¢c zmienia. Jesli poczujesz
zwickszenie napiecia, znaczy, ze to nie ten kierunek. Jedli poczujesz, ze
cialo jest bardziej rozluznione, wtedy znaczy to, ze obrates dobra droge.

Powtdrze: uwaznos$é daje ci informacje zwrotng. To jedna z jej wspa-
niatych cech. Zyskujesz kontrole, poniewaz masz pewnego rodzaju
miarke, wskaznik i wiesz, czy czujesz napiecie czy czujesz si¢ zrelakso-
wany. A po pewnym czasie to wydaje si¢ jeszcze prostsze. Wiesz doktad-
nie, co robi¢, by zmniejszy¢ uczucie niepokoju albo zmartwienie. Mozesz
zrobi¢ to sam. Wszystko polega na wspdtczuciu i zyczliwoéci. Odprezasz
ciato i odprezasz, i odprezasz. Jezeli chodzi o t¢ kobiete, powiedziatem
jej, zeby masowata klatke piersiowa za kazdym razem, kiedy ma stany
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lekowe. A miata z nimi ogromny problem. Masaz to bycie Swiadomym
swojego cialaiobdarzenie go szacunkiem. Ciagly masaz, dopdki to uczu-
cie nie minie. Tak wtasnie poradzila sobie z chronicznym lekiem, ktéry
sprawial, ze byta przykuta do tézka, smutna, bo nikt, zaden lekarz, nie
byt w stanie jej poméc. Ale ta metoda zadziatata. Jedli jestes kims, kto
naprawdq duzo sie martwi, jest niepewny w pracy, zmartwiony w domu,
na ulicy, poczuj to zmartwienie w swoim ciele. Nie prébuj rozwiazy-
wac problemu w glowie. Nie masz takiej mocy, zeby to zrobi¢. Poczuj to
w ciele, gdziekolwiek jest umiejscowione, i zrelaksuj te czgé¢ ciata. Jezeli
rozluznisz fizyczny odpowiednik leku i zmartwien, znikna réwniez takie
uczucia. Te dwie rzeczy idg w parze, kiedy zrelaksujesz ciato, twéj umyst
takze si¢ odprezy. Jezeli miewasz ataki paniki, postaraj si¢ zrozumie¢,
w ktérej czesci ciata s3 one umiejscowione. Poznaj to uczucie. Przytéz
reke i masuj. To bardzo odpreza, a panika i niepokdj znikaja.

Oto sposoby zwalczania niepokoju i trosk pojawiajacych sie w zyciu.
Wiele razy wynikaja one po prostu ze zlego nastawienia umystu, bted-
nego toku myslenia, poniewaz kiedy tylko zaczynasz si¢ martwié, pogar-
szasz sprawe. Mozna to poréwnac do rosngcej $nieznej kuli, toczacej sie
w dot coraz szybciej. Czasami to btedne koto. Masaz napigtych czesci
ciala jest genialny, bo trzyma ci¢ z dala od potegowania stresu, przenosi
problem z umystu do ciata, dzieki czemu mozesz rozluznié sic do maksi-
mum. Jesli mniej si¢ martwisz, czerpiesz duzo korzysci. Ale ci, ktdrzy
sic nie martwia, maja pewne efekty uboczne. Ja nie martwig sie w zyciu
zbyt wiele, bo po co? Ide, wyktadam, nie obchodzi mnie, co ludzie o tym
mys$la, opowiadam dowcipy, nie przejmujac si¢ za bardzo tym, co inni
beda méwié naich temat. Ubieram si¢ jak dziewczyna, mam naktadany
makijaz, gdy jestem w telewizji, i nie przejmujg si¢ innymi, dobrze si¢
bawig. Jest jeden minus, gdy nie martwimy sie w zyciu. A minusem jest
to, ze jezeli nie przejmuje si¢ za bardzo, przybieram na wadze. Ludzie
mi méwig: ,Ajahn Brahm, gdy si¢ martwisz, stajesz si¢ szczuplejszy”.
Wiec staram si¢ jak mogg, zeby martwié si¢ nieco bardziej, zeby spalié
zbgdne kilogramy. Nawet nie jem tak duzo, ale mam bardzo wolny meta-
bolizm i dlatego przybieram na wadze. Dlatego wszyscy najlepsi mnisi
i mniszki sg grubi. Bo si¢ nie martwig. Jezeli znajdziecie mnicha, ktéry
jest naprawde chudy, to bedzie oznaczalo, ze na pewno sie martwi, ze
ma stany lekowe — zupelnie tak jak wszyscy inni — i powinien po$wic-
ci¢ si¢ medytacji. Kiedy pojechatem do Korei, byli zachwyceni, ze jestem
grubym mnichem, méwili mi: ,Jestes bodhisatta”. Ci, ktérzy wiedza co$
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na temat buddyzmu, na pewno kojarza, ze w odtamie buddyzmu maha-
jana maja bardzo grubego Buddhe¢. I w Korei powiedzieli: , A, to ty, nie
wiedzielismy, Ze maja grubego Buddhe w Australii”. Wiecie, ze kiedy
idziecie zagra¢ na loterii, musicie pogtaskaé grubego Buddhe? Statem
kiedy$ tu niedaleko, kiedy podeszta chiriska dziewczynka i pogtaskata
mnie po brzuchu. Nie miatem nic przeciwko, to bardzo dobre. Jedli bede
chciat znalez¢ fundusze dla klasztoru, stane przed kolektura z jakims
kubeczkiem i pozwole si¢ glaskac za dolara. Mysle, ze w taki sposéb
mozna by zarobi sporo pieniedzy.

Tak wigc, jak wezesniej wspominatem, jest duzo sposobéw radze-
nia sobie z niepokojem i zmartwieniami w zyciu. Cho¢ powinienem
powiedzied jeszcze o jednym. Przez wszystkie te lata miatem bardzo
duzo publicznych wystapien i ludzie przychodzili do mnie, méwiac, ze
najbardziej przerazajaca rzecza w zyciu jest whasnie publiczne wygtasza-
nie przemdéwien. Mozna powiedzieé, ze jestem dosy¢ odprezony, kiedy
daje publiczne wyktady, ale wiele lat temu nie bytem az tak zrelaksowany.
Pamigtam, ze przyszedlem tutaj, mialem daé wyktad i nagle przyszta mi
do glowy myf¢l, ze wszyscy ciludzie przychodza w pigtkowy wieczor, zeby
mnie postuchad. Co, jesli sie zatne albo méj wyktad bedzie naprawde zty?
Prawdopodobnie zawiodg tych ludzi, a co gorsza, nie przyjda tu nigdy
wigcej. Wystarczy jeden zty wyktad, jeden kiepski zart i koniec. Wiele
razy bylem naprawde bliski zalamania.

Przypomniato mi si¢ to, poniewaz bedziemy mieli teraz sporo pracy
w klasztorze. Mamy most nad strumieniem. I ja, miedzy innymi, robi-
lem ten most. Wszystko bylo zaprojektowane, trzeba bylo sie upewnid,
Z€ jest wystarczajaco mocny, CZy wytrzyma wage ciqiaréwki zbetonem.
W tamtym czasie zaktadalismy, Ze po jednej stronie mostu beda mnisi,
a po drugiej mniszki. Wigc napisalem zart, Ze teraz most jest na tyle silny,
zeby unies¢é dwie grube mniszki jednoczesnie. Dostatem potem naprawde
ostre listy: ,Co ty wygadujesz? Dwie grube mniszki — to seksistow-
skie!”. Po tym zarcie kilka oséb chciato zrezygnowad z Towarzystwa
Buddyjskiego. Wiec czasami opowiadam naprawde kiepskie kawaty.
I to byt wlasnie jeden z nich. Nie mam problemu z przyznawaniem si¢
do btedéw. Czasami je popetniamy. PéZniej mozna si¢ z tego $miaé, bo
przeciez wszyscy popetniamy btedy. Wiec trzeba da¢ innym spokdj,
da¢ spokdj sobie. Kiedy méwie ludziom o swoich biedach, moga mie¢
woéwczas nieco mniej probleméw z wlasnymi pomytkami. Nie trzeba
by¢ doskonatym. Jaka to ulga. Nie muszg¢ si¢ martwi¢ tym, zeby moje
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wyktady zawsze byly perfekcyjne. Nie musze si¢ ciagle martwic o to,
czy ludzie $mieja si¢ z moich dowcipéw. Nie muszg sie w ogéle martwic.
Dlaczego? Bo to w porzadku by¢ niedoskonatym. Prébujecie by¢é zawsze
tak cholernie perfekcyjni? Dlatego sie martwicie. Kiedy rzeczy ida Zle,
w zyciu nastepuje przetom, bo to wlasnie wtedy sie uczymy, rosniemy
w site i musimy podjaé¢ nowe wyzwania. Kiedy na przyktad ucieka ci
samolot, ilu interesujacych ludzi wtedy poznajesz, zaprzyjazniasz si¢
z tymi, ktérzy réwniez musza czekaé, bo odwotano lot. To nadzwy-
czajne, kiedy co$ w zyciu idzie nie tak. Jak wielu ludzi spotykasz, kiedy
jeste$ w szpitalu, bo powiedzmy masz raka? Czasami to dobrze, kiedy
rzeczy id nie tak jak trzeba.

Przypomina mi si¢ historia znajomych z Anglii, to, jak si¢ poznali.
Przyjaciel miat wypadek samochodowy. Trafit pokiereszowany do szpi-
tala, a potem poslubit swoja pielegniarke i od tamtej pory zyja dtugo
i szczgdliwie. Tak wigc dla niego ten wypadek okazat si¢ pigkna rzecza,
bo dzicki niemu znalazt mito$¢ swojego zycia. To zdarza sie tak czesto,
wiec nie béj si¢ popetniaé pomytek, bledy sa doskonate. Ty tez jeste$
idealny. Kiedy nie masz zadnych zmartwier, rzeczy nie ida zle. Nie sadze,
zeby w ogole istnialo takie okreslenie jak ,,Zle”. Wszystko, co spotyka
nas w zyciu, jest w porzadku. Kiedy twdj partner cie rzuci, Swietnie.
Kiedy umrzesz mtodo, idziesz do nieba wezesniej od innych. Wspaniale.
Jesli stracisz wszystkie pienigdze, to cudownie, mozesz zy¢ jak Ajahn
Brahm. To prawda, ze brak pieni¢dzy to brak zmartwien. Jak zaptacié
rachunki? Przeciez to problem banku, a nie twdj. Jezeli nie masz dokad
p9djs¢, mozesz zostaé mniszka lub mnichem, tutaj ci¢ przygarna. Czym
tu si¢ przejmowac? Zupetnie niczym. A to dlatego, ze masz prawo do
bledéw. Poniewaz jestes idealny, kiedy je popetniasz. Opowiem wam
pewng starg histori¢. Kiedy pdjdziesz do lasu... oczywiécie w miescie nie
ma laséw, ale mozesz i$¢ do lasu przy klasztorze. Chodzisz i prébujesz
znalez¢ w nim idealne drzewo. Takie, ktdre jest naprawde proste, z gate-
ziami, ktdre s3 w réwnej odleglosci od siebie, z lis¢mi, ktdre s tak dosko-
nale, jak tego oczekujesz. Nie ma tak naprawde idealnie prostego drzewa,
zidealnie roztozonymi galeziami. Kazde drzewo jest troche pochylone,
nadfamane, z kilkoma brakujacymi gateziami, brazowymilis¢mi. Gdyby
wszystkie drzewa w lesie byly rozmieszczone w prostych rzedach, nazwa-
libysmy to plantacja rzadowa. A to nie las. W lesie wszystko jest poroz-
rzucane. Patrzac tu na was, stwierdzam, ze wszyscy jestescie nadlamani,
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zgarbieni, starzy, tu i tam co$ odpada... A to czyni was ludZmi - piek-
nymi, perfekcyjnymi.

Kiedy zdasz sobie sprawe z tego, czym jest perfekcja, wtedy nie
bedziesz si¢ zamartwiaé pomytkami. To z kolei doprowadzi do tego, ze
bedziesz zy¢ w pokoju z samym soba. A wtedy nie bedzie wigcej zmar-
twiel. Wszystkie troski to niezrozumienie doskonatosci zycia, niezro-
zumienie, ze bledy sa jego nieunikniong czescig. Trzeba je przyjmowad.
Cokolwick sie wydarzy w przysztosci, jest tym, co musisz przyjaé i wycia-
gnac z tego nauke. Musisz takze zdad sobie sprawe, ze jedyna rzecza, jaka
mozesz zrobi¢ w tym momencie, to zrobi¢ cos dobrego z tym, co przynio-
sto zycie. Tak jak mozna stworzy¢ pigkna orkiestre dzicki zwyktym smie-
ciom. Wazne jest zauwazenie tego, CO Mozesz zrobié ze swoim zyciem,
nawet jesli czasami jeste§ wyrzucany na smietnik. To niesamowite, ile
mozesz zrobi¢. Wigc czym tu si¢ przejmowaé? Nawet jezeli trafites na
$mietnik, mozesz stworzy¢ pickng wiolonczele. Dlatego nie ma si¢ czym
martwié. Jedli podazysz za ta rada, bedziesz réwnie... gruby jak Ajahn
Brahm. To by bylo na tyle, jesli chodzi o dzisiejszy wyktad o niemar-

twieniu sie.
Sadbu! sadbu! sadbu!

Mamy kilka pytan z zagranicy. Jedziemy. To niesamowite, Ze te pytania
napltywaja z catego $wiata. Dzisiaj mamy pytania z Sydney, Holandii
i Niemiec.

PYTANIE: ,Ajahn Brahm, w jaki sposéb zbalansowaé wspétczucie
i madros¢? Czy wspdlczucie wymaga, zeby poswiecié czyjes szczescie,
spokdj i rado$é?”.

AB: Nie, to nie jest wspotczucie. Wspétczucie i madrosé oznaczaja, ze
nie ma czego$ takiego jak ja czy ty. Jestesmy my. Rozmawiatem o tym
z kim$§ wczesniej. Jaka jest réznica pomiedzy choroba a wyzdrowie-
niem? Céz... Choroba zaczyna si¢ od ,,c”— ciebie, a wyzdrowienie od
»w”—was. To madre, czyz nie? To prawda. Jesli zwracasz uwage na
»C— ciebie, wtedy jest to choroba, jedli na ,w”— was, to wyzdrowienie.
Nie chodzi tu o mnie, nie chodzi o ciebie, wszystko opiera si¢ na ,my”,
na ,was”. Dlatego tez madros¢ i wspélczucie nigdy nie jest po§wigca-
niem samego siebie. Nie chodzi o bycie samolubnym. Zawsze trzeba
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pamietad, ze chodzi o nas. W zyciu zawsze chodzi o co$ wiecej niz tylko
o siebie. Problemy nigdy nie sa tylko twoje czy moje, zawsze sa nasze.
Jezeli jestes w zwiazku, nigdy nie obwiniaj dziewczyny czy chlopaka.
Nigdy nie obwiniaj siebie. Jezeli macie trudny dzien, ten problem jest
wasz. Wspdlnie macie problem. Mozecie go wtedy wspdlnie naprawié.
Wigc czyj to jest problem? Czy to problem premiera Tony’ego Abbotta
czy premier Julii Gillard? Nie, to ich problem. A mogli naprawi¢ to
razem. Ale by bylo, gdyby zdali sobie z tego sprawe wczesniej. To zmie-
nitoby calg sceng polityczng. Wracajac do tematu, tym wiasnie jest szcze-
Scie: wspotczuciem i radoscia.

PYTANIE Z HOLANDIIL: ,,Drogi Ajahnie Brahmie, w filmie Sekret ucza, ze
mozna przyciaga¢ dobre rzeczy w zyciu przez ich wizualizacj¢ i wyobra-
zanie sobie, ze juz je mamy”.

AB: O rany, to kompletna glupota. Rzeczy nie dziataja w taki sposdb.
Nie jest to takie proste. To nie zaden sekret, tylko szachrajstwo. Sekretem
jest to, ze mozesz zrobi¢ w balona tylu ludzi i zbi¢ na tym fortune.
W koricu jest tylu tatwowiernych. Jezeli cheesz przyciagaé w zyciu dobre
rzeczy, musisz by¢ nastawiony pozytywnie. Badz uprzejmy, spokojny,
hojny i po prostu dobry. Wtedy przyciagniesz do siebie dobrych ludzi,
zktérymi bedziesz mito spedzad czas. To jest prawdziwy sekreti powta-
rzam to co tydzien.

TRZECIE PYTANIE, Z NIEMIEC: ,Mdj partner ciagle si¢ 0 mnie martwi,
kiedy nie ma mnie w domu. To na mnie wptywa i przez to oboje nie
czujemy spokoju. Co robié?”.

AB: Czemu wlasciwie twéj partner sie martwi? Boi sie, Ze znajdziesz
sobie innego faceta? I ze uciekniesz z nim lub z nia? Bo nie wiadomo,
czy pytajacy to mezczyzna czy kobieta. Jezeli naprawde kochasz swojego
partnera... Wiasciwie, co tak naprawde znaczy mito$é? Prawdziwa
mitos¢ to po prostu chcied, zeby twdj partner byt szczesliwy. Szczgécie
i rado$¢ twojego partnera sg dla ciebie najwazniejsze. To prawdziwa
mitos¢. Wiec wyobraz sobie, ze twdj partner odchodzi albo ty odcho-
dzisz, ale twdj partner kocha ci¢ tak bardzo, ze twoje szczedcie jest dla
niego najwazniejsze. Wicc jesli znajdziesz sobie innego faceta, ktdry jest
nawet lepszy w 16zku od obecnego, czy to nie bedzie wspaniate? ,,Och,
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spedzasz z nim czas o wiele lepiej niz ze mna, a twoje szczescie jest dla
mnie najwazniejsza rzecza na $wiecie. Jeste$ z nim szczesliwsza, och, jaka
rado$¢”. Wiec czym sie martwisz? Mysle, ze odpowiednie tu bedzie to, co
powiedziat Dalajlama. Krétkie, picknie powiedziane: ,Jesli jest cos, co
mozesz zrobi¢, zmienic nalepsze, wtedy mozesz si¢ o to martwié. Ale jesli
nie pozostato juz nic do zrobienia i nie masz nad tym kontroli, po co si¢
przejmowac?”. Jezeli twdj parter odchodzi, no ¢z, nic z tym nie mozna
zrobié. Wiec dlaczego masz si¢ tym zamartwiaé? Mozna martwic sie
tylko tym, na co mamy wptyw. W innym wypadku to tylko strata czasu
ienergii, wytwarzanie negatywnych emocji. Wiec prosze, nie martwcie
sie rzeczami, z ktérymi nic nie mozna zrobic.

Po drugie, jesli mozesz co$ zrobié, nie ma sensu si¢ martwic. Na rany
koguta, po prostu to zréb. Kiedy przejmujesz si¢ za bardzo tym, co masz
zrobié, wtedy powstrzymujesz dziatanie. Jezeli twdj partner martwi sie
za bardzo, kiedy ci¢ nie ma w domu, mozesz zatozy¢ sobie jedna z tych
bransoletek GPs, zeby zawsze wiedzial, gdzie jestes, a ty bedziesz czuta
sie szczesliwa. To okropne, kiedy zyjesz w ten sposéb. Wiec nie ma sie
co martwié. Wiem, ze niektérzy mnisi martwig sie, kiedy mnie nie ma.
Pamigtacie, kiedy byto tsunami, takie naprawde duze, kiedy to bylo?
W 2004 czy 2005. Bylem wtedy wlasnie w Penang, gdzie uderzyly fale.
Kilka oséb zgineto. Jeden z mnichéw tak bardzo si¢ o mnie martwit, byt
tak przejety, ze dzwonit do mnéstwa ludzi, zeby upewnic sig, ze jestem
bezpieczny. Kiedy go o to zapytalem, powiedzial, ze wcale nie byt zanie-
pokojony o mnie, tylko o siebie. Dodal, ze gdybym umart, on musiatby
zostaé opatem, a tego nie chcial. Wiec martwit sie tylko, zebym przy-
jechat caly i zdrowy i Zeby on nie musiat cigzko pracowad, petniac te
funkcje. Dobry kolega. Jaki jest sens martwienia si¢? Przede wszyst-
kim nie pozwalaj, zeby niepokoje twojego partnera odbijaly si¢ na tobie.
To wszystko, co mozesz zrobi¢ i czego mozesz go nauczy¢. Jezeli si¢ nie
boisz i nie martwisz, ten brak trosk udzieli si¢ réwniez jemu i to ukoi
jego leki. To w pewnym sensie zarazliwe. Podobnie jak martwienie sie
jest zarazliwe. Kiedy jedna osoba zaczyna si¢ przejmowad i baé, wiecie,
to wplywa na innych. Ty tez zaczynasz si¢c martwic.

Pamietam taka histori¢. Bytem wtedy mtodym mnichem w Tajlandii.
Podrézowatem po miedcie staro$wieckimi autobusami, bo Tajlandia to
dosy¢ biedny kraj. Poniewaz w tych autobusach ludzie palili papierosy,
wigc co chwile wybuchaly pozary. Ludzie byli wtedy uwigzieni i gineli.
Potem pokazywano to w wiadomosciach. Jeden z moich przyjaciét,
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mnich, byt uwieziony w jednym z takich autobuséw. Udato mu si¢
uciec, ale jego miska i zapasowe szaty splonety. Ja tez bylem w jednym
z nich, ale wiecie, zawsze wypychaja mnicha na poczatek autobusu...
Opowiadatem wam te histori¢ wezesniej. Wypychaja mnicha na pocza-
tek autobusu, poniewaz dobra kamma mnicha gwarantuje, Ze nie bedzie
wypadku. Naprawdg tak robig. Pamietam, ze jechatem takim autobusem
do Bangkoku. Jak tylko wsiadlem, kazano miis¢ na sam przéd, kierowca
ciagle sic usmiechat i powiedzial, ze nie musze placic za bilet. Z przodu
byt telewizor, a kierowca cieszyl si¢, ze mnich tez tu jest, bo od tej chwili
nie bedzie musiat patrzed na drogg, mégt ogladad film. A moim zada-
niem byto pilnowac, zeby autobus nie miat wypadku. To byto przera-
zajace. Prébowalem kiedys tego samego w tajskich liniach lotniczych:
»Tak samo robi¢ w autobusach, mogg zapobiec katastrofie tego samo-
lotu, jesli usiade z przodu. Czy mogg dostaé pierwsza klase?”. Niestety
to si¢ nie udato.

Wracajac do tematu, zaraz, na czym to ja skoriczylem? Aha, na auto-
busie. No wiec, nagle ktos krzyknat: ,Pozar! Pozar!”. Kierowca bardzo
szybko nacisnal hamulec, wtedy wszyscy rzucili si¢ do wyjscia. Nie do
korica wiedzialem, co si¢ dzieje, bo nie ogladatem wezesniej wiadomosci,
wigc po prostu nadal spokojnie siedzialem. Nawet mezczyzna z miejsca
obok uciek}. A ja sobie wciaz spokojnie siedziatem. Nagle okazato sie, ze
w autobusie zostatem tylko ja i kilkoro ludzi, ktérzy jeszcze nie zdazyli
uciec. Wtedy mezczyzna, ktdry réwniez zostat w §rodku, powiedzial, ze
to nie byt prawdziwy pozar tylko papieros. To byta jedna z tych chwil,
zktdrych jestem dumny. Nie bylo zadnego pozaru, wigc wszyscy wrdcili
do autobusu: ,,Och, o§wiecony mnich”, ,Nie ma w tobie Igku”, ,,Och,
jeste$ taki wspaniaty”. To nie tak, ze w ogdle si¢ nie przejatem, tylko po
prostu nie wiedzialem, co si¢ dzieje. To kolejny sposéb, zeby pokonaé
zmartwienie — badz gtupi. Nie wiesz, co si¢ dzieje, wigc nie musisz si¢
o to martwi¢. Pamietam, ze to bylo wspaniate do$wiadczenie. Ludzie
mysleli, ze jestem o§wiecony, a ja po prostu nie wiedziatem, co si¢ dzieje,
to wszystko. Wiec jesli nie masz zadnych zmartwien, mozesz pozwo-
li¢ swojemu partnerowi odejsé. I tak wréci. Tak wigc mozesz by szczg-
$liwa i czud si¢ dobrze.

Jakie$ pytania z widowni, z Perth? Moze jedno, dwa pytania. Préba
mikrofonu, raz, dwa. O to byt niesamowity taniec, dzigki za dobry balet.

Prosze.
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PYTANIE: Interesuje mnie technika medytacji, o ktérej méwites przy
okazji chronicznego leku. Czym rézni sig ta technika od medytaciji, ktéra
praktykujemy tutaj i jaka medytacje polecitbys komus z chronicznym
lekiem?

AB: To, co robimy tutaj, jest wprowadzeniem do rozwoju uwaznosci
poprzez odprezenie i bezruch, poniewaz umyst jest skupiony na chwili
obecnej. Musisz by¢ tu i teraz, wraz ze swoim odczuciem, ktére czasami
jest dos¢ nieprzyjemne. Jezeli czuje si¢ niepokdj jako napiecie, bywa to
dogé przerazajace. To, czego sie tu uczymy, to uwaznos¢ i akceptowa—
nie tego, czego akurat doswiadczamy. To z kolei sprawia, ze jestesmy
bardziej Swiadomi swojego ciata i uczué. Niesamowite, ilu ludzi nie ma
kontaktu ze swoim cialem. Nawet go nie czuja, nie znaja go. Szczegdlnie,
jesli chodzi o bél. Czgsto nie mozna si¢ znim uporad, pozby¢ sie go. Kiedy
juz poznamy to odczucie, wtedy, o czym wspominatem w wykladzie,
mamy nad nim wladze. Bo mozemy je poczué. Wiemy, kiedy jest stabsze
lub silniejsze, zauwazamy, co sprawia, ze si¢ nam polepsza, co sprawia,
ze odczucie odpuszcza i staje si¢ latwiejsze do zniesienia. To jest Wsp(')l-
czucie. Milujaca dobro¢, zyskiwanie spokoju, przyjmowanie, a nie zwal-
czanie. Zauwazamy, ze z poczatku bdl staje sie tylko odrobine mniejszy,
potem jeszcze bardziej i bardziej.

Jest taki przyktad, ktérym mozna si¢ postugiwaé w wielu kwestiach,
wicc go uwielbiam. Kilka lat temu miatem zatrucie pokarmowe. Wszyscy
w klasztorze to mieli, takie ryzyko zawodowe. Bo wiecie, daja nam rézne
jedzenie, nie wiemy, co wktadamy do ust. Czulem si¢ naprawde Zle.
Zamiast wezwac doktora, co zdecydowanie powinienem byt zrobié, po
prostu si¢ rozluznitem, bytem swiadomy — zamiast zwalczad, przyja-
lem i bytem zyczliwy. Szczerze, 20 minut uwaznosci i mitujacej dobroci
iwszystko znikneto. Nie miatem juz péZniej zadnych symptoméw zatru-
cia pokarmowego. Po prostu wstatem i znowu byto normalnie - 20
minut, zeby pozby¢ si¢ dokuczliwego zatrucia pokarmowego. Mozesz
to zrobi¢. Mozesz nauczy¢ si¢ odprezad ciato, otworzy¢ je, co sprawi, ze
szybko wyzdrowiejesz. Medytuje od wielu lat i jest to moja sita. Stany
lekowe wymagaja nieco wiccej czasu, sa bardziej problematyczne, ale
wkrétce nauczysz si¢ uspokajac to odczucie, traktowad je z zyczliwoscia,
bo to whasnie powinni$my zrobié. Niestychana rzecza jest to, ze jesli znik-
nie fizyczne uczucie, podobnie stanie si¢ z problemem emocjonalnym.
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To genialna metoda na kontrolowanie swoich emocji. Uwazno$¢, ale
takze wspétodczuwanie.

Wigc tak, mozna si¢ tego nauczy¢, mozna tez tego nauczaé. Wielu
psychologéw stosuje t¢ metode, bo powiedziatem im, jak to robi¢ i moga
w ten sposob leczy¢ swoich pacjentéw, i to nie tylko ze stanéw Iekowych.
Mozna tak leczy¢ nawet ztos¢. Kiedy jestescie Zli, mozecie to wyraznie
poczué w ciele. Poznajcie uczucie, ktére wam towarzyszy, kiedy jestescie
naprawdg rozgniewani. Poznajcie, a wtedy nauczycie sie, jak je ostabic.
Kiedy wam si¢ to uda, zto$¢ réwniez mija. One sa potaczone. Gdy jedno
odejdzie, drugie réwniez. To dobra metoda na radzenie sobie z lckiem
iz kazdg inna emocja, ktérg odczuwamy. Nawet z zalem. Czujecie go,
poniewaz kto$ bliski odszedt z tego $wiata, ktos, kogo bardzo kochali-
$cie. Gdzie w ciele jest umiejscowione to uczucie, czym ono jest? Opiszcie
je sobie albo komus innemu - tak nawet lepiej. To pozwala na lepsze
zrozumienie zalu. Potem nauczcie sig, jak to odczucie odprezy¢: zycz-
liwo$cia, masazem badz czymkolwiek innym. Wtedy okaze sie, ze zal
réwniez ustepuje. W taki sposdb to dziata. Medytacja tutaj uczy was, jak
by¢ bardziej sSwiadomym ciata. Czy odpowiedzialem na pytanie? Bardzo
dobrze. Nastepne pytanie.

PYTANIE: Nie jest to bardzo powazne pytanie. Czy kiedykolwiek podzie-
kowales swojej bytej dziewczynie za to, ze zostales mnichem?

AB: Nie. Bylbym wdzieczny, gdybym mdégt ja gdzies znalezé.
Podzigkowalbym trzykrotnie. ,,Gdybys nie rzucita mnie dla kogos
innego, bytbym Zonaty... prawdopodobnie z toba”. Wszystkie te dzieci,
kredyty hipoteczne.

PYTAJACY: Czy nie byloby wspaniale, gdyby cie teraz ogladata?

AB: O tak, zdecydowanie. Je$li mnie pamietasz — dzigkuje bardzo!
Pamietacie ten stary zart? O nie, zaczyna sig, kiedy zaczng, nie moge sie
powstrzymacd, nawet jesli opowiadalem go tydzien temu.
Znacie najkrotsza bajke? Wiec bajka zawsze musi si¢ zaczynad od stéw
»dawno, dawno temu”, a koriczy¢ na ,,i zyli dtugo i szczesliwie”. A oto
najkrétsza bajka $wiata. Dawno, dawno temu chlopak o§wiadczyt sie
dziewczynie. Powiedziata ,,nie”, i oboje zyli dtugo i szczesliwie. Mnisi
zart. Opowiadatem ten kawat naszemu bibliotekarzowi jakis czas temu.
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A on odpowiedzial zpowazng mina, ze niebawem si¢ Zeni. Pomyslatem:
»O rany, po co to méwiltem?”. To jeden z tych momentéw, kiedy cztowick
popetnia glupie bledy. W ogéle nie uznat tego za $mieszne.

Dzigkuje wszystkim za uwage, dziekuj¢ za pytania. Mozemy teraz wyra-
zi¢ szacunek dla Buddhy, Dhammy i Sanghi, bo jest juz po czasie.
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8. SUKCES BEZ STRESU

spotkania. Jedna z wiadomo$ci, ktéra przyszta juz dawno, doty-

czyta stresu. Ale dzisiaj chcialbym sie skupi¢ na tym, jak bez
stresu odnie$¢ sukces, robi¢ wiele réznych rzeczy i stac si¢ mistrzem
w swojej dziedzinie. Jak osiagnac duzo, ale bez zmeczenia umystu.
Innymi stowy, jak uzywaé umystu w sposéb efektywny — a to jest cos,
w czym buddyzm jest naprawde dobry. Z prostej przyczyny: jako mnisi
medytujemy juz bardzo dtugo. Poza tym nie jestem leniwym mnichem.
Czasami ludzie przychodza do mnie z wizyta, do klasztoru w Serpentine,
ajajestem zajety pracg na dachu, tak jak dzis rano. A po potudniu zajmuje
si¢ administracja, po drodze pomagam ludziom, ktérzy przychodza
i opowiadaja o swoich ktopotach, a potem udzielam porad, a potem
Wyglaszam mowe, a potem rozmawiam jeszcze z wami. Mdj dziet
zaczyna si¢ o 4 nad ranem — dzi§ nawet wczesniej, o 3:30 — i koriczy sie
pézno. Jak mozna tyle robi¢ i zachowa¢ radosny umyst? Jak odnie$é
sukces bez stresu?

To dasi¢ zrobié. Ale pierwszym pytaniem, jakie ludzie zadaja, jest: ,,Co
buddyjski mnich moze wiedzie¢ o stresie? Co moze wiedzie¢ o odpowie-
dzialnosci? Wy tylko mieszkacie sobie w §wiatyni i si¢ relaksujecie”. Tak,
tak wlasnie myslicie. Ale jesli rzeczywiscie zamieszkalibys$cie w klaszto-
rze, to zobaczylibyscie, jak ciezko pracuja mnisi. Pamigtam, jak kiedy$
opowiadalem o tym podczas spotkania na 2 ooo 0séb, w Singapurze
i pod koniec ktos powiedziat: ,,Skad mozesz wiedzied, co to jest stres?
To, 0 czym mdwisz, ma sens w teorii, ale w prawdziwym zyciu, gdzie
musimy ciqiko pracowag, jest zupelnie inaczej. Co ty wiesz o stresie?”.
A ja mu opowiedziatem, co robitem tego dnia w Singapurze: wsta-
tem o czwartej nad ranem — ilu z was wstaje o czwartej nad ranem?
I od razu zaczyna prace? Wyliczylem wszystko, co robilem tego dnia.
Odwiedzanie ludzi w szpitalach — jestem tez patronem duchowym
Stowarzyszenia Buddyjskiego w Singapurze, ale to nie jest moje gtéwne
zajecie, tutaj [w Australii] mam mnéstwo innych zajeé. I wyliczytem je
wszystkie, godzina po godzinie. I gdy juz mu to wszystko wyliczytem,
powiedziatem: ,,Jako ze wykonuje te cala prace, kwalifikuje sie do tego,
zeby opowiadad o radzeniu sobie ze stresem”. Ten czlowiek podszedt do
mikrofonu i powiedzial: ,,O rany, nie zdawatem sobie sprawy, jak cigzko
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w naszych czasach pracuja mnisi”. Dodat jeszcze: ,Wiesz, myslatem, zeby
zosta¢ mnichem, ale chyba juz nie mam na to ochoty”. Stracilem mnicha.

Pracuje cigzko, ale bez stresu. I sa techniki, ktére mozna wykorzystad,
zeby odnies¢ sukces bez stresu w jakiejkolwiek dziedzinie, by¢ cztowie-
kiem sukcesu z u$émiechem na twarzy. Po pierwsze, prosze, nie dZwi-
gajcie swojej przesz}os'ci. Bo jes’li cialgle nosicie ja ze sobq i roztrzasacie,
co sie stato, co kto$ zrobil, co ktos powiedzial, to zajmuje to tyle prze-
strzeni w waszym mozgu, ze prawie nic nie zostaje, zeby wykonac zada-
nie w danej chwili. Jak mozecie pracowa, skoro az tyle procent waszego
umystu jest zajete rozmyslaniem, dlaczego ktos cos zrobit, dlaczego ktos
co$ powiedzial, do tego wszystkie inne okropne rzeczy, ktére sami zrobi-
lidcie. Nie sta¢ nas na marnowanie zasobéw umystu. Potrzebujemy tyle
energii zeby odnies¢ sukces, Ze nie sta¢ nas na trzymanie si¢ przesztodci.
Jedna z pierwszych rzeczy, jakich si¢ uczymy na temat sukcesu w zyciu,
jest to, ze trzeba uwalniad si¢ od przesztosci chwile po danym wydarzeniu.
Nic nie zatrzymywad, zawsze mie¢ pusty bagaz. WyobraZcie sobie, jak
duzo wolno$ci bytoby w waszym zyciu. O ile utatwitoby to wam odnie-
sienie sukcesu w chwili obecnej, gdybyscie mogli catkowicie i natych-
miast uwolni¢ si¢ od tego, co si¢ przed chwilg wydarzylo. A jesli nie moze-
cie tego zrobid, to sprébuijcie przynajmniej uwolnic sie od ztych rzeczy,
ktére sie wydarzyly. Dobre rzeczy nie zajmuja w umysle az tyle miej-
sca, ale te wszystkie negatywne do$wiadczenia z catego zycia... Dostaje
mnéstwo listéw od ludzi, ktdrzy pisza o swoich przejéciach, o molesto-
waniu seksualnym w dziecifistwie, o przemocy fizycznej, ktérej doswiad-
czyli, i mysle sobie: ,,To, co ci si¢ przytrafilo, jest obrzydliwe, straszne,
takie rzeczy nie powinny si¢ dzial... ale nawet od tego mozesz si¢ uwol-
ni¢”. Dlaczego? To jest wyzwanie, to bardzo trudne, ale wiem, o czym
moéwie. Dlaczego pozwalasz, zeby to wszystko powstrzymywato ci¢ od
zyciaw chwili obecnej? Czemu caly czas jeste§ wiczZniem tej przesztosci?
Zostate$ skrzywdzony, bardzo skrzywdzony, ale nie musisz by¢ krzyw-
dzony caly czas przez wspominanie przesztosci. Mozesz si¢ uwolnic.

Jatez chyba muszg si¢ na chwile uwolnié, bo nadchodza jakies tajemni-
cze wiadomosci... O rety, samochéd numer 1 DN1615s wytwarza bardzo ztg
kamme. Dlaczego? Bo jest zaparkowany w poprzek wyjazdu i samochéd
mniszek nie moze si¢ wydostaé. Powstrzymuje mniszki przed wykony-
waniem ich pracy, wicc prosze¢ przestawi¢ samochdd 1 DN1615, bo inaczej
przez swoja zta kamme w przysztym zyciu odrodzi si¢ jako rower. Nawet
samochody moga mie¢ dobrg i zt3 kamme.
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OK, to juz przeszlos¢, wiec uwolnie si¢ od niej i bede kontynuowat
mowe. Jest mnéstwo zakldcen w zyciu, ale gdy przeming, uwolnij sie od
nich. Dlaczego si¢ ich trzymamy? W mojej pracy czesto spotykam ludzi,
ktérzy przychodza opowiadac o swoich problemach. Nie przeszkadza
mi to. Prosze, przychodzcie opowiadaé o ktopotach. Wiecie, dlaczego
ludzie lubig przychodzi¢ i rozmawia¢ z mnichami o swoich trudnosciach?
Bo jestesmy tani. Normalnie trzeba duzo placié za rozmawianie o proble-
mach, to si¢ nazywa terapia. Nie wiem, ile si¢ placi za godzing, ale tutaj
mozecie dostac to samo za darmo — to si¢ oplaca. Ale poza tym taka jest
natura tej pracy — my mnisi rozumiemy, jak dziata rzeczywisto$é, wiec
mozemy sie podzieli¢ madroscia w taki sposdb, zeby sie nie stresowad,
kiedy doradzamy innym. Wszyscy przeciez jestesmy terapeutami dla
naszych przyjaciét. Méj nauczyciel, Ajahn Chah, powiedzial: ,Ludzie
przychodza do mnichéw ze swoimi problemami. Musicie im pozwo-
li¢ przyjs¢ i roztadowad napigcie. Wysypac te wszystkie $mieci. Musicie
mys$le¢ o sobie jako o koszach na odpady i pozwoli¢ ludziom wysypy-
waé swoje Smieci”. Ludzie méwia o swoich zwigzkach, matzeristwach,
dzieciach — a przeciez po to zostatem mnichem, zeby nie zawracaé sobie
glowy Zona, dzie¢mi, interesami i tak dalej, wiec czemu mnie tym zale-
wacie? Nie, nie przeszkadza mi to. Chodzi o to, powiedziat Ajahn Chah,
ze macie by¢ jak §mietniki. Siedzicie, a ludzie przychodza i wrzucaja do
was $mieci. Ale macie by¢ §mietnikami dziurawymi — i to jest najwazniej-
sza kwestia — nie mozecie tego zatrzymywac. To, o czym méwia ludzie,
ma w was wpada¢, a potem wypadad. Zatem kiedy stad wychodzg, nie
zabieram ze sobg waszych $mieci. Tak si¢ uwalnia od przeszlosci.

To $wietne poréwnanie: mozna by¢ §mietnikiem przez cate zycie,
cokolwiek sie wydarza, idzie do §mietnika, zostaje w nim przez moment,
a potem wypada druga strong i nic nie zostaje. Na tym polega sztuczka,
dzieki ktérej mozna uwolnié sie od stresu. A zazwyczaj co si¢ zamiast tego
dzieje? Wszystko, co wam si¢ przytrafia, zostaje w §mietniku. Nic dziw-
nego, ze jest przepetniony. Mielismy dzi§ wywdz Smieci w Serpentine
i $mieciarze starali si¢ wepchna¢ jak najwigcej Smieci do kontene-
réw — niezaleznie od tego, ile masz §mietnikéw i jakiej wielkosci, zawsze
zbiera si¢ tyle émieci, Ze trzeba je udeptywad, zeby si¢ zmiescity. To tak
jak ze stresem, masz tyle spraw, szczegdlnie z przesztosci, ze nic dziw-
nego, ze si¢ spinasz, nic dziwnego, ze nie masz wolnego umystu, ktéry
moze si¢ skupié na chwili obecnej, cieszy¢ sig niaija cenié. Jesli w twoim

Sukces bez stresu - 133



umysle jest az tyle przesztosci, to nic dziwnego, Ze nic si¢ juz nie miesci
w tym $mietniku.

W zesztym tygodniu wspominalem, ze moja matka nie zyje. Mam
takie zdjecie matki z wombatem, pokazywatem je ostatnio. Jego histo-
riajest taka, ze za kazdym razem, kiedy przyjezdzatem do niejz Australii,
przywozitem pamigtkowa maskotke. Za pierwszym razem, kiedy lecia-
tem do niej do Londynu, zabralem matego kangurka, ktérego kupi-
tem na lotnisku - to troche kiczowate, ale kobiety lubig takie maskotki,
a przynajmniej mojej mamie si¢ podobata. Potem kupitem koale. Potem
dziobaka. Potem kukabure. A kiedy odwiedzatem jg piaty raz, kupilem
wombata. Wombat byt piaty. Mama miata taka pétke w domu, gdzie
ustawiata wszystkie wazne drobiazgi. No i miata juz na péice kangura,
koale, dziobaka i kukabure, doszedt jeszcze wombat, ale na pélce nie
bylo juz miejsca. Kiedy prébowala go upchnag, kilka innych maskotek
spadto, wiec spedzita chyba pét godziny, prébujac zmiedcic je wszyst-
kie. Zapytatem: ,,Czemu nie wyrzucisz tych maskotek, stoja na tej pétce
od lat!”. Odpowiedziata: ,,Nie mogtabym tego zrobié, duzo dla mnie
znaczy’. Na tej pélce nie trzymata tylko pozytywnych wspomnier, ale
tez negatywne. Rachunki za prad i za telefon tez tam byty i tez spadaly.

Tak samo dziata stres — twdj umyst przechowuje zbyt wiele rzeczy
naraz. Masz za duzo rzeczy na pélce. Prébujesz zmiescié cof jeszcze,
ale po prostu nie ma na to miejsca i rzeczy spadaja. A kiedy spadaja,
to masz zalamanie nerwowe. Czujesz zto$¢ albo wpadasz w depre-
sje, bo nie mozesz juz nic wigcej zmiesci¢ w umysle. Znasz to uczucie.
To nie tak nalezy sobie radzi¢ ze stresem, nie tak nalezy sobie radzi¢
z zyciem, wiec miej na péice jedng maskotke. Uwolnij si¢ od tej calej
przesztosci. Nie musisz si¢ nig ciagle zajmowadé. W twoim mézgu jest
cos, co przypomina méj ulubiony przycisk na komputerze: delete [usur].
Uwielbiam delete. Najczgéciej przyciskam wiasnie ten klawisz. Ktos
moéwi co$, co mnie nie interesuje — delete. Czy nie powinienem odpo-
wiedzie¢ na te wszystkie maile? Nie, ta osoba nie ma wystarczajaco
duzo dobrej kammy — delete. To nie o mnie chodzi, to wszystko przez
t¢ kamme — delete. Taki klawisz jest tez w mézgu. Jesli umiesz go znalez¢,
mozesz si¢ uwolni¢ od przesztosci. Dlaczego to robié? Bo wtedy moze-
cie osiagac to, co chcecie, w chwili obecnej.

Kolejng rzecza trudna dla ludzi jest to, ze martwig sic o przysztosé.
Spedzamy cale dnie, martwiac si¢ o to, co si¢ moze staé. To zajmuje
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jeszcze wiecej przestrzeni w umysle. Nic dziwnego, ze mamy trudnosci
z osiggnieciem sukcesu w terazniejszosci i z cieszeniem sie zyciem.

Teraz bedzie bardzo stara, ale bardzo dobra historia z mojego
zycia — o tym, jak zdawalem koricowe egzaminy na Uniwersytecie
w Cambridge, to tam studiowatem. Byl rok 1972. Koficowy egzamin
z nauk przyrodniczych, ale taki naprawde koricowy — wszystkie weze-
$niejsze egzaminy i wszystko, co robitem do tej pory na uniwersytecie, nie
znaczyto nic. Po przejéciu przez te egzaminy albo dostawato si¢ dyplom,
albo si¢ oblewato. Od poniedziatku do pigtku, codziennie. Egzamin
rano — trzy godziny, wieczorem — trzy godziny. Godzina na obiad. Wtedy
chyba jeszcze nie byto Amnesty International, ale gdyby sic dowiedzieli...
to byta tortura. Trzy godziny, godzina na obiad, znowu trzy godziny.
A najgorsze byto to, ze wszyscy méwili, ze moja przysztosé zalezy od tych
egzamindw. Jesli dobrze ci poszto, miates pickng przysztosé, jesli oblates,
to przegrates zycie. Gdybym tylko wtedy wiedzial, ze zostang mnichem,
to nie wktadatbym w to az takiego wysitku. Ale wtedy nie wiedziatem,
wiec ciezko pracowatem. Miatem jednak taka sztuczke, dzicki ktérej
radzitem sobie ze stresem: podstawowe techniki medytacji. Robitem to
od okoto trzech lat w trakcie studiéw. I przez caly ten tydzien nie jadtem
obiadéw. Zjadalem pozywne $niadanie i kolacj¢, a w porze lunchu wraca-
lem do swojego pokoju, ktéry byt jakies 10 minut od sali egzaminacyj-
nej, i przez pét godziny medytowatem. I co si¢ dziato? Gdy tylko siada-
lem, pierwszg rzecza, o ktérej myslatem, byt poranny egzamin: ,,Jak mi
poszto? Czy dobrze odpowiedzialem na tamto pytanie?”. Wszyscy wiemy,
jakie to jest gtupie. Oddalismy juz kartke. Dobrze czy Zle, jest za pdzno,
zeby co$ zmieni¢. To oczywiste, nieprawdaz?

Powinienes si¢ od tego uwolnié. Uwolnij si¢ od przesztosci, juz i tak
nie mozesz nic zrobi¢. Latwo powiedzie¢. Aleja to ¢wiczytem i bylem
W stanie si¢ uwolnié¢ od tego superwaznego porannego egzaminu. Wy
tez mozecie si¢ tego nauczy¢. Niezaleznie od tego, co sie stalo w prze-
sztodci, nie mozecie jej zmienié¢. Oddaliscie juz kartke z egzaminu z prze-
szto$ci. Myslenie o niej to strata czasu. Czy byta dobra czy zfa — nic juz
nie mozecie zrobi¢. Bylem w stanie uwolni¢ si¢ od egzaminu. Nastepna
mysla, skoro juz nie zamartwialem si¢ porannym egzaminem, byt egza-
min popotudniowy: ,,Czy powinienem przesta¢ medytowad, wyciagnaé
ksigzke i zaczad sie uczy¢?”. Oczywiscie to, czego sie uczytem pét godziny
przed egzaminami, ani razu si¢ na nich nie pojawilo. Nigdy. Kompletna
strata czasu. To byt czas na odpoczynek. Nie na prace.
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Jesli martwisz si¢ o przysztosé, to nie mozesz by¢ w chwili obecnej
i skupic sie na przygotowaniu przyszlego sukcesu. Dla mnie tym przygo-
towaniem byt odpoczynek. Jezeli nie wiesz, jak odpoczywad, to bedziesz
ponosi¢ porazke za porazka, bo nie bedziesz wiedzial, jak przygotowad
umyst na wyzwania, ktérym bedzie musiat stawi¢ czota w przyszto-
$ci. Musialem uwolnié si¢ od przysztosci, a ze praktykowatem wecze-
$niej medytacje, nie byto to dla mnie trudne. Mimo ze te egzaminy byly
wazne i mialy decydowacd o moim przysztym zyciu, mogtem catkowicie
o nich zapomnieé i pozosta¢ w chwili obecnej. To si¢ nazywa swiado-
mos¢ chwili obecnej. Kiedy przedstawiam to w kontekscie konkretnej
sytuacji z mojego zycia, mozecie zobaczy¢, jak istotna to rzecz. Ale to, co
sie stato pézniej, zszokowato mnie, bo kiedy przestalem myslec o prze-
sztodci, czyli o porannym egzaminie, i o przysztosci, czyli popotudnio-
wym egzaminie, zdalem sobie sprawe, ze si¢ trzastem.

Przychodzg tutaj co piatek i przemawiam przed publicznoscia, tysiace
ludzi oglada to w internecie, wystepuje w telewizji na zywo, nie jestem
nerwowym cztowiekiem, ale wtedy siedziatem i si¢ trzastem. Presja tych
egzaminéw mnie przyttoczyta. Bytem zdenerwowany. Co mnie zszoko-
walo, bardziej niz sam fakt, ze bytem zdenerwowany, to to, ze wezesniej
tego nie zauwazylem. Bylem tak zafiksowany na przysztych i przesztych
wydarzeniach, ze bylem kompletnie nie§wiadomy tego, co si¢ dziato
z moim cialem w terazniejszosci. To bylto szokujace i wtedy zaczalem
rozumieé, dlaczego ludzie chorujg. Chorujecie, bo nie macie §wiado-
mosci wlasnego ciata. Jestescie tak zaabsorbowani przesztoscia i przy-
sztodcia, ze nie ma was tutaj, ze swoimi ciatami, i nie odbieracie znakéw.
Kiedy juz znalazlem si¢ w chwili obecnej i zdalem sobie sprawe, ze sie
trzgse, moglem dos¢ tatwo zrelaksowad ciato. Wtasnie w ten sposdb,
o ktérym méwilem tutaj na poczatku medytacji, mozna wytaczy¢ te
drgawki uwaznoscia i zyczliwoscia.

Kiedy juz uwolnitem si¢ od przesztosci i przyszlosci, a drzenie
ustalo, zauwazytem, jak bardzo zmeczony i wyczerpany byt méj mézg.
Skojarzylo mi si¢ to ze zuzyta torebka od herbaty — zadnej esencji.
Méj mézg przypominal starg, wyparzong torebke herbaty. Te doswiad-
czenia podpowiedzialy mi réwniez skad pochodzg depresjainegatywne
mysli. Jesli wickszo$¢ ludzi w tym pomieszczeniu stataby si¢ $wiadoma
stanu wlasnego mézgu, zdataby sobie pewnie sprawe, ze jest naprawde
zmeczony i potrzebuje odpoczynku. Jako ze zdatem sobie sprawe z tego,
ze mdj umyst byt zmeczony, moglem przez kilkanascie minut nie
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pracowac, relaksowad si¢ i trwaé w bezruchu. Dzieki temu pod koniec

medytacji méj umyst byt znéw peten sit. Czulem si¢ rzesko, umyst byt

zywy i pefen energii. I nadal pamigtam, jak moi znajomi komentowali po

egzaminach, ze bylem jedynym studentem, kt6ry po potudniu wchodzit

do sali egzaminacyjnej z usmiechem na twarzy. Mogltem tak robié, bo

czulem si¢ zrelaksowany i dzieki temu poszto mi bardzo dobrze. W stre-
sujacej sytuacji, jednej z pierwszych, jakie napotkatem w zyciu, poradzi-
lem sobie w taki sposéb, ze bytem w stanie si¢ usmiechnaé do tych popo-
tudniowych egzaminéw. To jest §wietny przyktad na to, jak radzié sobie

ze stresem. Od tamtej pory korzystatem z tej techniki przez cate zycie.

Czgsto zdarza mi si¢ pracowac tak ciezko, ze naprawdg jestem bardzo
zmeczony. Czasem mnisi patrza na moj rozklad zaje¢ i mowia, Ze nie
podotaliby temu. Ttumacze im, jak mozna podotaé. Pamigtam, jak
kiedys poleciatem do Singapuru — w piatek wieczorem, to byt nocny
lot — i gdy tylko wyladowalem, musialem nauczaé. Potem gratem samego
siebie w buddyjskim przedstawieniu, a pézniej wszyscy szli na lunch
czy obiadokolacje, nie wiem, jak oni to nazywaja w Azji — niech bedzie,
ze po prostu ,posiltek”. Jako mnich nie moglem niczego zjes¢, a bytem
potwornie zmeczony, ale musiatem zabawiaé wszystkich, powiedzie¢
co$ madrego i glebokiego. Z tego samego powodu przychodze tutaj,
inaczej pomyslicie, ze zmarnowaliscie pigtkowy wieczdr, wigc co piatek
jestem pod presja: ,Znowu musze powiedzie¢ co§ madrego”. W kazdym
razie, bytem pod duzg presja i czulem sie wyczerpany. Znalaztem ciche
miejsce — obok zamknietego wyjécia — usiadlem i zaczalem medytowacd.
Uwolniltem si¢ od przesztosci, uwolnitem sie od przyszlosci i poczu-
lem, jak zmeczenie paruje z mojego ciata i umystu. Po prostu usiadtem
i odpoczywatem. Nie robitem nic. Pogodzitem si¢ ze swoim cialem,
bytem wobec niego zyczliwy, a energia znowu poplyneta. Po pétgo-
dzinnej medytacji moglem znowu wystepowad. Tak radzg sobie ze stre-
sem. Kiedy jestem zmeczony, odpoczywam. Jesli nie odpoczywasz, to
nie pracujesz efektywnie.

Problem zludZmi we wspétczesnych czasach jest taki, ze ciagle idg do
przodu, do przodu. Ciagle pra do przodu. Nie mozna tak robi¢, to nie
jestinteligentny styl pracy. Przepraszam, ze podam poréwnanie, ktérego
wielokrotnie uzywalem wcze$niej, ale pasuje do dzisiejszego tematu: ile
wazy szklanka wody? Zrobitem to podczas wizyty w Imperial College
w Londynie w pazdzierniku. Imperial College to jedna z czotowych
uczelni naukowych i gdy tylko zadalem to pytanie, jaki§ madrala na
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widowni powiedziat: ,,Okoto 150 graméw”— bo byl naukowcem i chciat
by¢ doktadny. Ale nie o to mi chodzito. Ile wazy ta szklanka? Chodzi
o to, ze im dtuzej ja trzymasz, tym wiccej wazy. Trzymasz ja s minut,
boli ci¢ ramie, 10 minut, boli bardziej, 20 minut, umierasz z bélu i jestes
bardzo gtupim mnichem. Co powinienes zrobi¢, kiedy robi si¢ za ciezka?
Odstawic ja. Przynajmniej na kilka albo kilkadziesiat sekund. Odstaw
ja i daj rece odpoczad przez 30 sekund. A kiedy podniesiesz ja znowu,
bedzie sic wydawala lzejsza. Dlaczego? Bo twoje migsnie odpoczety.
Teraz tatwiej ja trzymad. Tak nalezy radzi¢ sobie ze stresem. Niezaleznie
od tego, jakie masz obowiazki, jezeli trzymasz je i trzymasz, to stang si¢
nie do zniesienia. Prosze, odstaw je, odpocznij, zrelaksuj si¢. A kiedy
potem znowu je podniesiesz, bedzie ci 1zej. Wymyslitem to poréwna-
nie, a ostatnio kto$§ podobno widziat je na stronie Australijskiej Gieldy
Papieréw Wartosciowych: jak radzi¢ sobie ze stresem, kiedy jest sie makle-
rem gietdowym, w czasach kryzysu ekonomicznego w Europie? A wiec
to naprawde dziata. W ten sposéb mozna wiele zrobié, nie meczac sie.

Do wszystkich mtodych ludzi: jesli zdajecie wlasnie jakie$ egzaminy,
to wiecie, ze jezeli ciagle si¢ uczycie i uczycie, to w koricu wasze umysty
$3 tak ZMECZOone, ze nie moga funkcjonowaé. Tracicie czas. Zamiast tego
nauczcie si¢, jak uwalniaé si¢ od rzeczy. Odtézcie je na moment. A potem
mozecie znowu je podniesé, a wasze umysty beda jasne i zdolne do efek-
tywnej pracy.

W niektérych sytuacjach da si¢ uniknad stresu. Stres sprawia, ze nie
jeste$ produktywny — jedyne, co musisz zrobi¢, to nauczy¢ si¢ uwalniaé
od spraw i zostawia¢ je na jakis$ czas. Zaufad, ze s—10 minut relaksu to
inwestycja, dzieki ktdrej twdj mézg bedzie bardziej produktywny, a czas,
ktéry przeznaczyles na rozluznienie, zwrdci sig. Wykonasz dwugodzinng
prace w péttorej godziny. I bedzie to praca wysokiej jakosci. Czy to nie
brzmi sensownie? W ten sposéb uczysz sie, jak zrobi¢ wiele réznych
IZeCzy, nie dos’wiadczajqc napiecia. Uczysz si¢ odprqiac’, nie martwisz sie
o przeszlosé, nie martwisz sie o przysztosé, twéj mézg jest peten energii
i wreszcie wszystko robisz z usmiechem. Jezeli wlejesz troche radosci w to,
co robisz, zauwazysz, ze stanie si¢ to fatwiejsze. Usmiech tworzy energie.

Jest taka historia, i nie ustyszalem jej na uniwersytecie, to wydarzyto sie
w klasztorze w Tajlandii. W skrécie: musielismy wykonad bardzo ciezka
prace fizyczna, przez dziewieé dni przewozid ziemie taczkami. Nie zosta-
lem mnichem, Zeby pracowa¢ jak robotnik! Zostalem mnichem, zeby
medytowad, doswiadczad inspiracji, dostrzegaé §wiatlo w medytacij,
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stucha¢ madrych stéw nauczycieli, a nie wozi¢ ziemi¢ taczkami. Bytem
wykorzystywany! Pewnego dnia bylo bardzo ci¢zko — a to nie byto
w klimacie australijskim, to byto w dzungli, wi¢c byto goraco, wilgotno,
duzo komaréw, ktére zjadaty nas zywcem, a ja jestem z Anglii, nie jestem
przyzwyczajony do takiego klimatu. Mielismy jeden positek dziennie,
ryzzzabamiirybami. Bylem niedozywiony, w klimacie, w ktérym Zle si¢
czulem, wozgc ziemie — i to nie tylko sze$¢ — osiem godzin dziennie, ale
od dziewiatej rano do dziesigtej wieczorem. To naprawde byto wyczerpu-
jaceipo kilku dniach mialem dos¢. Co robia ludzie z Zachodu — Azjaci
tez — kiedy maja do$¢? Zaczynajg klaé, wigc klatem jak szewe. Tylko
mtlodsi mnisi musieli pracowa, starsi siedzieli, pili herbate i rozmawiali
zludZmi. I choé to byt ich pomyst, nie musieli nic robi¢, a my pracowali-
$my. To tak jak z szefami, kt6rzy maja mnéstwo §wietnych pomystéw, ale
to inni musza za nich pracowa¢. Dlatego w §wiatyni mamy pewna zasade.
To jest Czcigodny Cunda [wskazuje na mnicha obok]. Jezeli Czcigodny
Cunda ma pomyst, zeby cos zrobi¢ — musi to zrobié sam. Dlatego mnisi
rzadko maja pomysty. Tam to tak nie dziatato i musielismy chodzi¢
z tymi taczkami, a ja klatem. Klatem po angielsku. Mozna pomysled, ze
jesli klne po angielsku, to tajscy mnisi nie rozumieja, ale oni widza, ze
jestes nie w humorze. No i jeden z nich podszed! do mnie — nie pamie-
tam, jak si¢ nazywal, ale dzi¢kuje, bo powiedzial mi duzo waznych rzeczy
o zyciu. Sidhu, sadhu! Powiedziat: ,,Myslenie o wozeniu ziemi taczka
jest trudne, ale samo wozenie jest fatwe”. My$lenie jest trudne, robie-
nie tego — nie. Cos$ zaskoczyto w moim umysle. Ciagle tylko myslatem:
»Nie powinienem wozi¢ tej ziemi, nie chcg chodzi¢ z tymi taczkami, ile
jeszcze taczek mam do przewiezienia?”. I przez to byto mi cigzko. Gdy
tylko przestalem o tym mysle¢, taczka wydata si¢ 1zejsza i tatwiej bylo ja
pchad. Dziwne, ale to prawda.

Zatem jezeli masz zadanie szkolne do zrobienia, jezeli masz jakis
duzy projekt, to my$lenie o tym jest tg trudng czescia. Wykonanie
tak naprawdg jest tatwe. Zacznij tak pracowad, a ogromna ilo$¢ stresu
zniknie z twojego zycia. Ile razy zdarzalo ci si¢ cos takiego, ze dostajesz
robote: ,Piatek wieczér, nie mozesz mi teraz tego daé, nie przed week-
endem, to nie fair, nie mozesz mi tego zrobi¢. Dlaczego ja, dlaczego nie
ktos inny? Tak ciezko dla ciebie pracuje!”. Problemem jest roztrzasa-
nie tego. To marnotrawstwo czasu. Po prostu to zrdb, a poczujesz, ze
prawie w ogéle sie nie stresujesz. Zapamigtajcie te naukq: mys’lenie o tym
jest trudne, zrobienie tego jest fatwe. Wyglaszanie méw Dhammy to
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tatwizna, idziesz i méwisz do ludzi. Ludzie ze sobg rozmawiaja, a to
wladciwie to samo, tylko ze méwi¢ do mikrofonu. Nawet lepiej, bo
mikrofon nie odpowiada. Ale my$lenie o tym? ,,Ojej, musz¢ przemé-
wi¢ publicznie, co oni o mnie pomysla, czy im si¢ spodoba, czy im si¢
nie spodoba?”- to jest problem. Nie mysl wiec, tylko po prostu to zréb.
Dzigki temu mndstwo stresu znika z twojego zycia i dzigki temu mozesz
zostaé cztowiekiem sukcesu — umiesz po prostu pracowad. Jest jeszcze
lek przed porazka, to tez tworzy duzo stresu: ,,Co, jesli cos pdjdzie zle?”.
Kilka spotkani temu miatem wyktad Dobrze, Zle - kto to wie? Rzeczy
nie ida Zle, nie ma takiej mozliwosci. Kiedy co$ idzie ,,nie tak”, po prostu
ujawniaja sic wtedy alternatywne $ciezki twojej przysztoéci. Nic w moim
zyciu nie poszto ,,nie tak”. Po prostu inaczej. Kilka zwiazkéw mi si¢ nie
udato, ale to otworzyto mi droge do zostania mnichem. Wiec nie poszto
»nie tak”. Nawet wtedy, gdy staralem si¢ wdrozy¢ méj ambitny plan.
Kiedy tu przyjechalem, bytlem mnichem drugiego stopnia, a oni nie
musza pracowad, nie muszg podejmowac decyzji. Latwiej by¢ mnichem
drugiego stopnia — tak jak Czcigodny Cunda - siedzi si¢ i nic nie robi.
To jest super. Takim mnichem chciatem by¢. Tyle, ze wtedy starszy mnich
zrzucit szaty, moje plany sie rozsypaly, bo nagle sam zostalem starszym
mnichem. I teraz musze si¢ nagadad. Ale to nie znaczy, ze co$ poszlo nie
tak. Niewazne, co si¢ dzieje w Zyciu — trzeba po prostu pracowaé z tym,
co si¢ ma. Jest takie stare powiedzenie, ktére bardzo lubie ,,Kiedy ksie-
zyc si¢ chowa, gwiazdy moga I$ni¢”. Kiedy znika ksiezyc, gwiazdy moga
$wieci¢. Kiedy jedna osoba znika, pozostate moga zalénié. Tak samo,
kiedy ja znikne, Cunda bedzie I$ni¢. Chodzi o pozytywne nastawienie
do zycia, dzigki temu pozbywamy si¢ stresu. Nie ma takiej mozliwo-
Sci, zeby co$ poszlo Zle. Lek przed tym, ze cos bedzie nie tak, powoduje
wiele stresu, wiec cokolwiek robig, po prostu robig to, zeby zobaczy¢, co
sie stanie. W moim zyciu nic nie poszto nie tak. Nic. Tylko inaczej, niz
planowatem. Nie mysle w kategoriach ,dobrze” i ,,zle”. Raczej w ten
sposéb: moge skreci¢ w prawo i moge skreci¢ w lewo. Ktéry kierunek
jest stuszny, a ktéry nie? Po prostu jedna droga prowadzi w te, druga
w tamtg strone. To utatwia podejmowanie decyzji — decyduje si¢ na cos,
patrze, co si¢ stanie, tak czy siak zawsze da si¢ co$ zrobié z tym, co si¢ ma.
W ten sposéb strach znika. Tak tez zrobitem, gdy gléwny mnich porzu-
cit szaty. Pomy$lalem sobie, Ze moge zostaé nauczycielem i jesli bede
w tym dobry, to $wietnie, moze zainspiruje ludzi. A jezeli bede staby
i ludzie powiedza: ,,O, dzisiaj Ajahn Brahm ma prelekcje, ide stad, nie
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bede marnowad pigtkowego wieczoru”- to jeszcze lepiej, zostane pustel-
nikiem, bede mdgt si¢ zajaé czyms innym. Tak czy siak, nie odczuwam
tego jako porazki, a kiedy nie przezywasz porazek, to stresujesz si¢ o wiele
mniej i masz wicksza ochote prébowad réznych rzeczy.

Byla tutaj kobieta, ktéra zastanawiala sig, co zrobi¢ w zwigzku
z pewnym mezczyzng — zadzwonic¢ do niego czy nie? Zadzwon, czemu
nie sprobowad, postaw wszystko na jedna karte. Jezeli ktos ci sie
podoba, zaryzykuj, spytaj, czy si¢ z tobg uméwi — ale nie pytajcie nas,
mnichéw — po prostu to zréb. Zastandw sig, ile okazji w zyciu stracites,
bo si¢ bales. Potem patrzysz wstecz i myslisz: ,Powinienem byt sprébo-
wac, zebrad si¢ na odwage, moze nic by z tego nie wyszto, ale przynaj-
mniej bym sprébowat”.

No wtasnie, strach przed porazka. Kilka lat temu pojechatem na
odosobnienie dlalideréw biznesu i spotkalem biznesmena, ktéry powie-
dzial: \W biznesie juz nie nazywamy tego porazka, tylko porazka do
przodu”. Podoba misi¢ to, mozesz ponies$¢ porazke, ale idziesz do przodu,
uczysz si¢ na tym, stajesz si¢ lepszy, bo sprébowates i ok, nie wyszlo, ale
czegos sie nauczyles i byto to warte tego doswiadczenia. Dzicki temu
caly niepokdj o to, co bedzie, jesli zrobisz to czy tamto, znika z twojego
zycia. Idz, sprébuj. Pamigtaj, to myslenie o tym jest trudne, zrobienie jest
tatwe. I tak powinni$my sie uczy¢. Bardzo wazne, zeby si¢ nauczy¢ tych
technik. Tracicie mndstwo czasu, uczac si¢ innych rzeczy, ktére nie sg
wazne. Wazne, zeby nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie ze stresem przez uwolnienie
od przeszioéci i przysztosci, nauczyé sie po prostu pracowaé bez rozmy-
slania o tym. Wktadanie energii w to, co si¢ robi, nieuznawanie pora-
zek, pozwolenie, zeby to, co si¢ przytrafia, nie zostawalo w nas — to sa
istotne elementy naszego zycia. Tak wazne, ze przypomniaty mi o histo-
rii starego zeglarza i profesora, ktéra zakoncze te mowe.

To opowies¢ sprzed wielu, wielu lat, kiedy nie byto linii lotniczych
i trzeba bylo ptynaé statkiem. Ten profesor musiat wybraé si¢ za morze,
zeby wyglosi¢ seri¢ wyktadéw. Kupit bilet na liniowiec i pierwszej nocy
na statku, po kolacji, wybrat si¢ na poktad, zeby zaczerpnaé wieczor-
nego powietrza. Wtedy zobaczyl starego zeglarza, ktéry siedzial i patrzyt
w gwiazdy, bo byta to pickna, bezchmurna noc. Profesor podszedt do
zeglarza i zagail: — Jak dtugo juz pltywa pan po morzach? — Od czter-
nastego roku zycia, a teraz jestem po szeéc’dziesiaétce. Zeglowalem cale
zycie. — To wspaniale — powiedzial profesor. - Wie pan, jednym z moich
hobby jest astronomia. Te gwiazdy prowadza statki, a pan pewnie wie
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wszystko o gwiazdach, porozmawiajmy o astronomii. — Co to jest astro-
nomia? — spytal zeglarz. — To te gwiazdy nad pariska glowa! — Ja nic
nie wiem o gwiazdach. — Jak to? Tyle lat na morzu i nie nauczyt si¢ pan
niczego o gwiazdach na niebie? — Nie. — Céz za ghupi staruch — powie-
dziat profesor. — Co za marnowanie zycia. I odszed}, zdegustowany.
Kolejnej nocy profesor byt znowu na poktadzie. I zobaczyt tego starego
zeglarza, ktéry spogladat w dét na ocean. Postanowit da¢ mu druga
szanse. Podszedt wigc do niego i rzek}: — Wie pan, moim drugim hobby
jest morska fauna, zwierzeta, ktére zyja w tych wodach. A pan spedzit
tyle czasu na morzu, porozmawiajmy o biologii morskiej. — Biologia
morska? Nic o tym nie wiem — powiedziat stary zeglarz. — Co takiego?
Tyle lat na morzu i nigdy nie chciato sie panu nauczy¢ o tych wspaniatych
stworzeniach, ktére zyja w wodzie? — Nie — odpowiedzial zeglarz. — Ty
glupcze! Ty stary glupcze! Co za marnowanie zycia, nie bede z panem
wigcej rozmawial.

Trzeciej nocy na morzu — spokojnie, byty tylko cztery noce, juz prawie
koricze — trzeciej nocy kucharz ugotowal naprawde wspaniala kola-
cje. Profesor byt w $wietnym nastroju. Pogoda byta idealna, wiat deli-
katny wietrzyk. Profesor postanowit da¢ staremu zeglarzowi jeszcze
jedng szansg. Powiedzial: — Stary Zeglarzu, ten wiatr prowadzi pana
statek. Jesli jest sztorm, to moze go nawet zatopi¢. Wiem, ze niewiele pan
wie o astronomii i biologii morskiej, ale jako zeglarz, musi pan si¢ znaé
na pogodzie. Tak si¢ sktada, ze jestem profesorem meteorologii i jade,
zeby dad seri¢ wyktadéw na stawnym uniwersytecie. Moze poréwnamy
notatki? Prosze, niech pan powie, co pan wie o pogodzie. — Profesorze,
nic nie wiem o pogodzie. Nawet nie wiem, jak si¢ pisze ,,meteorolo-
gia”, cokolwiek to znaczy — powiedziat zeglarz. — Co takiego? — zdzi-
wil si¢ profesor. — Tyle lat na morzu i nie wie pan nic nawet o pogo-
dzie, ktéra prowadzi pana statek? Gtupcze, ty kompletny gltupcze, co
za marnowanie zycia! I odszed}, bo nie miat zamiaru wigcej rozmawiaé
z takim idiotg. Czwartej nocy — to juz ostatnia — profesor w ogéle nie
wyszed! na poktad. Nie poszedt nawet na kolacje, bo morze byto wzbu-
rzone i cierpial na chorobe morska, wiec nie mdgt nic zjesé, bo od razu
by zwymiotowal. A im dtuzej trwata burza, tym bylo gorzej. Statek
coraz bardziej si¢ kotysal, az tu nagle trach! Jestescie juz podekscyto-
wani? Przez kilka chwil byto cicho, potem profesor ustyszat, jak ludzie
biegna za drzwiami jego kabiny. Bardzo wystraszony, otworzyt drzwi,
i jak myslicie, kogo zobaczy na korytarzu? Starego zeglarza, z ktérym
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weczesniej prébowal rozmawiad. Zeglarz zatrzymat sie, popatrzyt na
niego i zapytal: — Profesorze, czy przez te wszystkie lata nauczyt sic pan
plywaé? — Nie, nie miatem okazji — odpowiedziat profesor. — Co za gtupi
profesor, co za marnowanie zycia. Nasz statek tonie!

Morat tej historii jest taki: jesli chcesz by¢ zeglarzem, to do diabta
zastronomia, biologia morska i meteorologia, ale musisz umie¢ ptywacé.
I tak samo jest z zyciem, mozesz si¢ uczy¢ wielu rzeczy, ktére moze sa
ciekawe i zajmujace, ale najwazniejsze jest to, zeby nauczy¢ sie, jak nie
utonaé. W stresie wspSlczesnego zycia trzeba umieé ptywad wsréd tych
wszystkich obowiazkéw i zmartwien. Jezeli si¢ tego nauczysz, to nikt nie
powie: ,,Co za gtupi cztowiek, co za marnowanie zycia!”. Dlatego prosze,
nauczcie sie plywac’.
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9. BUDOWANIE
DOMU SPOKOJU

DZIELANIE TYLU NAUK JEST DZIWNE DLA MNICHA.
l | Czasem nawet nie wiem, o czym bgdq moéwit nastepnym razem.

Istnieja jednak pewne wytyczne w kwestiach do§wiadczania
i rozumienia buddyzmu. Jak juz powiedzialem, przed dzisiejsza medyta-
cja, osiem dni przed Wielkim Piatkiem wyglositem kilka nauk w czasie
odosobnienia w sali medytacyjnej klasztoru redemptorystéw. Kiedy
nauczam w jakimg os§rodku medytacyjnym, bardzo si¢ angazuje osobi-
$cie, a m6j umyst jest peten medytacyjnego spokoju. Zatem dzisiejszy
temat to medytacja i jej dziatanie.

W obecnych czasach ludzie maja mase informacji, wielu z nich méwi
wam, co nalezy robid i jak przezywad zycie, czasem i my to robimy tutaj
w piatkowe wieczory. Dam wam zatem kilka rad dotyczacych radze-
nia sobie z problemami zycia codziennego, mimo ze przydarzaja si¢ bez
konica — rozwigzujemy jeden i juz pojawia sie nastepny. Czegsto staracie
sie spojrzec na sytuacje szerzej, odpowiedziec’ sobie na pytania o sens
zyciaio to, kim jestescie, ajednym z gléwnych srodkéw stuzacych temu
zawsze byta medytacja.

Dla tych, ktérzy nie znaja historii buddyzmu, dodam, ze zaczeto si¢ od
jednego cztowieka, ktéry medytowat pod drzewem Bodhi. Medytacja
zawsze stanowila rdzen buddyzmu, a jedyna Swigta ksicga jest wlasnie
ksiega medytacji, czytacie ja w swoich sercach, w spokoju umystu.
Pozostale pisma sa drugorzedne, jak i komentarze do nich, idee mnichéw,
mniszek i moje wlasne. Najwazniejsze powinno by¢ przede wszystkim
do$wiadczenie. Dlatego czesto uczymy i zachecamy ludzi, ktérzy maja
kontaktzbuddyzmem, zeby nie tylko stuchali i wierzyli, ale by stuchajac,
podazajac za wskazéwkami buddyjskimi, odkrywali na tej niezwyklej
drodze to, czym jest naprawde szczescie i spokdj. Jest przeciez tyle niepo-
rozumien na §wiecie, réznych opiniiiklétni, a ty czasem jeste§ w srodku
tego wszystkiego i zastanawiasz si¢, kto ma racje, a kto sie myli? Katolicy,
buddysci, muzutmanie czy ateiéci? Nawet w buddyzmie jest wiele odta-
méw; ktos bedzie bronit takiej formy buddyzmu, a inny mnich powie, ze
drugi mnich powiedziat to czy tamto. Niekiedy to wszystko moze sta¢
sic bardzo klopotliwe! Ale czy po to wlasnie tu jeste§my? Czy moze jeste-
$my tutaj, zeby odnalezé spokdj umystu i réwnowage?
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Pamigtam, jak kilka lat temu zarezerwowatem bilet lotniczy. Mialem
polecied sie za granice, Zeby nauczad. Biuro podrdzy znajdowalo si¢
wéwezas w samym $rodku centrum handlowego. A dla mnicha, ktéry
wiedzie bardzo proste zycie, pdjécie do centrum handlowego jest jak
zejécie do piekta. Tutaj, w klasztorze, jest tak spokojnie i cicho, a kiedy
idzie si¢ do takich miejsc, hatas dopada ze wszystkich stron. Od tego
czasu zmienilem biuro podrézy. Teraz znajduje si¢ ono w zachod-
niej czesci Perth, a wigc nie musze chodzi¢ do centrum handlowego.
Wezesniej, za kazdym razem, kiedy musiatem tam pdjs¢, stawatem przed
drzwiami, zbieratem sily i, spusciwszy oczy, przemierzatem swoja droge.
Spuszczona glowa i biegiem! Bardzo nieprzyjemne byto dla mnie znale-
zienie sie w §rodku hatasu i zapachéw. Kiedy macie spokojny i wyciszony
umyst, takie rzeczy sa jak wlewanie goracej wody do zimnej szklanki.
Takie okolicznosci stajg si¢ nieprzyjemne. Pamigtam, ze raz poszedlem
tam z innym mnichem, ktéry usiadt na krzesle, zamknat oczy i zaczat
medytowad. Kobieta za ladg spojrzata na niego i powiedziata: ,,Jak bardzo
chciatabym umie¢ tak robi¢!”. I naprawde tak myslata. Widziata po
prostu petnego spokoju cztowieka w srodku wzburzonego centrum
handlowego. To bylo jak obietnica czegos, co warto robi¢, ale czego ona
nie mogta sama osiggnad. I ta obietnica wewnetrznego spokoju, tego
nieporuszenia posrodku zycia petnego ktopotéw, jest cudowna sprawa.
To dlatego medytujemy — by poczué troche spokoju i niewzruszono-
$ci w zyciu. A ten spokdj i niewzruszono$¢ dajg dwie wielkie korzysci.
Po pierwsze, dobrze sie czujecie, a po drugie, widzicie zycie z szerszej
perspektywy, widzicie, czym jest.

Zadna z madrosci, jakie styszycie tu w pigtkowe wieczory — wielu
z was juz si¢ o tym przekonalo — nie pochodzi z ksiazek, ale z do§wiad-
czeni. Iskad mnich o tym wszystkim wie? Jak juz opowiadatem, jednym
znajbardziej zadziwiajacych do§wiadczen, jakie miatem, bedac mnichem
w Australii, byla wizyta na konferencji o transporcie. Odbywata sie
w hotelu nalezacym do ministra transportu. Pojechalem tam, poniewaz
mieli$my problemy z cigzaréwkami przejezdzajacymi obok klasztoru.
Kiedy dotartem, z jakiego$ powodu bardzo si¢ wyrdzniatem. I wtedy
jeden z dziennikarzy zainteresowat sie, co tu robie i przeprowadzit ze
mng wywiad na temat logistyki. Cechg mojego charakteru jest to, ze
zrobig wszystko, wigc przekazatem mu buddyjski punkt widzenia na
temat logistyki. I oczywiscie, jak zwykle, zmyslatlem na poczekaniu.
Ale opublikowano ten artykul, a kiedy spotkatem tego dziennikarza
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rok pdZniej, powiedzial: ,Nie uwierzysz, jaki sukces odnidst ten arty-
kul!”. Malo tego, przedrukowaly go prawie wszystkie magazyny o logi-
styce na §wiecie. Tytul byt taki: Zen 7 sztuka logistyki. A autor otrzymat
wiele maili od innych dziennikarzy, ktérzy pisali: ,,Nie wiemy, kim jest
Ajahn Brahm, ale wyglada na to, ze wie, 0 czym méwi!”. A ja oczywiscie
w ogdle sie nie znam na logistyce. Ale to nie byt to zwykty tut szczeécia,
byto w tym co$ jeszcze...

O drugim do$wiadczeniu méwitem kilka dni temu w czasie jednego
zodosobnien w Perth. Zdarzyto si¢ to w piatek wieczorem po wyktadzie
o Dhammie, w Radiu 6PR. Znam tam kilka osdb, ktére zawsze chciaty
mnie zaprosi¢ do wieczornej audycji, a jako ze zawsze jestem chetny,
jesli chodzi o takie rzeczy, to powiedzialem: ,,0K, sprébujmy”. Zatem
po zakonczeniu wieczornego wyktadu pojechatem do studia. Wydaje
mi si¢, ze to bylo na High Street. Dojechatem wiec do studia, a ze bylo
juz mato czasu, od razu zalozyli mi stuchawki, posadzili przed mikro-
fonem i przedstawili innym osobom biorgcym udziat w audycji. Obok
mnie siedziata jakas kobieta, powiedziano mi: ,,Oto pani dr Gabrielle
Morrissey, ktéra jest najbardziej uznanym seksuologiem w Australii,
napisata wiele ksigzek na temat seksu”. Dopiero wtedy zapytatem, co
to za audycja. Okazalo sig, Ze tylko dla dorostych i prawie dwie godziny
spedzitem w idiotycznej sytuacji. Mnich buddyjski, w celibacie od 33 lat,
odpowiadajacy na ,,osobiste” pytania na temat zycia seksualnego. I pora-
dzilem sobie catkiem niezle! A po 30 minutach — to byta dwugodzinna
audycja z przerwami na muzyke i reklamy, ludzie dzwonili i méwili na
przyklad: ,Mam pytanie do Gabrielle Morrissey”. A poniewaz mieli
problem zwymowg ,,Ajahn Brahm”, nazywali mnie ,,pan mnich”. Bylo
wigc zabawnie, gdy dzwonili i méwili: ,Mam pytanie do pana mnicha”
i ,Mam inne pytanie do pana mnicha”. Wi¢c po 30 minutach to ja odpo-
wiadalem na wszystkie pytania, zamiast seksuologa, podobno najwick-
szego specjalisty w Australii, ale przechytrzonego przez mnicha buddyj-
skiego Zyjacego w celibacie.

Ta historia jest catkowicie prawdziwa. Ale méwiac powaznie, jak
mnich moze si¢ zna¢ na tych rzeczach? Czesto ludzie odwiedzaja
mnichéw, zeby opowiedzie¢ o swoich problemach matzeriskich.
Jak jednak moge si¢ zna¢ na matzenistwie? Jestem mnichem od 33 lat.
Ludzie stawiaja nam takie pytania i dostaja $wietne odpowiedzi. Skad
pochodzi cata ta madro$é? Dzieki niej mozna sensownie rozmawiad
o logistyce. Mozna rozmawiac o seksie, a ludzie stuchaja i méwia: ,,Och,
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to interesujgce”. To dlatego, ze mamy spokojny umyst, Ze widzimy znacz-
nie glebiej nizinni. I pozostajac w tej réwnowadze, widzimy jasno nature

swojego umystu i umystéw innych. Taka jest moc glebokiej medyta-
cji — spokojne postrzeganie. Wtaénie stad biorg si¢ umiejetnosci, ktére

pozwalajg siada¢ tutaj i naucza¢ Dhammy kazdego piatkowego wieczoru.
To nie jest cos, czego si¢ nauczyltem, nie mam zadnego dyplomu, to

wynik sity uspokojonego umystu. W czasie medytacji umyst staje sie

tak spokojny, ze moze zaj$¢ ciekawy proces — wzmacnianie uwaznosci.
Czasem wam si¢ wydaje, ze w buddyzmie uczy si¢ uwaznosci i §wiado-
mosci. Ale jak bardzo jestescie uwazni? Czgsto poruszacie si¢ we mgle,
a jesli zawsze w niej byliscie, uwazacie jg za storice zycia. Co si¢ jednak
dzieje, kiedy uczycie si¢ poprawnie medytowaé? Umyst staje sie catkowi-
cie nieporuszony. I rozpoczyna si¢ pewien proces, sprawia on, ze wasza

energia juz nigdy si¢ nie marnuje na bezowocne mysli, na kontrolowa-
nie, na narzekanie, na wszystkie te starania i wysitki, ktére zajmuja wick-
szo$¢ zycia. To tak, jak by$cie odbywali dtuga podréz i juz byli bardzo

zmeczeni ciggtym marszem w strong kolejnego etapu. Az nagle znajduje-
cie tawke, mozecie usiag$¢. Niekoniecznie jaka$ wygodna, zwykty kamien

wystarczy. Kladziecie bagaze i siadacie, zeby chwile odpoczaé. I w czasie

tego odpoczynku od podrdzy przez zycie, przez czas, w strong jakiego$

miejsca — zatrzymujecie sie. Co za ulga! Im czesciej si¢ zatrzymujecie

i im lepiej odpoczywacie, tym wiecej odzyskujecie energii — powraca

sitaumystu, napetnia sic on energia. A ta energia, raz odbudowana, staje

sic wzmocniong uwaznoscia i nieraz potrafi zaskoczy¢. Kiedy umyst jest

silniejszy, zycie staje si¢ pickniejsze, bardziej interesujace i radosne.

Gdy po raz pierwszy zdalem sobie z tego sprawe — w czasie mojego
pierwszego odosobnienia medytacyjnego — bylem studentem, miatem 19
lat. Wynajelismy dwie czy trzy stancje w Cambridge, to byto na Bateman
Street, 39 lat temu. Od tego czasu nigdy nie myslatem o tej ulicy, ale dzigki
medytacji pamied sie wzmacnia i przypominajg sie szczegc')ly z odle-
glego czasu. Medytowalismy w tych pokojach dziewie¢ dni, ale przed
rozpoczeciem odosobnienia miatem kilka obaw. Lubilem swoje wtasne
jedzenie, a wiedzialem, ze kucharze z Anglii plasowali si¢ na dole listy
kucharzy europejskich. Wydaje sie, ze angielska kuchnia polepszyta si¢
od tamtego czasu, ale wtedy Anglicy nie styneli z dobrej kuchni. A na
samym dnie kiepskich kucharzy angielskich byli kucharze gotujacy
w akademikach dla niezamoznych studentéw, niemogacych si¢ poskar-
zy¢. Kucharze ci przygotowywali dla nich positki z trzech dan: papka,
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papkaipapka. Niewazne, co mieli w menu, byto to gotowane tak dtugo,
ze mialo zawsze ten sam smak. Ci, ktérzy pamigtaja te czasy, wiedza,
o czym méwie. Wiec myslatem, ze jedzenie podczas odosobnienia
bedzie okropne. Ale z zaskoczeniem odkryltem, ze byto pyszne i bardzo
apetyczne. Na poczatku myslatem, ze mam szczescie, bo oto dzigki mojej
kammie trafitem do najlepszego akademika w Anglii. A tak naprawde
jedzenie bylo zwyczajne, ale poniewaz medytowalem i uczylem si¢ bycia
niewzruszonym, méj umyst rozwijal tyle energii, ze potrafitem wychwy-
ci¢ najmniejszy cien smaku, ktéry si¢ ostal. I teraz z doswiadczenia wiem,
ze kiedy uczestniczycie w odosobnieniu, jedzenie smakuje zawsze lepiej
nizzwykle. I nie zalezy to od sposobu gotowania ani od sktadnikéw, ani
od kucharza, to sprawa umystu. Co to znaczy? Ciz was, kt6érzy nauczyli
si¢ pozostawad nieporuszeni podczas medytacji, wyksztalcili bardzo
silng uwaznos¢ umystu, wiec kiedy péjdziecie wieczorem na kolacje,
docenicie ja jeszcze bardziej. Jesli wiec macie i$¢ do drogiej restauracii,
nie zapomnijcie wezesniej pomedytowad pét godziny — docenicie wtedy
wydane pienigdze. Prawdg jest zatem, ze kiedy energia umystu wzrasta,
stajecie si¢ bardziej Swiadomi i wrazliwi. Nie tylko jedzenie zyskuje lepszy
smak, cale otoczenie wydaje si¢ lepsze.

Wielokrotnie podaje jeden dobry przyklad, juz dawno tutaj o nim
nie méwitem. To opowieé¢ o klasztorze Bodhinyana, gdzie mieszkam,
wielu z was juz tam bylo i wie, Ze to na wzgérzu, dwa kilometry pod gére.
Przez pierwsze dziewic¢ lat zawsze wjezdzatem na wzgdrze i zjezdza-
lem z niego samochodem, ale pamigtam, ze raz, wezesnym wiosennym
rankiem, mialem czas i poprositem kierowce o zatrzymanie si¢ w dolinie.
Chcialem i$¢ na piechotg. I tak zrobilem, wspiatem si¢ na wzgdrze pieszo.
Kiedy wchodzitem, stato sie co§ dziwnego — nie moglem rozpozna¢
krajobrazu! Wydawat si¢ inny od tego, ktéry znatem. Bylem tak zasko-
czony, ze zatrzymatem si¢ zaklopotany, bo nie wiedziatem, czy jestem
na tym samym wzgérzu. Tym razem wszystko byto takie wspaniate!
Stalem, podziwiajac pejzaz, ktérego wezesniej nie zauwazatem. I zasta-
nawialem sie, co si¢ dzieje, dlaczego nie moge rozpoznad tego krajobrazu?
Jesli mi nie wierzycie, a zawsze podjezdzacie pod swéj dom samochodem,
pewnego dnia zatrzymajcie si¢ dwie ulice dalej i podejdzcie — zobaczycie
rzeczy, jakich wezeéniej nie dostrzegaliécie. Potem rozmyslatem o tym,
co mi si¢ przydarzyto.

Kiedy patrzycie przez okno samochodu, nawet jadacego tylko 35—40
kilometréw na godzing, swiatlo nie ma wystarczajaco duzo czasu, by
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stworzy¢ pefen obraz na dnie oka. Zamiast tego przychodzi nowy obraz,
zastgpujac stary, i musicie skupic sie na nim, a potem pojawia si¢ kolejny.
Detale i kolory nie moga si¢ catkowicie uksztattowad, poniewaz musicie
skoncentrowaé sie na nastepnym obrazieizndw na nastepnym... Zatem
kiedy zwolnitem, zaczalem widzie¢ szczegdty, ktérych moje zmysty nie
byly w stanie wychwyci¢, poniewaz jezdzitem zbyt szybko. Widziatem
skaty, drzewa, krzewy, ktérych wezesniej nie znatem. A gdy przemiesz-
czalem si¢ wolniej, to pod wpltywem procesu fizycznego powiaza-
nego ze $wiatlem i reakcji chemicznej na dnie oka kolory stawaly si¢
bogatsze, zielen bardziej §wietlista, a kiedy zatrzymalem si¢ zupetnie,
wtedy dopiero oczy zyskaty odpowiedni czas, potrzebny do stworze-
nia kompletnego, szczegétowego obrazu. Mogtem dostrzec $wiatto na
skatach, ich fakture, rézne odcienie szarosci, krzaki, drzewa, wszystko.
To bylo wspaniate! Poniewaz widzialem strukture drzew, to ich obraz
uformowat si¢ catkowicie, a kolory staly si¢ jaskrawe, co spowodowato,
ze byty piekniejsze. Jezdzac samochodem, widziatem kolory rozmyte
jak na podkoszulku, ktéry byt prany setki razy, byty pastelowe, przyga-
szone. Gdy zwolnitem, zmysty mialy czas, by dostrzega¢, a umyst — by
rozpoznawad, i w tym spokoju sie ozywil, moglem lepiej widzied, co sie
dzialo, i to bylo jeszcze wspanialsze.

Zatem jesli wyslesz me¢za na kurs medytacji, to gdy wréci do domu,
pomysli, ze jego zZona jest duzo pickniejsza, niz byta. Dzicki medyta-
cji bedziecie bardziej dostrzegad pickno. Wszystkie te wspaniate rzeczy,
ktére tacza meza i zone od tak dawna, wydarzaja sie zbyt szybko — nietfa-
two zda¢é sobie z nich sprawe. I wtedy nagle sie pojawia! ,,O rany, kochanie,
zmienitas wyglad, gdy bylem na odosobnieniu? Nie. Ja tylko wyostrzy-
lem umyst, moge lepiej widzie¢ i bardziej doceniac¢”.

Ten przyktad jest bardzo wazny, bo pokazuje, co to znaczy by¢ prze-
budzonym — wzmacniamy umyst. Zatem kiedy zaczynamy medytowa,
pamietajmy, Ze to tylko sprawa nieporuszonosci. Pozwélmy sprawom
si¢ zatrzymac i badZmy niewzruszeni. W tej nieporuszonosci odna-
wiamy energie i dzieki niej widzimy jasniej. Swiadomos¢ umystu staje
sic mocniejsza, postrzegamy glebiej nizinni. I ta wyrazniejsza percepcija
jest percepcja szczesliwsza. Medytujacy staja sie szczesliwsi.

Kiedy kilka tygodni temu bytem w Hongkongu, by nauczaé medyta-
cji, spotkatem francuskiego mnicha, ktéry byt obiektem eksperymen-
téw profesora Davidsona, chyba z uniwersytetu Wisconsin. Skanowat
on rezonansem magnetycznym wielu ludzi, zeby dowiedzie¢ sie, ktérzy
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s3 najszczgsliwsi. I ten mnich, Matthieu Ricard, znalazt si¢ na pierwszym
miejscu. Jest najszczedliwszym cztowiekiem na swiecie. Przyjemny tytut,
nieprawdaz? Ta ocena nie ma nic wspdlnego z subiektywnym odczuciem,
bo przeciez zostal przeskanowany! Zdat sobie sprawe, ze jest naprawde
szcze$liwy tylko dlatego, ze wzniecit energie, praktykujac medytacje.
Czujecie si¢ czasem zmeczeni? Macie wrazenie, Ze po prostu wleczecie
si¢ przez zycie? Ono jest jak brzemig, bo nie pozostajecie wystarczajaco
niewzruszeni, nie wiecie, jak zwigkszy¢ energie. Jednak gdy macie usta-
bilizowany umyst, to jest on réwniez pelen energii, szczesliwy. Mozecie
dogtebnie widzied, co sie dzieje.

Jest jeszcze jedna rzecz, ktérej takze uczylem podczas odosobnien
w Perth. Kiedy zaczniecie by¢ nieporuszeni, moga si¢ wydarzaé dziwne
rzeczy. Kilka lat temu w czasie odosobnienia w Perth pewna kobieta
powiedziata mi, ze miata dziwne doswiadczenie w trakcie medyta-
cji — doszta do etapu, kiedy byta bardzo spokojna, ale czuta silne goraco
na plecach, jak ogien. Nie bylo to nieprzyjemne doswiadczenie ani bole-
sne, ale przypominato sygnal, ktéry sie pojawit nie wiadomo dlaczego.

»Cosie stato?”- spytatem. ,,Kiedy medytowatam, odczutam silne goraco”.
Zapytalem wiec: ,,Kiedy mialas wypadek?”. Spojrzata na mnie i zapy-
tala: ,,Ajahn Brahm, czytasz w moich myslach? Kilka lat temu”. Ja na to:

»I w wypadku ucierpiaty plecy i ramiona”. ,Tak, ale skad o tym wiedzia-
les?”. To zadne moce psychiczne, pézniej sama mi o tym opowiedziata.
W naszych ciatach toczy si¢ ciekawy proces — proces odnowy, ktéremu
czasem przeszkadzamy. Z powodu stresu blokujemy go, nie dajemy
mu wystarczajaco duzo czasu, zbyt krétko relaksujemy ciato. Energia
krazy tam, gdzie jest konieczna. W medycynie indyjskiej w czasach
Buddhy nazywano ja wiatrem, ktdry krazy w catym ciele. Energia krazy...
I pewnie wiecie, ze Chificzycy nazwali t¢ energie ,,qi”, a choroby uwazali
za blokady energii w ciele. Pamietam, ze kilka lat temu w jakims maga-
zynie buddyjskim czytatem artykut o tradycyjnym lekarzu tybetariskim,
uciekinierze z Tybetu. Byt to jeden z najlepszych medykéw. W ogéle nie
moéwit ani nie czytal po angielsku. Zaprowadzono go do jednego ze szpi-
tali w UsaA, zeby go przetestowad. Pokazano mu pacjentéw i poproszono
oich zdiagnozowanie. Myfle, ze badat puls, tak jak to sie robi w medycy-
nie chiriskiej, gdzie znanych jest chyba dziewie¢ rodzajéw tetna. Zatem
zbadat puls jednej osobie i powiedziat: ,, Ten cztowick ma blokade wokét
serca. Ma powickszone tetnice w okolicy serca, co moze by¢ przyczyna
zlego pulsu”. Zinterpretowat to tylko na podstawie blokad w przeptywie
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energii. Lekarz ze Stanéw wykryt skanerem zatkang tetnice w okolicy
serca, czyli stwierdzil to samo. Jest wigc duzo prawdy widei blokad ener-
gii wewnatrz ciata.

A cossie dzieje, gdy naprawde si¢ rozluznicie? Te zastoje znikaja, kiedy
tylko przestajecie przeszkadzaé. Ciato wie, co ma robié, i wie to duzo
lepiej niz wy. Wtasnie dzigki doskonatej relaksaciji ciata i umystu energia
zaczyna krazy¢ tam, gdzie jest niezbedna. A kiedy ta energia wylania si¢
i rozprzestrzenia, wtedy czujecie si¢ naprawde dobrze. Oto dobrodziej-
stwo dla zdrowia tych, ktérzy prakeykuja medytacje. Ale nie mozecie
robi¢ niczego nasite. Trzeba puscié, zrelaksowad sie i pozwolié, by rzeczy
same sic wydarzaty. Wielu ludzi ma problemy z osiagni¢ciem stanu
glebokiej medytacji, poniewaz za bardzo chcg kontrolowaé. A w medy-
tacji — zadnej kontroli.

Cizwas, ktérzy sa buddystami, powinni wiedzie¢, ze naucza si¢ dwéch
rodzajéw medytacji. Nie myslcie, ze to vipassana i samatha, bo to przeciez
to samo. ,Samatha” znaczy spokdj, ,vipassana”— wglad. Pewnego razu
byta sobie pani Samatha (pani Spokdj) i jej maz, pan Wglad, Vipassana.
Zdecydowali si¢ wspia¢ na wzgdrze. Pani Samatha weszta na szczyt,
bo tam panowat taki spokdj. A pan Vipassana, bo roztaczat si¢ stam-
tad niezwykty widok. Oboje weszli z réznych powodéw, ale kiedy pan
Samatha przybyl na szczyt... Pan czy pani? Juz sam nie wiem, co méwie...
Zmienili pte¢, wchodzac na gére. No wiec kiedy pani Samatha dotarta
na szczyt, docenita spokdj i cisze w oddaleniu od miasta, ale nie tylko
spokdj, docenita tez widok! A kiedy pan Vipassana, pan Wglad, dotar}
na szczyt, docenil widok, bo dla niego przybyt, ale docenit réwniez
spokdj, niewzruszonos¢. Na szczycie widok i spokéj zawsze wspolist-
nieja — nie ma réznicy migdzy tymi dwoma rodzajami medytacji. Zatem
dwa rodzaje medytacji w buddyzmie to: medytacja Drugiej Szlachetnej
Prawdy i medytacja Trzeciej Szlachetnej Prawdy. Tym, kt6rzy nie znaja
podstaw buddyzmu, wyja$niam, ze Druga Szlachetna Prawda brzmi:
pragnienie prowadzi do cierpienia. A Trzecia Szlachetna Prawda méwi,
ze zaniechanie prowadzi do o§wiecenia, do spokoju. Istnieja wicc dwa
rodzaje medytacji: medytacja pozadania, chcenie, chcenie, cheenie...
I ona prowadzi do cierpienia. Jesli medytujecie, bo czego$ chcecie, to
bedziecie cierpied, staniecie si¢ sfrustrowani, nerwowi. Cheac czegos,
nigdy nie znajdziecie spokoju. Innym sposobem medytacji, jest medy-
tacja Trzeciej Szlachetnej Prawdy, czyli odpuszczenie. Prowadzi ono do

Nibbany i spokoju. Zatem kiedy medytujecie, przypomnijcie sobie o tych
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dwdch rodzajach medytaciji: cheenie, cheenie, cheenie i odpuszczenie,
odpuszczenie, odpuszczenie. Jesli pragniecie osiaggnaé spokdj, prakty-
kujcie Trzecia Szlachetng Prawde.

Cé4... Przestaficie robi¢ cokolwiek. Przestaricie kontrolowad.
Styszeliscie wyjasnienie stowa ,wspdtczucie”? Wyjagniam, czym jest
wspolczucie i mitujaca dobroé, méwiac: , Drzwi mojego serca s otwarte,
kimkolwiek jestescie, cokolwiek zrobiliscie, moja mitos¢ do was jest
bezwarunkowa”. To tez jest medytacja odpuszczania. Ta chwila — jaka-
kolwiek jest, przyjemna badz nieprzyjemna, wzburzona, senna... drzwi
mojego serca s3 na nig otwarte. Bezwarunkowo, niezaleznie od tego,
czym mogtaby by¢. Wspétczucie i brak przywigzania sa doktadnie tym
samym. Wspélczucie pojawia si¢ wtedy, gdy nie kontrolujecie obiektu
waszej zyczliwosci. Jesli naprawde kochacie swojego partnera, nie prébuj-
cie go kontrolowaé. Kochajcie go za to, kim jest, a wasza mitos¢ da mu
wolnos¢. Jesli kochacie siebie samych z madroscia i wspétczuciem mitu-
jacej dobroci, nie powinniscie nigdy mysleé: ,,Jestem beznadziejny,
powinienem dziata¢ lepiej, powinienem by¢ lepszym rodzicem, lepsza
matka, lepszym ojcem, lepszym partnerem, lepsza opiekunka, lepszym
mnichem...”. Milujaca dobro¢ to powiedzenie sobie samemu: ,Drzwi
mojego serca sa dla mnie otwarte. Niewazne, co zrobilem, niewazne, kim
jestem. Wejdz!”. Zawrzyjcie ze soba pokd;.

To jest whasnie to, co robicie, medytujac. Gdy jestescie catkowicie
$wiadomi chwili obecnej, méwicie: ,,Drzwi mojego serca s3 otwarte na
te chwile, na méj umyst, na moje ciato, na moja swiadomos¢”, bezwarun-
kowo, kimkolwiek jestescie i cokolwiek robicie. Wejdz! Zawieracie pokdj
zwlasnym umystem, z sercem - tak wlasnie medytujcie. Nie medytujcie,
zeby gdzies dojs¢ czy staé si¢ kim$ innym. Przez nadmierne wysitki spina-
cie sie. Niektdrzy ludzie, gdy medytuja, koricza jeszcze bardziej zagnie-
wani, niz byli na poczatku, bo nie robig tego poprawnie. Jesli medytuje-
cie jak trzeba, odpuszczaja‘c, w spokoju i niewzruszonosci, to wszystkie
problemy, jakie mieli$cie w glowie, zaczynaja zanikad.

W ksigzce, ktdra napisatem, pt. Otworz drzwi swojego serca, znaj-
duje sie¢ pickna historia zwigzana z zyciem i medytacja, pochodzi od
samego Buddhy. W niektérych pismach zwanych Udéana [Dubbanniya
Sutta (SN.11.22)], opowiada On stawna histori¢ o potworze, ktéry zywit
si¢ gniewem. Historia zaczyna sie w palacu, dawno temu. Cesarz byl
w nim czgsto nieobecny. I pewnego razu, gdy go nie byto, przybyt do
patacu potwor. Byt tak brzydkii przerazajacy, ze cala straz sparalizowato
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ze strachu. Pozwolilo to potworowi wejs¢ i zasig$¢ na tronie. W tym
momencie straze si¢ ocknely i krzyknety: ,Wyno$ sie stad! Za kogo ty
sic masz?! To jest tron cesarza, wynos sie!!”. Po tych ztosliwych stowach
potwor stat sie wickszy i brzydszy... A im gorzej go traktowano, tym
sytuacja robita si¢ trudniejsza. Straze zrobity wszystko, co mogty, by
zalaé potwora potokiem najgorszych obelg, ale on nie chciat odejsé.
Grozono mu i straszono go, ale z kazdym przykrym stowem, z kazda
zta mysla potwor coraz bardziej tyl, stawat si¢ brzydszy i bardziej agre-
sywny. Trwalo to jaki$ czas. Gdy cesarz wrécil, demon byt juz ogromny
jak pét patacu i straszliwie brzydki. Myglicie, ze widzieliScie co$ strasz-
nego w filmach z serii Obcy, ale nie ma nic straszniejszego niz ten demon.
Jak napisatem w ksigzce: ,Smierdzial tak strasznie, ze spowodowatby
wymioty nawet u robaka”. Postugiwat si¢ jezykiem jeszcze gorszym niz
to, co mozecie ustysze¢ na stadionie we Fremantle, kiedy Dokersi prze-
grywaja z West Coast Eagles... okropnos¢.

Ale cesarz zostal cesarzem z powodu swojej przebiegtosci, wiedziat
zatem, co robi¢. Kiedy zobaczyt demona, powiedziat: ,Mito cie widzie¢.
Dzickuje bardzo za przybycie. Mineto juz tyle czasu od twojej ostat-
niej wizyty. Czy kto$ zaproponowat ci juz co$ do picia? Masz ochote na
szklanke herbaty? Mamy dilmah prosto ze Sri Lanki. A moze migtows?
Jest dobra dla zdrowia”. Styszac te mile stowa, demon zaczat chudnaé,
robit sic mniej brzydki i mniej agresywny. I wszyscy zrozumieli prze-
kaz. Zapytano wicc, czy chciatby co$ zjes¢, na przyklad pizze: ,Rozmiar
monstrualny, oczywiscie. Chcialby$ moze masaz st6p?”. Potworom
zazwyczaj nikt nie masuje st6p, a refleksologia jest tak przyjemna. Zaczeli
masowa¢ mu stopy i robili, co mogli, Zeby poczut sie dobrze. Byli bardzo
mili dla potwora. A kazde dobre dziatanie powodowalo, ze stawat si¢
mniejszy i mniej agresywny. Bardzo szybko wrécit do rozmiaru, jaki
mial, gdy si¢ zjawil. Czy wtedy si¢ zatrzymali? Nie. Nadal byli zyczliwi,
az do momentu, gdy stal si¢ tak maly, ze wystarczyt jeden prosty mity
gestizniknat catkowicie.

Te historie opowiedzial Buddha — oczywiscie nigdy nie méwit o pizzy,
jato dodalem — zatytulowat ja: ,O demonie, ktéry karmit si¢ gniewem”.
Demon zywi si¢ gniewem — im wiecej mu go dajemy, tym staje sie grub—
szy, brzydszy i bardziej odpychajacy. Ta historia dobrze reprezentuje to,
co czesto spotykamy w Zyciu, bo przeciez istnieje wiele potworéw zywig-
cych si¢ gniewem. Czasem maz, kiedy wraca z pracy, jest wlasnie takim
potworem Zywiacym si¢ gniewem, a jesli Zona tez wpada wtedy w ztos¢,
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staje sic wigkszy i brzydszy. Jego stownictwo si¢ pogarsza. Ale potwor,
o ktérym tu méwimy, ten zywiacy sie gniewem, to stan waszego umystu.
Ilez to razy méwicie sobie, Ze go nie lubicie, odrzucacie, poniewaz jest

brzydki, odpychajacy, agresywny czy inny, nie kochacie go. Wiele mysli

wam towarzysza‘cych jest jak potwory zywiace si¢ gniewem. Im mniej

je lubicie, tym gorsze si¢ staja. W czasie medytacji, cokolwiek zobaczy-
cie, cokolwiek poczujecie, méweie: ,,Witam, dzigkuje, ze przyszedtes, co

mogg dla ciebie zrobi¢?”. T dzigki tym zyczliwym gestom demon depresji,
demon braku poczucia wlasnej wartosci, demon strachu i sam demon

gniewu stopniowo sie¢ zmniejsza. Dzicki zyczliwosci wszystkie demony,
ktére przerazaja ludzi, szybko znikna na zawsze. BadZmy petni zyczliwo-
$ci, akceptacji, gédZzmy si¢ ze wszystkim, nie rozpetujmy wojen. To nazy-
wamy medytacja Trzeciej Szlachetnej Prawdy — dazymy do pokoju, anie

do wojny z wltasnym umystem.

Jest tylu agresywnych ludzi, uzywaja przemocy nie tylko w stosunku
do whasnego ciata, ale tez umystu. Przemoc w stosunku do ciata to niepo-
zwalanie sobie na odpoczynek, niewysypianie si¢, brak czasu dla siebie,
zbyt duzo pracy... Przesuwacie ciggle granice — to whasnie jest przemoc
w stosunku do wiasnego ciata. Jesli odwiedzicie szpital w Perth, zobaczy-
cie, jak wielu ludzi czeka na chemioterapie. Tylu ludzi ma problemy zdro-
wotne! I's3 sami ze swoimi chorobami, bo wydaje si¢, Ze one kpia z medy-
cyny. Skad pochodza? Z gwattu zadanego swojemu ciatu. Z przesuniecia
zbyt daleko granic wytrzymatosci. Podobnie problemy psychiczne, ktére
majg ludzie we wspdtczesnym swiecie — dlatego gabinety psychologéw
i psychiatréw sg pelne — wszystkie sa konsekwencja gwattu zadawanego
swojemu umystowi. Byliscie dla siebie zbyt okrutni, zamiast by¢ zyczliwi
dla przejawiajacych sie co pewien czas stanéw umystowych. To dlatego
te demony urosty tak, ze wchlongty ponad potowe umystu. Ale jesli
powiecie: ,Witaj”, i bedziecie uwazni oraz petni spokoju, wtedy wasz
demon zmniejszy sie. Zatem podczas medytacji nastawcie sie na uzyska-
nie spokoju umystu. Nie rozpgtujcie wojny, chcac spokoju. To jest to,
z czego zdal sobie sprawe pan Bush oraz inni — nie ma pokoju dzigki
wojnie. Co zreszta napisal William Blake w jednym ze swoich wier-
szy; nigdy go nie zapomnialem po przeczytaniu, poniewaz znalaztem
w nim wiele prawdy. Wydaje mi si¢, ze Blake zyt w xv11 wieku. Napisat:
»Zemsta idzie w strong tyrana i znajduje tyrana w 16zku, i ucina gtowe
przerazajacego tyrana, i zastepuje jego miejsce”. Zabijajalc tyrana, sami
stajecie si¢ tyranami. Prowadzac wojne, nigdy nie osiagniecie pokoju.
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Przeciwnie — spowodujecie jeszcze wigcej wojen. Tak samo dzieje sie
ZWwaszym umyslern. Dlaczego prowadzicie znim wojne, zamiast zawrzec¢
pokdj? Czasem nazywam medytacje ,domem spokoju”. Dom, zwlaszcza
taki jak tu, w Perth, zbudowany jest z cegiet. Kiedy chcemy zbudowa¢
dom, uktadamy cegly, jedna na drugieji tak dalej.  mamy dom. To samo
dzieje sic zdomem pokoju w czasie medytacji. Medytacja jest zbudowana
zwielu chwil spokoju, jednej po drugiej. Zawieracie pokdj zkazda chwila,
w kazdym momencie jestescie z nig w pokoju, petni wspétczuciai uwaz-
nosci, fagodnoscii braku agresji. Akceptujecie t¢ chwile za to, czym jest,
taka, jaka jest. Uwielbiajcie ja. Ze wspdtczuciem i uwaga.

Nie wiem duzo o dzieciach, ale czasem ludzie przynosza dzieci do
klasztoru po to, bym je pobtogostawit. Czasem musze je nawet nosi¢,
azdarza im si¢ zalatwi¢ w pieluche i brzydko pachnieé. Kiedy oddaje je
rodzicom, mysle sobie: ,,0, jak to dobrze by¢é mnichem!”. Dla mnie to
jedna z najbardziej niesamowitych rzeczy do pojecia, jak mozna kochaé
dziecko, ktére tak brzydko pachnie i jest tak odpychajace. To szaleristwo.
Ale matka kocha swoje dzieci. Uwielbia je i nie czuje kupy. A kiedy krzy-
cz3, uwaza, ze sg urocze. To zaskakujace widzied, co potraficie kochaé.
A jedli matka moze kochad co$ takiego, to wy z pewnoscia mozecie
pokochaé wasze umysty. Umyst tez jest troche dziki, ale nie krzyczy
tyle, co dziecko. Czasem krzyczy, ale tylko tyle, co dziecko, ktére naro-
bito w pieluche. Wspéiczucie i niewzruszono$¢ sa zadziwiajacymi spra-
wami, kiedy uda si¢ wam je zaakceptowad i pozosta¢ z nimi w pokoju.
A jesli uda wam si¢ pogodzi¢ z kazdg chwilg — bez toczenia z nig walki,
bez préby zmienienia jej, bez proby ucieczki, pozbycia si¢ jej czy pdjscia
gdzie indziej — zobaczycie, ze stworzycie niezwykly spokdj. Jestescie
w trakcie budowania domu spokoju, wielkiej niewzruszonosci umystu.
Robicie to przez zawieranie pokoju z kazda chwila. Robiac to, umac-
niacie spokdj, ktéry prowadzi do stabilnosci. Zyja(c w spokoju, moze-
cie odpoczaé. To pewne, ze droga jest jeszcze dtuga, ale nie teraz. Teraz
czas zobaczy¢, co juz zostalo zrobione. Patrzycie wstecz, zeby zobaczy¢,
co zrobiliscie i to pozwala wam si¢ uspokoié. Czasem wracacie do siebie
po wieczornym wyktadzie o Dhammie, po dtugim dniu pracy i kiedy
znajdziecie si¢ w kuchni nad zlewem petnym brudnych naczyn, méwi-
cie ,O nie, jeszcze to zmywanie”. Radz§ wam Wtedy spojrzec na czyste
cie i$¢ spad. Nie patrzcie na naczynia, ktdre trzeba umy¢, spdjrzcie na te
umyte! Pozwolcie sobie na przerwe, niezaleznie od tego, czy naczynia

Budowanie domu spokoju - 155



s3 umyte, a praca zrobiona — odpocznijcie w spokoju. Bo wiecie, gdzie
ludzie dopiero spoczywaja w pokoju? Na cmentarzach! Nie czekajcie wiec
na to, by sie tam znalez¢. Przyznajcie sobie kilka chwil spokoju. Zycie
ze sobg w pokoju jest czym$ waznym, bo kiedy pozostajecie spokojni
i sSwiadomi kazdej chwili, tworzy sic uwaznos¢. A poniewaz jestescie
spokojni i odpoczywacie, energia zaczyna si¢ rozwijal. Jedzenie staje sie
lepsze, zona wydaje si¢ fadniejsza, a zycie szczesliwsze. Jestescie wrazliwsi
i bardziej doceniacie wszystkie rzeczy.

Doceniacie zycie? Naprawde? Daje wam ono przyjemnosé w kazdej
chwili? Zbyt czesto Scigacie si¢, nie doceniacie Zycia, nie znajduje-
cie w nim radosci. Kiedy naprawde wpadniecie w te ciemnos¢, ktéra
nazywa si¢ depresja‘, zycie staje sie szare. Przy pelnej uwaznosci, depre-
sja znika, nie moze si¢ pojawic. Jestescie wtedy silni i tryskacie energia.
Przypomnijcie sobie ten dowcip — nie opowiedziatem dzis wystarcza-
jaco duzo dowcipéw — to zupetnie poza tematem, ale co tam. Przychodzi
facet dolekarza, alekarz méwi: ,Przykro mi, ale ma pan raka”. ,,Cholera,
to zta wiadomos¢”. Po czym lekarz dodaje: ,, Zauwazylem tez, ze ma pan
alzheimera”. ,,Alzheimer? To nie tak Zle, przynajmniej nie mam raka!”.
To ten rodzaj dowcipéw, z ktérych najbardziej bystrzy si¢ $mieja, zanim
inni zrozumieja.

Wracajac do tematu, doceniacie zycie dlatego, ze macie wigcej energii
i zaczynacie widzie¢ glebiej. Stad bierze si¢ cata madros¢, ktéra przeka-
zuje, gdy uczestnicze w audycji radiowej, a nie wiem nic o poruszanym
temacie. Jednak mimo wszystko méwie bardzo glebokie rzeczy. Gléwna
idea buddyzmu jest, by nauczy¢ si¢ samemu widzie¢ prawdg. O czym
naprawde méwimy? Jaka jest natura ludzka? Sami znajdzcie odpowiedz.
Buddha doszedt tak daleko w medytaciji, jego sSwiadomos¢ umystu byta
tak silna i btoga. Zaczynacie widzie¢ naprawde bardzo, bardzo gleboko
nature zycia i to, jak je przezywad. Zaczynacie widzie¢, jak wazne jest
zrobienie przerwy, kiedy to konieczne, jak wazne jest, zeby nie by¢ nega-
tywnym, jak wazne jest pomaganie ludziom i niemyslenie zawsze tylko
o sobie, myslenie nie zawsze tylko o innych, ale myslenie o tym, co jest
miedzy nami. To wszystko. Dobre relacje w rodzinie to nie tylko wasza
sprawa ani sprawa waszego partnera, ani Waszych dzieci, to sprawa nas
wszystkich jako spotecznosci.

W spolecznosci religijnej to nie jest kwestia mnichédw ani mniszek, ani
swieckich. Nie moge istnie¢ bez was, a wy nie mozecie istnie¢ beze mnie.
To sprawa nas wszystkich. Interes osobisty znika, ustala si¢ wspdlnota.
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Byloby cudownie, gdyby politycy zdali sobie z tego sprawe. Liczy si¢ nie
osobista wladza, ale wspdlna praca, podazanie w tym samym kierunku.
Gdy ludzie biorg §lub, méwie im: ,,Przed §lubem byles dwunogim zwie-
rzeciem zwanym mezczyzng, bytas dwunogim zwierzgciem zwanym
kobietg. Teraz, kiedy jestescie potaczeni, stajecie si¢ stoniem na czterech
nogach. A co jest wazne dla stonia na czterech nogach? Niewazne, ktére
to przednie, a ktére tylne — wazne, zeby wszystkie cztery szty w tym
samym kierunku. Jesli nogi przednie ida w jednym kierunku, a tylne
w innym, stori upada. PéZniej trudno mu bedzie sie podniesé, bo jest
cigiki”. Dlatego W naszym interesie jest nauczy¢ si¢ razem zy¢ i praco-
wal. Rozumiemy to, kiedy umyst staje si¢ uwazny. Eatwo wtedy znalez¢
porozumienie z katolikami, muzutmanami i zacza¢ razem pracowad.
Konfrontacje, zréznicowane opinie, ponizanie innych — jesli ponizacie
kogo$, sami réwniez si¢ ponizacie.

Czgsto méwic, ze kiedy jestescie rozgniewani i krzyczycie na kogos,
to jakbyscie rzucili w niego rozzarzonym weglem. Traficie czy nie, i tak
zawsze koriczycie z poparzonymi dtorimi. Wiele naszych zachowan jest
glupich, nie widzimy jasno, nie jestesmy wystarczajaco uwazni i §wia-
domi. Kiedy budzicie petna swiadomos¢, widzac glebiej, nagle zdaje-
cie sobie sprawe i pytacie: ,,Dlaczego ranie te osobg, z ktdrg sie ozeni-
lem? To nie ma sensu. To rani mnie, rani nas, dzieci i wszystkich wokét.
Ranie. To wszystko”. Dlaczego robicie tyle ztego? To gtupie. Ktéregos
dnia kto$ mnie zapytal: ,,Czy jest cos, co postrzegane jest w buddyzmie
jako zto?”. Nie ma nic, co jest w buddyzmie nazywane zlem, istnieje tylko
glupota tych, ktérzy nie widza wyraznie. A na to jest zawsze jedna rada.
Sposobem na zto czy gtupote nie jest préba zniszczenia czy odepchniecia
ztych albo gtupich ludzi ani wsadzenie ich do wi¢zienia w celu egzeku-
cji. Rozwigzanie brzmi: otwdrzcie oczy, a zobaczycie jasniej. To wlasnie
tutaj robimy. Nie chodzi o stuchanie, uczenie si¢, tworzenie nowych idei
czy koncepcji, ale o budzenie sie dzicki medytaciji, o zdobycie doskonatej
uwaznosci umystu. Kiedy widzicie jasno, rozwiazuje sie duzo probleméw.

Wiecie, co oznacza stowo ,,buddha”? Nie znaczy ,,bycie o§wieconym”,
jak mysla niektérzy mnisi w moim klasztorze. Ten wyraz powstal ze
starego pilijskiego i sanskryckiego stowa ,,bujjhati”, ktére znaczy ,,prze-
budzony”. To ktos, kto si¢ przebudzit. Nie chodzi o to, ze dobrze si¢
wyspaliScie w 16zku, ale ze macie ustabilizowang uwazno$¢ i ze jasno
widzicie. A gdy postrzegamy jasno, to co si¢ dzieje? Rozwigzujemy
problemy w swoim wnetrzu. Problemy z Zyciem, z seksem, z logistyka.
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To dlatego, kiedy jestescie przebudzeni, mozecie stawi¢ czoto wszyst-
kim tym klopotom, ktére tak was dotykaja. To zadziwiajace, jak efek-
tywni wtedy jestedcie.

Koricze ten wyktad. W niedziel¢ jade do Londynu. Wiecie, dlaczego?
Poniewaz... znalaztem sposéb, zeby uczestniczyé w konferencji na temat
zasobéw ludzkich. Tym razem wiec nie udzielg lekcji na temat seksu
czy logistyki, ale na temat biznesu. I to na bardzo zaawansowanym
poziomie. Sprowadzajg mnie z Perth, ptaca za samolot i pokdj w hotelu,
zebym mdgt nauczad szeféw, jak zarzadzaé firmami. Jestem buddyj-
skim mnichem, ktéry nie ma pienigdzy ani biznesu, ani do§wiadczenia.
I dlatego wlasnie mnie wybrali. Szukali i powiedzieli: ,Wtasnie takiego
faceta nam potrzeba”. Dlaczego? ,,Bo si¢ przebudzites”. Kiedy jestescie
przebudzeni, mozecie uczy¢ wszystkiego kogokolwicek, kiedykolwiek.
To dlatego bycie mnichem jest zabawne. Zatem wy takze pewnego dnia
przebudzcie si¢ dzicki medytacji i uwazno$ci umystu, miejcie szczesliwe
zycie i podrézujcie po $wiecie za pienigdze innych. Korzystajcie z tego.
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10. ZMIANA

HCIAEBYM ODPOWIEDZIEC NA PYTANIA, KTORE — JAK

zwykle — zadano mi przed spotkaniem albo przystano mailem.

Pytania te podsungly mi temat, ktéry omowie dzisiejszego
wieczoru. Jest on mocno zwigzany z buddyzmem: anicca — zmiana.
Dzi$ wlasnie poméwie o zmianach, podam przyktady z zycia — znam
je od innych. Zaczng od pytania, ktére zadano mi przez internet: ,S3
pewne prawa natury, prawa fizyki, ktére si¢ nie zmieniaja. Jednoczesnie
buddyzm naucza, ze wszystko podlega zmianie. Czy mamy tu do czynie-
nia ze sprzecznoscia, szczegélnie w kontekicie starego paradygmatu
zachowania energii?”. Méwilem juz o tym w Singapurze, jakies 1o dni
temu, spotkanie byto poswiecone tematowi ewolucji i stworzenia Swiata
i temu, jak te dwie idee mozna pogodzi¢. Bylem kiedy$ naukowcem,
zajmowatem sie fizyka, a teraz jestem buddyst i rozumiem nature ludz-
kiego umystu. Dlatego tez zastanawialem si¢ nad tym. Skad si¢ wzieta
materia wszech§wiata? Wedtug zasady zachowania energii z nicosci nic
nie moze powstac.

OdpowiedZ na to pytanie jest prosta, nie ma tu sprzecznosci. Czasami
moze nam si¢ wydawad, ze widzimy sprzecznos¢, dlatego ze nie patrzymy
na sprawy z wlasciwej perspektywy. Jesli spojrzymy pod troche innym
katem, zobaczymy, ze sprzeczno$¢ weale nie jest sprzecznoscia. Nauka
odpowiada na to pytanie. Masa wszechswiata nie zawsze wystepuje
W pozytywnej formie, istnieje tez takzwana negatywna energia. Dobrym
przyktadem tej energii jest energia potencjalna, o ktérej wielu z was
uczylo si¢ w szkole. Nie bede wehodzit w szczegdty, bo to nie jest wyktad
z fizyki, wspominam o tym, zeby wprowadzi¢ was w dzisiejszy temat.
Energie potencjalng mozna zaobserwowa¢ wtedy, gdy istnieje jakis obiekt
i jakie$ pole sitowe, na przyktad grawitacyjne, przez co powstaje ener-
gia negatywna. Innymi stowy, zeby uwolnic si¢ z pola grawitacyjnego
Ziemi, potrzebna jest energia, wigc gdy jestescie w tym polu, macie
troche negatywnej energii. W fizyce istnieje wiec pojecie negatywnej
i pozytywnej energii. Pamietam, jak wiele lat temu prowadzitem spotka-
nie z poprzednim opatem z [benedyktyniskiego] klasztoru New Norcia
i profesorem Davidem Blairem z uwa (University of Western Australia).
Dyskutowali$my o religii i nauce i pami¢tam, ze zwrdcitem si¢ do profe-
sora Blaira — ktdry jest profesorem fizyki na uwa — i zapytatem, co by
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byto, gdyby ilo$¢ negatywnej energii we wszech§wiecie zréwnowazyla
sie ziloscia pozytywnej energii, gdyby bilans wyni6st zero. Odwrdcit sie
wtedy i powiedzial: ,Rety, jest pan na biezaco, Ajahn Brahm. Omega
réwna si¢ jeden”. W nauce czesto uzywaja greckich liter jako symboli
réznych zjawisk w fizyce. Omega to stosunek energii negatywnej do pozy-
tywnej we wszechswiecie. Jezeli zbierzemy cata mase i energie wszech-
swiata i zréwnamy je, to wszystko sie wyzeruje, wszystko, co istnieje,
zamieni si¢ w nicos¢. Zero. Pustka. Czyli — wedtug buddyzmu - sufifata.

Przyszlismy wicc z niczego, teraz jeste$my niczym i zmierzamy ku
nicosci. Wszystko zmierza ku wyzerowaniu. Podoba misie to. Kilka dni
temu powiedziatem zartobliwie, nawigzujac do programu telewizyjnego
Najwigksi przegrani, ze buddysci to najwicksi przegrani, bo nie przy-
wiazuja sie do niczego. Wszystkiemu pozwalamy odejsé, wiec najwiecej
tracimy. Witajcie w klubie dla przegranych. Tracimy wszystko, az nic nie
zostaje, ale przeciez niczego nie byto od samego poczatku. Caty wszech-
$wiat pochodzi z nicosci, jest tylko zbiorem pluséw i minuséw, ktdre si¢
nawzajem réwnowazg, ale s3 od siebie oddzielone - po to, by w koricu
zlaé sig w jedno i staé pustka. Tak jak $wiadomo$¢. Ludzie czesto pytaja,
skad bierze si¢ Swiadomo$¢. Z rozdziatu miedzy pozytywna a negatywna
energia. Niektorzy mysla, ze w ich §wiadomosci jest wiecej negatywnej
energii niz pozytywnej. Jesli bedziecie wystarczajaco czgsto przychodzic
do Towarzystwa Buddyjskiego, to tadnie wam to zbalansujemy. W koicu
jednak energie sie réwnowazg i staja pustka. Na tym polega gleboki
bezruch i spokdj osiggany podczas medytacji — cztowiek znika. Wszystko
pochodzi z nicosci i dlatego moze si¢ zmieniaé, a takze catkowicie znik-
naé. To jest odpowiedz na tamto pytanie, nie ma tu zadnej sprzeczno-
$ci. Zmiana jest mozliwa. Wszystko pochodzi z nicoéciido niej zmierza.
Rzeczy ciagle si¢ zmieniaja, nie sg caty czas takie same.

Kiedy styszy si¢ o tym pierwszy raz, moze to by¢ troche przerazajace,
bo w naturze ludzkiej jest potrzeba statosci i jakiego$ miejsca, w ktérym
mozna osia$¢ i odpoczaé. Ludzie mysla, Ze w zyciu potrzebny jest staty
element, dzigki ktéremu mozna si¢ zresetowad. Dlatego chcemy by¢
w statych zwiazkach i zeby ludzie, ktérych kochamy, zawsze byli nieda-
leko. Zalezy nam na pewnosci co do stanu gospodarki kraju, chcemy
czu¢ sie bezpiecznie w jakiej$ spotecznosci, wychowywaé dzieci i mieé
pewno$¢, ze wszystko bedzie dobrze — ale to nie lezy w naturze wszech-
swiata. Wszystko sie ciagle zmienia. Kiedy sobie uswiadamiamy, ze nie
ma statodci w tym $§wiecie, w tym kraju, w tej egzystencji, i musimy
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si¢ z tym jak najszybciej pogodzi¢, nie wiemy, jak sie do tego zabrad.
Jak pogodzi¢ si¢ z tym, Ze naturg naszego zycia jest zmiana? Jezeli nie
umiemy si¢ z tym pogodzi¢, przywiazujemy si¢ i poddajemy ztudzeniom.
Nie pozwalamy sie zmienia¢ ludziom, ktérych kochamy. Gwarantuje
wam, ze wasz partner nie jest tym samym czlowiekiem, ktérego poslu-
biliscie kilka miesiecy temu. Zawsze bedzie si¢ zmieniad i nie mozecie
sprawié, zeby pozostal taki sam. Czy nie bytoby wspaniale, gdyby twoja
pi¢kna Zona nigdy si¢ nie zmieniata? Ale niestety ona tez si¢ starzeje,
siwieja jej wlosy, a ciato robi si¢ obwiste. Albo czy nie byloby wspa-
niale, gdyby twéj maz byt ciagle taki, jak wtedy, kiedy chodziliscie na
randki — troskliwy i dobrze ubrany. Ale teraz $mierdzi mu spod pachy
iw ogdle sic zestarzat. To jest naturalne i trzeba pozwoli¢ tym rzeczom si¢
dziaé. Musimy pozwala¢ ludziom od nas odchodzi¢, umieraé. To jedna
z tych zmian. Jesli tego nie zrozumiemy i nie zaakceptujemy, to zawsze
bedziemy mysled, ze ludzie bliscy naszym sercom ciagle przy nas beda.
To jest problem.

Jedno z najwazniejszych stwierdzert Buddhy brzmi: ,Wszystko to, co
mam teraz i co sprawia mi rado$¢, pewnego dnia zostanie mi odebrane”.
Staram si¢ o tym nie zapominaé. O co tu chodzi? O to, zeby cieszy¢
si¢ obecnoscia tych, ktérych kochamy. Cieszy¢ si¢ nimi, ale wiedzie¢,
ze pewnego dnia ich nie bedzie. Jezeli naprawde to zrozumiemy, to ta
mys$] nie bedzie budzita leku, wrecz przeciwnie, wzbudzi pigkne uczu-
cia. Zilustruje to za pomoca historii z zycia Ajahna Chah. Brat do reki
kubek — opowiadam tyle réznych historyjek zwigzanych z naczyniami,
bo wszystkie rekwizyty, ktérymi dysponuje, to te, ktdre leza obok
mnie — i pytal: ,,Czy widzisz pekniecia na tym kubku?”. Przygladalem
sie, ale nie widziatem zadnych peknieé, wicc zastanawiatem sig, do czego
zmierza. A on kontynuowat: ,Na tym kubku sa peknigcia, ale mikro-
skopijnie mate. Nie widad ich. Jednak pewnego dnia kto$ potraci albo
upusci te szklanke, a peknigcie sic powiekszy, wige szklanka si¢ sthucze,
bo natura szkta jest to, ze sa w nim pekniecia, ktére powickszaja sie, gdy
je upuscisz”. Jest kruche. I dlatego trzeba obchodzi¢ si¢ z nim delikatnie.
Jeslibylby to plastikowy kubek, mozna by nim rzucaé i kopaé go, a nic by
mus sie nie stato, bytby niezniszczalny, wiec nie trzeba by byto sie z nim
ostroznie obchodzi¢. Ale jest nietrwaty, podlega zmianom, i dlatego
trzeba o niego dbad. I tak samo jest zludZmi: z naszymi dziemi, partne-
rami, przyjaciétmi albo psem czy kotem. Wiesz, Ze wcigz podlegajg zmia-
nom. Pewnego dnia zostaniesz bez nich, pojawi si¢ ta rysaialbo oni umra,
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albo ty umrzesz, albo przeprowadz si¢ na druga strong §wiata. Pekniecia
czekaja. Gdyby zawsze mieli by¢ przy tobie — wiecznie mtodzi, zdrowi,
sprawni — troska bytaby zbedna, tak jak zbedna jest troska o wytrzymaty
plastikowy kubek. Jednak musimy si¢ o nich troszczy¢ wiasnie dlatego,
ze s3 podatni na peknigcia.

Te stowa pozwolity mi dostrzec nie tylko nature zmian, ale tez sposoby
radzenia sobie z nimi, a takzZe to, ze madros¢ i wspélczucie przychodza,
kiedy zrozumiemy, jak to dziata. Nie bedziemy razem wiecznie, wiec nie
ma czasu, by si¢ na siebie zto$ci¢. Moze przyjé¢ dzien, kiedy nie bedziemy
mogli powiedziec ,,przepraszam”, bo tej osoby juz nie bedzie. To okropne
do$wiadczenie — wiem, bo sam to przezytem. M¢j ojciec zmarl, kiedy
mialtem 16 lat. Wiele razy opowiadatem o tym, jak bardzo go kochatem
i jak wielki mial na mnie wplyw, ale ja bynajmniej nie bytem idealnym
synem. Robilem czasem glupie rzeczy, przez ktére czutem sie Zle po
jego $mierci, uwazatem, ze powinienem go przeprosic. A jedna z takich
rzeczy byta rywalizacja w kwestii gustu muzycznego. Méj ojciec uwiel-
biat Franka Sinatre. Ja stuchatem Jimiego Hendriksa. I czasami, kiedy on
wlaczat Sinatre, ja wlaczalem Hendriksa. A Hendrix jest o wiele gtosniej-
szy od Sinatry, wi¢c zagtuszatlem muzyke puszczang przez ojca. To byto
glupie, ale bytem czternasto- czy pietnastolatkiem, ktéry rywalizowat
zinnymi mezczyznami w domu. To normalne u dorastajacych chtopcéw.
Robitem to wiele razy, a potem ojciec zmart i byto za pézno, zeby prze-
prosi¢. To nic wielkiego, ale czutem si¢ Zle. Moglem przeciez pozwolié
mu stuchad ulubionej muzyki. Mialem wyrzuty sumienia.

To do$wiadczenie nauczylo mnie, Zeby przepraszad, kiedy jeszcze jest
czas, bo moze przyjs¢ dzien, gdy juz nie bedzie to mozliwe. Przychodza
zmiany i nie mozemy oczekiwaé, ze ludzie zawsze przy nas beda.
To pickne, ze gdy uswiadamiamy sobie nieuchronnos¢ zmian - i to, ze
cos, co przyszto dzi$, nie przyjdzie jutro — zaczynamy korzysta z mozli-
wosci, zeby powiedzied to, co naprawde wazne. Mnisi i zakonnicy ze
wszystkich tradycji i religii, gdy ktada si¢ do 16zka wieczorem, pamietaja,
ze moga sie juz nie obudzi¢. Wszyscy wiemy, ze tézko to jedno z najbar-
dziej niebezpiecznych miejsc na swiecie — wigkszo$¢ ludzi w nim umiera.
Dlatego spedzamy w nim mozliwie jak najmniej czasu. Inaczej wzra-
sta ryzyko zgonu. W kazdym razie jeste$my $wiadomi, ze mozemy nie
obudzi¢ si¢ nastepnego ranka i ze to by¢ moze nasz ostatni dzieri, wiec
staramy sie by¢ przygotowani na §mier¢. A kiedy jest sie przygotowanym
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na $mier¢, zaczyna si¢ naprawde zy¢. Kazdy dzien staje si¢ cenny, bo nigdy
nie wiadomo, ile ich jeszcze zostato.

Zanim zostalem mnichem, bytem naukowcem, fizykiem. Matematyka
jest czedcia fizyki, wigc umiem niezle liczy¢ w pamieci i wiem, ze w tym
pomieszczeniu znajduje si¢ okoto 300 0séb. Statystycznie rzecz biorac,
przez nastepny rok mniej wiccej czworo z was umrze. Tak wskazujg staty-
styki. Ktére cztery osoby? Nie patrzcie jedynie na starych, mtodzi ludzie
tez umieraja. Gwarantuje, ze w ciggu roku czworo z was umrze. Moze
mniej, moze wiecej. Mozesz to by ty... wiec przezyj ten rok jak najlepiej.
Okazuje sig, ze gdy przygladamy si¢ tej mysli z bliska, to przestaje wzbu-
dzadlek. Wrecz przeciwnie, sprawia, ze zycie staje si¢ ciekawsze. Cztowiek
zaczyna czud, ze zyje i nie marnuje tyle czasu. Wiemy, ze szklanka
w koncu sie sttucze, wigc dbamy o nig. A kiedy szklanka rzeczywiscie
sie thucze, nie optakujemy jej, jakby stata sie tragedia. Uswiadamiamy
sobie, ze spodziewalismy si¢ tego. Taka jest jej natura. Kiedy umiera kot,
nie smucimy si¢, bo od chwili, gdy zamieszkat z nami jako maty kociak,
Wiedzielis'my, Z€ to nastapi. To przeznaczenie, rysa istnieje i pewnego
dnia szklanka sie sttucze. Jezeli opiekowalismy sie tym kotem cate zycie,
to myslimy: ,,To byt wspaniaty czas. Dziekuje”. Kiedy umiera cztowiek,
tez mozemy pomysled, ze spedzilismy razem pigkne chwile i poczué, ze
za nic nie zamienilibysmy tego doswiadczenia. Dlaczego cierpimy, kiedy
rozpada si¢ zwiazek? Przeciez przezylismy razem wspaniale chwile. Wiele
tygodni, miesigcy, moze nawet lat. Lat petnych milodci, zabawy, rado-
$ci. Coz za pickny czas — dzigkuje. Dlatego wiasnie mysle, Ze rozwody
powinny odbywac si¢ inaczej, powinno si¢ organizowaé przyjecia zich
okazji. ,Dzickuje za czas, ktéry razem spedzilismy. Teraz kazde péjdzie
W swoja strone, ale przezylismy razem duzo picknych chwil”. Ludzie
czasem patrza na te kwestie w bardzo dziwny sposdb.

Pozwalanie, zeby cos odeszlo, to cz¢é¢ zmian. Trzeba pozwoli¢ sthuc
sic tej szklance. Dlaczego ludzie nosza w sobie fragmenty przesztosci?
Wielu z was ma albumy ze zdjeciami. Wszyscy robia zdjecia, ale chyba
fotografuja nie to, co powinni. Fotografujecie szczgsliwe chwile: sluby,
dzieci, ktére skoriczyty szkole albo studia. A moze powinniécie robic tez
zdjecia rozwoddéw i wieszad je w ramkach na $cianie? ,,To ja i moja byta
zona u prawnika”. Macie zdjecia z wakacji na Bali — czemu nie fotogra-
fowad si¢ na fotelu dentystycznym? To by byto co$. Robicie zdjecia na
plazy — czemu nie w kostnicy? Albo przy wynoszeniu smieci? Nigdy
nie widzialem, zeby kto$ to robil. My tez wywozimy $mieci z klasztoru
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do punktu recyklingu, ale nigdy nie widzialem, zeby kto$ tam pozowat
do zdje¢, a potem wieszal te zdjecia na $cianie. Zamiast tego fotogra-
fujemy pigkne rzeczy i dobre wspomnienia. I to wiasnie wktadamy do
albumu. A co si¢ znajduje w albumie w naszej glowie? Tam wiasnie wkta-
damy wszystkie zdjecia ze émietnika, rozwodu i negatywnych wydarzen.
Niesamowite, ze w prawdziwym albumie trzymamy tylko pozytywne
obrazki, ale w albumie w glowie s3 wytacznie brzydkie zdjecia. To gtupie.
Dlatego, ze wszystko si¢ zmienia, nie trzymam zdje¢. Ludzie mi je daja,
wigc zachowuje je przez jakis czas, a potem wyrzucam albo pale. Po co
trzymacd fotografie? Przeciez zycie wciaz si¢ zmienia. Dlaczego chcemy
tapaé chwile i utrwalaé je? O wiele lepiej jest uwolni¢ si¢ od przeszto-
$cii po prostu zy¢ wérédd zmian, pozwalajac sprawom plynaé, zamiast
ciagle trzymacd si¢ przesztosci. Jezeli ciagle trzymasz si¢ przeszlosci, nie
jestes wolny i nie mozesz by¢ w chwili obecnej. Rozmawiatem ostatnio
zkims, kto martwit si¢ o dzikie konie w Kimberly. Miaty by¢ odstrzelone.
To pickne, zdrowe, wolne zwierzeta, ktdre cieszg sie zyciem w dzikiej
przyrodzie. Patrzenie, jak biegna, niczym nieograniczone, nietreso-
wane przez czlowieka, poda‘iaja‘ce za glosem natury, daje inspirujace
poczucie wolnosci, ale niestety, jest ich troche za duzo i wydano nakaz
odstrzatu. Jako buddysta — zresztg nie tylko jako buddysta, w ogdle
jako czlowiek — mysle, Ze jest w tym cos wstretnego. Po co w ogdle to
robi¢? Jezeli chcemy zmniejszy¢ liczebnos¢ jakiegos gatunku, to moze
zacznijmy od ludzi? Jest nas za duzo na tej planecie i to przez nas sa
problemy. WyobraZcie sobie, ze kto§ wpada na pomyst, zeby odstrze-
li¢ cze$¢ populacji Perth. Konie - ok, kangury - ox, kréliki - ok, ale
ludzie? A przeciez to my jestesmy najwickszym szkodnikiem na ziemi,
jesli spojrzeé na to, ile spustoszert powodujemy.

W kazdym razie, kiedy pojawia si¢ taki problem, trzeba zada¢ sobie
pytanie, czy mozna go jako$ rozwiaza¢? Czy mozna cos zrobi¢ w danej
sytuacji? Kiedy martwimy si¢ o rzeczy, na jakie nie mamy wptywu, zanie-
dbujemy chwile, w ktérej jestesmy i w ktérej dzieja sie rzeczy, na jakie
wplywaé mozemy. Martwiac si¢ o ludzi glodujacych w Afryce albo na
Haiti, odwracasz uwage od rzeczy, jakie mozesz zrobi¢ tu i teraz — na przy-
ktad poméc domowi dziecka w Bangladeszu. To jest co$, na co mozesz
mie¢ wplyw. Bylem idealista, kiedy zostalem mnichem, i nadal jestem.
Trzymam si¢ tego, w co wierze. Nawet dzisiaj rozmawiatem z kilkoma
mnichami o zasadach, ktdrych sie trzymatem przez cale zycie. To daje
satysfakcje i poczucie sity. Pamietam, ze gdy wspieralem spotecznosé
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o0s6b nieheteroseksualnych, w ,,Sunday Telegraph” pojawit sie arty-
kut cytujacy wypowiedz Dalajlamy, ktéry powiedzial, ze nie mozna
by¢ gejem i buddystg jednoczesnie. Stwierdzitem, Ze to nieprawda, nie
moglem tego zignorowad, wicc napisatem list do tej gazety. List zostat
wydrukowany i pojawito si¢ kilka komentarzy, ze nie mozna krytykowa¢
Dalajlamy. To nieprawda. Kazdego mozna krytykowa¢, mnie tez, prze-
ciez nie zawsze mam racj¢. Nie ma na $wiecie ludzi, ktérych nie mozna
skrytykowaé. Krytyka nie oznacza braku szacunku, prawda i wspétczu-
cie sa wazniejsze od kwestii osobistych. Nie czcimy ludzi, ale idee.

Udzielitem wiec wsparcia mniejszo$ciom seksualnym i byto to bardzo
satysfakcjonujace. Pojawilo si¢ pare negatywnych komentarzy, ale
z drugiej strony zostalem zaproszony na $niadanie LGBT. Bylem z tego
bardzo dumny. Pamietam, Ze poszedtem tam i wygtositem krétkie prze-
moéwienie. Powiedziatem, ze na tym spotkaniu wszyscy sa homo, ale to ja
tu jestem najwickszym dewiantem, bo wybratem celibat. A to — zupetny
brak seksu — jest postrzegane jako co$ jeszcze dziwniejszego niz homo-
seksualizm. Ludzie mysla, ze to bardzo osobliwe i ze jesli ktos$ zyje w celi-
bacie, to na pewno co$ z nim nie tak. Wszystko ze mna w porzadku,
a nawet czuje, ze powinienem wspiera¢ prawa oséb zyjacych w celiba-
cie. Chciatbym ktéregos roku mie¢ swoja platforme na paradzie Mardi
Gras, organizowanej przez gejéw i lesbijki — platforme celibatu. Wolnos¢
dla celibatu! Trzeba walczy¢ o zmiang. Spoteczeristwo zawsze bedzie sie
zmieniaéiewoluowaé. To leiy W naszej naturze i musimy is¢ za przemia-
nami, czasem tez trzeba im troche¢ pomdc, tak jak w tej historii z bhikkh-
uni. Jestesmy w Australii, w xx1 wieku, nie mozemy tkwi¢ w przesztosci.
Dlaczego ma istnie¢ nieréwno$¢ pomigdzy mezczyznami i kobietami?
To nie ma sensu. Dlatego mozemy troche poméc we wprowadzaniu
zmian w spoleczer’lstwie. Rzeczy musza si¢ zmieniad, a my musimy
wspolgrad z tymi przemianami. Czasamijednak — tak jak w przypadku
koni w Kimberly — zuzywamy energie na sprawy, na ktére nie mozemy
wplynaé. Marnujemy mnéstwo energii i wysitku, a kiedy pojawia si¢ cos,
co mozemy zrobié, przegapiamy to. Madro$¢ polega miedzy innymi na
umiejetnosci odrdznienia, kiedy mozemy cos zmienié, a kiedy musimy
po prostu pozwolié, zeby cof sie wydarzyto.

Jest taka historia, opowiedzieli mi jg inni mnisi — pojawia si¢ tez
w Otwdrz drzwi swojego serca — to przygoda mnicha z Nowej Zelandii,
ktéry podrézowal po tym kraju wraz z przyjacielem. Pewnego bardzo
goracego dnia, po calodziennej wedréwee, dotarli do dziewiczej plazy,
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chyba gdzies na potudniu. To byta pickna plaza i zupetnie pusta. Jedna
z tych, na ktérych buduja osrodki turystyczne, jesli jest odpowiednio
blisko cywilizacji. Jednak to miejsce byto zupetnie dzikie. Mnich i jego
kolega byli sami, a byto bardzo goraco, wi¢c postanowili poptywaé.
Rozebrali si¢ — w koricu nikogo poza nimi nie byto — weszli do wody.
Wkrétce mnich uswiadomit sobie, ze popetnit btad. W tym miejscu
byt bardzo silny prad. Przezyl, dzigki czemu moglismy poznac t¢ histo-
rig, ale powiedzial, Ze podobno duzo ludzi tam zgineto. Nie wiedzial,
ze w tym miejscu jest tak niebezpiecznie. Jak udato mu sie przezy¢?
Skorzystal ze $wietnej strategii, myfsle, ze ma to zwiazek z tym, ze jest
buddysta — buddyjskie nauki uratowaty mu wtedy zycie. Kiedy sciggat
go prad, poczul, ze jest on tak silny, ze nie ma sensu walczy¢, wiec catko-
wicie si¢ rozluznit i nie prébowat nic robié. Pozwolil, zeby fale odcig-
gnety go daleko od brzegu, bo wiedzial, ze prad w koficu ustanie. Musiat
w konicu ostabnad. I tak si¢ stato. Wtedy mnich zaczat ptynaé do brzegu.
Zaczal walczy¢ dopiero, gdy rzeczywiscie mogt co§ zmienié. Udato mu
sic doptynaé, byl wyczerpany, ale przezyt.

Powiedzial, ze gdyby walczyt z pradem, zostatby odciagniety na taka
sama odleglos¢, ale bylby zbyt zmeczony, zeby ptynaé z powrotem
i zginatby. Wiedza o tym, kiedy walczy¢, a kiedy odpuscié, uratowata
mu zycie. Co réwnie wazne, mial odwagg, zeby poddac si¢ okoliczno-
$ciom, mimo ze bal si¢ tego, co mogto nastapié¢. Odpuscit i to urato-
walo mu zycie. To pickna metafora: w zyciu zdarzajg si¢ okolicznosci,
w ktérych nie jeste$my bezpieczni, ale jesli umiemy podejs¢ do tego
madrze, to wiemy, ze nie ma sensu si¢ opiera¢, musimy da¢ si¢ ponies¢.
Nie mamy wyboru, nawet jezeli to, co si¢ dzieje, jest bolesne albo budzi
lek. Dajcie si¢ poniesé, a potem, kiedy juz bedziecie mogli cos zmienié,
wystarczy wam energii, zeby walczy¢. To podejécie wiele razy pomogto
mi w zyciu. Czasem zdarzaja si¢ sytuacje tak trudne i skomplikowane,
ze nie wiadomo, co zrobié. Wtedy przypominam sobie tamtg histori¢
i wiem, ze by¢ moze powinienem dac si¢ ponies¢. W koricu cos si¢ zmieni,
wiec nie ma sensu si¢ ba¢, a kiedy przyjdzie zmiana, bedziecie mogli co$
zrobi¢. Wtedy dopiero zacznijcie dziata. Swiadomo$¢, ze to nie bedzie
trwato wiecznie, daje odwage.

Do moich zadan nalezy migdzy innymi rozmawianie zludZmii dora-
dzanie im — moze nie powinienem o tym méwié, bo kiedy o tym wspo-
minam, to wiecie, co si¢ dzieje: kolejki, telefony... Nie jestem profesjo-
nalnym terapeuta, nie place sktadek na ubezpieczenie, a jesli zZle wam
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doradze, to Towarzystwo Buddyjskie moze mie¢ klopoty. Moze wigc
powinniscie i$¢ do profesjonalisty. My tutaj dajemy proste rady ptynace
z serca, jeste$my tylko ludZmi, rady, ktére czgsto mozna sprowadzi¢ do
zdania: ,Pamigtaj, ze to tez minie”. Jest pewna historia, nie mogtem
umiescié jej w Otwdrz drzwi swojego serca, bo kto$ inny wezesniej ja opisal,
mogibym mied problem z prawami autorskimi — to opowies¢ o pierscie-
niu cesarza. Wiem, ze juz kiedys ja opowiadalem, ale prosze, postaraj-
cie sie ja zapamietad, bo to §wietna i pouczajaca opowiastka. Ktos — nie
pamietam, kto doktadnie, i nie wiem, czy ta osoba jest tu dzis — kazat
wygrawerowac na pierécionku te same stowa, ktdre byty na pierscieniu
cesarza.

Mtody chtopiec zostal cesarzem i zawsze, kiedy w cesarstwie wszystko
dobrze si¢ uktadato, wyprawial przyjecia. Swiqtowal tak intensywnie,
ze dobra passa nie trwata dtugo. Za kazdym razem, gdy w jego kraju
pojawiat si¢ problem, szedt do swojej komnaty, dasat sie i smucil. Przez
to zfa passa trwata dtuzej, niz powinna. Bardzo nieefektywnie rzadzit
swoimi ziemiami. Dobre czasy — impreza. Klopoty — foch. Czy to wam
kogo$ przypomina? Na szcze$cie cesarz miat $wietnych doradcéw, ale
trzeba by¢ bardzo ostroznym, kiedy doradza si¢ wladcy. Powiesz co$ nie
tak i idziesz do wiezienia albo skazujg cie na $mieré. Doradcy wpadli
jednak na pomyst, postanowili podarowa¢ cesarzowi pierscieni. Byt to
zloty pierécien, bardzo prosty. Na zewnatrz byly wygrawerowane stowa
»to réwniez przeminie”. Cesarz zaczal nosi¢ pierscien. Kiedy w kraju
wszystko szto dobrze, piersciert méwit ,to réwniez przeminie”. Wszystko
sic zmienia. Wiedzac, ze dobre czasy przemina, cesarz wyprawiat przy-
jecia, ale juz nie tak czesto, bo uswiadomit sobie, ze musi ciezko praco-
wad, zeby te dobre czasy trwaty dtuzej — bo wszystko si¢ zmienia. Kiedy
przyszly cigzkie czasy i zaczely si¢ klopoty, cesarz nie wpadt w depresije,
bo wiedzial, ze wszystko si¢ zmieni. To jedna z podstawowych prawd
na temat zycia, ale jesli o tym zapominamy, wpadamy w depresje albo
ciagle imprezujemy. Na przemian wpadamy w dotki i dostajemy skrzydet.

Przed moim ostatnim wyjazdem do Tajlandii australijska druzyna
krykieta przegrywata w meczu testowym i kto§ mnie poprosit, zebym
dla nich porecytowal. Nie podziatato — przegrali. Tym razem chyba
wygrywaja, a kto§ mnie zapytat, czy recytowatem dla nich. Czasami
sie wygrywa, czasami przegrywa, wszystko przemija. To czes¢ zycia.
Podobno po tym, jak ich druzyna przegrata drugi mecz, Australijczycy
si¢ zdotowali, poszli do swoich pokojéw i nadgsali sic. Albo wytaczyli
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telewizje, poszli do pubuisie upili. To gltupia reakcja na zig passe w zyciu.
Przeciez to wszystko minie. Nastepna rozgrywkq wygramy. A potem
przegramy. A potem znowu wygramy. Zamiast sic dotowad, pamietaj-
cie — to minie. Taka jest prawda o zyciu. Niewazne, jak Zle si¢ dzieje, nic
nie trwa wiecznie.

Nie moge si¢c powstrzymaé przed opowiedzeniem historii zwigza-
nej z jednym z moich mistrzéw. To si¢ wydarzyto, gdy bytem bardzo
chory na tyfus i lezalem w kiepsko wyposazonym szpitalu w Ubon
w Tajlandii. To bylo 34 lata temu. Ten szpital naprawdg byt ubogi. Wtedy
igty byty jeszcze wielorazowego uzytku. WyobraZcie sobie, ze uzywa-
cie wielokrotnie tych samych igiet. Tajlandia 30 lat temu byta biednym
krajem, wigc szpitala nie sta¢ byto na nowe igty. W Bangkoku uzywali
tych samych, ile si¢ dato, a potem wysylali je na prowincjg, czyli na przy-
ktad do Ubon, gdzie uzywano ich do leczenia biednych rolnikéw z tego
regionu. Po rolnikach uzywano tych igiet do leczenia mnichéw —bo
jestesmy wytrzymali. Takie odnositem wrazenie. Mialem goraczke, nie
wiem, co to byta za choroba, i dwa razy dziennie dostawatem zastrzyki
w posladek. To nie byly normalne zastrzyki. Pamigtam pielegniarke,
ktéra byta zbudowana jak profesjonalny zapasnik, zamiast robi¢ mi
zastrzyki, dZzgata mnie tymi igtami. Nie znosilem jej. Mimo Ze jestem
buddysta, nie umiatem si¢ zdoby¢ na wspétczucie i mitujaca dobroé
wobec niej. Moje posladki byty straszliwie obolate po kilku tygodniach
takiego codziennego ktucia. Poza tym miatem goraczke, a dtugotrwata
goraczka odbiera calg energie i cztowiek robi sie markotny. WyobraZcie
sobie wiec, ze w takich okolicznosciach wasz mistrz przychodzi w odwie-
dziny. Ajahn Chah byt wspaniatym i bardzo znanym mnichem, a ja
bytem poczatkujacy. Pomyslatem, Ze to cudowne, ze kto$ tak wazny
przyszedt mnie odwiedzi¢. Przez kilka minut bytem bardzo szczedliwy,
wszystkie boleizly nastréjzniknety, az do chwili, gdy Ajahn Chah otwo-
rzyt usta. Powiedzial mi o Dhammie — wolatbym, zeby tego nie robit.
Powiedzial: ,,Albo wyzdrowiejesz, albo umrzesz”. Potem wyszed?. Byt
bardzo madry, ale jego kompetencje spoteczne wymagaty doszlifowania.
Najgorsze jest to, ze nie mozna si¢ z tym klécié, bo to prawda. Albo sie
zdrowieje, albo umiera. Tak czy siak, choroba nie trwa wiecznie. Czy to
nie przynosi ulgi?

Jesli rozumie si¢ nature zmian, przynosi to ulge, bo wtedy zdajemy
sobie sprawe, ze nie bedziemy zawsze chorzy. Jesli wiec macie zamiar
odwiedzi¢ chorych krewnych w najblizszy weekend, podejdzcie
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i powiedzcie: ,Kochanie, albo ci si¢ polepszy, albo umrzesz”. Wszystko
w zyciu si¢ zmienia. Jesli jeste$ buddysta, to wiesz, ze po Smierci si¢ odro-
dzisz. Jezeli masz stary, rozlatujacy sic samochdd, to zamieniasz go na
nowy. Tak samo, jesli masz raka albo inng chorobe, to czy nie lepiej dzigki
reinkarnacji wymienic¢ ciato na nowe? To masens. Jesli wiec kto§ umiera
albo choruje, to powiedzcie mu: ,,Ale fajnie, niedtugo dostaniesz nowy
model! Co bys chcial tym razem?”. Jezeli ktos ukradnie ci samochéd albo
rozbijesz go w wypadku, to nastepny samochdd bedzie zalezat od tego, ile
wezesniej wplacites na ubezpieczenie. Jesli duzo, to w nastgpnym zyciu
dostaniesz bardzo dobry samochéd. Identycznie, jesli wptacasz datkina
Towarzystwo Buddyjskie Stanu Australia Zachodnia albo na sierociniec
w Bangladeszu, to w nastepnym zyciu dostaniesz bardzo dobry model.
Cielesny odpowiednik rolls-royce’a albo ferrari. Ale jezeli jestes skapy
i nie tworzysz dobrej kammy, to w przysztym wcieleniu dostaniesz zaci-
najaca si¢ toyote. Juz chyba kiedy$ o tym méwitem, prawda? Pamigtajcie
wiec o skladce na ubezpieczenie, czyli o dobrej kammie. Jezeli zdarzy sie,
ze umrzecie, dostaniecie dobry samochéd. Wtedy $mieré staje sie czyms,
na co czeka si¢ z radoscig. Jesli macie duzo dobrej kammy, to $mieré
jest ekscytuja‘cal perspektywal. Wszyscy wiemy, ze rzeczy sie zmieniaja
i predzej czy pdiniej wszyscy odejdziemy.

Jest jeszcze jedna rzecz, o ktdrg czgsto mnie pytaja: czy jezeli ktos
zostaje buddysta, to musi nim by¢ do korica zycia? Wszystko si¢ zmienia,
nawet jezeli jest sic buddysta. Ile z waszych pogladéw i jaka cze$é postrze-
gania §wiata zmienila sie w ciggu waszego zycia? U mnie wiele razy zmie-
nialo si¢ to, jak patrzylem na zycie i jak sobie z nim radzitem. Ktos pytat
mnie tez, czy ludzie, ktérzy w mtodosci przeszli na chrzescijafistwo, islam
albo buddyzm, musza pozosta¢ w danej religii na zawsze? Oczywiscie,
ze nie. Jedng z najwazniejszych rzeczy w zyciu jest to, ze si¢ zmieniamy
i jestesmy w ruchu. Przeksztalcaja si¢ nasze mysli i to, jak patrzymy
na rézne rzeczy. Poglad, ze jesli zaczynasz wyznawad dang religie, to
musisz w niej zosta¢ do korica, nie ma dla mnie sensu, a wrecz stanowi
pogwalcenie paragrafu 18 Karty praw czlowieka. Jednym z podstawo-
wych praw cztowieka jest mozliwo$¢ wyboru — albo niewybieranie — reli-
gii, a nawet zmiana religii. Zawsze masz prawo to zmieni¢, w koficu sam
tez ciagle si¢ zmieniasz. To normalna cze$¢ zycia. Prawda, zdrowy rozsa-
dek, madro$¢, wspotezucie i mitujaca dobroé — te wszystkie rzeczy, ktore
leza u podstaw religii i duchowosci, bardzo cz¢sto sprowadzaja si¢ do
zrozumienia, ze wszystko si¢ zmienia. Odmienia si¢ nasz sposéb myslenia,
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rozwijamy sie i ewoluujemy. Podczas spotkania poswieconego stworze-
niu §wiata i ewolucji wspomniatem, ze nie chodzi tylko o rozwdj catego

gatunku — wazna jest tez ewolucja pojedynczych oséb. Wszyscy prze-
szliémy jakis rozwdj, zmienit si¢ nasz umyst, madros¢ i wspétezucie. I to

tylko w ciggu kilku ostatnich lat, nie wspominajac nawet o ewolucij, jaka
przeszlismy od urodzenia. Dostrzegamy, jak si¢ zmieniliémy. Bedziemy

ewoluowac dalej i nasze poglady znowu si¢ przeksztalca. Co do zwigz-
kéw zludZmi - jesli sttamsimy ten rozwdj, to zniszczymy autentyczno$é

relacji. Bedziemy si¢ opieraé naturze czasu, zgodnie z ktéra wszystko sie

zmienia.

Bardzo wazne jest zaakceptowanie przemian. Mitos¢ i wspélczucie
czZesto polegajac na tym, ze pozwalamy rzeczom si¢ zmieniac i odcho-
dzié, jezeli tego wlasnie wymaga przemiana — czy to $mier¢ czy dzieci
koriczace studia, wyprowadzajace si¢ z domu i zamieszkujace z kim$
innym. Dlatego wlasnie prawdziwe madros¢ i mitos¢ akceptujg zmiany
i pozwalaja odejs¢. A po czyims$ odejéciu, zamiast si¢ smucié, umiemy
dostrzec, jak wspaniate chwile spedzilismy z t3 osobg. Smutek i cierpie-
nie biorg sie stad, ze chcemy od $wiata czego$, czego nie moze nam da,
oczekujemy czegos$, co nie istnieje. Jezeli jednak dostosujemy pragnie-
nia do tego, co §wiat moze nam zaoferowa¢, to nie bedziemy prosié
0 co$, czego nie mozemy dostad, i przestaniemy cierpie¢. Poptyniemy
z zyciem, zamiast walczy¢ z pradami. Na tym polega madros$é — na
zrozumieniu zmian i pozwoleniu, zeby przychodzity. Ludzie niekiedy
pytaja, czy mnichem zostaje sie na zawsze i czy skladamy jakies’ wieczyste
$luby. Tymczasem Buddha nie zezwolil na cos takiego jak sluby. Mozna
w kazdej chwili odejéé. Jestem mnichem od 36 lat, ale gdybym chciat,
mdgtbym odejsé nawet dzis. Jedynym powodem pozostawania mnichem
jest to, ze sprawia mi to rado$¢, jest wartosciowe i korzystne. Tak samo
z zyciem, trzeba zaakceptowad zmiany. Jesli co$ dziata, jesli warto to
robi¢, réb to dalej. Byloby okropnie, gdyby mnisi i mniszki w naszym
klasztorze byli w nim nie dlatego, ze chca, ale ze wzgledu na jaka$ decy-
zje podjeta wiele lat wezesniej. Czy to nie byloby jak wiezienie? Zycie sie
zmienia, czlowiek si¢ zmienia, czasem klasztor przestaje by¢ dla niego
odpowiednim miejscem. Przeciez w ten sam sposéb mozemy rzucié prace
iinne rzeczy, ktére zaczynaja nas uwieraé. Dlatego tez Buddha pozwolit
na porzucanie szat. Mozna to zrobié az szeéé razy, czyli by¢ siedem razy
wyswieconym.
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Byl kiedy$ mnich — dawno temu, jeszcze w czasach Buddhy - ktéry,
gdy tylko zostal wyswiecony, zaczat tgsknic za zong i domem, wigc
zrzucil szaty. Po powrocie do domu zaczat si¢ zastanawiaé, po co to
zrobil, wiec znowu zostal mnichem, a nastepnie znowu zaczat tgsknié
za domem - i tak sze$¢ albo siedem razy. Kiedy po raz ostatni znudzita
mu si¢ zona, postanowit wréci¢ do klasztoru, a mnisi juz mieli zaczaé
narzekad i powiedzied, zeby si¢ wreszcie zdecydowal, ale okazato sie,
ze po drodze doznal o§wiecenia, wigc go przyjeli i zostal mnichem po
raz siédmy. Dlatego wtasnie w wielu krajach mozna zrzucié szaty sze$¢
razy, ale jesli ktos po tym czasie nadal nie jest zdecydowany, to nie moze
ponownie zosta¢ mnichem. Ta tradycja zawiera akceptacje zmian. Jezeli
nie pozwalamy na przemiane, to zaprzeczamy naturze rzeczy. Na tym
whasnie polega cierpienie. A nikt z nas nie chce cierpienia. Jako jeden ze
starszych mnichéw czuje si¢ o wiele lepiej, wiedzac, ze ludzie sa w klasz-
torze, bo tego chea.

Potraktujcie Zycie podobnie, pozwdlcie na przemiany. Nie walczcie
z nimi. Jezeli nie boimy sie¢ zmian, mozemy przystosowa¢ si¢ do wielu
rzeczy i cieszy¢ nimi. A kiedy nadchodzi zmiana i rozstanie, nie smucimy
si¢, bo wiemy, ze spedzilismy z tg osobg pickne chwile. Tak, szklanka
si¢ sthukta, ale kiedy jeszcze byta cata, otaczalem jg troska i dzicki temu
dtugo mi stuzyta. Wiele wody z ciebie wypitem, szklanko. W ten sposéb
smutek zostaje zastapiony przez wdzigcznos¢ i akceptacje. Wspaniale
jest zrozumied, Ze zmiana to co$, co musimy przej$¢, z czym musimy sie
stopi¢, musimy pozwoli¢ si¢ unie$¢, zamiast ciagle si¢ opierad. Ludzie
czesto sie bronig ze strachu, ze jesli znajda sie w jakim$ nowym miej-
scu, to cos stracg albo beda bardziej cierpied. Pojawia si¢ niepewnosé.
A czy niepewnos¢ sprawia réwniez, ze definiujemy si¢ na podstawie
tego, z kim jestesmy albo gdzie pracujemy? Jako mnich musze wyste-
powaé w tylu rolach i tak czesto sie zmieniajacych, ze czasem nie jestem
pewien, kim mam by¢. Mozna si¢ jednak do tego przystosowad i pora-
dzi¢ sobie w kazdej roli. Przy odprawianiu ceremonii pogrzebowej trzeba
zachowad powage. Wyjatkiem byt pogrzeb jednego z cztonkéw naszego
Towarzystwa, Marka Wrighta. Wielu z was na pewno go kojarzy, regular-
nie tu przychodzit. Na jego pogrzebie, zgodnie z zyczeniem, ktdre prze-
kazal zonie, piosenka odtworzona pod koniec ceremonii byta Always
look on the bright side of life z Zywom Briana. Mysle, ze to pomyst godny

polecenia, bo dzicki temu wszystkim bylto wesoto.
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W kazdym razie powinnismy pozwoli¢ na zmiany — wlacznie ze zmia-
nami w tradycyjnych ceremoniach. Czasem konieczna jest powaga, ale
niekiedy mozna co$ zmienic i dostosowac¢ si¢ do okolicznosci. To bardzo
wazna umiejetnos¢ w zyciu. Czasami trzeba zachowaé powage ze
wzgledu na empatie, ale nieraz mozna pozwoli¢ sobie na zart. Jest czas
na to, zeby méwic, i na to, zeby stuchad. To wazne, by umieé si¢ dosto-
sowad. Problem polega na tym, Ze istnieje tyle regut okreslajacych, jak
nalezy sie zachowaé w danej sytuacji, ze jestesmy skostniali i nie umiemy
sie przystosowac do tego, co si¢ w konkretnej chwili dzieje. Jest pewna
praktyka, ktéra pozwala na swobodny przeptyw zmian i ktéra wam
polecam: trzeba odlozy¢ na bok zasady, to, czego nas nauczono, to,
co ytrzeba” zrobié. Odldzcie je tymczasowo na bok i trwajcie w chwili.
BadZcie zyczliwi i wspdlczujacy. Kierujcie sic madroscia i przystosujcie
do obecnego momentu. Ja wtedy odkrywam, ze przestrzeganie wszyst-
kich mnisich regut przychodzi naturalnie, bez wysitku — chodzi w nich
przeciez zawsze o zyczliwo$é, bezinteresownosé, prostote, spokdj. Jezeli
potraficie dostosowac sie do chwili obecnej, to zauwazycie, ze tatwiej
wam zmieni¢ zasady, ktérych was nauczono - jako psychologa, lekarza,
pielegniarke czy murarza — po to, zeby przystosowac sie do okolicznosci.
Jezeli ograniczacie si¢ przez zasady w rodzaju ,,tak ma by¢, bo zawsze tak
bylo”, to moze si¢ okazad, ze cos, co dziata w wigkszosci sytuacji, akurat
w tej nie zdaje egzaminu. Dlatego umiejgtnos¢ przystosowywania sie do
réznych warunkéw — czasem bardzo szybko — jest tak wazna. Bez niej
duzo tracimy i nie odnosimy wigkszych sukceséw.

Pamictam pewna nietypows sytuacje. Kilka lat temu, w Wielkiej
Brytanii, przyszta do mnie grupa zotnierzy buddystéw. Buddystéw
mozna spotkaé wszedzie, rtéwniez w armii, i to catkiem duzo. My¢lalem,
ze ciludzie petnig pomocnicze funkgje, ze pracuja jako dentysci albo ksie-
gowi, ale niektérzy z nich walczyli na froncie w Iraku albo Afganistanie.
Czy buddysta powinien robi¢ takie rzeczy? Nie bede ich osadzal, ciludzie
s3 tym, kim s3. Musiatem dostosowa¢ swoje podejscie, zeby sie z nimi
spotkaé — a widziatem, ze nie byli ztymi ludZmi. Od razu wyczulem,
ze mieli bardzo silnie zakorzenione wartoéci moralne. Jak to mozliwe?
To bylto zaprzeczenie wszystkiego, czego si¢ uczylem o buddyzmie.
Powiedziatem im, mi¢dzy innymi, zeby nigdy nie pozwolili wiedzy, jaka
maja, stanaé prawdzie na drodze. To ich zelektryzowato i przytakneli
z entuzjazmem. Wiedza podpowiadata mi, Ze to, co ci ludzie robia, jest
zle, ale prawda, ktéra miatem przed oczami, pokazywata miich pickno.
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Czego si¢ trzymad? Jesli podazamy tylko za wiedza, to robimy mndstwo
btedéw, ainni postrzegaja nas jako surowych i krytycznych. Bedzie nam
trudno nawigzaé wiez zkimkolwiek, nie bedziemy umieli dostrzec dobra
w innych i szanowa¢ ich. Tamto spotkanie bylo niezwyktym do$wiad-
czeniem, ktérego nadal do korica nie zrozumiatem. Czy wam tez przy-
darzaja si¢ czasem takie sytuacje, ktére kwestionuja wszystko, co do tej
pory wiedzieliscie?

Kilka lat temu podzielitem religie Swiata na dwa rodzaje. Pierwszy
nagina prawde tak, zeby pasowala do wiary. Jaka religi¢ wyznajecie?
Buddyzm, chrzescijaristwo? Jak czesto zdarza wam si¢ nagiaé prawde
do wiary? ,,Jestem buddysta, wicc jest tak i tak”. Naginasz fakty. Druga
moiliwos’ciat jest to, na czym powinna polegaé religijnos’c’ — naginanie
wiary do faktéw. Innymi stowy, niewazne, w co wierzysz, jesli fakty,
ktére masz przed oczami, nie pasuja do wiary, naginasz wiare. Wlasnie
o tym méwi Kalama Sutta — o naginaniu wiary tak, zeby dopasowac ja
do prawdy. Wigkszos¢ przywédcdw religijnych to buntownicy, ktérzy
koriczyli na krzyzu albo wpadali w powazne tarapaty, ale buntowali sig,
bo glebiej rozumieli. Rzucali wyzwania, a to czasem bardzo potrzebna
umiejetnos¢ - rzucié¢ wyzwanie, popchnaé cos do przodu i wywotaé
zmiany, mimo Ze zawsze spotyka si¢ to z oporem. Dlatego dobrze jest
buntowad si¢ przeciwko temu, czego nas nauczono, dobrze jest by¢ goto-
wym na zmiany. Powinni$my umie¢ zakwestionowad wszystko, tak zeby
nie naginad juz faktéw, ktére mamy przed oczami, i Zeby nie pozwo-
li¢ wierze przestoni¢ nam prawdy. O to wlasnie chodzi w wewnetrznej
ewolucji. Ludzie czgsto maja wypaczone poglady, a mimo to kazdy mysli,
ze maracje. W koricu jednak dostrzegamy, Ze sie mylilismy, aim wczesniej
to zauwazymy, tym lepiej. To moze si¢ sta¢ wlasnie dzigki gotowosci na
zmiany, checi, zeby spojrzeé na rzeczy z innej strony. Chodzi o gotowo$¢
nazmiane podejs’cia, na wyrwanie si¢ Z wyuczonego mys’lenia, gotowos¢
na widzenie rzeczy w innym $wietle — o ile to $wiatlo rozjasnia prawde.
Oiile ta przemiana wprowadzi do zycia wigcej pokoju i harmonii.

Czgsto méwie o szczesciu i cierpieniu na przyktadzie zwiazkéw, bo sg
one jednym z najwigkszych zrédet emocji. Czasem ludzie chca sig zmie-
nié, ale nie moga i nie wiedza, dlaczego tak jest. Nie wiemy, dlaczego
tak niechetnie zmieniamy swoje zachowanie. Czgsto tak jest, bo boimy
sic zmian albo nie wiemy, jak do nich doprowadzi¢. To bardzo wazne,
zeby stad si¢ kims, komu zmiany przychodza z fatwoscia. Wazne jest,
zeby rozwinaé w sobie t¢ umiejetnosd, jak i odwage do przyjmowania
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zmian. Bo tylko wtedy, gdy mamy t¢ umiejetno$é, mozemy poczud sie
wolni i zy¢ madrze, dostosowujac sie do kazdej chwili. Mozemy popa-
trze¢ na zycie ze wspdlczuciem, otworzy¢ na nie drzwi serca. Nie mniej
wazna jest umiejetno$¢ uwalniania si¢ od spraw i przeszlosci, tak zeby-
$my mogli zy¢ w chwili obecnej, wciaz sie przystosowujac i zmieniajac,
w zalezno$ci od tego, co przynosi zycie. Jesli potraficie tak robi¢, oszcze-
dzicie sobie duzo cierpienia. Zmieniajcie sig, kiedy znajdziecie co$, co
bardziej wam odpowiada — niezaleznie, czy chodzi o zmiane religii czy
pogladéw. To bardzo wazne.

W zbiorze Digha Nikdya jest pewna stara buddyjska historia o dwéch
mezczyznach, ktdérzy poszli w okolice opuszczong przez mieszkaricéw.
Chcieli sprawdzié, czy uda im si¢ znalezé cos, co mogliby sprzedad. Jeden
z nich znalazl stare konopie, powiedziat o tym towarzyszowi, po czym
zabrali ze sobg wielkie narecza konopi. W drodze powrotnejjeden z nich
znalazl ptétno konopne. ,,O, to do tego uzywali konopi”- powiedziat
i wyrzucil niesione przez siebie narecze, zabierajac ptétno. Drugi stwier-
dzit, ze same konopie mu wystarcza, i nie chciat zamienic ich na materiat.
Kawalek dalej znalezli troche bawetny. Bawetna jest lepsza niz ptétno
konopne, wiec ten, ktéry wyrzucil wezesniej konopie, teraz wyrzucit
plétno i wzial bawelne. A drugi znowu stwierdzil, ze wystarcza mu
konopie. Potem znalezli jedwab. Pierwszy z mezczyzn wyrzucil bawelng
i zabral jedwab, a drugi ponownie uznal, zZe wystarcza mu konopie,
ktére nidst. Jeden z nich byt gotéw zamienié to, co mial, na coslepszego.
Jeszcze dalej znaleZli srebro. Ten, kt6ry ni6st jedwab, wyrzucit materiat
iwzialsrebro. A potem znalezli ztoto, wigc wyrzucit srebro i wziat ztoto.
Kiedy w konicu wrécili do domu, jeden z nich przynidst ztoto, a drugi
gar$¢ konopi. Buddha swietnie podsumowuje te historie: ,, Ten, ktéry
miat konopie, nie przynidst swojej rodzinie szczescia. Rodzina narze-
kata. Ten, ktdry przynidst ztoto, zostat powitany szerokim usmiechem”.

Buddha chcial przez to powiedzieé, zebysmy zawsze potrafili zamie-
ni¢ gorsza rzecz na lepsza. Szczegdlnie w kwestii podejscia do zycia
i pogladéw. Jezeli wiec trafi¢ kiedys na lepsza religie, chetnie zamie-
ni¢ na nig buddyzm. Nie ma nic ztego w zmienianiu kursu i podazaniu
Sciezka, ktora bardziej nam odpowiada. W byciu buddysta wspaniate
jest to, ze nie kierujemy si¢ potrzebg kontrolowania ludzi, nie zmuszamy
nikogo do zostania buddysta. Jezeli kto$ czuje, ze to co$ dla niego, to
wspaniale. Ja tez oczywiscie myfle, ze to pickna $ciezka. Ale trzeba is¢
droga duchows z gotowoscia na zmiany, rozwdj, uwolnienie od tego,
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co stare. Dzigki temu mozemy znalezé cos jeszcze pickniejszego, dzieki
temu pozwalamy sobie na przemiang i rozwdj. Inaczej mozemy popasé
w dogmatyzm, wyznawac skostniate poglady, ktérych nie rewidowa-
liémy od bardzo dawna tylko dlatego, ze wygodnie nam z nimi i nie
mamy ochoty zmienia¢ ich na co$ lepszego. Tak jak cztowiek, ktéry
wrécil do domu z nareczem konopi, mimo ze mdgt zamienié je na ztoto.
Nazywamy to przywigzaniem do pogladéw i idei. Brakiem woli, zeby
odpuscié. A odpuszczenie to esencja zmian.

To byt dzisiejszy wyktad poswiecony zmianom.
Sadbu, sadbu, sadbu!

Czy kto$ ma jakie$ pytania na ten — mam nadzieje — sktaniajacy do reflek-
sji temat? Zadnych? I zadnej krytyki? Ani komentarzy?
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1. NIEPEWNOSC

szego wieczoru... Wielu z was wie, ze — jak wspominal

Dennis - to bedzie méj ostatni wyklad przed dtuzsza przerwa.
Zostaniecie wigc bez tych wszystkich stabych dowcipéw przez nastgpne
dwa czy trzy miesiace. Bedziecie wolni od kiepskiego humoru. Wszyscy
mnisi rozpoczynaja okres medytacji. Dzi$ jest bardzo wazny, §wiateczny
dzien dla buddyzmu. Mamy petnig¢ ksi¢zyca nazywana Asalha Puja.
To naprawde bardzo wazny dzieri. Zaczyna si¢ okres, kiedy my, mnisi,
mozemy przestaé pracowac i spgdzic’ przyjemny, spokojny CZas W samot-
nosci. To czas, ktéry pozwala na zachowanie réwnowagi pomiedzy pracg
i odpoczynkiem, co jest niezwykle wazne.

Cizwas, ktérzy w ostatnig niedzielg uczestniczyli w ceremonii rozpo-
czynajacej pore deszczowa, mogli styszel, ze wyrazitem pewng prosbe.
Wynikata ona z nadziei na wasz szacunek i zyczliwos¢ dla mnie i innych
mnichéw. Wykonuje sporo pracy dla spotecznosci, wigc czasami jestem
naprawde zmeczony. W zesztym tygodniu zwrécitem si¢ do ludzi:
»Prosze, nie umrzyjcie podczas naszych medytacji, poniewaz jesli umrze-
cie, bede musiat opusci¢ odosobnienie i przygotowaé postuge pogrze-
bowa, a to przerwie moja praktyke. Prosze wicc, zebyscie z szacunku
iz czystej zyczliwosci dla mnie i innych mnichéw opéznili Smieré, przy-
najmniej do pazdziernika albo jeszcze lepiej do listopada”. Oczywicie
zawsze pojawiaja sie jakie$ kammiczne konsekwencje, gdy gtupio zartuje
w tym stylu. W poniedzialek dostalem mail, ze jeden z moich uczniéw
zmarl. A zostawilem go tylko najeden dzieri! I tak wszystkie moje plany,
to, co miatem do zrobienia we wtorek i §rodg, legto w gruzach, poniewaz
musiatem jechad do Singapuru. We wtorek o pierwszej w nocy ztapatem
samolot, a wrécitem w $rode¢ po potudniu. Bylem w Singapurze mniej
niz dobeg, tyle tylko, zeby poméc w pogrzebie. Nalezato tak postapi¢
z uprzejmosci i wspdtczucia. Ale dzigki temu wydarzeniu przypomnia-
tem sobie o naturze zycia, o tym, Ze nie mamy nad niczym kontroli.
Nie mamy wplywu na swoja przyszto$é. Najwazniejsza rzecza, w jaka
z pewnoscig mozecie wierzyé, jest niepewnos¢, fake, ze ten Swiat bedzie
was zawsze zadziwial.

Ludzie czasami mnie pytaja: ,Ajahn Brahm, w co wierzysz, jaka jest
twoja religia?”. Mozna powiedzied, Ze si¢ jest buddysta, ze wierzy sie
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w Buddhe, ale co to tak naprawde znaczy? Ten posag stojacy za mna?
Powinienem wspomnied, ze w przysztym miesiacu odbedzie si¢ spis
powszechny. Prosze, wpiszcie, ze jeste$cie buddystami, niezaleznie od
tego, czy jestescie czy nie, poniewaz jesli tego nie zrobicie i liczba buddy-
stéw w zachodniej czgéci Australii spadnie, strace premig za produk-
tywno$¢. Wiec napiszcie ,,buddysta” z czystej zyczliwosci i wspétczu-
cia, w innym razie mogg zosta¢ wylany z Bswa za nieproduktywnos¢.
Sa organizacje, ktére cheg znaé twoje wyniki sprzedazy, czyli to, na ile
jeste$ produktywny. Jezeli moje statystyki si¢ pogorsza, wpadne w duze
tarapaty. Zatem, w co wlasciwie wierzycie jako buddysci? Oczywiscie
istnieje wiele zjawisk, ktérych mozna byé pewnym. Czyms, w co mozna
wierzy¢, kultywowac’, a przynajmniej to szanowac, jest niepewnosc.
Pielegnowanie i szanowanie jej stanowi istotng cze$¢ zycia. Problem
lezy w tym, ze wigkszo$¢ z was odrzuca niepewnos¢, gdyz sie jej boicie.
Wszystko planujecie: co bedziecie robi¢ w przysztym tygodniu albo dzis
wieczorem — czasami macie tego ca}a‘ listq - nie méwigc juz o tym, co ma
by¢ w kolejnym tygodniu albo w przysztym roku. Macie zaplanowane
cate zycie. Co za gtupota! Oczywiscie, ze nie mozecie zaplanowac calego
zycia. Nie wiecie nawet, co si¢ wydarzy za chwile. Zycie jest niepewne, to
jedyna prawda, ktéra znamy. Jasne, wy mozecie wierzy¢ w Boga, a tamci
mogg wierzy¢ w cos innego. Ale nie mozecie mie¢ pewnosci. Wiadomo
jedynie to, ze zycie jest niepewne. To jest jak praca w toku, co$, co wciaz
sie rozwija i ewoluuje.

Dzisiejszego wieczoru chcialbym was spytac, dlaczego nie jestescie
w stanie tego zaakceptowaé? Czemu nie mozecie czcié¢ niepewnosci,
czemu chcecie si¢ jej pozby¢, wttoczy( te pickna, rozwijajaca si¢ niepew-
no$¢ zycia w zwarty plan? To jak wciska¢ nature w ramki. Kiedy juz ja
tam wlozycie, ona i tak zrobi swoje. ,Mam plan na ten weekend!”- ale
natura musi robi¢ swoje. Kiedy wpychacie nature w takie wtasnie ramki
i staracie si¢ kontrolowac¢ site niepewnosci, co si¢ wtedy z wami dzieje?
Zawsze jest tak samo, nieprawdaz? Ogarnia was frustracja, wkurza-
cie sie, jestescie rozczarowani. W Singapurze, gdzie bylem w zwiazku
z pogrzebem, ktos zadal mi pytanie: ,Mam problem ze ztoscia, wkurzam
sie, wigc czy mégtbys polecié¢ mi jakis sposdb, zeby poradzic sobie z ta
zloscia, ktdérg odczuwam?”. Jednym ze sposobdw jest zrozumienie, ze
duza cze$¢ ztodci wywodzi si¢ z tego, ze twoje plany biora w feb, oczeki-
wania zawodza, bieg dnia albo tygodnia zostaje zaktécony, sprawy nie
tocza si¢ ,tak jak powinny”. Czy kiedykolwiek mieliscie takie problemy?
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»Nie powinnas by¢ taka, Zono”, ,Mgzu, nie powinienes méwi¢ takich
rzeczy”. Co macie na mysli, méwiac, ze ,nie powinno si¢”? Ile juz zyjecie?
Przeciez takie wladnie sg Zony, tacy wlasnie s3 mezowie. To jak méwienie
psu: ,Nie powinienes szczekad”, to jak méwienie kotu: ,,Nie powinie-
ne$ zwijaé sie w klebek w najcieplejszym miejscu w klasztorze”. Mamy
tylko jeden kominek w klasztorze i to jest kocie miejsce. Wiecie, jak to jest.
Przez ostatnie kilka dni byto naprawde zimno. Czego si¢ spodziewasz,
moéwiac im ,nie powinnyscie tego robic”? Przeciez to jest wlasnie to, co
robig koty. Wiec te rézne oczekiwania bardzo czgsto sg nierealistyczne.

Wiecie, jak ogromne jest znaczenie dzisiejszego dnia — dnia petni
ksiezyca w lipcu? To poczatek odosobnienia. Wtedy Buddha przeka-
zal Cztery Szlachetne Prawdy, bedace esencja buddyzmu. Pierwsza
Szlachetng Prawda jest prawda o cierpieniu. ,Co to wlasciwie jest cier-
pienie?” - zapytal mnie kto§ dawno temu, nie wiem, w Malezji albo

w Singapurze. Byt to jeden z tych manageréw, ktérzy ciagle sie spiesza.
Wiecie, jacy zajeci sg ludzie, nie moga spedzaé catego... Wy tu przycho-
dzicie, godzine stuchacie mowy, to niesamowite. Wickszo$¢ ludzi chcee,
zeby zrobi¢ to szybko. Czesto myslatem o zatozeniu obwoznej wiatyni
buddyjskiej, gdzie zamawiasz mowe, na jaka masz ochote, a ja daje rady:
zto$¢, depresja czy cokolwiek. Podchodzisz do okienka, styszysz pare
milych, madrych stéw: ,Dzigkuje”, placiszi: ,Do widzenia”. Wspaniata
rzecz posiadanie takiej obwoznej buddyjskiej §wiatyni w dzisiejszych
czasach. Ten czlowiek whasnie tak dziatal. , Te buddyjskie nauki — Cztery
Szlachetne Prawdy, cierpienie — co to jest cierpienie? Dawaj, szybko!”
Czasami lubie, gdy ludzie stawiaja mnie w takiej sytuacji, bo kiedy ktos
przypiera mnie do muru, to czgsto wtedy udaje mi si¢ stanaé na wyso-
kosci zadania i korzystnie wybrnaé z sytuacji. Wlasnie tak si¢ wtedy
stalo, wicc powiedziatem: ,,Cierpienie to proszenie §wiata o cos, czego
nigdy nie bedzie w stanie ci da¢”. I to byto bardzo glebokie. Bytem
sobg zdumiony. ,,Skad to wytrzasnates?”— pomyslatem. Przesledzcie
to: ,Proszenie $wiata o co$, czego nigdy nie bedzie w stanie wam dac”.
Jak bardzo cierpicie z powodu ciagltego wymagania czegos od waszego
partnera, szefa, kolegi z pracy albo nawet gorzej — od siebie samych,
wymagacie od siebie czego$, czego nigdy nie bedziecie w stanie zrobié.
To jest cierpienie, zatem koficem cierpienia jest zaprzestanie wymagania
od $wiata czegos$, czego nie moze wam dac.

Tak samo jest z pewno$cia. Swiat nie moze da¢ wam pewnosci, bo to
jest przeciwko jego naturze. Tak jak byloby przeciwko naturze psa, weale
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nie szczekad. To niemozliwe. Prawdopodobnie kto$ powie mi, ze wyho-
dowano psa, ktéry nie szczeka. Za kazdym razem, gdy méwig cos w tym
rodzaju, pézniej ktos podchodzi do mnie z artykutem z jakiego$ dziw-
nego magazynu, zeby udowodni¢, ze si¢ mylitem. Wiecie, o co mi chodzi.
Wymaganie od §wiata, zeby dat nam co$, czego nie moze daé. Pewnos¢
jestjedna z tych rzeczy, ktérych §wiat wam nigdy nie da.

Spéjrzcie na wasze plany i oczekiwania, oczekiwania s3 czescia tych
planéw. Pomyslcie tez o tym, czego oczekujecie od innych ludzi, od
siebie, od zycia, czego oczekujecie od tej mowy. Wszystkie te nadzieje
i przewidywania nie spetnig si¢ tak, jak byscie chcieli, zawsze stanie si¢
inaczej. Do$wiadczyliscie tego, ja takze tego do$wiadczylem. Wickszo$¢
z tego, co zaplanowatem w przesztosci, zwyczajnie wyparowata. Plany
sie nie zrealizowaly. Zng juz wystarczajaco dtugo, by zda¢ sobie
sprawe, ze problemem nie jest §wiat, lecz moje oczekiwania. Wszystkie
te: ,powinno”, ,powinno by¢ w ten sposéb”, ,,powinno by¢ w tamten
sposob”. Zrozumialem, ze Zycie jest tak niepewne, ze im szybciej to zaak-
ceptuje, tym mniej bede cierpial, tym predzej przestane wymagaé od
zycia tego, czego nigdy nie bedzie mogto mi daé. Wiec zamiast prébowad
odrzuci¢ niepewnos¢ zycia, zamiast si¢ jej bad, przyjmijmy ja, uczcijmy
i uszanujmy. Jedli kto$ spyta mnie, w co wierzg, odpowiem, ze jestem
zdeklarowanym wyznawcg wielkiego boga niepewnosci. To wiasnie
podziwiam — niepewnos¢. Jestem niepewnista. Kiedy przyjmiecie
niepewnos¢ i bedziecie ja szanowad i respektowad, zamiast walczy¢ z nia,
to nigdy nie bedziecie sfrustrowani i nigdy nie bedziecie si¢ wkurzaé ani
oczekiwad, zeby byto inaczej, niz jest.

Wymyslitem taki test na dobrego buddyste — jesli naprawde myglicie,
ze jestescie dobrymi buddystami, myglicie, Ze rozumiecie cos na temat
zycia albo ze jestescie o$wieceni, oto test: ktos§ dzwoni do ciebie z zagra-
nicy i styszysz na przyktad, ze osoba, ktérg kochasz, umarta. To kto$
naprawde mtody, moze miat 16 lub 17 lat. Odpowiadasz: ,, Tak, spodzie-
walem si¢ tego”. Moglibyscie tak powiedzie¢? Czy jestescie zszokowani?

»Jak to spodziewates sie tego? On byt catkowicie zdrowy”. ,Spodziewalem
sie tego, poniewaz zycie i termin §mierci s3 niepewne”. Albo sprawdzasz
swoje akcje na gieldzie i okazuje sig, ze stracile$ wszystko, firma upadta,
aty méwisz: , Tak, spodziewatem si¢ tego”. Czy mozecie tak zrobié? Jezeli
mozecie, zrozumieliicie, czym jest niepewnos¢. Staracie si¢, jak moze-
cie, ale nie wiecie, co z tego wyjdzie. Zaakceptujcie i przyjmijcie niepew-
no$¢. Co si¢ dzieje z wickszoscia ludzi w momencie, gdy otrzymaja taka
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wiadomos¢é? Doznaja szoku. Z jakiego powodu jestescie zszokowani?
Nie wiecie, ze mlodzi ludzie umieraja? Nie wiecie, ze na gieldzie razjest
wzrost, a raz spadek? To jest jak jo-jo — taka jest natura tego $wiata. To,
co si¢ unosi, musi opas¢, a to co spada, musi sie wznies¢ — taka jest natura
$wiata. Osoba, ktéra zrozumie i przyjmie niepewno$¢, nigdy nie bedzie
zaskoczona ani zszokowana tym, co sie Wydarza. A gdy jestescie zasko-
czeni lub zszokowani, zaczynacie si¢ zto$ci¢, a to was ostabia. Marnujecie
mndstwo czasu na wkurzanie si¢ i martwienie, wiec tak naprawde nic
nie robicie, nie jestescie aktywni. W Zyciu zawsze co§ mozna zaradzié,
z czymkolwiek si¢ spotkacie. Oznacza to, Ze osoba, ktéra przyjmuje
niepewno$¢ zamiast ba¢ si¢ jej czy prébowac ja kontrolowaé, nauczyta sie
dostosowywa¢, niezaleznie od tego, w jakiej sytuacji si¢ znajdzie. Zamiast
wigc kldcié sie o zycie: ,, To nie powinno si¢ dzia¢”, ,To nie powinno mi
sie przydarzy¢”, ,Dlaczego to missi¢ przytrafito?”, ,To niesprawiedliwe”,
spdjrz — to juz si¢ stato. To juzjest. Co teraz z tym zrobisz?

Czasami wlasnie dlatego, ze jestem buddysta, nie jestem dobrym
doradca, poniewaz kiedy ludzie przychodzg ze swoimi problemami — tak,
jej maz uciekl z jej najlepsza przyjaciétka; tak, szef go wylal; tak, ktos
ich oszukat i zabrat wszystkie pieniagdze; tak, ma raka; tak, niedtugo
umrze — bardzo czesto méwie: ,, Tak, i co z tym zrobisz?”. Co zrobisz,
zamiast méwi¢, ze to niesprawiedliwe albo pytaé, dlaczego wiasnie tobie
to si¢ przytrafito? Méwiac tak, patrzysz w przesztosé, na cos, czego nie
mozna juz zmienié. Co zrobisz, zamiast si¢ zto$ci¢, martwié, zamiast
zaprzeczaé: , To sie nie dzieje, to nie moze si¢ dzia¢”? Postuchaj, to si¢
dzieje. Zatem, co z tym zrobié? Mozecie sprawi¢, ze stanie si¢ pozytywne.
I nie dlatego, ze takie podejécie jest fajne albo popularne, tylko dlatego, ze
jest rozsadne. Odkryjecie, ze niezaleznie od tego, czego juz doswiadczy-
lidcie w zyciu, zawsze jest co$, co mozna zrobié. Przyjmujcie niepewnos¢,
nie odrzucajcie jej i nie udawajcie, ze nic si¢ nie stato. Zaakceptujcie ja,
nawet majac raka, nic nie jest pewne i nie wiecie, co si¢ za chwile wyda-
rzy. Czasami dotyczy to takze Smierci.

Kiedys bytem w Singapurze i ktos poprosit mnie, zebym przyszedt
wykonad recytacje dla jego mamy, dopiero co wyszta ze szpitala. Ta pani
poprosita mnie o przyjécie, a akurat wtedy miatem i$¢ na czyjs pogrzeb.
Pomyslatem: ,Moze to jej ostatni raz, moze wkrétce umrze?”. Znatem
ja od dawna i zrobitem to, a ona, najwyrazniej wskutek recytacji, wstata
z Y6zka i zaczeta spacerowad. Kolejny cud! To nie cud, to niepewnosé.
Wiecie co? W ten sposéb wpakowalem si¢ tez innym razem w ktopoty.
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Kilka lat temu tutaj, w Perth, pewna rodzina poprosita mnie o odpra-
wienie recytacji dla ojca albo matki, wydaje mi sie, Ze to byt umierajacy
ojciec. Poszedlem do szpitalai wykonatem recytacje przy jego 1ézku, a on
poczut si¢ lepiej. Rodzina si¢ na mnie wkurzyta. Naprawde. Powiedzieli:
»On mial umrzed. Miate$§ odprawié cos, zeby spokojnie umart, a nie
zeby wydobrzal”. Przygotowali si¢ na jego $mier¢, wszystko uporzadko-
wali, nastawili si¢ psychicznie, emocjonalnie, a wtedy pojawilem si¢ ja.
Przyszedt ten gtupi mnich i wszystko si¢ zmienito. Ojciec powrdcit do
zycia. Nie wiedziatem, ze tak si¢ stanie, ale znam wiele takich przypad-
kéw. Czasami nawet mnie zycie zadziwia. Nie mozna niczego przewi-
dzieé. Byla pewna pani, ktéra poszedtem odwiedzi¢ na orom-ie. Miata
grype, bardzo powazny przypadek, septyczny i rozlany. Zostato w niej
niewiele zycia. ,,Czy mégtbys przyjsé i odprawic recytacje dla tej pani?”
Wygladata na zesztywniala i bezwtadna, jakby byta juz po tamtej stronie.
Pielegniarki powiedziaty, ze nie daja jej wielkich szans, ale troche recy-
tacji, troche obecnosci dobrego cztowieka, duchowe wsparcie dadzg jej
spokojng smier¢. Kilka tygodni pézniej zadzwonil jej maz i zapytat, czy
mégtbym przyjé¢ do ich domu. Ta pani byla w doskonatym stanie, catko-
wicie powrécita do zdrowia.

Nie uwazam, zeby to byta sprawa cudu. Nie otwierajcie nowego
kosciota $w. Brahma, z chodzeniem w kétko i $piewaniem ,alleluja”.
Nie rébcie tego, prosze. To nie s3 cuda, to nic poza tym, ze wszystkie
rzeczy w zyciu sa absolutnie niepewne. Nie wiecie, co si¢ zaraz Wydarzy.
Migdzy innymi dlatego lekarze rzadko méwia, ze komus zostat tylko
miesigc zycia albo dwa. Nigdy nie wiecie, co si¢ wydarzy. Znam wielu
ludzi, ktérym lekarze powiedzieli: ,, Twdj rak jest w stadium koricowym,
nie przezyjesz, umrzesz’, i to bylo jakie$ 20-25 lat temu. Po raz pierwszy
zetknatem sie z tym, gdy byt tu ten bardzo znany mnich, jego zdjecie znaj-
duje sic w drugim korytarzu — Ajahn Thate. Przybyt do Perth przede
mna, dawno temu. Mial raka, a poniewaz byt bardzo znanym mnichem,
zapewniono mu najlepsza opieke. W szpitalu powiedziano mu: ,,Nic
wigcej nie mozemy dla ciebie zrobi¢. Wré¢ do klasztoru, tak Zeby$ mégt
umrzeé wirdd przyjacidt, a nie w szpitalu”. Wiec wrécit do klasztoru
i umart jakies 25 lat pézniej. Znacie takie przypadki? Ja znam ich caly
mase. Czasami zastanawiacie sie, co to jest — cud czy tylko fake, ze nikt
nie moze znaé przysztosci? Jest catkowicie niepewna. Jesli weZmiecie pod
uwage wielka liczbe takich przypadkéw, zrozumiecie tez, ze wszystkie
wasze plany moga by¢ tylko orientacyjne. Przy planowaniu przysztosci
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popetniacie btad, zapominajac, jak niepewne jest Zycie. Doznajecie szoku,
gdy nie idzie ono zgodnie z planem: kiedy samolot si¢ opdznia, kiedy
umdwieni ludzie si¢ nie pojawiaja, gdy nie wszystkie cz¢sci uktadanki
zycia do siebie pasuja.

To jeden z gléwnych powodéw, dla ktérych ludzie si¢ wkurzaja. To nie
jestich problem emocjonalny, to jest problem z madroscia. Tak naprawde
nie rozumieja natury $wiata. Jezeli zrozumiecie nature §wiata i przyjmie-
cie prawde o niepewnosci, nie bedziecie zszokowani nieprzyjemnymi
wiadomosciami. Powiecie: ,,Spodziewatem si¢ tego, takie jest zycie, takie
rzeczy si¢ zdarzaja”. Nie bedziecie sie wiciekali, gdy plany sie pokrzyzuja,
poniewaz bedziecie wiedzieli, ze nie sa trwate. Oczywiscie mozecie snué
plany, ale niech one bedg elastyczne, gietkie, plastyczne, podatne, tak
zebyscie do ostatniej chwili mogli je zmieniaé. Nigdy ich nie konkrety-
zujcie, inaczej bedziecie si¢ wkurzali i cierpieli. A tego nie chcecie, wiec
badZcie kims, kto moze si¢ naginaé, zmienia¢, zawrdci¢ w miejscu, jak
moéwia w Stanach Zjednoczonych. Jesli widzicie lepszy od zaplanowa-
nego sposéb na zrobienie czegos, po prostu tak rébcie. BadZcie w stanie
zmienia¢ plany, rozumieé niepewno$¢ i by¢ zdolnym do szybkiej reakc;i
na zmieniajace si¢ okolicznosci, pamietad, ze Zycie jest nieprzewidywalne
i umie¢ zmieni¢ sie stosownie do tego, co si¢ stanie. To wlasnie musia-
lem robi¢ w ostatni wtorek. Powiadomiony w ostatniej chwili pojecha-
lem do Singapuru i nastgpnego dnia obudzitem si¢ w innym kraju, gdzie
wecale nie planowatem by¢. Mialem by¢ na odosobnieniu w Perth razem
ze wszystkimi swoimi planami, robigc zupelnie inne rzeczy. Kiedy jeste-
$cie gotowi na zmiang, kiedy przyjmujecie niepewnos¢, to nie ma cier-
pienia, nie ma zawodzenia: ,Dlaczego wlasnie ja? Akurat rozpoczalem
odosobnienie. Dlaczego to si¢ przydarzylo wtasnie mnie? To niespra-
wiedliwe”. Czy kiedykolwiek mysleliscie, ze zycie jest niesprawiedliwe?
Oczywiscie, ze nie jest niesprawiedliwe. Zycie jest doskonale sprawie-
dliwe — nazywamy to prawem kammy. Zawsze dostajecie to, na co zastu-
gujecie. To trudne do zaakceptowania, prawda? Zawsze winimy innych
ludzi: , To twoja wina”.

Jest taka stara historia zamieszczona w Otworz drzwi swojego serca,
dawno jej nie opowiadalem. Otrzymalem wiadomos$¢ od wydaw-
céw, ze ta ksigzka wlasnie wychodzi po polsku, bulgarsku, w jezyku
Tamiléw — malajskim, czy co§ w tym rodzaju. W kazdym razie bedg trzy
dodatkowe wydania. Wracajac do tej konkretnej opowiesci... Wiecie, ze
kiedys uczylem w wigzieniach i spedzatem czas z osadzonymi, ktérych
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nazywano kryminalistami. Pamictacie, co méwilem? Oni nie sg krymi-
nalistami, nie s3 mordercami, nie sg ztodziejami, oni sa ludZmi, ktdrzy
popetnili przestepstwa. Méwitem to przedtem, ale teraz powtdrzg, zeby-
$cie zapamigtali, poniewaz nie bedzie mnie przez dwa — trzy miesigce.
Nie ma kogo$ takiego jak morderca, nie ma kogos takiego jak ztodziej,
nie ma kogo$ takiego jak ktamca. Jest cztowiek, ktéry zamordowat, czto-
wiek, ktéry ukradl, cztowiek, ktéry sktamat. Oni nie s3 tylko ktamcami,
sa kim§ wigcej. Nie krytykujcie ludzi: ,,Jestes ktamca”, ,,Jeste$ ztodzie-
jem”, ,Jeste$ cudzotoznikiem”. Nie mozna tak méwié, to nie jest racjo-
nalne ani rozsa‘dne, ani pomocne, poniewaz skupiacie si¢ wowczas na
jednej, niewielkiej czedci ludzkiego istnienia. Oni sg kims$ wiecej niz
tylko ta cze$é. Kiedy szedtem do wigzienia, nie widzialem tam zadnych
mordercéw. Widzialem tylko ludzi, ktérzy zamordowali, a to wielka
réznica. Widzialem osoby. Mozecie zaprzyjaznié si¢ z kimkolwiek, moze-
cie szanowa¢ kazdego. Nie ma kogo$ takiego jak terrorysta, jest osoba,
ktbra zajmuje sie terroryzmem, moze przez 1% swojego zycia, moze przez
jego utamek. Ale tak naprawdg jest kim§ wiccej. Spojrzenie z szerszej
perspektywy sprawia, Ze nie widzicie kryminalistéw, tylko ludzi, ktérzy
popetnili przestgpstwa. Jezeli jestescie na cos zli albo czyms przygnebieni,
albo macie wroga, to dlatego, Ze patrzycie na bledy. ,,Oni s3 oszustami, sa
ktamcami”. Oni nie s3 oszustami ani ktamcami, to ludzie, ktérzy oszu-
kali, ludzie, ktérzy sktamali. Kiedy to zrozumiecie i spojrzyjcie w ten
sposéb, wiele probleméw w waszym zyciu sie rozwigze.

Wracajac do opowiesci... Chodzitem do wigzienia i spotykatem sie
z ludzmi, ktérzy kradli, z ludZmi, ktérzy rabowali, z ludZmi, ktérzy
mordowali. Przyszedt do mnie jeden ze starszych wiezniéw. Spedzit
w wiezieniu wigkszos¢ zycia. Byl naprawde mitym, starszym facetem,
bardzo przyjacielskim. Powiedzial: ,,Chciatem powiedzie¢ ci cos osobi-
stego”. Spytatem, o co chodzi. ,Wiem, ze inni wigZniowie juz ci to méwili,
alejaitak to powiem. Nie bede cie oktamywal, bo cie szanuje, widuje cie
tu od dawna i jeste$ religijng osoba. Innym moge ktama¢, ale nie tobie.
Postuchaj, nie popetnitem przestepstwa, za ktére zostalem wsadzony do
wiezienia. Bylem niewinny. Nie ukradtem wtedy. Szczerze, nie zrobitem
tego, nie ktamie, nie prébuje ci¢ oszukaé. Nie zrobitem tego. Zostalem
zamkniety w wigzieniu za cos, czego nie zrobilem”.

Wiecie, gdy stysze co$ takiego, odzywa sic we mnie poczucie sprawie-
dliwosci, tak zostatem wychowany. By¢ moze wzmocnilem to, bedac
mnichem przez wiele lat — kiedy widze, Ze co$ jest nie tak, musze dziataé.
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Jako przywddca religijny nie moge siedzie¢ i pozwalaé sprawom toczy¢ sie
w ten sposéb. Zaglosuje, zeby poprzeé gejowskie matzeristwa, bo mysle,
ze to niesprawiedliwe, ze osoby homoseksualne nie moga mie¢ ceremo-
nii §lubu, nie mogg przyrzec sobie mitosci tak jak osoby heteroseksualne.
Wspieram ludzi. I czesto pakuije si¢ przez to w ktopoty. Tak jak w sprawie
bhikkhuni, bo opowiedziatem si¢ za prawem kobiet do pelnych $wiecen.
Calkowita réwno$¢ jest dla mnie oczywista i bede ja popieral. Tak samo,
kiedy stysze, ze ktos zostal uwieziony za cos, czego nie zrobit — nie moge
pusci¢ tego mimo uszu. Szczegdlnie, ze od dawna chodze do tych
wigzieri i wiem, ze nie maja zbyt wielkich zasobéw. Nie moga poméc
sobie sami, potrzebuja pomocy z zewnatrz, zeby napisaé albo zadzwonié.
Przystuguje im moze jeden telefon tygodniowo. Nie s3 w stanie zdoby¢
pieniedzy, zeby zaptaci¢ za prawnikéw. A jaznam prawnikéw. Znam
wielu buddystéw, ktdrzy s prawnikami. Jest typ prawnikéw, kedrych
nazywam ,jednorgkimi prawnikami”- znacie takiego prawnika? Jesli
kiedykolwiek bedziecie szukali prawnika, zawsze bierzcie takiego, ktory
ma tylko jedno ramig, poniewaz ci, ktérzy maja dwie rece, zawsze powie-
dza wam, ze z jednej strony to, z drugiej tamto. Nigdy nie mozna im ufaé.
Jednorecy prawnicy sa bezposredni.

Pomyslatem w tamtym momencie, ze znam wielu jednorekich praw-
nikéw, ktérym mozna ufaé, ze mégtbym zebrad jakies datki, podzwo-
ni¢ troche, zeby poméc temu facetowi. On jest niewinnym czlowiekiem,
ktérego wsadzono do wi¢zienia. Mozecie sadzi¢, ze wigzienia sg przy-
jemnymi miejscami do mieszkania, bo maja wszystkie wygody i mozna
ogladad telewizje, ale przeciez nikt nie lubi przebywaé w wigzieniu. Jezeli
kiedykolwiek odwiedziliscie takie miejsce, to wiecie, ze nie jest ono fajne.
Niewazne, czy uwazacie je za wygodne. No i gdy tak myslatem, co by
tu zrobié, on powiedziat: ,,Ajahn Brahm, to absolutna prawda, ze nie
popetnitem przestepstwa, za ktére wsadzono mnie do wigzienia, ale byto
mnoéstwo innych kradziezy, podczas ktérych nie zostatem ztapany. Mysle
wigc, ze sprawiedliwie tu jestem”. Pomyslatem: ,,On jest madrym czlo-
wiekiem”. Pewnie nie dokonat tej konkretnej kradziezy, ale zinnymi mu
si¢ upiekto, wicc to jest kamma. Dostat to, na co zastugiwat. To prawo
kammy. Nie zadziatalo w sposéb liniowy, poniewaz kiedy popetnit prze-
stepstwo, nie zostal ztapany, zostat osadzony i uwieziony kiedy indziej.
Takie jest zycie. Prawo kammy nigdy nie dziata wprost, zawsze robi to
okrezna droga. Wiec okazalo sie, ze to byto sprawiedliwe.
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Zaczeliscie sie Smiad... Nie trzeba bylo nic robié, sprawiedliwosci stato
sic zado$¢. Zainspirujcie si¢ ta opowiescia i pomyslcie o wasnych histo-
riach, przez ktére myéleliscie: ,To niesprawiedliwe, dlaczego zostalem
ukarany?”. Jak czesto méwicie ,,to niesprawiedliwe”? Kiedy jechaliscie
zbyt szybko i akurat nie przejezdzaliscie obok fotoradaru, czy kiedy-
kolwiek powiedzielicie, ze to niesprawiedliwe? Ile razy nie wpisaliscie
odpowiedniej kwoty w zeznanie podatkowe i nie zostaliscie ztapani?
Czy méwicie: ,, To niesprawiedliwe, ze nie zostalem ztapany w tym roku”?
Oczywiscie, ze nie. Ale kiedy zarzuca si¢ wam co$, czego nie zrobili-
$cie, wtedy méwicie: ,,To niesprawiedliwe, czemu to si¢ stalo? Partner
mnie rzucil, kto§ mnie oszukal”. Nie, to sprawiedliwe. To wyréwnanie
rachunkéw. To jest prawo kammy. Musicie wiec przyjaé to, ze zastugu-
jecie na wszystko, co dostajecie, nie mozecie narzekaé: ,,Dlaczego ja?”.
[Dziecko krzyczy na sali] O, wlasnie! Dziecko przyznaje mi racje. Wigc
zastuguje na wszystko, co otrzymuje. Kiedy zrozumiecie, ze zycie nie
jest pewne, chodzi swoimi $ciezkami, to gdy co$ sic wydarzy, zamiast
narzekaé: ,,Czemu mi si¢ to przytrafito, czemu muszg si¢ tym zajmo-
wal” - zajmijcie si¢ tym. Zadnych »dlaczego ja?”, zadnego uzalania sie
nad soba. Zycie jest niepewne, wiec dostosujcie sig, zareagujcie, ale
nie sprzeciwem, ktdry jest negatywny i wcale nie pomaga. Zrébcie cos,
wyciagnijcie wnioski, wzro$nijcie.

Wtasnie dlatego od lat opowiadam historie smieciarki zatadowane;j
odpadkami. Ta historia jest warta recyklingu. Ot6z idziecie do domu
i odkrywacie, ze przed waszym domem albo mieszkaniem kto$§ wyrzu-
cit calg Smieciarke odpadéw. Albo — nazwijmy to po imieniu — ci¢za-
réwke géwna, krowiego tajna, §mierdzacego, cuchnacego, wprost
przed waszymi drzwiami. Co robicie z tym géwnem zycia? Mozliwos¢
pierwsza — wickszos¢ ludzi méwi: ,,Dlaczego ja? Nie zastuguje na to”.
Oczywiscie, ze na to zastugujecie. Rzecz w tym, ze nie wiecie, kiedy
to zaméwiliscie, nie mozecie pamictaé. To jest problem z kamma, jest
przebiegta. Mozliwo$¢ druga — utkneliscie z tym, nikt nie moze tego
zabraé. Mozecie wprawdzie p6js¢ do mnicha, zakonnicy, osoby religij-
nej, jakiego$ guru albo czarodzieja i powiedzieé: ,,Prosze, czy mozesz to
zabraé?”. Od czasu do czasu bedziecie w takim géwnie. Mozecie wtedy
prosi¢ ludzi, zeby si¢ za was tego pozbyli, ale to niemozliwe. To nalezy
do was i wy musicie sobie z tym poradzié. Tak wiec sg dwie rzeczy, jakie
ludzie robia z géwnem zycia. Niektdrzy wkladaja je do torebki albo do
kieszeni i nosza ze sobg. ,,Dlaczego ja? To niesprawiedliwe, to okropne,
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to nieprzyjemne” - to si¢ nazywa noszeniem géwna. Z czasem odkry-
waja, Ze noszac ze sobg géwno, traca wielu przyjaciét. To jasne, ze tak
jest. Czy — nawet gdy jestescie najlepszymi ludZmi na §wiecie, wspét-
czujgcymi i zyczliwymi — lubicie przebywaé w towarzystwie takich
negatywnych oséb, zawsze narzekajacych, powtarzajacych: ,,Dlaczego
ja?”, wkurzonych, zrzedliwych, pograzonych w zalu? Mozna przeby-
wac z nimi przez chwile, ale po jakims czasie wypalaja was, wysysaja do
cna. Lubicie przebywad z pozytywnymi, szczgsliwymi ludzmi, zgadza
sie? Gdybym ja byt zrzedliwy, ztosliwy, okropny, to czy przychodzili-
byscie tu w pigtkowe wieczory? Oczywiscie, ze nie, bo lubicie przeby-
waé wéréd szczesliwych, madrych, przyjaznych ludzi, wigc jesli nosicie
géwno ze soba, tracicie wielu przyjaciét.

Ale z krowim géwnem Zycia mozna zrobic jeszcze jedno: zakopad je
w ogrédku. Zamiast na nie narzekad, robicie z niego uzytek. To pigkne,
gdy nie musicie na nic narzeka¢. Lepiej spozytkujcie to géwno. Odkrylem,
ze w zyciu mozna spozytkowad wszystko. Niekiedy ludzie, kt6rzy prze-
szli przez najgorsze problemy, najgorsze trudnosci, staja si¢ najlepszymi
z nas, to dlatego, ze zakopali géwno zycia w swoich ogrédkach. Czasami
trwa to bardzo dtugo, bo kiedy jestescie w samym $rodku, nie moze-
cie si¢ tego pozby¢ w jednej chwili, potrzebne sa tygodnie, czasami lata.
Zakopujecie codziennie po trochu. Ale — zawsze tak jest — w koricu poja-
wia si¢ moment, w ktérym spogladacie i okazuje sie, ze sprzed domu znik-
nelo cale to géwno. Wsigklo w ziemig, a w ogrodzie za domem wyrdst
niezwykty ogréd. Z picknymi kwiatami, pachnacymi tak mocno, ze
ludzie idacy ulica moga je poczud i majg ochote wstapié, zeby zobaczy¢
ten wspanialy ogréd. Rosna w nim jablka, pyszne i stodkie tak bardzo,
ze rozdajecie je przyjaciolom. I moze nawet ulubionemu mnichowi. Tak,
my takze dostajemy z tego przydzial. Dlaczego je rozdajecie? Poniewaz
jestich bardzo duzo. Innymi stowy twdj ogréd, ktéry wyrdst z géwna
zycia, jest nie tylko dla ciebie, ale dla kazdego, kto si¢ do ciebie zblizy,
nawet dla ludzi, ktérzy tylko przechodzg koto twojego domu. Ludzie,
z ktérymi pracujesz, albo tacy, ktérych znasz tylko z widzenia, takze
dostaja kwiaty i owoce z twojego ogrodu, wyroste zgéwna twojego zycia.

Uwielbiam to poréwnanie, poniewaz pokazuje, kiedy dobrze post¢pu-
jesz — gdy nie narzekasz i nie ztoscisz si¢ — ale takze dlatego, ze pokazuje
efekty tych dziatan. Tak, to trudne, ale juz wiesz, ze niepewnos¢ to jedyna
pewna sprawa w zyciu. Teraz mozesz ja przyjaé, zaakceptowaé ispozyt-

kowa¢, wzrosna¢ i zyskad ten pigkny, pickny ogréd zycia. Od kiedy
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nauczylem sig, jak akceptowaé niepewnos¢, zamiast narzekad, zamar-
twiad si¢ i wkurzaé: ,,Moje plany zostaly zniszczone, miatem zamiar
zrobi¢ co$ w weekend”, moge zatrzymacd sie i co§ zmienié. Poczutem
si¢ wspaniale, ze moge pojechaé do Singapuru, zeby komu$ poméc.
Jedna z mitych rzeczy, jakie mi powiedzieli, byto: ,Prawdopodobnie
nie jeste$ w stanie przyjechad, ale bytoby wspaniale, gdyby$ si¢ pojawit”.
Powiedzialem: ,,0K, przyjezdzam”. Zrobitem co$, co byto dla nich zaska-
kujace. Takie wlasnie jest zycie — przynosi mnéstwo niespodzianek.
Nadchodzi inne wielkie wydarzenie, w ktérym mam wzia¢ udzial.
Dennis powiedziat w zesztym tygodniu, ze siédmego sierpnia sa moje
6o. urodziny i ma by¢ przyjecie-niespodzianka. Wszyscy to rozreklamo-
wali$my. Ludzie o tym wiedza, méwi si¢ o tym w Singapurze. To tyle,
jesli chodzi o niespodzianke. Tak, bedzie przyjecie-niespodzianka, ponie-
waz jestem pewny, ze nie wyjdzie ono tak, jak si¢ spodziewamy. Czy nie
byloby strasznie, gdybyscie mieli impreze-niespodzianke i doktadnie
wiedzieli, co sic wydarzy? Wszystko dziatoby si¢ idealnie tak, jak sobie
zyczyliscie. To bytoby koszmarne. To nie jest zycie. Same nudy: nic, czego
mozna si¢ nauczy¢, nic, co Wzbogaca, Wszystko przewidywalne. Zycie
nie miatoby sensu, gdyby bylo przewidywalne. Dzieki temu, Ze istnieje
niepewno$¢, mozemy by¢ wspéltczujacy i madrzy, a poniewaz nie wiemy,
co si¢ wydarzy, madro$¢ otwiera nasze umysty na kazda mozliwos¢.
Nasze wspélczucie i zyczliwo$é pozwalaja, zeby $wiat byt niepewny.
Méj ojciec $wietnie sic wypowiadal na temat wspédtczucia: ,Drzwi
mojego serca sg otwarte dla ciebie, synu, cokolwiek zrobisz, gdziekol-
wiek péjdziesz, kimkolwiek sie staniesz”. Te stowa to wyraz bezwarun-
kowej mitosci do mnie, jego syna. Stad pochodzi tytut mojej ksiazki
Ortwdrz drzwi swojego serca. Rozszerzcie to na zycie. Zycie, jakiekolwiek
sic okazesz, cokolwiek si¢ stanie w ten weekend i przez reszt¢ dni, Zycie,
drzwi mojego serca s dla ciebie otwarte, cokolwick sie stanie. To sie
nazywa — przyjmowanie niepewnosci, to jest oddawanie szacunku
zyciu, prawdziwemu Zyciu, a nie temu, ktére miato si¢ wydarzy¢ zgodnie
z waszymi pomystami. Mozecie zwrdcic si¢ do najblizszego weekendu:
»Weekendzie, cokolwiek sie stanie, bede cie kochat”. Nawet jesli wszystko
pdjdzie nie tak, nawet jezeli wasz przyjaciel nie pojawi si¢ o wlasciwej
godzinie, nawet jesli bedzie tak, jak w poprzednia niedziele... Poprzedniej
niedzieli mieliémy wielka ceremonie w klasztorze w Serpentine — pocza-
tek pory deszczowej, czyli naszych medytacji. Wszyscy to organizowa-
lismy. Zaprosilismy wielu ludzi. Wstalem bardzo wcze$nie, ale kiedy
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wrécitem z medytacji o 6:30, nie byto pradu. Przerwa w dostawie pradu
w drugi pod wzgledem waznosci dzied w naszym klasztorze. Bylo strasz-
nie zimno. Nie bedziemy mogli wlaczy¢ ogrzewania ani przygotowad
herbaty dla ludzi, nie b¢dzie o§wietlenia. Wiecie, ze wcale o tym nie
my$lalem? Pomyslatem: ,Jak wspaniale. Przyjmijmy to, pierwszy raz
od 28 lat nie ma pradu w klasztorze. Zapalimy $wieczki, przyniesiemy
piecyk gazowy, zeby podgrza¢ wode, bedzie przyjemnie, dostosujemy
si¢”. W wielu przypadkach, kiedy si¢ dostosujecie, robi si¢ znacznie
przyjemniej. Tak jest wtedy, kiedy nauczycie si¢ adaptowaé do sytuacji
zamiast zawsze robi¢ co$ w scisle okreslony sposéb, zgodnie z planem.
Nie cierpie tego.

To jest to, co kocham w buddyzmie, zwlaszcza w Azji, w Tajlandii, ale
to samo zdarza si¢ na Sri Lance. Bylem na Sri Lance, ale nigdy nie bylem
w Birmie. Idziecie na wielka ceremonie na Sri Lance albo w Tajlandii
i jest tam chaos, nic nie jest uporzadkowane, nic nie dzieje si¢ na czas.
Mieszkaricy Sri Lanki nazywaja to czasem Sri Lanki, Tajowie nazy-
wajg to czasem tajskim. Dlaczego w Australii robimy rzeczy zgodnie
z planem? Tam panowat chaos i bylem tym zachwycony. Dlatego wtaénie
nie znosze zorganizowanej religii. Zdezorganizowana religia, to jest to,
co lubie. Dezorganizacja, ktéra jest w stanie si¢ zaadaptowad. To §wietna
rzecz, powinniscie péjs¢ na jakas wielka ceremonig, wielkie wydarzenie
w Tajlandii. To dziala. Moze nie przebiega zgodnie z planem, moze nie
przebiega zgodnie z rozktadem, niektdre rzeczy sa odwotywane, inne
dodawane, ale to tylko zycie, to rzeczywisto$¢, to ludzkosé, to tylko
ludzie, i to dziata.

Od 25 lat co roku chodz¢ do katedry $wigtego Jerzego. Maja tam
miedzywyznaniows msz¢ wspoélnoty narodéw. Zawsze jest tak, ze ja
wykonuje swoje §piewy, ktos inny swoje — wiecie, to jest dos¢ nudne.
Ale ktéregos roku, zapomniatem juz, ile lat temu, robiliémy te same
nudne rzeczy i byto tylko kilka oséb, ludzi, ktérzy musieli tam by¢, bo
na przyktad ich cérka $piewata w chérze albo nauczyciele ze szkoty
kazali im przyjs¢. Nagle w §rodku §piewdw zostal wywolany dziekan
John Shepherd, méj dobry przyjaciel, ktéry czekat, zeby da¢ wyktad.
Zrozumialem, ze cos si¢ dzieje, poniewaz tego nie bylo w programie.
Wrécil, podszedt do mikrofonu i zawiadomit nas, ze policja poinfor-
mowata o alarmie bombowym. Jaki$ szalony fundamentalista uznat,
ze to zle i diabelskie, ze w tej katedrze s3 ludzie, ktérzy nie s3 chrzescija-
nami. Ksiadz potraktowal powaznie alarm bombowy, wiec musielismy
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sic ewakuowad. To byta najlepsza msza, na jakiej kiedykolwiek bytem.
Wszystkie plany spetzly na niczym - znowu bylismy ludZmi. Stanelismy
w jakim$ korytarzu, zrobiliémy sobie herbate i zaczelismy rozmawia¢,
bo nie mielismy nic innego do roboty. Wszyscy ze soba rozmawiali
i zaprzyjaznili sic. Zamieszanie trwato krétko, poniewaz nie byto zadnej
bomby, tylko jaki$§ wariat dzwoniacy na policje, ale kiedy wrécilismy,
zeby dokonczy¢ postuge, wszystko nabrato zycia. Byto czué przyja-
zng atmosfere, lepiej wspdlgralismy — to byto naprawde miedzywyzna-
niowe. Ten jedyny raz rzeczywiscie takie byto. Wspomniatem Johnowi
Shepherdowi, ze powinien t¢ msz¢ aranzowad w ten sposéb co roku.
To byta najlepsza postuga, jaka kiedykolwiek mielismy. Wydarzenie
bylo zaskakujace, a my dalismy sobie rade z niespodziewana natura zycia,
udalo si¢, bo bylo zywe, byto ludzkie.

Kiedy uczestniczycie w obrzedach, ktére sg zawsze punktualnie, to
w jednym momencie robicie to, a w nastgpnym tamto. Dennis jest naszym
kaptanem slubnym. Prosit, Zeby byto wigcej takich kaptanéw, wiec jezeli
chcecie zosta¢ kaptanem §lubnym, przyjdZcie spotkad si¢ z Dennisem.
Jest $wietnym buddyjskim kaptanem $lubnym, bo przeciez macie prawo
do popetniania bledéw, nie musicie by¢ perfekeyijni, mozecie by¢ zdez-
organizowani (w granicach rozsadku, wigc prosze, pojawiajcie si¢ na
czas). Mozecie uczestniczy¢ w takich ceremoniach, odbywaja si¢ takze
tutaj. Na jednej z nich, w Yansha — zawsze bedg to pamigtat — Dennis
odprawit ceremonig, udzielit wszystkich blogostawienstw i zakoriczyt:
»A teraz przedstawiam wam panig i pana Smith”. ,Dennis — powiedzia-
lem - zapomniates o obraczkach”. Zapomnial o wymianie obraczek, to
bylo wspaniale, wszyscy to zapamietali. Wlasnie dlatego to jest pickne.
Moze zapomniat tego z powodu zaprzeczenia — taki psychologiczny zart.
Zaczeli malzefistwo czyms, co zawsze bedg pamigtaé. Rozmawiajg o tym
zradoscia i rozbawieniem, poniewaz to ludzkie.

Kiedy sprawy nie ida zgodnie z planem, czy to nie dodaje zyciu uroku?
To tworzy sytuacje, ktére potem sobie przypominasz i opowiadasz
innym. Na przyktad odprawiam wiele ceremonii pogrzebowych, ale
szczegblnie zapadaja mi w pamied te, na ktérych co$ pdjdzie nie tak.
Nie ma tu Jenny, wydaje mi sie, ze jest gdzie§ na pétnocy. To byta cere-
monia jej meza. Zabralismy go do krematorium przy cmentarzu we
Fremantle. Nie wchodzi si¢ wtedy do kaplicy, tylko na zewnatrz stoi
ogromny przeno$nik tasmowy, na ktérym ktadziesz trumne, weiskasz
przycisk, a trumna przejezdza przez szklane drzwi do komory. Bardzo
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proste. To, co si¢ tam stalo, to wlasciwie moja wina. Przyznaje, ze przy-
lozytem do tego reke, poniewaz powiedzialem Jenny, ze wiem, jak to jest
i ze nie musi zamawia¢ trumny z katalogu, moze zaméwic inna, wedtug
wlasnego uznania. ,,Zréb to sama, zaprojektujja. To prawda, ze s3 pewne
wytyczne, ale mozna tak zrobi¢”. Nie po to, zeby zaoszczedzié pieniadze,
tylko zeby byta spersonalizowana. Ten go$¢ lubit sptywy gérskie, wiec
wykonali co$ w rodzaju matego bialego canoe, z wiostami na wierzchu.
W przystepnej cenie, spersonalizowane — to byt caly on.

Kiedy potozyli je na transporter, okazato si¢ za ci¢zkie. Uzyto grubego
drewna zamiast cienkiej sklejki, wigc biedny przenosnik tasmowy musiat
walczy¢, zeby to przepchnaé przez szklane drzwi. W tym momencie
drzwi zamknely si¢ doktadnie posrodku trumny i zablokowaty. Nigdy
nie zapomne twarzy pracownika pogrzebowego, myslatem, ze on tez
umrze. Najgorszy sen pogrzebowego, jakis koszmar, rzeczy szty tak
zle — nie mégt otworzy¢ drzwi, nikt nie mdgl, cate urzadzenie catkowi-
cie si¢ zablokowato. Mieli$my tego goscia w potowie w krematorium,
w polowie nazewnatrz. A wtedy Jenny — zazwyczaj siedzi tutaj z przodu,
nie bedzie miata mi za zle, ze opowiadam te historie — doskoczyta do
trumny i prébowata ja przepchnaé. Ludzie zaczeli méwié: ,,Czy jestes,
az tak zdesperowana, zeby pozby¢ sie tego faceta?”. Ktos powiedziat: ,, To
mi co$ przypomina. Znatem go, chodzitlem z nim do szkoty, widze, ze
sytuacja si¢ powtarza — przy pierwszym podejéciu rozwalit samochdd,
a teraz przy pierwszym podejéciu rozwalil trumneg”. W koricu udato im
sic otworzy¢ drzwi i przesungé trumne, ale to byta jedna z najbardziej
pamietnych ceremonii pogrzebowych. Wszyscy si¢ $miali, ze to caly on
i Ze pewnie zrobil to celowo. A dlaczego? Poniewaz poszlo nie tak, jak
miato by¢.

Niepewnos¢ zycia jest czyms, co celebruje. Nie ztosccie sie, gdy cos
pdjdzie nie tak. Pomyslcie, czy to nie jest pickne, czy to nie jest urocze?
Otwieram drzwi swojego serca na niepewno$¢ zycia, nie wiem, co si¢ za
chwile wydarzy, ale to, co mogg zrobi¢, to otworzy¢ drzwi serca i zaak-
ceptowac to. Jasne, wszyscy robicie plany, ale to orientacyjne plany. Przez
trzy miesigce mam by¢ w klasztorze, ale nie mam pojecia, czy to wypali,
zawsze kto§ wariuje albo cos innego idzie nie tak. Nie bede wtedy méwit:
»10 moje odosobnienie, nie mozecie mi tego robid, to niesprawiedliwe”.
Oczywiscie, ze nie. Gdybym tak robit, nie zastugiwatbym na zadne
odosobnienie. Otwoérzcie drzwi swojego serca. Istnieja orientacyjne
plany, sam spedzam nad nimi duzo czasu, ale wiem, ze moga nie wypalié.
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Zawsze jestem elastyczny, niezaleznie od tego, co si¢ stanie. Prosze was,
zebyscie robili to samo. Jedyng rzecza, jakiej mozemy zawierzy¢ w zyciu,
jedyna prawdg jest niepewno$¢, jedynym bogiem, ktéry z pewnoscia
istnieje, jest bég niepewnosci. Kiedy szanujemy t¢ prawde, to nie prébu-
jemy niepewnosci kontrolowaé, nie prébujemy sie jej pozby¢, nie prébu-
jemy sobie wmdéwié, ze nie istnieje.

Niepewno$¢ istnieje i weale nie musicie si¢ jej obawiaé. Problemem
jest to, ze tak sie jej boicie. Myflicie, ze jesli co$ nie wypali, bedzie okrop-
nie, bedzie beznadziejnie. Nie bedzie beznadziejne ani okropnie. Kiedy
rzeczy ida nie tak, jest wspaniale. Jezeli wszystko wysztoby dzisiaj idealnie,
bytbym strasznie znudzony, bytoby bardzo nieciekawie, nie bytoby nic
stymulujacego, nic interesujacego. Kiedy rzeczy ida nie tak, to jest zycie,
jestrados¢. Cieszmy si¢ tym. Macie tyle szczesliwych wspomnien zwiaza-
nych z tym, co poszto nie tak. Gdy to zrozumiecie, bedziecie mogli zaak-
ceptowad niepewnos¢, zamiast si¢ jej bad. Kiedy to zrobicie, nie bedzie-
cie si¢ tak zamartwiaé i wkurzaé na zycie. Wiecie, ze bedg opdznienia
samolotéw, beda chmury pytu wulkanicznego, beda jakies protesty, co$
p6jdzie nie tak. Tak, bedziecie prébowali dotrzeé na spotkanie, tak, beda
korki, tak, bedzie padato, tak, utkniecie na swiattach. Tak, to jest zycie.
Bedziecie si¢ spdzniali, nie jeste$cie w stanie zawsze by¢ na czas. Rzecz
w tym, ze gdy zrozumiecie niepewnos¢, zrozumiecie tez, ze wszystkie te
obietnice, ktére sktadamy, sg niezobowiazujace. Tak, postaram si¢ by¢ na
moim urodzinowym przyjeciu-niespodziance, ale nie moge tego zagwa-
rantowa. Sktadacie niezobowiazujace obietnice, a skoro wszystkie obiet-
nice s3 niezobowiazujace, to nigdy nikogo nie zawodzicie. ,Naprawde
chce to zrobié, dotoze wszelkich starar, ale kto wie, co si¢ stanie”.

Jesli chodzi o polityke, prosze, nie czepiajcie sie tak politykéw za fama-
nie obietnic. Jedyna rzecza, za ktérg obwiniam politykéw, jest sktadanie
tych obietnic. Prosze was, chtopaki, dziewczyny, politycy w Campbell czy
w parlamencie stanowym, tutaj czy gdziekolwiek na $wiecie. Nie wiecie,
co si¢ za chwile wydarzy. Mozecie mie¢ jakie$ pojecie o tym, jak bedzie
funkcjonowata gospodarka jutro, ale w przysztym tygodniu, w nastgp-
nym roku? Geopolityka, wojny, trzesienia ziemi, tragedie tego Swiata,
sukcesy tego Swiata. Nikt nie rozumie, co sie stanie, nie mozna tego
przewidzie¢. Wigc nie powinniscie sktadaé obietnic: ,,Tak, to zrobimy.
Tak, to uchwalimy”. Nie mozecie tego robi¢, poniewaz nie mozecie prze-
widzie¢ wydarzen na $§wiecie. Dobry polityk, dobry maz stanu, dobry
przywddca musi umied odrzucié wszystkie plany w ostatnim momencie
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i przygotowad nowe, tak zeby dostosowad je do rozwijajacej si¢ sytuacji.
To wiasnie mam na mysli. Nie mozecie sktada¢ obietnic.

Niepewnos¢ jest zasada tego $wiata, jest jedna z najglebszych prawd,
najbardziej niesamowitych nauk. Dopdki tego nie przyjmiemy, bedziemy
sktadad obietnice, ktérych nie mozemy dotrzymaé. Snujemy plany,
ktérych bedziemy broni¢, mimo ze beda stawaty si¢ coraz gtupsze
w miare tego, jak $wiat bedzie sic zmienial wbrew naszym oczekiwa-
niom. To jednoznaczne ze stwarzaniem wiekszej ilosci cierpienia i wigk-
szej ilo$ci probleméw na tym $wiecie. Wiec prosze, nie sktadajcie zbyt
wielu obietnic, niech beda tylko orientacyjne. , Tak, sprébuje tam by¢.
Jesli warunki dopisza, bede tam, zrobig to”. BadZcie rozsadni i zachecaj-
cie politykéw, zeby robili to samo. ,,Tak, mamy zamiar to zrobié, zrobimy
wszystko, co w naszej mocy, ale warunki si¢ zmieniaja, gospodarka si¢
zmienia albo pojawia si¢ kryzys”. Prosze, zaakceptujcie, Ze staramy sie,
tak jak mozemy i zawsze musimy si¢ dostosowac, i zaden plan nie powi-
nien by¢ zbetonu. Zaden z waszych planéw nie powinien by¢ tak trwaty,
zeby nie mozna bylo go zmieni¢ dla wyzszego celu, poniewaz nic nie
jest pewne. Pamietajcie, kiedy rzeczy nie idg po waszej mysli, zejdzcie
na ziemig. Takie jest zycie i to jest pigkne, Ze rzeczy si¢ zmieniaja. W tej
zmienno$ci zycia, w tej niepewnosci, w tym wiasnie odnajdujemy rado$é
izachwyt. Rado$¢ zumiejetnosci przystosowania, zaskoczenia, z rézno-
rodnosci, to wszystko jest sprawdzianem tego, w jakim stopniu mozemy
sic dostosowad, jak madrzy i wspéiczujacy jestesmy. Dowiadujemy sie,
e to wystarcza, ieby zrozumieé, ze taka jest natura zycia i byc’ dosta-
tecznie wspotczujacym, by otworzy¢ drzwi serca, zeby zaakceptowad
zycie, spozytkowac je, robic¢ ogrody z géwna i spedzaé cudownie czas.
Zatem to miata by¢ moja ostatnia mowa przez... nie wiem, nikt nie wie.
Mozliwe, ze wréce tu w przysztym tygodniu. Zycie jest niepewne, dzie-

kuje za uwage.
Jakies komentarze, pytania albo skargi? Nie ma zadnych pytan w tym
momencie, ale gdy tylko skoriczymy, bedzie cata kolejka. Nie szkodzi,
takie jest Zycie.

PYTANIE: Ajahn Brahm, chciatbym zadad pytanie.

AB: Doskonale.
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PYTAJACY: Dlaczego méwisz: ,to ona”, ,to on”, dlaczego okreslasz ple¢?

AB: OK. Czasami méwi¢ ,jej”, czasami méwig ,,jego”, czasami méwig

»tego”. To tylko troche reklamy, poniewaz zbyt cz¢sto méwicie ,jego”
i ,on”, to dobry sposéb, zeby zwrdcié troche uwagi na kobiety. Od
bardzo dawna nasz jezyk jest w duzym stopniu zmaskulinizowany.
Ja tylko wyréwnuje rachunki. Méwimy o rodzaju ludzkim [po angielsku
dostownie: rodzaju meskim — przyp. thum.]. A co z rodzajem zeriskim
albo rodzajem nijakim, rodzajem zwierzecym? Tak, nasz jezyk jest zbyt
mocno podszyty tym, co meskie. Milo jest pouzywaé troche ,,jej”, ,tego”
itp. Czasami robitem to celowo, zeby$cie mogli powiedzie¢: ,,Ten buddyj-
ski mnich, on naprawde to rozumie”. Czy to cig satysfakcjonuje?

PYTAJACY: Tak, w zupetnosci. Przedtem to byto trudne do zrozumienia.
PYTANIE: Co powiesz o trudno$ciach, przykladowo w matzenstwie.
AB: Matzeristwo. Doskonale. To bardzo dobre pytanie. W matzeristwie...
Stowo ,,matzeristwo” ma korzenie w tacinie. Méwig one o uprawianiu
hazardu. To prawda, sprawdzcie to.

PYTAJACY: Swietna odpowiedz.

AB: OK. Zostawi¢ to. Czasami sie wygrywa. Dobra robota. A czasami
nie. Pamigtajcie, jedli zrobicie to razinie wyjdzie, zawsze mozecie rzucié
kostka drugi raz, w tym samym malzenistwie. I sprawié, Zeby si¢ udato.
PYTAJACY: Jest w bibliotece ksigzka Ajahna Chah. On ufal niepewnosci.
Ksiazka ma tytut Wizystko wzrasta i upada. Jest bardzo pomocna. Jest
jak biblia na temat niepewnosci. Przeczytatem ja wiele razy i podkresli-
lem wszystko na temat niepewnosci.

AB: Robisz dobrg reklame ksigzce Ajahna Chah. Ksigzka, ktéra jest
dostepna w bibliotece, po specjalnie obnizonej cenie, tylko tego

wieczoru! Bardzo dobrze.

PYTANIE [niewyrazne]
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AB: Méwisz o tym, Ze jesli staniesz w obliczu nieprzyjemnej sytuacji, to

ona zawsze si¢ poprawi. Nie, nie zawsze bedzie lepiej. Czasami zostaje tak
samo, czasami si¢ pogarsza, ale nigdy nie zostanie tak samo, wlasciwie

to potem znowu sie poprawia. Wiesz, ze tak jest. Rozdmuchiwanie tego,
myslenie, ze bedzie gorzej, to jest negatywizm. Bedzie gorzej. Oczywiscie,
ze quzie gorzej, poniewaz sprawiacie, ze jest gorzej. Wiec pozwc’)lcie, ieby
to bylo zmienne i niepewne - ,,Nie wiem, co si¢c wydarzy”. Wéowczas

otwieracie serce na zmiang. Wiem, ze lubimy stabilnos¢, lubimy prze-
widywalnos¢. Mysle, ze to dlatego, ze nie jeste$my dostatecznie Zywotni.
Jestesmy martwi. Zycie wymaga swego rodzaju odwagi.

Tak?
PYTAJACA: [niewyrazne]

AB: Pani méwita, ze kiedy byta w Tajlandii, zrobita sobie wielki tatuaz.
Spytatem, gdzie? Na plecach. Powiedziata, ze to byt wielki btad i zapy-
tala, czy powinna go zaakceptowad. Tak, dlaczego nie. Czasami wydaje
nam sig, ze co$ bysmy chcieli. Ciesz si¢ tym. Jezeli to bardzo gtupi tatuaz,
to sprawia, ze ludzie si¢c $mieja i sg szczesliwi.

PYTAJACA [niewyrazne]

AB: oK. Tak, to bardzo glebokie, bo nawet ja tego nie rozumiem. Twdj

tatuaz rozémieszyt dzisiaj jakie$ 300 czy 400 0sdb, a to powedruje do

internetu. Moze zanim skoriczymy, moglabys zaprezentowad swéj tatuaz
w internecie. Jaki wspaniaty prezent ofiarowatas tylu ludziom, sprawitas,
ze si¢ $miali. Czerp z tego rado$¢, cokolwiek si¢ stanie. Kiedy ja popel-
niam btedy, méwie o nich ludziom, sprawiam, ze sg szcze$liwi. To wspa-
niafe nie musie¢ by¢ doskonatym. To byta ogromna ulga, gdy zdatem

sobie sprawe z tego, ze nie musze by¢ doskonaty. Moge by¢ gtupi, popet-
nia¢ bledy, opowiada¢ glupie kawaty, opowiadac je w zlej kolejnosci. Jaka

to ogromna ulga wiedzie¢, ze moge popetnia¢ bledy. To méjblad ijestem

taki szczesliwy, taki dumny, ze moge pokazaé ludziom méj blad. ,Nie

musze by¢ juz doskonaty”— masz wspaniate poczucie wolnosci i wtedy
odkrywasz, ze przeciez jeste$ doskonaty.

Tak?

194 - AJAHN BRAHM, Tizgymaj mniej!



PYTANIE [niewyrazne]

AB: Bardzo dobrze. Nigdy nie styszatem o Indianach Nawaho. A wiec oni
uwazaja, ze posiadamy niedoskonatosci, bo przez nie duchy przychodza
i wychodza. Tak samo jest z australijskim rzadem, uzywa niedoskona-
losci, zeby... Odpusécie im, nikt nie jest doskonaty. To sg niedoskonato-
Sci. To jest zycie, to jest rzeczywisto$¢. Czegsto méwie: ,, Wprawdzie tutaj,
w Serpentine, Zyjemy na wzgdrzach, ale wiecie, ze wzgdérz mozemy ogla-
dac zachody storica”. Najpickniejsze zachody storica, chmury na hory-
zoncie albo nawet odrobing popiotu i dymu unoszacego si¢ z pozaréw
buszu. Dostajecie wtedy pickny zachéd storica. Potrzebna jest odro-
bina niedoskonalosci, zeby zachéd byt pickny. W idealnie stoneczne
i bezchmurne dni zachody storica s3 nudnawe. Troche niedoskonato-
$ci i mamy karmazynowe i ztote odcienie na horyzoncie, zupetnie jak
ogient. Wspaniale! Zupetnie jak w zyciu — jesli kilka spraw péjdzie nie
tak, tworzy sie nam pickno. Zachwyt, rado$¢, glebia zycia. Wiec kiedy
popetniacie btedy — gratulacje. Wtasnie co$ dodaliscie do niesamowitego
zachodu storica. To sama prawda. Niedoskonatosci... Wtedy ukazuje sie
duch zycia, prawdziwego zycia — wspdtczucia i mitosci. Nie zgadzam sie
zNawaho - ten duch nie odchodzi, on pozostaje.

W porzadku, to wszystko na dzis. Wiem, ze prébowaliscie w petni ze
mnie skorzystaé, poniewaz to jest méj ostatni wyktad. Wiedzialem, ze
uciekniecie si¢ do tej sztuczki.
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12. DEPRESJA

OSTALEM ZAMOWIENIE NA KONKRETNY TEMAT DZI-
D siejszej mowy. Temat bardzo istotny. Ludzie, ktérzy go zamé-

wili, szukali wéréd moich poprzednich pogadanek, zeby poméc
przyjacielowi, ktéry cierpi na depresje. Méwilem o niej wielokrotnie, ale
by¢ moze nie poswigcitem jej calego wyktadu. Tak wigc dlakorzysci ludzi
teraz i w przyszlosci, dzisiejsza mowa bedzie o buddyjskim spojrzeniu
na depresje. To wazne zagadnienie, poniewaz powszechnie wiadomo,
ze jest to jedna z najczestszych choréb wspétczesnego Swiata. Powoduje
ogromna ilo§¢ cierpienia i wielu z was pewnie sie z nig spotkato lub
spotka — bezposrednio lub u kogo$ bliskiego. Powszechnie tez wiadomo,
ze buddyjskie nauki sg bardzo skuteczne w radzeniu sobie z problemem
depresji. Przypomina mi si¢ nasz byty premier Geoff Gallop, ktéry podat
sic do dymisji z powodu depresji. W tamtym okresie, u szczytu kariery
politycznej, przyszed? si¢ ze mng spotkad i obecnie gleboko docenia
buddyjskie naukii wschodnia filozofie, poniewaz pomogly mu one poko-
na¢ chorobe. Tak wiec mamy na to sposoby, o ktérych dzisiaj pomdéwimy.

Po pierwsze, poniewaz juz wielokrotnie dawatem wyktady na ten
temat lub przynajmniej wspominalem co$ o tym, pewien psychia-
tra doradzit mi, zeby o czym$ napomknaé, wigc zrobie to na samym
poczatku. Istnieja niezwykle ciezkie przypadki depresji. Mam na mysli
przypadki kliniczne, ktére powinny by¢ leczone w pierwszej kolejnosci
przez wykwalifikowanych specjalistéw. A ja bede méwit o takich, ktére
nie powoduja kompletnej dysfunkcji, bo cztowiek zachowuje podsta-
wowe funkcje umystowe i podstawows sprawnos¢, ale towarzyszy mu
poczucie bezsensu i szarosci. Wiec, jezeli przypadek jest ciezki, prosze
skontaktowad sie z lekarzem. Jesli jest umiarkowany albo lekki — lub
zeby w ogdle zapobiec rozwojowi choroby — prosz¢ postuchaé, co mam
na ten temat do powiedzenia.

Rozwazajac t¢ kwestie, dostrzegam trzy podstawowe przyczyny depre-
sji. Pierwsza szczeg6lnie dotyczy krajéw rozwinictych wspdlczesnego
$wiata, raczej nie wystepowata na takg skale w przeszto$ci. Zwigzana jest
zwszechobecnym doszukiwaniem si¢ negatywow, czepianiem si¢ i wyty-
kaniem btedéw. Wiec powiem o tym, jak radzié sobie z odpieraniem nega-
tywizmu. Drugg przyczyna jest nadmiar pozadania, Igniecia i przywia-
zania. Mamy tendencje do zwigkszania potrzeb zaréwno materialnych,
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jak i spotecznych — w poréwnaniu do przesztosci. Nie widzimy juz sensu
w docenianiu prostoty. Trzecia, i chyba najczestsza, przyczyna jest taka,
ze sama natura ludzkiej egzystencji potrafi by¢ przygnebiajaca. Zapewne
dostrzegliécie to kilka minut temu podczas medytacji.

Pierwsza przyczyna — negatywizm i wytykanie bledéw. Jej Zrodto tkwi
w tym, ze jeste$my zagubieni w pozadaniu przyjemnosci. Wiele proble-
moéw z depresja pochodzi z nieodlacznego negatywizmu i wzajemnego
wytykania sobie btedéw we wspdtczesnym spoteczeristwie. Dzieciaki od
malego sa oceniane w szkole, bardzo czgsto negatywnie. Nie kazdy moze
by¢ najlepszy w klasie, nie kazdy moze by¢ na podium, a ci, ktérym si¢
to nie udaje, mysla, ze sg gorsi. Nie kazdy moze stworzy¢ udany zwiazek
z fajng dziewczyng czy chlopcem, z kims$, kogo kocha, wiec nawet jesli
szukasz partnera, to chcesz kogos idealnego, a to powoduje, ze ludzie
wzwigzkach czgsto czuja si¢ przegrani, samotni. Starasz si¢ znalez¢ dobra
prace, starasz si¢ zrobi¢ karierg, by¢ kims. Czgsto ludzie wyszydzaja
innych: ,,Zobacz, masz 40, so lat, czym ty si¢ zajmujesz? Robisz hambur-
gery w McDonaldzie, jeste$ porazka, nieudacznikiem”. Czy nie jest tak,
ze niekt6rzy sa bardzo krytycznii cheg cie zdotowad, pomimo ze mozesz
by¢ najlepszy w robieniu hamburgeréw w catej sieci McDonald’s na swie-
cie? Ale dlaczego jest tyle negatywizmu w ludziach? Co chwile wyty-
kaja sobie btedy, porazki. Co si¢ dzieje, kiedy bierzecie slub? Wszystko
jest pieknie przez pewien czas, a p6zniej zaczyna si¢ robié coraz gorzej,
zaczyna si¢ wzajemne szukanie btedéw i wad.

Przypomina mi si¢ dowcip — pewien gos¢ sie ozenil, po czym tesé
wzial go na bok i powiedzial: ,Na pewno bardzo kochasz moja cérke”.

»Jasne, dlatego ja poslubitem, jest pickna, czarujaca, wspaniata, nawet
sposéb, w jaki wygrzebuje wosk z uszu jest urzekajacy”. Tak si¢ dzieje,
kiedy si¢ zenisz, wszystko, co robi twoja ukochana, jest wspaniate. Tes¢
odrzekt: ,,Zobaczysz, za kilka lat zaczniesz dostrzega¢ jej wady i bledy,
ale prosze cig, pamictaj o tym, ze gdyby moja cérka nie miata tych wad,
poslubitaby kogo$ znacznie lepszego niz ty”.

Tak to juz jest. Jak mozesz wymagaé od kogos, zeby byt perfekcyiny,
skoro sam taki nie jeste$? W tym tkwi problem — bywamy tak pochto-
nigci wytykaniem wad innym, Ze nasze relacje nie moga by¢ udane.
Dlatego tak trudno wytrzymac z partnerem przez dtugi czas — bo wyty-
kamy mu wady i bledy, a on wytyka je nam. Wiecie co? To jest stabe.
Taka postawa wysysa cata rados¢ i szczescie ze zwiazku. Wiec skad si¢
bierze ten caly negatywizm i wytykanie bledéw? Otéz nasze mézgi
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sa tak programowane od dzieciristwa, juz w szkole i na podwérku.
Spoteczeristwo jest tak wyprane, ze ludzie zaczynaja wierzy¢ w ten caty
negatywny strumien wciskany sita do ich mézgéw. ,Nie jestem wystar-
czajaco pigkna”, ,Nie jestem wystarczajaco atrakcyjna”, ,Nie jestem
wystarczajaco inteligentny”, ,,Nie jestem wystarczajaco...”, ,Jestem
gorszy...”. Ostatecznie zaczynamy w to wierzy¢ i kor'lczy sie to depresjq,
bo nie jeste$my ,wystarczajaco” dobrzy.

Pamigtam, ze kiedy po raz pierwszy przyjechatem do Perth, przyszta
do mnie 13-letnia dziewczynka. Jej ojciec zorganizowal to spotkanie,
byla juz u wielu psychologéw, psychiatréw, i nie wiem, gdzie jeszcze... Jej
rodzice stwierdzili, ze ostatnig deska ratunku jest spotkanie z buddyj-
skim mnichem. Co za desperacja — spotkanie z buddyjskim mnichem.
Nie mamy dobrej reputacji. Zapytalem, w czym problem, duzo czasu
zajeto jej otworzenie si¢. Ludzie bardzo rzadko méwia innym o swoich
powaznych problemach, nawet 13, 14-letnie dziewczynki. W koricu udato
mi sie to z niej wyciagnaé, wydusita w koricu, bardzo zawstydzona,
patrzac w podloge: ,,Méj nos jest za wielki!”. Dziewczyny wiedza, o co
chodzi - za kazdym razem, kiedy patrzyta w lustro, wydawato jej sic, ze
ma za duzy nos. Prébowatem obiektywnie podej$¢ do problemu, stara-
tem si¢ wyttumaczy¢, ze widziatem wiele noséw w swoim zyciu i na
podstawie tego stwierdzam, ze jej nie odbiega od normy. Nie jest to
najladniejszy nos, nie jest najbrzydszy, to po prostu nos, jest normalny.
Nie przyjeta tego, dla niej to byt najwickszy problem $wiata, na $rodku
jej twarzy. Nie pomogtem jej, nie udato misie, ale ona pomogta mi zrozu-
mieé, do czego prowadzi nas ten caly negatywizm i wytykanie wad.
Widzisz swéj nos i przesadnie stwierdzasz, ze jest zbyt wielki.

Umyst zostat zaprogramowany przez spoleczeristwo w ten sposéb,
zeby widzie¢ ze rzeczy, zamiast tych dobrych. Taka postawa powoduje
depresje. Przepraszam wszystkich, ktérzy przychodza na moje nauki od
wielu lat, wiekszo$¢ z was juz zapewne zna te historie, ale powtarzam
je, bo pasuja do tematu depresji, a sporo z was ustyszy je po raz pierw-
szy. Jedna z moich klasycznych opowiesci to historia o dwdch krzywych
ceglach w Scianie. We wtorkowsa noc bytem w Brisbane, po raz pierw-
szy wygtaszatem tam wyktad, a jeden ze stuchaczy powiedzial: ,Ajahn
Brahm, znam t¢ historig... Czytatem ja wiele razy, czy mégtbys ja znowu
opowiedzie¢? Chciatbym ustysze ja na zywo”. Wicc opowiedzialem
te historig, ma ona gleboki sens i pasuje do tego, o czym méwie dzisiaj.
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Historia o dwéch krzywych ceglach wécianie. 26 lat temu, kiedy prze-
nieslismy sie do Serpentine, budowali$my $wiatynie, nie mielismy pienie-
dzy, bylismy dostownie bez grosza. Mielismy tylko pusta dziatke do
zagospodarowania, zadnych budynkéw. Musiatem si¢ nauczy¢ budow-
lanki, a zanim zostalem mnichem, bytem fizykiem teoretycznym, wicc
znatem tylko wzory i obliczenia. Musialem z tym skoriczy¢, ubrudzi¢
rece, mieszac beton, uktadad cegly i budowaé. Sami wszystko zbudo-
walismy. Dzisiaj, gdy wchodzicie do naszej Swiatyni, pamigtajcie — ja to
zbudowatem. Moje nazwisko bylo na pozwoleniu budowlanym. I ciagle
tam jest, to catkiem niezle. Tak wicc musiatem si¢ nauczy¢ uktadad cegty,
to wcale nie jest prosta sprawa, moze si¢ to wydawac fatwe, ale nie jest
tatwo zrobi¢ to réwno i doktadnie. Ale, jak wielu ludzi, bytem perfek-
cjonista. Musiatem si¢ upewnid, ze kazda cegla lezy prosto, zanim poto-
zylem nastepna. Czasem jeden rég nie pasowal, trzeba bylo puknaé
w drugi rég, zeby tamten si¢ dopasowal. Jezeli Zle stuknalem, byto
krzywo. Pukatem i myslatem, ze jest réwno, potem okazywalo sie, ze
gdzie indziej jest nieréwno albo zbyt wysoko. Po prostu taka specyfika
tej roboty, ze bardzo trudno ja wykona¢ idealnie.

Staratem sie, jak moglem. Zajeto mi to duzo czasu. Nikt mi nie placit,
wiec moglem pracowad tak dtugo, jak chcialem. Kiedy skoriczytem
Sciane, bytem bardzo dumny. Statem i podziwiatem, az w koricu dostrze-
glem, ze dwie cegly wystaja. Wszystkie lezaly prosto, tylko dwie byty
krzywo. No wiec probowatem zeskrobaé zaprawe, tak zeby to nie razito
w oczy, ale byla zbyt twarda, nie dalo si¢ jej zdrapaé. Zawotalem mnicha,
ktéry byt wtedy ze mna, Ajahna Jagaro, i zapytalem, czy moglibysmy
zalatwid jaki§ dynamit, Zeby wysadzi¢ to w cholere i zacza¢ od nowa,
moze jaki$ buldozer datby rade to zburzy¢... To zepsuto calg Sciane, te
dwie cegly po prostu zrujnowaty wszystko. Jednak nie moglismy sobie
na to pozwoli¢, bylismy za biedni, musieli$my zostawi¢ tak jak byto i za
kazdym razem, kiedy przechodzitem tamtedy byto mi smutno, czutem
si¢ zazenowany. Najgorsze bylo to, ze wszyscy wiedzieli, kto to zbudo-
wal, nie mozna byto tego ukry¢. To bardzo duza Sciana, wigc zawsze,
kiedy mielismy gosci, zgtaszalem si¢ na ochotnika, zeby ich oprowadzi¢,
wiecie, tak zeby nie zobaczyli, jak zawalitem sprawe.

Miatem w nocy koszmary z tego powodu. Serio, $nito mi sie, ze
wszystko spierniczytem, a kazdy mégt to zobaczy¢. Minety trzy miesigce
czy jako$ tak, juz nie pamietam, to byto bardzo dawno. Ktos pochwa-
lit moja sciane, méwiac, ze jest pigkna. Nie potrafitem tego zrozumie¢,
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bo od trzech miesiecy cierpialem z jej powodu, a on powiedzial, ze to
pickna $ciana. Pierwsze, co chciatem odpowiedzieé: ,,Czy ty jestes slepy?
Chyba zostawites okulary w samochodzie... Nie widzisz tych dwéch
krzywych cegiet?!”. To, co powiedziat p6zniej, zmienito méj poglad na
zycie i usuneto negatywne nastawienie. Powiedziat: ,, Tak, widze te dwie
krzywe cegty, ale widze tez dziewigéset dziewieédziesiat osiem prostych”.
To mna wstrzasnelo, poniewaz zdalem sobie sprawe, ze to ja bytem slepy.
Wszystko, co widziatem, to swoje bledy. Nie dostrzegatem tych wszyst-
kich pigknych cegiel, ktére utozytem, tylko te zte. Musiatem si¢ z nim
zgodzi¢ — to byla pickna $ciana, gdy zobaczylem ja w catosci.

Zastanawiatem sie, skad pochodzi nasze nastawienie. Jak to jest,
ze skupiamy sie na tych ztych rzeczach, ktére zrobiliémy, a zapomi-
namy o dobrych. Moze to by¢ zwiazek lub codzienne zycie albo jaki$
projekt — obsesja pochtania nas do tego stopnia, ze chcemy to wysadzié
w powietrze. Czy rozumiecie skad si¢ bierze depresja? Czasem w zyciu
przydarzaja si¢ tragedie, dowiadujesz si¢, ze masz raka, tracisz prace,
umiera kto$ bliski, tracisz pieniadze na gieldzie. Dzisiaj mozesz by¢
premierem, jutro niekoniecznie. Bardzo tatwo wpasé w depresje, kiedy
widzisz tylko jedna rzecz — jedna lub dwie krzywe cegly. Zatem jak prze-
zwyciezy¢ to przywiazanie do szukania wad, porazek i negatywnych
rzeczy, obsesje na punkcie tego, co zte? Chcesz wszystko zburzy¢. Widaé
to w zwigzkach partnerskich, chtopaki i dziewczyny s3 razem, a potem
wszystko sie rozlatuje, bo widza tylko swoje wady. Czasem postepuja
zle, robia biedy i to jedyne, co dostrzegaja, maja klapki na oczach, nie
widza nic innego.

Kolejna historyjka, wydarzyto sie to w Malezji. Po moim wystapie-
niu podeszta kobieta: ,,Dzisiaj rano odkrytam, ze maz mnie oktamat.
Juz mu nie ufam. Czy powinnam si¢ z nim rozwies¢?”. Zapytata mnie,
czy powinna si¢ rozwie$¢. Szybko spytatem: ,,Co robisz na tym uniwer-
sytecie?”. Byta wyktadowcg matematyki. To podsune¢to mi odpowiedz
na jej pytanie. Zapytalem: ,,Jak dtugo jestescie matzenstwem?”. ,Trzy
lata”- odparta, wiec powiedziatem: ,,Podliczmy statystyki — trzy lata to
mniej wiecej 1000 dni. Zaldzmy, ze w ciagu trzech lat matzenstwa twdj
maz powiedzial do ciebie §rednio po 20 zdari kazdego dnia. Mogty by¢
prawda lub fatszem, nie wiesz tego. Wiec wypowiedziat do ciebie mniej
wiecej 20 ooo zdan, odkad si¢ pobraliscie, a oktamat ci¢ dzisiaj pierwszy
raz. Rachunek prawdopodobieristwa wskazuje, Ze szanse na to, Ze powie
ci prawde sg jak 20 0oo:1. Co rozumiesz przez to, Ze juz mu nie ufasz?”.

200 - AJAHN BRAHM, Trzymaj mniej!



Calkiem niezle, 20 ooo:1 — jezeli jakis polityk otwieratby usta z prawdo-
podobienstwem 20 000:1, Ze powie prawde, zaglosowatbym na niego,
a wy? Bylby ,godny zaufania”. Ale zwracamy uwagg na to jedno klam-
stwo, ktére catkowicie zmienia nasz obraz rzeczywistoéci. Reszta jestjuz
niewazna, zapomniana. To troche szalone, zeby ciagle wyciaga¢ brudy
i bledy, zamiast spojrze¢ na problemy obiektywnie i rozwaznie. Ta kobieta
chciata zniszczy¢ matzeristwo. Po rozmowie ze mng zostali razem.

To samo z wami — popelniacie zyciowy btad, pojawia si¢ problem,
czy warto zabijac si¢ z tego powodu? Wiele samobdjstw dokonywanych
jest tylko dlatego, ze ludzie widza wylacznie dwie krzywe cegly. Chcesz
sic zabi¢? Spdjrz na 998 prostych cegiet! Ta historia naprawde odzwier-
ciedla stan rzeczy. Tak wiec, nie mogg si¢ powstrzyma¢ przed dorzuce-
niem pozytywnego zakoriczenia historii z dwiema ceglami. Pewnego
razu wygtaszalem mowe w Stowarzyszeniu Wspierania Chorych na
Nowotwory w Cottesloe. Opowiadatem t¢ historie. Przechodzenie przez
chemioterapig czy radioterapi¢ moze by¢ naprawde ci¢zkim i depresyj-
nym doswiadczeniem. Zgadza si¢, macie raka, ale jest wiele innych rzeczy,
ktére dzieja sic w waszym zyciu. Spéjrzcie na te partie ciata, ktdre nie
majg raka. Sa dwie krzywe cegly, dwa guzy, ale co z resztg ciata, ktéra
jest zdrowa? Spéjrzcie w ten sposdb, to wyeliminuje duzg czesé strachu.
Ale wréce do tematu — pochodzi pewien fachowiec i méwi do mnie:

»Ajahn Brahm, nie badZ smutny z powodu tych dwéch cegiet, ktére
sg krzywo, nawet zawodowym budowlaficom si¢ to zdarza”. A potem
dodat: ,,Zdradzg cisekret”. Opowiadam o tym sekrecie ludziom z réznych
krajéw. Powiedzial — nie zdradzajcie mi sekretéw, nastepnego dnia beda
na YouTube — Ze jesli zdarzy im si¢ taki blad, to nazywaja go dodatkiem.

»Nazywamy go dodatkiem, gratisem, i wliczamy w koszty”. Na pewno
macie niejeden taki w domu. Kocham t¢ nazwe — zwykle stwierdzamy,
ze cos jest stabe, a przeciez lepiej uznaé bledy i wady swojego partnera za
gratisy i pokocha¢ go w catosci. Gdyby byt perfekcyjny, mitos¢ bytaby
plytka, bezsensowna. A jesli spojrzymy na wszystkie niedoskonato$ci
z szerszej perspektywy, to mito$é ma wickszy sens.

Oméwilismy pierwsza przyczyng depresji, jaka jest dostrzeganie tylko
krzywych cegiet. Kiedy mamy pelny obraz, nie jest on juz tak nieko-
rzystny. Teraz pomdwie o negatywizmie. Jest taka historia, ktérg praw-
dopodobnie opowiadam cz¢éciej nizinne. Dlaczego ludzie wyciagaja tyle
brudu z przeszlosci i nosza go wszedzie ze soba? Wiesz, mozesz chodzié
caly dzien przygnebiony, bo rano dostales mandat za przekroczenie
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predkosci. Mozesz wpa$é w depresje, poniewaz wywalili ci¢ z pracy.
Mozesz wpasé w depresje, bo twdj partner ci¢ zostawit. Dlaczego ludzie
popadaja w depresje z powodu takich rzeczy? Powiem wam dlaczego.
To jedna z moich ulubionych historii, powtarzam jg czgsto, zeby to wresz-
cie dotarto do ludzi — wtedy juz nie beda dtuzej cierpied.

Byto dwéch hodowcéw kur, jeden z nich poszedt do kurnika, zeby
zebraé produkty z ubiegtej nocy. Wziat koszyk i zebrat wszystkie kurze
géwna, a jajka zostawil, zeby zgnily... Zanidst ten koszyk pelen géwna
prosto do domu i wszystko zasmrodzit. Byt bardzo gtupim hodowca kur.
Ta historia ma sens, wigc stuchajcie dalej. Drugi hodowca wziat koszyk
i zebrat wszystkie jajka. Kupy zostawil, zeby wykorzystaé je w przyszto-
$ci jako nawéz. Zrobit z jajek omlet na $niadanie dla rodziny, a reszte
sprzedal na targu. Sprytny hodowca kur tak wtasnie powinien posta-
pi¢. Morat tej historii jest taki (opowiedzial mi ja Ajahn Chah): jezeli
zbierasz wszystkie géwna z przeszlosci i nosisz je wszgdzie ze soba, to co
tak naprawde nosisz? Jesli zbierasz to, co zrobite$ wezoraj lub dzisiaj, to
co przynosisz do domu? Jestes zbieraczem géwna czy zbieraczem jajek?
Wiem, ze w wickszosci jestescie zbieraczami géwna.

Czasem jeste$ negatywny, bo rano ztapata ci¢ policja i to wlasnie
opowiadasz swojemu partnerowi, gdy wrécisz do domu. ,,Och, mialem
ciezki dziert w pracy, to poszto nie tak, tamto si¢ nie udato”. Jedli zerwa-
les z partnerem, to co najbardziej pamictasz z tego zwigzku? Same zle
rzeczy: ,,On mnie zranit, zostawil”, i tak dalej. Zapominamy o rzeczach
fajnych. Po co zbiera¢ géwno w zyciu? Chodzi mi o to, ze to, co si¢
zdarzyto w przeszlosci, trzeba zostawié, zapomnied. Niech zgnija gdzie$
w otchlani wszystkie bledy, tragedie, wszystkie sprawy, ktére poszty nie
tak, po co to wnosi¢ do terazniejszosci? To, co teraz powiem, moze zostaé
odebrane przez niektérych jako radykalne, oburzajace. Jesli ktos stracit
bliska osobe, cérke, syna, i nosi to w swoim koszu dzieri po dniu, miesigc
po miesigcu, rok po roku — jest kolekcjonerem géwna. Dlaczego ludzie
nie potrafia po prostu puscié tego zalu, zgryzoty? Zbieraja géwno. Robia
z depresji czes¢ swojej osobowosci, na wlasne zyczenie, dlatego potrze-
buja lekkiego kopa w tytek. Dlatego uzywam stowa ,,géwno” - zeby
zwigkszy¢ skuteczno$¢ tych nauk i bardziej do was dotrzed. Dlaczego
nie pozwoli¢ temu wszystkiemu po prostu odej$¢é? Przeszto$é, bél, trud-
nosci zostawi¢ w niepamigci i zamiast tego doceniaé te lepsze momenty.
Moj ojciec umarl, a ja staram si¢ pamigtad jego zycie, a nie jego $mier¢
i chorobe. Pamietam go i jego zycie jak koncert, to nie jest tragiczne
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wspomnienie. Koncert si¢ skoriczyt, ale zapamigtalem muzyke, a nie
zakoriczenie. Jezeli umart ci ktos bliski, pamietaj te pickne historie z nim
zwigzane, zamiast nosi¢ bél i cierpienie. Dlaczego nie chcesz pamigtaé
wszystkich wspanialych lat, jakie spedziliscie razem z mezem, ojcem,
zong czy dzieckiem? Dlaczego nie pamigtad tego, zamiast tragedii zwia-
zanej z ich $miercig? Dlaczego nie zbiera¢ jajek, zamiast gnoju?

Kiedy sam dostrzegasz, jak postepujesz, rozumiesz skad si¢ bierze
depresja — ludzie przyciagaja negatywne rzeczy, negatywne wspomnie-
nia, wady, bledy i kolekcjonusja je. Jesli zebrate§ naprawde duzo géwna
w zyciu, stwierdzasz, ze zycie jest do dupy, okropne, zalosne, bezna-
dziejne: ,,Zobacz, co misi¢ przydarzyto!”. I wszystko, co widzisz, to dwie
krzywe cegly. To whasnie wnosisz do terazniejszo$ci. Zamiast dostrzegad
998 prostych cegiet, nosisz te dwie. Jesli spojrzysz trzezwym, spokojnym,
otwartym umystem na §wiat, na zycie, wszystko, co zobaczysz, to 998
prostych cegiet. Wszystkie pigkne, radosne, szczgsliwe chwile twojego
zycia z pewnoscig przewazaja nad chwilami gorszymi. Problem w tym,
ze myslimy, ze wszystkie dobre rzeczy nam si¢ naleza, nie doceniamy ich.
Zamiast tego skupiamy si¢ na tym, co zle. Tak dziata umyst. Mozemy to
zmienid, jesli walczymy z depresja.

Prosze, nie badzcie kolekcjonerami géwna. Zrébcie postanowienie,
zostawcie to za sobg. Mozecie tego dokonac i nie zwracaé uwagi, gdy
ktos§ wam powie, ze nie, bo musicie uczy¢ si¢ na btedach z przeszto-
$ci. To nie dziata, zapytajcie profesjonalnego psychologa — powie wam,
ze wiccej nas uczg sukcesy niz porazki. Wezmy na przyklad zwigzek,
matzenstwo. Jesli duzo rzeczy idzie Zle w waszym zwiazku, to jestescie na
drodze do rozwodu, separacji. To przez to, co robicie, czyli przez wycia-
ganie brudéw. Sami pogarszacie sprawe. Ale zobaczcie, co si¢ stanie, gdy
pozwolicie tym mys$lom odejs¢ i popatrzycie z innej perspektywy, przy-
pomnicie sobie, ze kiedys zwigzek byt lepszy. Wspomnicie wspélnie
spedzony czas, wszystkie fajne momenty. Co to znaczy? To znaczy, ze
doceniacie zwiazek, doceniacie partnera, skupiacie si¢ na tym, co dziala.
A potem powtdrzcie to sobie. Wspominacie wspdlnie spedzony czas,
wyskakujecie gdzie$ razem na weekend i macie frajde. Tak wicc sukcesy
ucza wiecej niz porazki, pozwalaja zobaczy¢ w innym $wietle cato$é
iuniknaé depresyjnej putapki. Oczywiscie zdarzajg sic gorsze momenty
w zyciu. Kto$ ci umart, stracite$ prace, jestes chory, dowiadujesz sie,
ze masz nowotwor. Na takie okazje tez mamy buddyjska historyjke,
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o pierdcieniu cesarza: 10 rowniez przeminie. Taka postawa usuwa depre-
sje, po prostu pozwalasz jej odejsé.

Byt wigc mlody czlowiek, ktdry zostat cesarzem. Zawsze, kiedy wjego
krélestwie dziato sie co§ dobrego, urzagdzat imprezy. Kiedy Zle si¢ dziato,
byt na przyktad kryzys ekonomiczny, ludzie byli niezadowoleni z powodu
reform podatkowych, czy cokolwiek, za kazdym razem, gdy byt trud-
niejszy okres, siedzial w swoim pokoju smutny i zatamany. W koricu jego
doradcy sprébowali mu pomdc i czego$ nauczy¢. Nie mogli mu tego
u$wiadomic tak bezposrednio, wprost, bo cesarz mégtby to odebraé jako
aroganckie. Trzeba byto to rozegra¢ psychologicznie, zeby da¢ wtadcy
lekcje. Wpadli na pomyst, jak poméc cesarzowi w sposéb niebezposredni,
nie wytykajac mu bledéw. Podarowali mu pierécien, zwykly pierscien,
bardzo prosty, byt na nim wygrawerowany napis ,, To réwniez przeminie”.
Opowiadatem te historie wiele razy, jeden ze stuchaczy - nie wiem, czy
jest tutaj wsréd nas — poszedt do jubilera, kupit sobie obraczke i wygra-
werowal na niej ten napis, zeby mu o tym przypominal. Pierscieri cesarza
naprawde znajduje sie w Perth. Przynajmniej jedna osoba go ma. Wiec
dali cesarzowi pierécient i poprosili, zeby go zaktadat na wszystkie wazne
okazje. Kiedy sprawy Zle si¢ miaty, spogladat na napis, ktéry przypomi-
nal mu t¢ oczywista prawde. Dzigki temu nigdy nie wpadtjuz w depresje.

Opowiadatem to wielu wigzniom, szczegélnie tym, ktérzy siedzieli po
raz pierwszy. To bardzo upokarzajace by¢ skazanym, siedzie¢ w pudle,
by¢ spotecznie napietnowanym. Popetnili przestepstwo, a teraz siedzg
pozbawieni praw spoiecznych, sa podporzatdkowani strazy wiezien-
nej. Pobyt w wiezieniu jest jedng z najbardziej przykrych rzeczy, jakie
mogg si¢ przydarzy¢, ale to tez przemija, rok, dwa, trzy latai wychodzisz.
A potem patrzysz na to doswiadczenie, jakie miales w odlegtej przeszto-
$ci — mineto, koniec, dasz sobie rad¢ ze wszystkim. I wiesz, ze wszystko
przeminie. Radioterapia, chemioterapia, bél, ztos¢, zal, gorycz, cierpie-
nie, lzy — przeming. Wiesz o tym. Pamietanie o tym oszczgdza ciduzo
bélu, ta wiedza, Ze nic nie trwa wiecznie. A teraz najlepsza czes¢ historii.

Cesarz patrzyt na pierécieri takze podczas pozytywnych wydarzen.
To réwniez przeminie. Oto najpickniejsza czes¢ opowiesci, oznacza, ze
nawet gdy wszystko idzie dobrze, masz §wietne relacje z partnerem, jeste$
pickny, mtody i zdrowy, wszystko idzie pomyslnie, jest wzrost gospo-
darczy, twoja druzyna pitkarska wygrywa mecze, pamigtaj, to tez prze-
minie. Nie chodzi o to, zeby by¢ negatywnie nastawionym i popada¢
w depresje. Chodzi o to, zeby doceniad to, ze jeste$my w takiej sytuacii,
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zamiast uznawad, ze to wszystko nam si¢ nalezy, starad si¢ pielegnowa,
doceniaé, dbaé. Pracowad nad tym, zeby ten okres trwal jak najdtuzej.
Jezeli czego$ nie doceniasz, nie pielqgnujesz, Czgsto z tego powodu pono-
sisz porazki. Nie angazujesz si¢ w zwiazek, bo uznajesz, ze wszystko ci sie
nalezy za darmo. Czasem jest tak, ze ludzie biorg §lub, zaktadajg obraczki
i po wszystkim, juz nie musimy sie o nic stara¢. A to dopiero poczatek
zabawy. Nie myfl, ze cokolwiek ci si¢ nalezy. Wszystko przeminie, jezeli
pracujesz nad czyms dtuzej, trwa to dtuzej, jest to jeden ze sposobéw
radzenia sobie z depresja. ,, To réwniez przeminie”. Proste, ale skuteczne.

Nastepna historyjka na temat wychodzenia z depresji. Wiecie, kiedy
kto$ nas krytykuje, bierzemy to do siebie. Kiedy z kolei nas chwala, jest
odwrotnie. Mozna to poréwna¢ do jedzenia — najczesciej chcemy to
$mieciowe. Depresja, krytyka, negatywne rzeczy. Pochwala, ktéra jest
zdrowym jedzeniem dla umystu, jest odrzucana, filtrowana. Myfle, ze
opowiadatem niedawno — ze dwa czy trzy tygodnie temu — histori¢
o Nagrodzie Johna Curtina w 2004 roku. Wyglositem przemowe na przy-
jeciu i pod koniec wspomnialem, ze jestem troche zaskoczony nagroda
i nigdy bym nie przypuszczal, ze ja otrzymam. Sg w naszej spolecznosci
ludzie, ktérzy pracujg ciezej ode mnie i bardziej na nig zastuguja. Tak czy
siak nie dostatbym jej bez pomocy ludzi, ktérzy za mna stoja, spotecz-
nosci Towarzystwa Buddyjskiego Australii Zachodniej, moich przyja-
ciét mnichdéw, was wszystkich... Nie dokonatbym tego sam, wiec na nia
nie zastuguje, ale mimo wszystko dziekuje. Powiedziatem cos w tym
stylu. Rok péZniej... No c6z, ludzie przyszli na moja ceremonie, wicc ja
musiatem i§é na ceremoni¢ wreczenia nagrody komus$ innemu - to jest
jak karma, ale w drugg strone, co otrzymales, musisz oddac.

W kolejnym roku nagrode miat otrzyma¢ dr David Joske. Byt ordyna-
torem hematologii w szpitalu im. Charlesa Gairdnera. Ludzie przyjmo-
wani na jego oddzial na chemioterapie lub radioterapie mieli, co prawda,
zapewnione leczenie najwyzszej jakosci, ale wraz z wyjéciem ze szpitala
opieka sie koriczyta, byli pozostawieni sami sobie. Ten go$¢ w pierwszej
kolejnosci postanowil zwolni¢ duza czes¢ personelu. Postuzyt si¢ swoim
autorytetem, zeby zatatwié wszystkie formalnosci. Zrestrukturyzowat
izamienit oddziat w Centrum Terapii Alternatywnej. Mozecie tam mie¢
zabiegi reiki, leczenie homeopatyczne, masaze stép i inne dziwne rzeczy.
Kiedy to robil, wszyscy twierdzili, ze jest szalony, ten rodzaj leczenia
nie jest uznany przez medycyng, postawil wiec na szali SWO0ja reputacje.
Kazdy, kto kiedy$ przychodzit do niego na radio- i chemioterapie mégt
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teraz mie¢ gratisowy masaz stop czy zabieg reiki. Wiem, co si¢ dziato
z kim$ takim, wiem, jak dziata ludzki umyst. Nie jest dla mnie istotne,
czy masaz stop albo homeopatia dziata, ale wiem, ze rezultaty daje to, ze
kto$ sie tobg opickuje. Jestes sam na sam z osoba, ktéra masuje ci przez
godzing stopy. To dziata. Wspétczucie i uprzejmosé osoby, ktéra wjakis
sposéb dba o ciebie. Kiedy ktos robi ci masaz stdp, jeste$ w ,,tu i teraz”,
otrzymujesz wspotczucie, dajesz wdzigcznosé — to leczy, wiem to na
pewno. Pomyslalem, Ze ten koles jest sprytny, wspomnial, ze wlasnie
wyszed} raport méwiacy o znacznej poprawie zdrowia jego pacjentéw,
ku zdumieniu wszystkich. Wiec to dziatato.

Kiedy ustyszalem t¢ historie, pomyslatem, ze to wspaniaty gos$¢, boha-
ter, ryzykuje autorytet, stawia na swoim i udowadnia, ze jego metody
sg skuteczne, przy czym oszczedza ludziom wiele cierpienia z powodu
choréb nowotworowych. Gdy przyszto do wreczenia nagrody, powie-
dzial skromnie: ,,S3 ludzie, ktérzy zastuguja na nia bardziej niz ja.
Nie rozumiem dlaczego wybraliscie akurat mnie, poza tym nie doko-
nalbym tego sam, bez pomocy wielu ludzi”. Rozpoznatem natychmiast,
ze méwit to samo, co ja rok wezesniej. Kazdy tak méwi, kiedy go chwala.
Ktos ci¢ chwali, a ty méwisz, ze na to nie zastugujesz, kto$ inny zastu-
guje bardziej: ,,Nie zrobilbym tego bez pomocy rodzicéw, zony, meza...”,
czy kogokolwiek. I zrozumiatem wtedy swéj btad. Ktos przeprowa-
dzit §ledztwo, rozeznanie na méj temat, zorganizowat caly impreze,
stwierdzil, ze zastuguje na nagrode, w koricu mi jg dal, a ja méwie, ze jest
w bledzie. To samo z dr. Joske — zastugiwat na nagrode i to byto oczy-
wiste. Nastepnym razem, kiedy otrzymam jakas nagrode, powiem tak:

»Dziekuje, naprawde na to zastuzytem”. Czemu si¢ $miejecie? Nie jest
tak? Widzicie, ktos was nagradza, méwicie, ze zastuzyliscie, a to nietak-
towne, przyjeto si¢, ze nie wypada méwié w ten sposéb. Na tym polega
problem. Odmawiamy przyjmowania pochwal, tak zostalismy nauczeni.
Zatem jedli nastepnym razem kto$§ wam powie: ,, Zrobiles to wspaniale”,

,Swietna robota”, odpowiedz: ,To prawda, zastuzylem sobie”. Kiedy
maz ci powie: ,,Ale pyszny obiad, kochanie!”, odpowiedz: ,Wiem, masz
racje, zastuguje na pochwale”. Jezeli odwrécisz myslenie w ten sposéb,
unikniesz depresji. Z drugiej strony, kiedy kto$ ci¢ krytykuje: ,Znowu
sie spdznites”, méwisz: ,,O tak, przepraszam, méj btad”. Przyjmujemy
krytyke automatycznie.

W maju bylem w Sydney na konferencji, stuchatem jednego
z buddystéw, to psycholog albo psychiatra, nazywa si¢ Eng Kong Tan,
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opublikowat raport, z ktérego wynika, ze jesli kogos chwalisz, musisz
to robi¢ przez co najmniej 15 sekund, zeby do cztowieka dotarto — 15
petnych sekund, zanim jego umyst to w ogéle odbierze. A krytyka? Jedna
sekunda wystarczy i juz mamy reakcje. To prawda. Kiedy komplemen-
tujesz dziecko lub Zong nie méw tylko, ze jest wspaniala zona, méw tak:
»Dzickuje ci kochanie za to, ze jeste$ tak wspaniaty Zona, niesamowicie
gotujesz, jeste$ urocza. Jestem bardzo szczgdliwy, ze moge by¢ razem
z toba... bardzo szczesliwy, ze mnie kochasz i jestes tak czarujaca osoba,
i dzigkuje ci za ten nasz wspdlnie spedzony czas...”- 15 sekund, moze
dotrze. Sprébuijcie, to naprawde dziata.

Teraz mamy jasnos¢, skad bierze sie depresja. Nie przyjmujesz pochwat,
tylko krytyke, ona wchodzi najszybciej. Wiec jesli cheesz zatrzymaé
depresje, zawsze, kiedy kto§ méwi ci komplement, daje medal, przyjmuj
go natychmiast. Zastugujesz na to. Jesli partner méwi: ,,Dzickuje ci za
to, jaki jestes”, nie mysl, ze méwi pierdoty, bo to znaczy, ze nie doceniasz
jej lub jego inteligencji. Powiedz: ,,Tak, wiem, dzi¢ki, zastuguje na to”.
Gdy pochwaty nie sa przez nas odrzucane, mozemy dostawac ich wiecej
w matzedstwie lub w pracy. Bo kiedy odrzucasz te rzeczy... Pochwalisz
kogos, a on od razu to odrzuca - to to jest zniechecajace. Kiedy pomniej-
szasz pochwale, pomniejszasz wzajemne uznanie. Pomniejszasz mitosé.
Kiedy pomniejszasz mitos¢, co zostaje? Ten okropny negatywizm,
wyszukiwanie btedéw, ztos¢é, ktétnie. ,A tak w ogdle to jestem chyba
najgorszym mnichem od czaséw Buddhy, jestem totalnie beznadziejny,
jestem zatosna porazka”— jezeli myslisz w ten sposdb, to oczywiscie
wpadasz w depresje. Tak wiec depresije leczy sposéb postrzegania tych
kwestii — przyjmowanie pozytywnych rzeczy, przyjmowanie pochwat,
docenianie 998 dobrych cegiet w $cianie. ,,I to réwniez przeminie”.
To naprawde dziata, nie kolekcjonujmy géwna z przesztosci, lecz jajka.

Czasami powodem depresji jest to, ze oczekujemy od zycia zbyt duzo.
To moze doprowadzi¢ do szaleristwa. Jedno z moich dos§wiadczen
z dziecifistwa... Nie, wtedy nie bylem dzieciakiem, bytem nauczycie-
lem w szkole podstawowej, niedtugo przed wyjazdem do Tajlandii. Byly
akurat eliminacje do mistrzostw §wiata w pilce noznej w1974 roku. Nigdy
nie zapomng¢ meczu Anglia — Polska. Ja jestem Anglikiem. Ogladali$my
mecz w telewizji. Anglia potrzebowata remisu, zeby dosta¢ si¢ do finatu.
Byto blisko, wygrywali 1:0, Polska zdobyta gola w ostatniej chwili i Anglia
odpadta. To byt swietny mecz, ekscytujacy i podobat mi sie. Nastepnego
dnia przychodze do szkoty, a tu 9oo dzieciakdw, personel, wszyscy patrza
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w podloge. Wiecie, dzieciaki bywaja nieznosne podczas lekcji, a tego dnia
nie byto probleméw z dyscypling, byly tak zatamane, Ze nie miaty ochoty
na wygtupy. Pomyslatem, ze to zwykty mecz, czym onissie tak przejmuja,
to tylko pitka, beda tak tazi¢ zdotowani przez caty dzieri? Przyczyng tej
formy cierpienia sg nasze oczekiwania i pozadanie. Gdy oczekujemy
zbyt wiele, to wtedy mamy do czynienia ze zwyklym glupim pragnie-
niem, ktdre chce od zycia tego, czego ono nie moze daé. Australia nigdy
nie zdobe¢dzie pucharu §wiata. BadZmy szczerzy.

Tak wigc to jest oczekiwanie od zycia tego, czego ono nie moze nam
daé. Daje nam inne rzeczy, wiecie, umieramy, starzejemy sie, chorujemy,
taka jest natura. Twdj maz si¢ z tobg pokldci, zona doprowadzi ci¢ do
szewskiej pasji - tak to juz jest. Wiec nie wymagaj tego, czego Zycie nie
moze ci daé, poniewaz, jesli zbyt duzo pragniesz, predzej czy pdiniej
koriczy sie to frustracja. Kiedy zycie cie rozczarowuje, nie obwiniasz
swojego partnera, swojego szefa, tylko samego siebie. Ludzie mysla, ze
s3 nieudacznikami, bo malzeristwo im nie wyszlo, bo zostali zwolnieni
z pracy, bo ich druzyna nigdy nie wygrywa. Jezeli nie grasz na boisku,
tylko jestes kibicem, to dlaczego bierzesz odpowiedzialnos¢ i sprawia ci
to smutek? Kibice przezywaja porazke, bo nie krzyczeli wystarczajaco
glosno, czy cokolwiek... nie jestem pewien, ale ciekawe jest to, ze kiedy
bierzemy wine na siebie, wpadamy w depresje.

Gdy zrozumiesz, czym jest poiqdanie, przestan pragnac tego, czego
$wiat nie moze ci daé. Utrzymuj swoje zadze w granicach praktycznosci,
na miare¢ swoich mozliwosci. Badz ostrozny, nie przesadzaj zambicjami.
Kiedy to robisz, pojawia si¢ druga strona medalu, réwnie silna, jest nia
frustracja, ale poniewaz mottem naszego spoleczefistwa jest ,mozesz
wszystko”, najczesciej si¢ okazuje, ze nie jeste$ zbyt dobry i nie starasz
si¢ zbyt mocno. Na wyktadzie Anthony’ego Robbinsa [coach, autor
ksigzek ,,motywacyjnych”] ustyszysz: ,,Tak, ty tez mozesz by¢ bogaty!
Mozesz zdoby¢ partnera swoich marzer, po prostu wbij sobie to do
glowy, mysl o tym, wizualizuj to sobie i nigdy si¢ nie poddawaj, musisz
miec wiar¢ w swoje marzeniaije osiagac!”. Matko, co za bzdury. BadZmy
szczerzy. Jaja sobie robig, ale w rzeczywisto$ci naprawde niebezpiecznie
jest uwierzy¢ w co$ takiego, bo gdy sie to nie udaje, prébujesz mocnie;j.
Zaczynasz si¢ frustrowaé, a potem prébujesz jeszcze mocniej. A potem
sie ztoscisz. Jest zbyt duzo gniewu na tym $wiecie. Dlaczego sie ztoscisz?
Najwyrazniej taka postawe przyjat biedny Kevin Rudd [b. premier
Australii]. Starat si¢ bardzo, miat tyle ambicji i planéw. Nie wyszlo,
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dopadta go frustracja, zrobit si¢ okrutnie zty na siebie, swéj gabinet
i przyjaciét. Nad gniewem jest jeszcze jeden poziom. Ztoscisz sig, ztoscisz,
a w koricu wkraczasz na kolejny poziom - jest nim depresja. Do czego
zmierzam? Tracisz caly energi¢ na dazenie do jakiegos$ celu — prébowa-
les, starales sie, nie wyszlo, wigc myglisz, ze to twoja porazka. To nie jest
whasciwe. Podjales zte decyzje, wszystko dlatego, ze zaszedles bardzo
wysoko, starates sie tak bardzo, wigc pomyslates, Ze mozesz osiagnad te
wszystkie rzeczy, o ktérych marzysz. Ale taka jest natura — niektdrych
rzeczy nie przeskoczysz i trzeba si¢ z tym pogodzic.

Wiecie, czasem Wyglaszam lepsza‘ mowe w pia‘tkowe wieczory, czasem
gorszg, nie moga byc’ zawsze $wietne. Znacie moja reputacje. Czasami
opowiadam $mieszne dowcipy i ludzie od razu je tapia, innym razem
nie, tak jak wy dzisiaj. Takie jest zycie i nic z tym nie zrobimy, tak wiec
najlepiej jest podejs¢ w zréwnowazony sposéb do ograniczen Zycio-
wych. Jezeli jestes wystarczajaco bystry, wiesz, na co ci¢ staé, co zycie
moze ci daé, a czego nie, nie musisz mie¢ chorych ambicji, obsesyjnych
celéw, ktére w praktyce cie dobijaja, sprawiaja tyle bolu i cierpienia, a ty
ztodcisz sie i probujesz dad ze wszystkim rade do momentu, az si¢ poddasz
lub wpadniesz w depresj¢. Zatem my, buddysci, méwimy, czego tak
naprawde chcesz, jaki masz cel. Nie potrzebujesz miliona dolaréw na
koncie, zeby wreszcie by¢ szczgsliwym. Wiecie, jestem dowodem na to
twierdzenie, nie mam nic, zero, a jestem catkiem szczesliwym gosciem.
Popatrzcie na mnie. Nie musisz mie¢ picknego partnera. Ja nie mam
partnera, zyje w celibacie. A do wszystkich ludzi, ktérzy méwia, ze celi-
bat jest dewiacja seksualng... Kto to powiedzial, kurcze, nie moge sobie
przypomnieé... Freud. Freud stwierdzil, ze jest tylko jedna dewiacja
seksualna, a jest nig celibat. Och! To ja! Mam zamiar utworzy¢ stowarzy-
szenie ludzi zyjacych w celibacie. Bede organizowat marsze, tak jak geje
ilesbijki, oni juz majg swoje prawa, teraz my, czas na nas, jeste$my dyskry-
minowani! Nazwijmy to walka o prawo do celibatu. Ludzie méwia, ze
to nienaturalne zy¢ w celibacie, tak samo mdéwig o homoseksualistach,
ze nienaturalne jest by¢ gejem. Nie zgadzam si¢ z tym, bed¢ domagal si¢
swoich praw. Na czym to ja skoriczylem? Zapomnialem... A tak, wiec
czego oczekujesz od zycia? Prosze, znajdZ umiarkowane podejécie, nie
zadaj zbyt wiele.

Ostatnia cze$¢ — to naprawde pozwala pozbyé¢ si¢ depresji. Nie potrze-
bujesz wszystkich tych rzeczy, zeby wyleczy¢ si¢ z depresji, zeby by¢
spokojnym i szcze$liwym. Wiecie, o co chodzi, przychodzicie tu od
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dawna. Chodzi o to cale przywiazanie i pozadanie, nie musisz wygra¢
meczu, po prostu ciesz si¢ gra. To proste. Nie musisz dosta¢ awansu.
Dostajeszawans — masz wiccej odpowiedzialnodci i stresu. Zawsze powta-
rzam, nie zgubcie si¢ w pozadaniu coraz wickszej liczby rzeczy, wspina-
nia sie po korporacyjnej drabinie, nigdy nie bedziecie mieli do$¢, wiecie
o tym. Wiec po co wypruwac sobie flaki, zeby dostaé awans? Pracuj dla
samej pracy, odkryj, ze to jest spetnienie, odczuwaj rado$¢é, cokolwiek
robisz. Réb to dla wlasnego szczescia, nie dla prestizu. Postepuj w ten
sposdb, bo szczescie masz tutaj. Prestiz, status? Komu to potrzebne?
To jest tak, ze zycie ma swéj whasny rytm, nie jest idealne, wicc nie ocze-
kuj, ze bedzie sktadad sie tylko z samych wspaniato$ci i cudownosci.
Bardzo czgsto jest tak, ze dzieje si¢ Zle, czasem kto$ bliski ci umiera, i to
jest smutne. Czasem tracisz wszystko z powodu kryzysu. Czasem ktos
cie wyrzuca z klasztoru, w ktérym si¢ wychowates, to smutne. Chodzi
o afer¢ zbhikkhuni [mniszkami]. Czasem nie zdazysz na samolot, zdarza
sie, ale takie jest zycie. Ono najwyrazniej nie zostato zaprojektowane,
zeby bylo perfekcyjne, zdarzaja sic momenty rozczarowania, ale my to
rozumiemy i akceptujemy jako czes¢ zycia, nie pogarszamy tego, co jest.

Moja ulubiona fotografia Ajahna Chah, kt6ra mam w biurze, w klasz-
torze Bodhinyana w Serpentine, przedstawia go z podniesionymi rekoma,
z wielkim usmiechem na twarzy. Nasladuje popularna figure ze $wia-
tyni na potudniu Tajlandii - méwi¢ wam, wyglada na niej, jakby byt
w stanie kompletnej ekstazy i rado$ci — a obok jest napis: ,Radujmy sie
przynajmniej z tego, Ze nie ma szczgécia na Swiecie”. Jakie to glebokie!
I pomocne. W tym sensie, ze nie bedziesz zawsze szczgdliwy, zdarzy ci
si¢ réwniez przygnqbienie. Ciesz si¢ przynajmniej z tego, Ze nie ma nic
zlego w byciu przygnebionym, w ptaczu. Raduj sie chociaz z tego, ze
jeste$ sobg. Co za ulga. Bardzo ciezko jest by¢ kimg$ innym, zy¢ pod presja
spoleczenstwa, ktére dyktuje, jaki powinienes by¢, co powinienes robi¢
i jak powiniene$ méwic. Nie placz, nie $miej sig, nie réb tego, tamtego...
nie zyj. Tak wigc cieszmy sie chociaz z tego, ze mozemy ptaka¢, by¢ rado-
snym, usmiecha¢ sie, poslizgna¢, zrobic z siebie gtupka. Radujmy sie
z tego, ze nie ma trwalego szczescia na tym $wiecie. To jest prawdziwa
rados¢, prawdziwe zadowolenie. Kiedy to zrozumiesz, pojmiesz najlep-
szy sposdb na wyjscie z depresji.

Porzué préby bycia kim§ innym, niz jestes. Zaakceptuj siebie. Pozwdl
sprawom odejs$¢, po prostu usiadz, nie probuj medytowaé. Nie prébuj
by¢ gdzie indziej, niz jestes. Po prostu badz. Na tym polega sztuka
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medytacji — nie prébujesz niczego osiagnaé, by¢ kims innym, niz jestes.
Nie miej wielkich oczekiwan wobec medytacji. Wiecie, na przykfad
wyobrazen na temat mistycznych doswiadczen i spotkania wielkiego
Buddhy otoczonego ztotym $wiattem, idacego w twoja strong i thuma-
czacego najglebsze prawdy wszechéwiata. Wyobrazer, ze odtad wszystko
bedzie perfekcyjne i zostaniesz o§wiecony na zawsze i na wieki wiekéw.
Nie o to chodzi w medytacji. Nie medytujesz, zeby co$ osiagnaé, zdoby¢.
Medytujesz, zeby odpusci¢, szczegdlnie te czesé ciebie, ktdra nieustan-
nie pozada, czegos chce, chce by¢ kims, kim nie jestes. Czgsto méwie,
ze cierpienie jest pragnieniem, zeby by¢ gdzie indziej, niz si¢ jest. Jezeli
chcesz by¢ gdzie indziej, niz jestes, to jest wlasnie cierpienie. Jak chcesz
przezwyciezy¢ ten problem? Préby dotarcia dokads nigdy si¢ nie koricza,
wiec spedzasz cale zycie, zmierzajac gdzies, zamiast by¢ soba tu i teraz.

Koniec cierpienia jest wtedy, kiedy jeste$ tam, gdzie chcesz by¢.
Odpuszczasz. Jezeli potrafisz stwierdzié: ,,Jestem tu, gdzie chcg by¢”, to
siadasz w medytacji i stajesz si¢ nieskoriczenie spokojny. Zdajesz sobie
sprawe, ze jesli pozwolisz odej$¢ catemu negatywnemu mechanizmowi,
ktéry powoduje depresje, pragnienie wciaz czegos innego, pragnienie
bycia gdzie indziej, bycia kims wiecej, to jeste§ w domu. Kimkolwiek
jestes, tym wlasnie jeste$. Zmeczony, nerwowy, $piacy, genialny,
ghupi — wszyscy mamy takie nastroje, to tez przeminie. Badz, kim jestes.
Wtedy odkryjesz nieskoriczone poktady spokoju, przejrzystosci, jasno-
$ci, wgladu. Odkryjesz, ze fundamentalng przyczyna depresji jest to, ze
ty sam odbierasz energie swojemu umyslowi, swojemu sercu, zadajesz
sobie cierpienie, poniewaz jeste$ zbyt zajety robieniem rzeczy, nieustan-
nym gonieniem dokads. Ciekawym przyktadem mechanizmu pozadania
sq pienigdze. Zawsze, kiedy chcesz mie¢ wigcej pieniedzy, to znaczy, ze
nie potrafisz doceni¢ tego, co masz. Zawsze, kiedy chcesz czegos wiccej,
nie mozesz doceni¢ tego, co masz, poniewaz ,,chcenie” odwraca twoja
uwage, odciaga od tego, co jest teraz, musisz cigzko harowad, ciagle
is¢ do przodu i cierpieé: ,,Gdy wreszcie bed¢ miat to cos, wtedy bede
szczesliwy”. Wszystkie twoje obiekty pozadania sg zawsze zdradziec-
kie. Obiecujg ci szczescie, a w chwili, gdy je wreszcie dostajesz, okazuje
sie, ze to jednak nie do korica to i cheesz czego$ wigcej. Pozadanie jest
podstepne, oszukuje cie, obiecuje cos, ale nigdy tego nie dostarcza lub
sprawia, ze czujesz tylko krétki przeblysk szczeécia, wige ciagle cheesz
wigcej. Pozadanie jest w ciagtym ruchu.
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Jezeli to zrozumiesz, pojmiesz, ze tam, gdzie jeste$, tam chcesz by¢.
Jezeli chee czegos, nie potrafig docenid tego, co mam. Wiec docen to, co
masz. Docen partnera, swojg maiq $wiatynie, moje gadanie, ciesz sie sobq,
ciesz si¢ pogoda. Jezeli cheesz, zeby cos byto inne, cierpisz. Medytacja
polega na tym, zeby pozwoli¢ rzeczom by¢ takimi, jakie sa. Kiedy tego
dos’wiadczysz, zrozumiesz, ze masz w sobie spokdj, radosé i szczescie,
czyli to, czego zawsze szukales. Potem wyprébuj w zyciu to, czego uczysz
sie tutaj. To jak ¢wiczenia w sitowni, gdzie uczysz sie podnosié cigzary
i ¢wiczysz cialo, zeby by¢ w formie. Tutaj uczysz si¢ tego, jak po prostu
by¢, jak nie walczy¢. Tu znajdujesz cate szczgécie, jakie Swiat moze ci daé.
Zdasz sobie sprawe, ze cata energia pochodzi z bezruchu. Im bardziej
chcesz, im bardziej prébujesz, tym bardziej sprowadzasz swoja psychike
w dét. Ajahn Chah méwit - zrozumiecie to, kiedy naprawde wejdziecie
w medytacje — ,,Jezeli chcesz mie¢ silne ciato, éwiczje, jezeli chcesz mieé
silny umyst, utrzymuj go w bezruchu”. Przestani dziataé. Gdy medytu-
jesz, twéj umyst dostaje wiccej energii, znika otepienie i przygnebienie.
Dostajesz tyle energii, ze depresja nie ma prawa bytu. Wiedz, ze jasnos¢,
doskonatos¢, szczgécie zawsze ida w parze z energia. Zrozumiesz, ze
zrédtem depresji jest przepracowanie, przegrzanie mézgu, do tego stop-
nia, ze nie ma tam juz zadnej energii.

Co robig ludzie, kiedy wpadna w depresje? Prébuja zmusic sie do
wyjscia z niej, co powoduje, ze znowu w nig wpadaja. Im bardziej prébu-
jesz, tym szybciej zuzywasz resztki energii, jakie ci zostaty, wiec masz
jej jeszcze mniej, spadasz coraz bardziej w do6t, coraz nizej. Najlepszy
sposéb na walke z depresja — pozwdl jej by¢. Przestant walczy¢, badz
pogodzony ze swoja depresja, otwdrz na nig serce i patrz, co si¢ dzieje.
Kiedy zrezygnujesz z walki, energia wraca. Masz jej naturalne zZrédlo, ale
nie uzywaj jej na wpadanie z powrotem w negatywng spirale. Pozwdl
temu [depresji] by¢, zostaw w spokoju, a zobaczysz, ze energia wrdci
i przywréci jasno$é umystu. Depresja niczym smog unosi si¢ nad twoim
sercem. To jest najglebsza droga do wyjscia z niej, o ile wiesz, jak medy-
towad. Prosze, nie medytujcie w ten sposdb: nie walczcie, nie starajcie
sic. To poglebia frustracje. Pozwol wszystkiemu by¢ takim, jakim jest.
Pozwdl sprawom odejsé. Puéé. Jako mnisi mamy w tym wieloletnie
do$wiadczenie, potrafimy szybciutko pozby¢ sie umystowego bagazu.
Czyli, jedli co$ idzie Zle, wszystko jest do bani, to w porzadku, takie jest
zycie. ,Radujmy si¢ przynajmniej z tego, ze nie ma radosci na $wiecie”.
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Z takim nastawieniem zawsze bedziesz spokojny, szczgéliwy i radosny,
nawet gdy wszyscy dookota sa smutni i zestresowani — ty bedziesz miat
usmiech na twarzy.

To najlepsze sposoby wyjscia z depresji. Sg naprawde skuteczne,
dlatego wedtug brytyjskiego NFz, a konkretniej ich o$rodka badaw-
czego [National Institute for Clinical Health and Excellence — przyp.
red.] - méwig na to NICE, zgubili gdzie$ ,,1”, nie wiem dlaczego, to akro-
nim - i zgodnie zbadaniem sprzed kilku lat jedng z najskuteczniejszych
form terapii depresji (wywnioskowali to z préb i obserwacji klinicz-
nych) jest medytacja. Chyba wiecie, dlaczego... Ale nie medytacja nasife,
znastawieniem na efekty. Medytacja, ktéra wprowadza spokéj, pozwala
energii powrdcié¢ w postaci radosci i szczgécia. Zatem tak mozecie poko-
na¢ medytacje... to znaczy depresje. Nie medytacje! Depresje! Dzickuje
wszystkim. Mam nadzieje, ze si¢ wam podobato.

oK, w dzisiejszym wyktadzie postuzytem si¢ wieloma historiami, ktére
na pewno juz styszeliscie, moim zamierzeniem byto zebrad je do kupy,
w cato$é. Czy sg jakie$§ komentarze lub pytania?

PYTANIE: Ktéra to konkretnie $ciana z dwiema krzywymi ceglami
w Bodhinyana?

AB: Interesujace pytanie, ale wiesz, to historia sprzed 26 lat. Ludzie mnie

pytaja, ktdra to $ciana, a ja musze jej poszukad, bo zupetnie zapomnia-
lem. W tamtym czasie to byta dla mnie wielka sprawa, ale potem zrozu-
mialem, Ze 998 cegiel jest 0k, zapomniatem o tych krzywychinawet nie

wiem, gdzie one s3. Pewnie w poblizu toalet. To byt pierwszy budynek,
jaki postawili$émy, ale poniewaz teraz to taka popularna historia, bede

chyba musial postawi¢ matg $cianke z cegiel przed Swiatynia, zeby ludzie

mogli zrobi¢ sobie koto niej fotke. Konkretnie koto tych dwéch krzy-
wych cegiel — to bedzie cos w rodzaju atrakeji turystycznej. To warto-
Sciowa historia, pomogta wielu ludziom. Dziata.

PYTANIE: Naprawde dobry wyktad. Gratulacje!

AB: Wiem, zastuguje na to. Mito to stysze(.
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PYTAJACY: Kiedy kto$, kogo znam, ma depresje — przyjaciel albo
znajomy — nie bardzo wiem, jak poméc, jak si¢ zachowaé. Méglbys mi cos
doradzié?

AB: To czgste pytanie. Spotykasz kolege, ktéry jest zatamany, i nie wiesz,
co robi¢. Gdy znajdziesz si¢ w takiej sytuacji, prosze, nic nie planuj, nie
miej przy sobie ksiazki o tym, jak zgodnie z procedura postepowaé
z chorym na depresje. Cala ta wiedza, te koncepcje na temat tego, co
powinienes zrobi¢, jak to leczy(, sprawiaja, ze przestajesz by¢ wrazliwy.
Najlepsza rzecza, jaka mozesz zrobi¢ w takiej sytuacji... Zawsze, gdy
spotykam kogo$ w bardzo trudnej sytuacji zyciowej i nie mam pomy-
stu, jak sie z danym przypadkiem obchodzié, kompletnie odpuszczam
wszystko, wyciszam sie, oczyszczam umyst zupetnie, do tego stopnia,
ze zapominam o wszystkim, co dziatato w przeszto$ci, odpuszczam to
i natychmiast znajduje si¢ w biezacej chwili, kieruje odrobing uprzej-
mofdci, wspdlczucia do tej osoby. Jestem wtedy wystarczajaco wraz-
liwy. Czasami ktos jest mocno zatamany, wiesz, lepiej nic wtedy nie
moéwié, innym razem lepiej co$ powiedzie¢, czasami wzig¢ pod ramie,
tylko ostroznie, bo moze ci¢ uderzy¢. Wrazliwos¢ i uprzejmosé dzia-
taja najlepie;.

Obserwuyj, co si¢ wtedy dzieje, pomysty same si¢ nasuwaja, stowa same
pojawiaja. Kiedy zaglebie sie w cisze, jestem naturalnie uprzejmy, nie
powtarzam metod, ktére dzialaly ostatnim razem i nie przypominam
sobie jakichs ksigzkowych regut postepowania. Taka postawa dziata.
W kazdej innej sytuacji tez. Lubie takie powiedzonko: nie pozwél wiedzy,
zeby przestonita ci prawde i madro$é. Wiedza jest martwa koncepcja.
Tym, co ,powinienes” zrobié, tym, co jest napisane w ksiazce, i tym, ze
zostates przeszkolony. Prawda jest tym, co stoi przed tobg tu i teraz, w tej
konkretnej sytuacji. To olbrzymia réznica. Po prostu badz w terazniej-
szej chwili z tg osobg i poczuj to, co powinienes zrobié. Nie wiem, co to
jest, ale przychodzi spontanicznie samo z siebie.

PYTANIE: Czy [mozna powiedziec], ze depresja nie jest ani przywilejem,
ani powodem do wstydu, nie przytrafia si¢ okreslonym ludziom, kazdy

moze na nig zachorowa¢?

AB: Tak, kazdy moze mie¢ depresje, wicksza i mniejsza, od czasu do czasu,
takie jest zycie.
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PYTAJACY: Czy to nie jest tak, Ze jesli dobrze karmisz umyst, to utrzymu-
jesz go w zdrowiu? Tak samo jak wtedy, gdy karmisz ciato, zeby utrzy-
mad je w formie?

AB: OK, chyba rozumiem, o co ci chodzi, nawigzujesz do metafory, ze
depresja jest czyms$ w rodzaju umystowego gtodu, umystowej choroby,
dys-komfortu [dis-ease]. Masz racje, kiedy zdrowo si¢ odzywiasz,
¢wiczysz, twoje ciato jest zdrowe, nie jest bardzo podatne na choroby.
Ale nawet kiedy zdrowo si¢ odzywiasz, czasem tapie ci¢ przezi¢bienie albo
grypa, taka jest natura ciata. Tak samo jest z naturg umystu, jezeli odpo-
wiednio go karmiszi ¢éwiczysz, a medytacja jest najlepszym ¢wiczeniem,
wciaz przydarzajq ci sie gorsze nastroje, dlatego mowie: cieszmy sie przy-
najmniej z tego, ze nie ma idealnego szczescia na tym $wiecie. Po prostu
to zaakceptuj. Ale kiedy praktykujesz i uzywasz buddyjskich strategii,
okazuje si¢, ze depresja nie pojawia si¢ prawie nigdy, a nawet jesli, to jest
bardzo delikatna. Wiesz co robi¢ — zostaw ja w spokoju. Polub swoja
depresje, bedziesz miat dzien urlopu. Mozesz leze¢ w 16zku, a twoja
dziewczyna przyniesie ci $niadanie i ludzie bedg sie z toba ostroznie
obchodzié: ,,Styszalem, ze masz depresje”— beda dla ciebie mili i wyro-
zumiali. Zatem jesli masz depresje, po prostu ja wykorzystaj, wyeksplo-
atuj do korica.

PYTANIE: W zesztym roku miatam depresje, byte$ dla mnie bardzo wyro-

zumialy, nie méwiles ,weZ sic w gars¢”, jak wszyscy. Sama twoja obec-
no$¢ byta dla mnie uzdrawiajaca.

AB: Swietnie... Ragja, tak, to istotna sprawa. Jezeli méwisz komus ,wez si¢
w gar$¢”, to ten ktos czuje sic jeszcze bardziej winny i zaczyna si¢ starad.
Jego stan si¢ pogarsza, w efekcie czuje sic jeszcze gorzej. Wazne jest po
prostu, zeby zkim$ by¢, opowiedzied jakis dowcip, na przyktad o depresji.

Wielu z was styszato juz ten kawal, wlasciwie jest o depresji, o pewnym
malarzu z Perth. Jest dosy¢ znanym artysta, ale miat wypadek motocy-
klowy, wyladowal w szpitalu, musieli mu amputowa¢ reke. Akurat te,
ktéra malowal. Gdy zdarzy si¢ co$ takiego, wielu ludzi wpada w depre-
sje, wiec po wyjsciu ze szpitala miat wsparcie réznych psychologéw i tera-
peutdw, ale ich zlekcewazyt. Wiedzial, ze bez malowania jego zycie nie
ma sensu, wicc zdecydowal, ze przy najblizszej okazji popetni samobdj-
stwo. Poszed! na [ulicg] St George’s Terrace, do jednego z wiezowcdw,
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wyszed! na balkon i gdy juz miat skaka¢, zobaczyt na dole faceta bez
obydwu rak — tariczyti sprawial wrazenie bardzo szczgsliwego. Pomyslat:
»Jastracitem tylko jedng reke, a ten go$¢ nie ma obydwu i tariczy. Dlaczego
mam sie zabija¢?”. Zszedt z balkonu, wsiadt do windy, szybko zjechat na
doét, zaczat gonid tego goscia, zeby mu podzigkowad. Dogonit go i méwi:
»Drzickuje, dzickuje, wlasnie miatem skakad z tego budynku, bo straci-
lem jedng reke. Ty nie masz dwéch i tariczysz, widziatem, jaka rados¢ ci
to sprawia. ZdradZ mi swdj sekret”. Facet odpowiedziat: ,Nie taficzytlem
dla zabawy, prébowatem podrapa¢ si¢ po tytku! ”. Mysle, ze to dobry

moment na zakoriczenie, a ten optymistyczny akcent sprawi, ze wyjdzie-
cie stad u$miechnieci.
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13. DLACZEGO TU JESTESMY?

jak i za granicg. Wiele z nich jest dostgpnych w internecie. Na

YouTubie jest ich okoto tysigca. Przez to czasem trudno jest mi znalezé
nowy temat i zawsze troche sie powtarzam, ale w zesztym tygodniu,
pod koniec spotkania, pewna kobieta zadata mi naprawde dobre pyta-
nie, wiec dzi§ wieczorem chciatbym wiasnie o tym poméwié, zwlaszcza
ze wtedy nie miatem czasu, zeby odpowiedzie¢ wyczerpujaco. Pytanie
brzmiato: dlaczego tu jestesmy? To dobre, konkretne pytanie. Po co
zyjemy na ziemi? Nikt nam tego nie méwi, kiedy sie rodzimy — po prostu
jeste$my, zyjemy i nie do korica rozumiemy, co mamy zrobié z tym zyciem.
Czasami nasladujemy innych, ale wigkszo$¢ z nas nie chce by¢ owca.

A propos owiec, zawsze przypomina mi si¢ historia, kto’ra‘ opowie-
dziat jeden z naszych mnichéw — dorastal na farmie. Pewnego dnia
poszedt zajrze¢ do owiec i okazalo sie, ze zwierzeta uformowaly okrag
wokot krzakéw, ktére byly geste, wiec owce nie widziaty, co si¢ dziato po
drugiej stronie i chodzity w koto. Zgodnie z naturg owiec, kazda z nich
szta za ta, ktéra ja poprzedzata. Nie wiedzialy, Ze ciagle chodzily w koto
i gdyby nikt nie przyszedl, i nie wyciagnat jednej z nich z tego kregu, to
pewnie nadal by chodzity. To normalne u owiec: podazaja za ta, ktéra
jest przed nimi, nie rozumiejac, ze kreca si¢ w kétko i nigdzie nie docie-
raja. I oczywiscie my tez poczatkowo podazamy za innymi, ale rodzimy
si¢ ze wspanialym umystem, ktéry wszystko kwestionuje — to bardzo
wazne, zeby nauczy¢ si¢ kwestionowania. Zresztg to jeden z powodéw,
dla ktérych zainteresowat mnie buddyzm. Tutaj nie tylko wolno zada-
wad pytania, ale wrecz si¢ do tego zacheca. Nikt nie oczekuje, ze bedziesz
po prostu wierzy¢ w to, co méwi ksiazka albo nauczyciel. W tej tradycji
nie ma guru. Zamiast tego kazdy jest samodzielny i sam o$wietla swoja
droge. Buddha i nauczyciele tylko wskazuja kierunek, ale nie méwig ci,
w co masz wierzy¢. W buddyzmie po prostu nie ma dogmatéw. Jesli kto$
gleboko rozumie buddyzm, to wie, Ze nie ma w nim miejsca na dogmaty.
Kazdy moze znalez¢ droge samodzielnie. To mi sie spodobato: kwestio-
nowanie, a nie podazanie za innymi jak owca.

Ale, wracajac do pytania ,,co tu robimy?”, to odpowiedz brzmi: nie
robimy tego, co méwia nam inni, ale uczymy sie, jak samemu si¢ o czyms$§
przekonaé. Zaczynamy zycie od szukania spetnienia w przyjemnosciach.

J AKX WIECIE, PROWADZE DUZO SPOTKAN ZAROWNO TUTA]J,
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A jest wiele rzeczy, z ktérych mozna czerpaé przyjemnosé: filmy
o Harrym Potterze, o Supermanie, podréze. Wydajemy pieniadze
na wiele rzeczy w poszukiwaniu przyjemnosci, na przyklad na seks
izwiazki. Ale w konicu okazuje si¢, ze to poszukiwanie sensu w material-
nych przyjemno$ciach... Nawet w ogladaniu znanych zabytkéw. Teraz
jestem troche za stary, ale ludzie jezdza na wycieczki do znanych miejsc.
Pami¢tam swojg pielgrzymke do Tadz Mahal. To jedno z tych miejsc,
ktére trzeba odhaczy¢ na liscie rzeczy do zobaczenia. Trzeba zobaczy¢
ten zabytek, ktdry jest przeciez jednym z cudéw $wiata, wiec jedziesz
tam i zaczynasz si¢ zastanawia¢, dlaczego tylu ludzi uwaza, ze to takie
pickne, i masowo tu przyjezdza. Czy jest w tej budowli co$ obiektyw-
nie pigknego, czy po prostu jestem owca, wiec jes’li inni powiedzieli, ze
to jest piekne, to ja tez tak mysle i musze tam jechad, zrobic sobie zdjecie
i odhaczy¢ ten punkt.

Jako czlowiek zawsze kwestionuj sens spraw. Czy ogladanie stawnych
miejsc ma sens? Na $wiecie jest nieskoriczenie duzo rzeczy, ktére mozna
zobaczy¢, ale czy wycieczka do Amazonii nada zyciu sens? Po jakim$
czasie te wszystkie przyjemno$ci... Pamig¢tam, ze w miodosci czytatem
wiersze poety romantycznego Johna Keatsa. Uczylem si¢ ich na pamieé
iumialem je cytowaé: ,,Co pickne, cieszy¢ nigdy nie przestanie”. Tak sie
zaczyna Endymion. ,,O, pragne haustéw wina z najlepszego zbioru, /
Ktére przez lata w chtodnej pieczarze dojrzewa™. To z innego wiersza
Keatsa. Nositem te wiersze ze sobg i czytalem. Méwity o przyjemno-
$ciach tego $wiata. A potem zaczatem czytaé Burnsai pewien fragment
catkowicie zburzyl moja iluzj¢ odnalezienia szczgécia. Brzmiat on: ,Lecz
rozkosz jest jak makéw kwiatki”. Ten fragment poréwnuje przyjemno-
$ci do makéw. By¢ moze tylko Europejczycy zrozumieja, o co chodzi:

»Lecz rozkosz jest jak makéw kwiatki / Eodyge schwycisz spadty ptatki™.
Czyli gdy tylko zerwiesz mak, opadaja ptatki. Podobnie topnieje $nieg,
gdy tylko spadnie na powierzchni¢ wody: ,,Jak $nieg co spadt na wody
rzeki: / Przez chwile biaty znikt na wieki”. On miat inny akcent niz ja,
ale nie jestem Szkotem, wigc wybaczcie, jesli Zle recytuje wiersze jednego

1 Fragment wiersza Oda do stowrka Johna Keatsa w przektadzie Stanistawa
Baranczaka.

2 Fragment wiersza Tam O’Shanter Roberta Burnsaw przekladzie Stanistawa
Kryniskiego.
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z najwickszych poetéw tego kraju. Te fragmenty méwia, ze przyjem-
nosci s jak platki makéw. Poszukujemy sensu zycia i przyjemnosci.
A w zyciu jest mndstwo przyjemnosci. Mozna is¢ na koncert rockowy...
w miodosci chodzitem na niesamowite koncerty. Pierwszy zespot, jaki
widziatem, to Led Zeppelin. Pojechatem do Chalk Farm w pétnoc-
nym Londynie, gdzie odbywat si¢ calonocny koncert. Przez dwie
godziny grat zesp6t The Doors, wiecie, z Jimem Morrisonem. A potem
Jefferson Airplane — pézniej nazywali sie Jefterson Starship — i znowu
dwie godziny Doorséw, a potem dwie godziny Airplane. Osiem godzin
z dwoma najlepszymi zespotami rockowymi. Ale koncert si¢ skoni-
czyt i potrzebowalem nowych przyjemnosci, zeby poczué, ze zyje.
To wszystko nie miato trwatej tresci.

Kiedy dorastamy, wchodzimy w zwiazki i poznajemy mitosé¢ do
drugiego cztowieka, poznajemy bliskos¢, zaufanie i ryzyko, ktére jest
czg$cig mitosci. To znowu pozwala nam odczuwad rzeczy bardziej inten-
sywnie. Jednak mito$¢ do drugiej osoby moze by¢ trwata, ale moze tez
przeminaé. Nawet jesli jest trwala, to nie na zawsze. Zauwazylem, ze
wiele 0séb poszukujacych sensu zycia, zatrzymuje sic wlasnie na mito-
$ci — nie rozumiejg do korica, czym ona jest, ale czuja, Ze jest w niej
gleboki sens. Przez pewien czas to wystarczy, zeby czud si¢ spetnio-
nym. Nie chodzi zresztg tylko o mito$¢ romantyczna, ale tez o mitosé do
dziecialbo do rodzicéw. To chwyta za serce, kiedy przychodzisz z pracy,
a piecioletni brzdac pedzi do ciebie, wolajac: ,Mama przyszta!”. Jest
w tym co$ o wiele wazniejszego niz w jakichkolwiek przyjemnosciach.
Wielu ludzi czuje, ze do§wiadczanie, odczuwanie, dawanie takiej mito-
§ci to cos, w czym kryje sie sens zycia. Ale duza czes¢ tej mitodci jest jak
mak: zrywasz kwiat, a platki opadaja. By¢ moze nie od razu, ale po jakim$
czasie tak sic whasnie dzieje. Kto§ moze pomysled, ze nie znam zycia, ale
ja tez bylem w zwigzkach, zanim zostalem mnichem. Poza tym spoty-
kam si¢ zludZmiirozmawiam z nimi, widze, jak wchodza w zwiazki i jak
je konicza. Réwniez kiedy kto$§ umiera, a cala przyjemnosé, jaka dawato
bycie razem, zast¢puje nieznosne cierpienie zwane zatobg. Kto$, kogo tak
bardzo kochales — na przyklad dziecko — zostaje ci odebrany. Czytalem
gdzies o poscigu policyjnym, podczas ktdrego zgineta kilkunastomie-
sicczna dziewczynka, bawiaca sie wtedy w ogrodzie. Jak rodzice maja
sobie z tym poradzi¢? To bylo w ich wlasnym ogrodzie. Policja $cigata
kogo$, kto popetnil przestepstwo, i jeden zsamochodéw przejechal przez
plot, zabijajac dziewczynke. To straszny bol.
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Czgsto odprawiam ceremonie pogrzebowe i widzg, ze w zalobie nie
ma miejsca na mito$¢. Dlaczego? Jesli szukamy sensu w zyciu, to nie
wiazmy mitosci z konkretng osobg. Pozwdlmy milosci istnie¢ osobno,
ale wlaczajmy ludzi w jej oddziatywanie. Czesto stysze pytanie, czy nie
tesknie za zwigzkami, ale przeciez jako mnich jestem w wielu zwiazkach.
Jestem w zwiazku z kazdym z was. Nie mam na mysli relacji seksualnych,
ale co$ o wicle wickszego — otwieranie drzwi serca i zapraszanie kazdego,
kto akurat przede mna stoi. Kiedy nie wiazemy milosci z konkretng
osoba, ale jednak obejmujemy ja ta mitodcia, kiedy nie ogranicza si¢
mitosci do jednego, dwdch, trzech albo dziesigciu istnien, to gdy one
znikaja, milo$¢ zostaje. To jedna z rzeczy, jakich nauczytem sie dzicki
buddyzmowi. Mamy to pickne zjawisko zwane miloscia, ale wiazemy
je zludZzmi albo rzeczami. A kiedy tracimy te rzecz albo osobe, tracimy
tez mito$é i zastepujemy ja bolem.

Dla wielu 0séb, ktére nauczaja medytacji albo ktére uczg sic poprzez
nig i przychodza do klasztoréw, §mier¢ bliskiego cztowieka nie oznacza,
ze mito$¢ réwniez odchodzi. Nie oznacza, ze mitos¢ koriczy sie bélem,
zatoba, ptaczem, $mier¢ nie sprawia, ze czlowiek nie jest w stanie p6js¢ do
pracy przez tygodnie czy lata. Béli zaloba nie przychodza, jesli umiemy
zrozumied, ze mitos¢ nie zyje w danej osobie, ale ze nas otacza i przenika,
ze nie jest ograniczona do jednego czlowieka. Prébowatem przekazaé
podobng mysl, méwiac niedawno o przestrzeni — jesli kto$ zamieszkuje
jaka$ przestrzen, to zostawia w niej niezatarty $lad, a potem odchodzi, ale
$lad zostaje. Kto$§ wchodzi w przestrzen twojego zycia — przyjaciel, ojciec,
matka — i nawet jedli péZniej znikaja, to slad, ktéry zostawili, nigdy nie
znika. O to mi chodzi, kiedy méwie o milosci. Zmiana w przestrzeni nie
jest zalezna od obecnosci osoby. By¢ moze ta osoba roznieca mito$¢é jak
drewno albo podsyca jak oliwa — ale oliwa nie jest ogniem, a cztowiek
nie jest mitoscig. Mitos¢ jest czyms, co ten cztowiek moze wzbudzi¢, ale
tez czyms, co istnieje osobno. Istnieje niezaleznie.

Kiedy zaczniesz patrze¢ na mito$¢ w ten sposéb, zrozumiesz, ze czto-
wiek moze odej$¢é, ale mitosé zostaje. Czlowiek moze umrzed, ale mitosé
nie znika i nie zostaje zastapiona przez zatobeg, jakby co$ nam skradziono.
Cztowiek odchodzi, ale nie szczescie, nie mitosé, nie pigkno. One sg
wieczne. Dlatego nazywam to niechwytajaca miltoscia. Bez uosabia-
nia jej. Kiedy otrzymujemy mito$¢, czasami si¢ do niej przywiazujemy.
Dlaczego bycie kochanym, sprawia nam przyjemnosé? Dlaczego ludzie
szukaja mitosci? Migdzy innymi dlatego, ze mitos¢ daje nam poczucie
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warto$ci. Wreszcie ktos nas szanuje. Kto$ nas kocha, wiec widocznie
jestesmy w porzadku. Poszukujemy znaczenia i poczucia wlasnej warto-
$ci. Ijesli nie mozemy tego dostaé od wickszosci ludzi, to moze przynaj-
mniej da nam to jedna osoba. To dlatego mitos¢ matki jest taka piekna,
jezeli mielicie szczgécie jej doswiadcezyé, to wiecie, ze matka bedzie was
kocha¢ niezaleznie od tego, kim jesteécie. Z naszego klasztoru czesto
widzimy matki idace w odwiedziny do wigZniéw. I niewazne, co ich
dziecko zrobito. Jesli syn byl wlamywaczem, to matka nie powie, ze byt
jakims tam przecigtnym wltamywaczem, nie, byt najlepszy w okolicy!
W mito$ci matki do dziecka jest cos picknego. Podobnie byto z moja
matka. Pierwszy raz pojechatem ja odwiedzi¢ siedem lat po tym, jak
zostalem mnichem. To byto 33 lata temu, w latach 8o. A w tamtym
czasie w Londynie mnisi buddyjscy nie byli spoko. Bylismy postrze-
gani jako kompletni dziwacy. Pojechalem odwiedzi¢ matke, ktéra miata
w zwyczaju chodzi¢ w soboty na zakupy. Pracowata jako sekretarka
i zajmowata sie domem, wiec w tygodniu nie miata czasu. Sobota rano
to byt czas na zakupy, a popotudnie — na fryzjera. Przyjechatem z daleka,
zeby spedzié troche czasu z mama, ktérej nie widziatem przez siedem lat.
Zapytalem, czy moge pdjs¢ z nia na zakupy. Bytem przygotowany na
odmowe. Myslalem, ze moze bedzie si¢ wstydzita pokazad z synem ubra-
nym jak dziewczyna w dtuga szate, i z tysa glowa. To naprawde wtedy
byto dziwne. A ona powiedziata: ,Nie, nie — chodz ze mna”. Szliémy
ulicg, spodziewatem sie, ze bedzie szta jak nastolatki, ktére wyprzedzajg
rodzicéw o kilka krokéw albo idg za nimi, zeby pokazaé, ze nie maja
z nimi nic wspdlnego, bo rodzice nie sa spoko. Ale nie, szta tuz obok
mnie. Ciz was, ktérzy znaja Londyn, wiedza, ze ulice czesto sa waskie,
panuje duzy ruch, chodniki nie sg szerokie. Dlatego s przy nich barierki,
ktére chronig pieszych przed samochodami. Wchodzac do sklepu, ludzie
zazwyczaj zostawiajg przy tych barierkach wézki z dzie¢mi i przywia-
zuja psy. Myslatem, ze moja mama tez zostawi mnie przy barierce, z tymi
psami i dzie¢mi, zamiast wprowadzi¢ do sklepu. Tam byli jej znajomi,
z ktérymi widywala si¢ co tydzien, wicc pewnie bedzie sic mnie wsty-
dzi¢. Ale nie, wciggneta mnie do sklepu z gazetami i ku mojemu zasko-
czeniu zaczeta przedstawiaé: ,,To méj syn. Jest mnichem!”. Byta ze mnie
dumna. Zupetlnie si¢ tego nie spodziewatem, bo nie wiedzialem, ze
mito$¢ matki do syna jest tak bezwarunkowa. Gdybym rabowat banki
albo byt, za przeproszeniem, pedofilem, to powiedziataby: ,To méj syn.
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Jest pedofilem!”. oK, przepraszam, moze za daleko si¢ posuwam, ale
chyba wiecie, co mam na mysli. Mito$¢ matki jest bezwarunkowa.

To mnie zainspirowato. Nauczylem si¢ wiecej z zycia niz z ksiazek.
Taka mito$¢ to cos pigknego. Nadaje naszemu zyciu znaczenie i jest
czyms, do czego dazymy. Ale czasami si¢ nie udaje. Czesto pytam ludzi,
ktérzy sa w zwigzkach matzeriskich, czy podniesli mitosé do tego bezwa-
runkowego poziomu? Czy moze nadal jest na poziomie ,kocham cig,
ale masz by¢ wierny” albo ,kocham cie, ale masz nie wydawa¢ zbyt
duzo”, albo ,,masz za p6zno nie wracac”, ,masz wynosi¢ $mieci”. Nasze
zwiazki s czesto obwarowane zasadamii warunkami. Ale czasem ludzie
sa w zwigzku, niewazne, czy w hetero- czy homoseksualnym, w ktérym
docieraja do takiego punktu, Ze moga powiedzieé: ,Kochanie, moje
serce jest dla ciebie otwarte, niewazne, co zrobisz. Kocham ci¢ bezwa-
runkowo”. Widziatem kilka takich sytuacji, to bylo pickne.

Przypomina mi si¢ historia pewnego mezczyzny, Czesto przycho—
dzit do klasztoru, przyjaznit sie z nami, méwit w dialekcie cockney,
wiec wszyscy poza mng mieli problem ze zrozumieniem jego akcentu.
W ktérym$ momencie stwierdzil, ze chce si¢ rozwies¢ z zona, znalazt
sobie inng kobiete, o wiele mtodsza. Wzigt rozwdd i zamieszkat z ta druga
kobieta. Jego zona byta zrozpaczona. Ale po kilku latach rozszed} si¢ tez
zZ druga( zong. W tym czasie jego pierwsza Zona powaznie sie rozchoro-
wata, wicc poszedt odwiedzi¢ ja w szpitalu. Trzymat ja za reke, kiedy
umierata. Powiedziata mu: ,Mimo ze mnie zostawile$, nigdy nie prze-
statam ci¢ kochad, George. Zawsze bym ci wybaczyta”. To naprawde
zrobilo na mnie wrazenie. On jej wtedy odpowiedziat: wZle zrobitem,
ze od ciebie odszedlem. Bylem glupi. Nie rozumialem, jak pigkna jest
twoja mitos¢. Kochasz mnie bezwarunkowo, mimo ze ci¢ zranitem i po
40 latach matzenistwa postanowitem odejs¢ do kogos innego”. Znam jego
druga zone, to dobra kobieta, ale ta pierwsza naprawde rozumiata, czym
jest mitos¢. Rozumiata, ze powinna by¢ bezwarunkowa i wybaczajaca.

Czy wy potraficie tak kochaé swoich partneréw? Jezeli tak, to wzniesli-
Scie si¢ na poziom prawdziwej mitosci. Rodzice potrafig tak kocha¢ dzieci,
a dzieci rodzicéw, ale mozna z tym péjsé jeszcze dalej. Dlaczego obda-
rzamy bezwarunkows mitoscia tylko pojedyncze osoby albo rodzing?
Dlaczego nie czud tej mitosci, nie wigzac jej z nikim konkretnym?
Dlaczego nie mie¢ w sobie milosci, ktéra po prostu jest, ktérg mozna
ofiarowaé kazdemu, kto znajduje si¢ w zasiegu wzroku? Wszystkim
ludziom, jakich spotkasz. To mito$¢ nie tylko bezwarunkowa, ale tez
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nienakierowana na nic, rozproszona. To co$ zupe}nie innego. Wiesz, ze
masz w sobie takg milos¢, kiedy ludzie, ktérzy byli blisko, odchodza.
Juzich przy tobie nie ma, ale mito$¢ pozostaje. Nasz problem polega
na tym, ze kierujemy mito$¢ do pojedynczych oséb. To jak ogier, ktéry
plonie, jesli jest podsycany paliwem, zamiast by¢ od niego niezaleznym.
Chodzi o milo$¢, ktéra nie wybiera pojedynczej osoby, ale po prostu
czujesz ja do kazdego, kto przed toba stanie.

Czgsto powtarzam te same stare historie, ale w wielu z nich mozna
znalez¢ coraz to nowsze elementy. W Tizech pytaniach cesarza pada pyta-
nie o najwazniejszy czas. Odpowiedz brzmi: teraz. Najwazniejsza osoba?
Ta przed tobg. Najwazniejsza czynno$¢? Troska o innych. Ta wspaniata
opowie$¢ pokazuje, ze najwazniejsza osoba nie jest ta, kt6ra najbardziej
kochasz — nie mazalbo Zona, nie rodzice, nie dzieci — ale ta, ktéra w danej
chwili stoi przed tobg. Teraz ty jestes przede mna, wicc jestes najwazniej-
szy. A za chwile juz nie. Za chwile kto$ inny. Chodzi o to, zeby nie uzalez-
nia¢ mitosci od tych, ktérych nig obdarzamy. Po prostu dajja temu, zkim
akurat rozmawiasz. Co to znaczy? Tu mamy odpowiedZ na trzecie pyta-
nie cesarza: najwazniejsza czynnoscig jest troska o innych. Troska — co
to znaczy? To znaczy, ze obdarzasz innych szacunkiem, ze s3 dla ciebie
wazni i nie prébujesz ich zmienié. Po prostu otaczasz ich troska.

Zeby zilustrowaé to, co mam na mysli, opowiem inng starg histo-
ri¢, jedng z najbardziej znanych. Pewien lekarz — dzi$ akurat go tu nie
ma — stracit pierwszego pacjenta w pierwszym roku praktyki, po czym
przyszed? tutaj, méwiac, ze rezygnuje, ze nie chce juz by¢ lekarzem.
Dlaczego? Bo musial powiedzie¢ temu mtodemu mezczyZnie, ze kobieta,
ktdrg tak kochal, nie zyje, a ich dzieci nie maja juz matki. Widziatem,
jak bardzo ten mtody lekarz to przezywal. Przyszedt tu prosto ze szpi-
tala, tuz po tym, jak powiedzial tamtemu mezczyznie, ze wlasnie stracit
zong, a ich dzieci matke. To go niesamowicie bolato. Wyobrazacie sobie
zrobi¢ cos takiego? Powiedzial, ze nie moze tego dalej robié, nie moze
by¢ lekarzem, bo gdy umrze kolejny pacjent, nie bedzie w stanie znowu
przekazaé komus tak smutnych wiadomosci. Powiedziatem: ,,Chyba nie
zrozumiales, na czym polega bycie lekarzem. Jesli myslisz, ze lekarz ma
ratowad wszystkich pacjentéw, to bedziesz przezywat porazke za porazka.
I ciagle bedziesz przechodzit przez to samo. Nie rozumiesz roli lekarza.
Zadaniem lekarza nie jest uzdrawianie, lecz troska”. Troska o pacjentéw.
Nie uzdrawianie. Bo jesli gtéwnym zadaniem lekarza jest uzdrawianie,
to tak jak odbywa sie to w wielu wspétczesnych szpitalach, nastawiasz si¢
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na wyleczenie za wszelkg cene. Kogo obchodzi troska? Jezeli ktos cierpi,
to nic, trzeba przedtuzad zycie, nawet jedli nie ma to sensu. To wiasnie
jest nastawienie na wyleczenie.

Troska polega na zupetnie czym innym. Jezeli troszczysz si¢ o pacjenta,
to umiesz pozwoli¢ mu odejs¢. Wystarczy juz zabiegdw. Jako$¢ jego chwili
obecnej jest wazniejsza, niz utrzymywanie go przy zyciu. Powiedziatem
tamtemu chlopakowi: ,,Jedli twoim zadaniem jest troska, to nigdy nie
poniesiesz porazki. Troske mozesz okazywad zawsze, mimo ze nie zawsze
mozesz wyleczy¢. W ten sposéb odniesiesz sukces jako lekarz. Stracisz
wielu pacjentdéw, ale bedziesz mégt powiedzie¢ ich rodzinom, ze byli
otoczeni najwyzsza troska. Rodzina bedzie w zatobie, ale bedzie czud,
ze lekarze zrobili wszystko, co bylo w ich mocy i ze ich krewny umart
otoczony miloscia i troska”.

Ten przyktad wyjasnia, co to znaczy, ze najwazniejsza jest osoba, ktdra
jest przed nami i ze najwazniejsza czynnoscig jest troska. Przestaricie
uzdrawiaé ludzi. Przestaricie zmienia¢ dzieci, Zony, me¢zéw. Nie uzdra-
wiajcie ludzi, zamiast tego otoczcie troska. To zupetnie co innego. Teraz
mozecie zrozumied, czym jest to pickne zjawisko, ktére nazywamy mito-
$cia. Kiedy zaczynamy jej doswiadczaé, odkrywamy, ze nadaje Zyciu
bardzo duzo sensu. Zdajemy sobie sprawe, ze by¢ moze jestesmy tu po
to, zeby sie tego nauczy¢, zeby sie nauczy¢, jak to jest naprawde kochad.
Czasami, zeby si¢ tego nauczy¢, musimy do§wiadczy¢ bycia kochanym.
Dos$wiadczy¢, jak to jest by¢ otoczonym troska, zamiast ,,leczonym”.
Jak to jest by¢ akceptowanym takim, jakim si¢ jest — gdy ktos§ nawet nie
prébuje cie zmieniad, ale kocha, mimo twoich wad, gtupich rzeczy, ktére
robisz, kiepskich zartéw, jakie opowiadasz co tydzien. I to byt wstep do
stabego zartu na dzis. W kostnicy lezg trzy ciala. Wszystkie maja usmie-
chy na twarzy. Przy autopsji jest policjant, ktéry méwi do koronera. Albo
patologa? Niewazne. Policjant pyta: — Co sie stato, dlaczego to ciato si¢
u$miecha? — Ten cztowiek miat 7o latidostal zawatu serca podczas seksu
zkochanka. Dlatego si¢ u$émiecha — odpowiedziat koroner. - No dobrze.
A ten? — Ten wygral tysiac dolaréw, poszedt do pubu i wypit tyle whisky,
ze umart na niewydolno$¢ watroby. Dlatego si¢ usmiecha. — No dobrze.
A ten? — Ten umart od porazenia piorunem. — To dlaczego ma usmiech
na twarzy? — Bo myglal, ze robig mu zdjecie.

To byt kiepski zart na dzi$. Nie prébujcie mnie leczy¢, stracicie tylko
czas. Bede opowiada¢ marne dowcipy az do $mierci. Na tym wlasnie
polega réznica miedzy leczeniem a troszczeniem sie, to inny aspekt

224 - AJAHN BRAHM, Trzymaj mniej!



milosci. Jezeli doswiadczyles bezwarunkowej mitosci, to wiesz, ze ona
nie prébuje ci¢ zatrzymad, ale uwalnia i obdarowuje. Nauczylem si¢
tego od wielkich mistrzéw, ktérych znatlem. Méwie to wielu mnichom.
Pierwszy raz doswiadczytem tego nie w zetknigciu z Ajahnem Chah - nie,
on byt za blisko, byt moim nauczycielem - ale z Ajahnem Thate, ktérego
odwiedzitem w Chiang Mai w pétnocnej Tajlandii. Styszatem juz weze-
$niej, ze jest wspanialym mnichem. Kiedy zostawalem mnichem, on
umieral na raka otoczony najlepsza opieka w najwickszym szpitalu
w Tajlandii. W konicu lekarze powiedzieli, ze dalsze leczenie nie ma
sensu, bo nic nie da, i tak niedtugo umrze. Ajahn Thate stwierdzil, ze
w takim razie chce umrzeé w swojej $wigtyni. Wrécit wiec do $wiatyni
w Bangkoku i umart jakies 25 lat péZnie;.

Byt niesamowitym mnichem. Mial fantastyczng reputacje, a ja méwi-
lem po tajsku, wicc cheialem jechad, zeby sie z nim spotkaé — byt jednym
z moich mistrzéw — i zadad te wszystkie pytania, jakie do niego miatem.
Wiecie, wszyscy nosimy w sobie wazne pytania i chcemy je zadac tym
wspaniatym ludziom. Ajahn Thate byl bardzo znany, musiatem wecze-
$niej umdéwié wizyte, a potem pojechatem do jego $wiatyni, gdzie po
dwoch dniach oczekiwania wreszcie moglem si¢ z nim zobaczy¢. Iw tym
momencie wszystkie moje pytania zniknety. Méj umyst byt pusty.
Zamiast tego czulem naprawde niesamowicie mocna, bezwarunkows
milo$¢. Bytem mtodym mnichem i nadal prze§ladowaty mnie ztudzenia
i skazy, a ten cztowiek kochat mnie takiego, jakim bylem. Nie musiatem
osiggaé Przebudzenia. Nie musiatem by¢ dobrym mnichem. Nie musia-
tem si¢ dostosowywaé. On po prostu akceptowat cztowieka catkowi-
cie, ze wszystkimi jego stabo$ciami. Tak si¢ poczutem w jego obecnosci.
W nastgpnej chwili poczulem, ze nie cheg si¢ stamtad ruszaé, ze cheg tam
zosta¢ do korica zycia, ze nigdzie nie péjde. Bytem otoczony catkowita
i kompletng akceptacja. Ten czlowiek nigdy by mnie nie skrytykowat.
Taka bezwarunkowa mito$¢ mozna poczud od kogos.

Pézniej ustyszatem od kogo$ pewna opowies¢ — juz dawno si¢ z wami
nig nie dzielilem - to jedna z tych historii przekazywanych z ust do
ust, czasem cos si¢ do nich dodaje albo odejmuje. Wszyscy ludzie maja
kolce, ktére wyrastaja z cial. Sg niewidzialne. Niektérzy maja bardzo
dlugie, ostre kolce. Sg niewidoczne. Nie mozesz by¢ z nimi w tym
samym pomieszczeniu, bo ci¢ podrapia. Czasem ktos wchodzi i od
razu czujemy, Ze cos jest nie tak, bo ta osoba ma w sobie duzo ztoscialbo
agresji, i chcemy od niej uciec. To cizdtugimi, ostrymi kolcami. Zwykli
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ludzie maja przecietnej dtugosci kolce, ktdre podrapia cie, jezeli podej-
dziesz za blisko, skrytykujesz ich albo bedziesz z nich zartowaé. Sa tez
ludzie — to pewnie ci, z ktérymi zyjesz — ktérzy maja bardzo krétkie
kolce. Podrapig cig, jesli podejdziesz za blisko. Ale sg tez ludzie, ktérzy
w og6le nie majg kolcéw. Ani jednego. Mozna podejé¢ tak blisko, jak
sie chce i nigdy cie¢ nie podrapig. To bardzo rzadkie przypadki. I Ajahn
Thate do nich nalezat. Czulo sie, Ze po prostu nie ma mozliwosci, ze cig
podrapie. To byto wspaniate. Wtedy pomyslatem: ,, Dlaczego ja nie mégl-
bym robi¢ tego samego? Pozby¢ si¢ swoich kolcow, swojego szukajacego
wad i krytykujacego umystu, swojego nielubienia ludzi za cos, co zrobili,
narzekania, ze kto§ mnie krytykuje, i checi odegrania sie?”. Takie rzeczy
sa ktujace, a mozemy zy¢ lepiej, w bezwarunkowej mitosci i akceptacii.

Jestes najwazniejsza osoba, bo stoisz przede mna, otocze cig troska,
niewazne, kim jeste$. Wiele os6b méwi: ,,Daj spokdj, Ajahn Brahm, $wiat
jest zly, trzeba umie¢ si¢ broni¢, oddawac z nawiazka to, co robig nam
inni, bo inaczej ci¢ wykorzystaja”. Btagam. Mozemy zy¢ lepiej. W praw-
dziwym $wiecie to tak nie dziata. Znam prawdziwy $wiat: jesli dajesz
dobrod, to inni odpowiadajg dobrocia. I daja ci jej wigcej, niz dostali
od ciebie. Zawsze tak zylem, dzieki temu tyle oséb otacza mnie troska
i moge dostac wszystko, czego potrzebuje. Jezeli méwig, ze brakuje mi
butéw, nastgpnego dnia bede miat 10 par. Kochacie mnie. Dlaczego?
Bo si¢ o was troszcze, a wy to czujecie. Czujecie, ze nie zostaniecie przeze
mnie skrytykowani ani zranieni. To jest pickne, to nadaje zZyciu sens, ale
to nadal nie wystarczy, bo ta zyczliwos¢ i mitosé jest czgsto zbyt zaanga-
zowana. Jest cos, co stoi jeszcze wyzej niz mitosé. Troche o tym méwi-
lem w zesztym tygodniu. To spokéj umystu, zadowolenie, gdy kochamy
nie tylko innych ludzi, lecz takze zycie, wszystkie jego aspekty. To tak
samo jak w obecnosci Ajahna Thate czutem, ze nie musze si¢ zmie-
niad i ze jestem kochany ze wszystkimi swoimi dziwactwami i glupota.
Czy mozemy to samo poczu¢ do zycia? Z calg jego gtupota i dziwac-
twami? Z zamachami w Paryzu. Z dzie¢mi chorymi na biataczke, jak
to, dla ktérego recytowatem sutty dzi$ rano. Ze wszystkimi tragediami
i cierpieniem — ale tez z calg radoscia.

Ludzie czgsto méwig mi, ze kochajg zycie. Naprawde? Kochasz zycie,
czy tylko to, co w nim mite i przyjemne? Kochasz zycie, kiedy jestes
mtody, ale czy kochasz je tak samo po osiemdziesigtce? Kochasz zycie,
gdy musisz mieszka¢ w domu opieki? Czy mozesz podnies¢ te mitosé
do poziomu, na ktérym bedziesz potrafit kochaé wszystko? Wielu ludzi
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moéwi, ze nie, ale wyobraZzcie sobie, Ze umiecie to zrobi¢. Wyobrazcie
sobie, ze moglibyscie, przepraszam jeszcze raz, kochaé pedofila. Co by
si¢ stato, gdyby ktos kochat pedofila? To by go zmienito. Wyzdrowiatby.
Gdyby kto$ kochat cztowicka, ktéry napada na banki, ten przestatby to
robi¢. Tak dziata troska. Dlaczego ludzie robig te gtupie rzeczy? Bo nikt
nie zblizyt sic do nich i nie otworzyt ich serc, wicc krzywdza innych.
Jak wyleczy¢ czyje$ rany, jesli samemu byto sie zranionym? Wiem, jak
to zrobi¢ — to nie jest az takie trudne, i niewazne, jak wielka krzywda
cie spotkata.

Znowu si¢ powtdrze: uszkodzone drzewa sa najpigkniejsze. Te pokrzy-
wione, z pobruzdzona kora. To drzewa, ktére ludzie lubig najbardziej.
Idziesz do lasu, widzisz proste drzewa i co? Nuda. A te krzywe, opalone,
zniszczone, z naro$lami na korze, pozginane przez burze i wiatr, te,
ktérym galezie urwata wichura, a w dziurach po nich zamieszkaty
ptaki — te maja w sobie pigkno. Kiedy patrzymy na calos¢ krajobrazu
zycia, kiedy naprawde je rozumiemy, to wlasnie wtedy mozemy je poko-
chad. Uwierzcie albo nie, ale pokoju ze §wiatem nie osiaga si¢ przez uzdra-
wianie go. A to cos, co prébuje zrobié wielu ludzi. Prébujg odnalezé sens
przez uzdrawianie Swiata. I co z tego wynika? Wszystko pogarszaja. Ilez
jest takich ludzi? Trzeba ich szanowad, bo staraja si¢ jak moga, korzysta-
jac z zasoboéw madrosci i mitosci, jakie maja — walcza z niewolnictwem,
z niszczeniem planety, ale to si¢ nie udaje. Ja tez to robiltem, kiedy bylem
mtody, i czy $wiat jest teraz lepszy? Jest taki sam jak kiedys. Czy mozna
co$ zrobi¢ dla ziemi? Ludzie ciagle si¢ zabijaja, prowadza wojny, robia
zamachy na rysownikéw.

Uwielbiam rysownikéw. Kiedy kupuje gazete, pierwsze, co prze-
gladam, to komiksy. Cenig sobie satyre i ludzi, kt6rzy zartuja z innych.
Ja tez to robie i prosze, wy tez ze mnie zartujcie. W ogdle mi to nie prze-
szkadza. To zmniejsza ego. Zartujcie ze mnie czgsto, bo gdy tak siedze
i wiem, ilu ludzi z zagranicy to oglada, to bardzo tatwo mi si¢ nadaé
i poczud jak wielki guru. Dlatego wymyslam sobie przezwiska. Ludzie
pytaja, jaki jest méj tytutk: ,,Czcigodny Ajahn Brahm, dostojny Ajahn
Brahm?”. A ja odpowiadam: ,Jego puszystos¢ Ajahn Brahm”. Zartujg
z siebie, bronigc si¢ przed byciem aroganckim i pysznym, bo to wielkie
niebezpieczenistwo. Czy jest jaki$ inny sposéb na to, zeby pomdc §wiatu?
Prébujesz pomdc, ale w jaki sposdb to robisz? Pomagasz czy szkodzisz?
Czy to jest sens twojego zycia? Czy raczej jest nim zawarcie pokoju ze
$wiatem i ze sobg?
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W zesztym tygodniu rozmawialem z pewna kobietg — powiedzialem
jej, ze jestesmy tutaj po to, zeby si¢ uczy¢. I nie mam na mysli przyswaja-
nia wiedzy naukowej, robitem to kiedys i zrezygnowatem dawno temu.
Nie mam na mysli ratowania wiata i szukania lekarstwa na rézne rzeczy.
Prébujemy znalezé lekarstwo na wszystko, ale watpie, ze kiedykolwiek
uda nam si¢ znalez¢ lekarstwo na szukanie wad, na gniew, na zto$¢ spowo-
dowang przez $wiat, lekarstwo na brak umieje¢tnosci kochania §wiata,
siebie i wszystkich ludzi, zwierzat i roslin na tej planecie. Pami¢tam, jak
wiele lat temu poszedtem do starego obserwatorium — bralem udziat
w seminarium. Byla tam pewna katoliczka. Bardzo spodobata mi si¢
jej szczerosé, bo powiedziala, ze za kazdym razem, kiedy patrzy przez
teleskop i widzi ogrom wszechswiata, to podkopuje jej wiare i chwieje
teologia, w ktdra powinna wierzy¢. Kto§ mnie zapytal, co o tym mysle.
Powiedziatem, ze jako naukowiec — kiedy$ studiowatem nauki $ciste
w Cambridge — zawsze prébowatem sobie wyobrazi¢, jakby to byto spoj-
rzeé przez teleskop z drugiej strony i zobaczy¢, kto jest po przeciwnej.
To niszczy moja wiare w nauke. Nauka polega na patrzeniu przez tele-
skop gdzies daleko, a religia, duchowos$¢, buddyzm polegaja na patrze-
niu w druga strong, na tego, kto patrzy przez teleskop. I na zrozumieniu,
poniewaz w ten sposdb uczymy si¢ dowiadywad, kto stucha tej mowy.
Kto ma trudnosci w zaufaniu innym ludziom? Kto jest zraniony? Kto nie
umie kocha¢? Tego si¢ dowiadujemy.

Sens zycia polega na uczeniu sig, a jedna z rzeczy, o ktérych méwi
buddyzm, jest to, w jaki sposdb sie uczyé. Nie uczymy sie w szkotach,
nie uczymy sie, stuchajac mnichéw, takich jak ja. Ja tylko méwie o tym,
jak si¢ nie uczy¢ i czego sie pozby¢. Uczymy si¢ przez trwanie w bezru-
chu, bo tylko wtedy, gdy powierzchnia wody jest w idealnym bezru-
chu, moga si¢ w niej odbijaé ksiezyc i gwiazdy. Buddha poréwnat to do
czego$ jeszcze innego: tylko kiedy jezioro jest w idealnym bezruchu — ani
jednej fali, zadnych pradéw — mozemy zobaczy¢ jego dno, zkamykami
i rybami. Mozemy to zobaczy¢ tylko wtedy, kiedy woda trwa w bezru-
chuimut osiada na dnie. Jesli woda jest w bezruchu wystarczajaco dtugo,
mozemy zobaczy¢ wszystko, az po samo dno. To pickna metafora tego,
jak nalezy szukad sensu zycia. Trwajac w bezruchu, mozemy przejrzeé
samych siebie na wskros. Widzimy nasze podstawy i wszystkie mate rybki
plywajace w wodach naszego umystu, nasze myslii emocje. Wszystko to
staje si¢ widoczne. Po to tu jestesmy — zeby zobaczy¢. I w ten sposdb sie
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uczymy, na czym polega prawdziwa mitosé: na kochaniu zycia w cato-
§ci, nie tylko tej czgéci, ktéra sie nam podoba. Dzickuje za wystuchanie.

Sadbu, sadbu, sadbu!

No dobrze. Mam nadzieje, Ze macie jakies pytania? Dlaczego tu jestesmy?
Jesli zrozumieliscie — a wiem, ze zrozumieliscie — to nie bedzie was tu za
tydzield. Mnie tez nie bedzie, bo bede prowadzit odosobnienie. Jakie$
pytania z widowni?

PYTANIE: Czy zycie nie jest trochg jak zart? Mam wrazenie, ze tak, ponie-
waz przychodzimy na §wiat i robimy duzo rzeczy tylko po to, zeby znowu

sic rozpadty.

AB: Po jakim$ czasie przestajemy czud, ze rzeczy si¢ rozpadaja. Wszystko,
co dzieje si¢ w zyciu ma swdj sens, nawet bolesne sprawy. One s3 jak
gndj, ktéry zakopujemy pod mangowcem, i dzigki temu rosng stodkie
owoce. W koricu wszystko, co si¢ nam przytrafia, zaczyna mie¢ znaczenie.
Niewazne, co ci¢ spotyka: caly bél, jak i cata rados¢ i pigkno, i wszystkie
gorzkie do$wiadczenia, takie jak zdrada, zaloba, rozczarowanie — pod
koniec zycia odnajdujemy w nich wszystkich sens. Trudno to dostrzec,
kiedy tkwimy w géwnie. Przepraszam za mocne stowo, ale lubi¢ uzywa¢
jezyka, ktéry ma szans¢ dotrze¢ do ludzi, przynajmniej ja to tak odbie-
ram. Kiedy w mtodo$ci chodzitem do ko$ciota, ksicza méwili strasznie
nudnym jezykiem. To nie byl méj jezyk i buntowatem si¢ przeciwko
niemu, nie chciatem stuchaé nudnych kazan.

Kiedy tkwisz w géwnie, jest cigzko. By¢ moze stracitas matke,
chociaz wygladasz do$¢ mtodo. Moze dostatas wyniki badar i okazato
si¢, ze masz raka piersi i musisz przejs¢ mastektomie. To nie zarty.
To paskudne doswiadczenie. Ale wszystko zalezy od tego, co zrobisz dale;j.
Wspomagam Stowarzyszenie Wspierania Chorych na Nowotwory, bytem
tam, rozmawiatem z tymi ludZmi, oni naprawde maja site. Za sprawg tej
choroby doswiadczyli niezwyktych, pieknych rzeczy. To wszystko ma
sens. Albo kiedy kto$§ umiera... Mj ojciec zmart, kiedy miatem 16 lat,
i odnalazlem w tym znaczenie. Przezywamy bdl i rozczarowania, ale
mozemy sie dzigki nim rozwija¢ i uczy¢. Na tym etapie zycia nie Zalujg
niczego, a spora jego cz¢$¢ byta bolesna i trudna. Jezeli patrzysz na
zycie calosciowo, to widzisz wszystko az po samo dno, a kazda ryba jest
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pickna — nawet taka, ktéra ci¢ pokasata. Tego wlasnie mamy sie nauczy¢.
Po to tu jestesmy.

W buddyzmie, jesli to zrozumiesz, to juz nie musisz wracaé po dalsze
nauki. To juz koniec. A jezeli nie rozumiesz, to wracasz, zeby uczy¢ si¢
dalej. Nie musisz sie spieszy¢. IdZ powoli w strone madrosci, bez poréw-
nywania si¢ do innych. Tak samo jak w szkole, dzieci w wyzszych klasach
wiedza wigcej niz te w nizszych, ale to tylko dlatego, ze dtuzej si¢ ucza.
Nicktdrzy ludzie sg zyczliwsi i madrzejsi niz inni, to nie znaczy, ze s3
lepsi — po prostu dtuzej si¢ ucza, przezyli wiccej zywotdw. Nie sq lepsi,
po prostu zyli wiecej razy niz inni. Dlatego nie osadzamy, po prostu si¢
uczymy. I kiedy zdamy egzamin, czyli kiedy juz niczego nie zatujemy,
kiedy wybaczamy — wszystkiemu, nie tylko ludziom, wybaczamy sobie,
wybaczamy §wiatu — to znaczy, ze skoriczylismy edukacje.

Wyrazmy szacunek dla Buddhy, Dhammy i Sanghi, a potem mozemy
is¢ spac.
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14. OCENA BRAKU SIEBIE

ze wzgledu na co$, co mi si¢ ostatnio przytrafito. Rozmawiatem

z kims, kto pisze prace z psychologii na jednym z naszych
uniwersytetéw. Méwil o czyms, co czesto sie pojawia: o ludziach, ktérym
brakuje poczucia wlasnej wartosci i o tym, jak mozna to zgraé zbuddyj-
skim idealem braku ,ja”. W zwiazku z tym tytut dzisiejszej mowy to
Ocena braku siebie. Podczas tej rozmowy méwitem, ze nie mozna po
prostu przetaczy¢ sie zbraku poczucia wlasnej wartosci — z poczucia, ze
jestsi¢ beznadziejnym, bezuzytecznym, przegranym — na ten cudowny,
buddyjski stan poczucia braku ,;ja”. Nie da si¢ tego ot tak przeskoczy¢.
Trzeba to zrobié krok po kroku: od niskiej samooceny, przez poczucie si¢
ze sobg dobrze, a potem z czucia si¢ dobrze ze soba do czucia si¢ dobrze
zbrakiem siebie. Tak to wlasnie zazwyczaj dziata. Ten temat pojawia si¢
co i rusz, na pewno cz¢$¢ ludzi obecnych tutaj czuje, ze nie jest wystar-
czajaco dobra, czuja, ze powinni by¢ lepsi. Pojawia si¢ to tez w klaszto-
rach w przypadku mnichéw i mniszek. Ludzie mysla, ze nie sg dobrzy,
wiec maja niskg samoocene.

Jesli krokolwiek ma prawo mieé niska samoocene, to ja. Popatrzcie
tylko na mnie, moje zycie to porazka — nie mam funduszu emerytalnego,
konta w banku, oszczednosci, zadnych widocznych §rodkéw utrzyma-
nia. W urzedach pytaja o moje §rodki utrzymania, a ja nie mam zadnych,
jestem biedny, jestem ponizej Sredniej krajowej. Dlatego lubie czasem
chodzi¢ do réznych urzgdéw. Daja tam do wypetnienia formularze
i fatwo wpisa¢ od géry do dotu ,,nie”, a to ich kompletnie dezorientuje
i nie wiedza, co ze mng zrobi¢, bo nie mam aktu matzeistwa, nie mam
zadnych nieruchomosci, samochodu, prawa jazdy — nie istnieje. Mnisi
i mniszki sg zupelng anomalig we wspétczesnym §wiecie, bo nie mozna
ich wpisa¢ do zadnej rubryki. Dlatego bardzo lubi¢ chodzié do urzedéw.
Bardzo ich to wszystko denerwuje.

Ale wracajac do samooceny. Nie mam poczucia wlasnej wartosciina
pewno nie mam niskiego poczucia wlasnej wartosci. Kiedy pierwszy raz
przyjechaliémy do Australii — 28 lat temu - to nigdy nie przychodzito
tyle 0s6b, zeby wystuchaé mowy. Byto dobrze, gdy przyszto pieé. I to
poczatkowo, bo potem potowa, albo wigcej, wychodzita, a pozostate

dwie zasypialy. Wtedy bylo ci¢zko, cho¢by dlatego, ze ludzie nie byli
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przyzwyczajeni do widoku mezczyzn w sukienkach, a tak wedtug nich
wygladali$my, i wiele razy zdarzalo sie, ze nas krytykowali, krzyczeli na
nas, a pewnego razu kto§ nawet rzucat we mnie kamieniami. To byto na
plazy w Bunbury. Siedziatem i medytowaltem, nikomu nie wadzac, a tu
koto ucha przeleciat mi kamieri. Bardzo dobrze, ze nie umieli celowad.
Gdy podeszli blizej, stwierdzitem, ze musze cos zrobié, wicc wstatem
i odwrdcitem sie do nich, a te dzieci myslaty — moze ktos z was pamieta,
to byto wtedy, kiedy byli tutajludzie z sekty Rajneesha — ze jestem z sekty.
Nietrudno byto si¢ pomyli¢, oni tez nosili pomarariczowe stroje. Wstalem
i zaczalem i$¢ w ich kierunku - to niesamowite, co si¢ dzieje, kiedy
staniesz twarza w twarz z ludZmi, kt6rzy robia takie rzeczy — zaczalem
i$¢ wich kierunku, a oni zaczeli uciekad. To byta grupka szeéciu albo sied-
miu dzieciakéw. Mogliby mnie pobi¢, gdyby chcieli, ale moja pewnosé
siebie wystarczyta, zeby stracili swoja. Pobieglem za nimi i spytatem,
dlaczego rzucaja kamieniami w mnicha buddyjskiego. ,,O, jest pan
mnichem buddyjskim, mysleli$my, ze jest pan jednym z tych sekciarzy.
Mnisi buddyjscy sa w porzadku”. A potem mito porozmawialiémy na
temat buddyzmu.

Czasem zdarza sig, ze jestesmy krytykowani albo ponizani, ale nie
trzeba traci¢ przez to poczucia wlasnej wartosci. Kto§ do mnie ostat-
nio zadzwonil i powiedzial, ze jego syn jest przesladowany przez dzieci
w szkole. To jest duzy problem. [Méj rozméwea] powiedzial, ze pomogta
mu bardzo prosta nauka — ta, w ktérej méwitem, ze nie nalezy stucha¢
krytyki. To byta nauka, w ktérej powiedziatem, ze jesli ktos nazywa cig
psem, powinienes si¢ obejrzed, zeby sprawdzié, czy masz ogon. Jezeli nie
masz ogona, to nie jestes psem i po problemie. I kiedy dzieci wyzwaty
od pséw tego chlopca, przypomniat sobie te historie, obejrzat si¢ za
siebie i powiedzial: ,,Nie mam ogona, wiec nie jestem psem”. Po tym
dzieci przestaly sie nad nim znecaé. Bo byt pewny siebie. One prébowaty
uderzy¢ w czuly punkt, a on im na to nie pozwolit. Kazdy ma taki wybér.

Dlaczego ludzie maja niskie poczucie wlasnej wartoéci? To jest dla
wielu duzy problem, bo uwazaja, ze s3 za mato inteligentni, kobiety, ze
nie s wystarczajaco tadne — cho¢ tak naprawde sa pickne. MezczyZni
tez mysla, ze nie s3 wystarczajaco przystojni. Dlaczego? Nawet mnisi
czuja, Ze nie s3 wystarczajaco dobrymi nauczycielami albo nowicju-
szami. Mniszki tak samo. Dlaczego ludzie mysla w ten sposéb? Dlatego,
ze w naszym spoleczeristwie mamy to okropne zjawisko gonienia za
najlepszym, nieosiagalne cele i oczekiwania. Widzimy to w reklamach:
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»Nie czujesz, ze zyjesz, jesli nie jechales jednym z tych nowych motocy-
kli z2,3-litrowym silnikiem. Nie poczujesz, ze zyjesz, jesli nie pojedziesz
motocyklem z takim wielkim silnikiem”. Myslatem, zeby si¢ takim prze-
jechad. Znalezé kogo$, kto ma taki motocykl i zapytad, czy nie chee stwo-
rzy¢ troche dobrej kammy. Ale mnich nie powinien jezdzi¢ na motorze.
Wszystko przez te szaty, jak tylko powieje wiatr, rozwiewaja sie i zamie-
niasz si¢ w spadochron. Dlaczego ludzie mysla, ze musza miec te wszyst-
kie rzeczy, zeby by¢ warto$ciowi? Nasze oczekiwania wobec samych
siebie sg zbyt wysokie. I wobec innych. Dlatego hasto, ktére powta-
rzam od miesigca swoim mnichom iludziom, ktérych ucze, to: obnizcie
oczekiwania. To pickne uczucie. Nie musze by¢ taka piekna. Nie musze
by¢ taki silny. Nie musz¢ zawsze odnosi¢ wielkich sukceséw. Wreszcie
moge... by¢ soba. To jest potezna nauka. Bo skad si¢ biora te oczekiwania?
W wickszosci przypadkéw nie pochodza od ludzi, ktérzy rzeczywiscie
nas kochaja — ci chca po prostu, zeby$my byli szczesliwi. ,,Jesli myslisz,
ze bedziesz szczesliwy, bedac miliarderem, to czemu nie, ale jezeli nie
bedziesz, to nadal bedziemy ci¢ kocha¢”. ,,To dobrze, jedli odniesiesz
sukces, ale jesli nie, to tez dobrze”. Nawet jesli nic ci nie wychodzi, to
bliscy ludzie i tak ci¢ kochaja.

Mozesz obnizy¢ oczekiwania i nie staraé sie tak bardzo osiagnad tych
celéw, ktére narzucajg ci inni. Bo czasem, jesli mamy tyle oczekiwan,
to méwimy to samo dzieciom: jezeli nie bedziesz najlepszy w klasie
albo przynajmniej w gérnych 5%, to nie bedziesz wystarczajaco dobry.
A tylko jedno na dwadzie$cioro dzieci moze by¢ w gérnych 5%, wicc
zawsze beda jakie$ dzieci u dotu skali. Ciagle powtarzam, ze gdy tylko
oblejesz pierwszy egzamin w szkole, to jestes wolny. Mozesz robid, co
chcesz. Wychodzisz z wigzienia. Ale jesli zdales ten egzamin, to w nastep-
nym roku musisz wréci¢ do szkoty i zda¢ kolejny, i kolejny, i kolejny.
Wigc jezeli oblewasz pierwszy egzamin, to jestes wolny! Potowa dzieci
w szkole bedzie w tej dolnej czesci, wiec wasze majg szanse so na so.
Proszg, kochajcie je. Nie musza mie¢ dobrych ocen. Daniel Goleman,
ktéry jest buddysta, w ksiazce Inteligencia emocjonalna pisze, ze ludzie,
ktérzy odnosza sukces, to nie ci, ktérym dobrze idzie w szkole, nie i,
kt6rzy mieszczg sie w najlepszych 10, 15 albo 50%, ale ci, ktdrzy sa inte-
ligentni emocjonalnie. Czuja si¢ kochani, akceptowani, maja poczucie
whasnej wartoéci — bo to pochodzi od rodzicéw, ktdrzy ich nie krytyko-
wali, nie mieli wobec nich oczekiwan bedacych powyzej ich zdolnosci.
Czuja, ze sa warto$ciowi sami w sobie. To ci ludzie radza sobie w Zyciu,
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wigc przestaricie karmic dzieci tym, co w przyszto$ci zmieni sie to w niska
samooceng, tylko dlatego, Ze nie idzie im tak dobrze jak innym. Nawet
ludzie znajdujacy si¢ ponizej gérnych 30% czuja, ze idzie im zle — czuja si¢
zle, jedli nie sa na szczycie, najpickniejsi, jesli nie odnosza najwickszych
sukceséw. Mozesz by¢ sobg, ale musisz si¢ nauczy¢, jak obnizaé oczeki-
wania, nauczy¢ sic, jak by¢ soba, i dopiero wtedy odniesiesz sukces, wtedy
bedziesz szczesliwy. Zamiast oczekiwad zbyt wiele od ludzi, a szczegdl-
nie od siebie, skorzystaj z umiejetnosci kochania siebie za to, kim jestes.
Chodzi o stynne ,,otwérz drzwi swojego serca, niezaleznie od tego, kim
kiedy$ bedziesz”.

Moze by¢ trudno uzyskaé to samo od innych, bo ludzie zawsze beda
cie krytykowad, jedli nie osiagniesz wyznaczonego celu. A jezeli go osiag-
niesz, zawiesza poprzeczke wyzej, myslac, Ze to cig zacheci do dalszych
wysitkéw. Tak zwane podazanie za sukcesem to podazanie za stresem
i przedwczesna $miercig na zawat serca. A chyba nie tego chcecie — nie
chcecie zycia w ciggtym stresie. Czy to naprawde na tym polega sukces?
Czy te wszystkie osiagniecia, tytuly, dobytek — czy to tak naprawde
osiggniecia? Czy to jest sukces? Czy moze sukcesem jest zycie w pokoju
zsamym sobg, bez ktadzenia si¢ spaé wieczorem z poczuciem, ze ponio-
sto si¢ dzis porazke. Bez poczucia pod koniec roku, ze jest si¢ beznadziej-
nym przypadkiem. Czy to wszystko jest warte tak zwanego podazania za
sukcesem? A moze lepiej mied inteligencje emocjonalng i kochaé siebie
za to, kim si¢ jest? Zdaj sobie sprawe, ze nie musisz odnosi¢ sukcesu, zeby
czué spokéj, nie musisz osiagal tych celéw, ktérymi obciazaja cig inni.
Dlatego moja praca, jako nauczyciela, polega na zdejmowaniu tych ocze-
kiwan, na méwieniu ludziom, ze nie musza by¢ najpickniejsi, nie musza
by¢ najbogatsi.

Moéwitem to w Singapurze i Malezji na spotkaniach z mtodymi,
ktérych uczg. Méwitem chtopcom: ,,Prosze, nigdy nie zericie sie z pickng
kobieta. Bo wtedy inni me¢zczyZni beda na nig patrzed i przez reszte zycia
bedziecie zazdrosni. Ozericie si¢ z brzydka kobieta, a nigdy nie bedziecie
zazdro$ni, bo inni na nig nie spojrza. A jezeli jestes kobieta, to nigdy nie
wychodz zabogatego mezczyzng, bo jesli bedzie bogaty, to bedzie go staé
na kochanke. Wyjdz za biednego, ktéry nie bedzie mégt sobie pozwo-
li¢ na kochanke i bedziesz go miata tylko dla siebie”. To zwigksza samo-
ocene wszystkich brzydkich dziewczat i biednych chlopcéw. Nie musze
by¢ bogaty, zeby mie¢ dziewczyne, nie musze by¢ pikna, zeby mie¢ chto-
paka — musze tylko by¢ soba. Swoja droga, kiedy ucze tych mtodych ludzi,
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ktérzy dopiero zaczynaja szukad partneréw, czesto sami méwia, ze bogac-
two i uroda nie s3 wazne — liczy si¢ pewnos¢ siebie. Bo jezeli jestes pewny
siebie, mozesz si¢ dobrze bawi¢, mozesz si¢ zrelaksowad i nie jestes spiety,
bo nie starasz sic udowodni¢ czegos innym. I dla wielu ludzi to wtasnie
jestatrakcyjne. Pewno$¢ siebie, luz, bycie zabawnym. Nie stajesz si¢ taki
dzigki urodzie albo bogactwu, tylko dzieki inteligencji emocjonalnej.
Po prostu akceptujesz siebie takiego, jakim jestes.

W buddyzmie, a szczegdlnie dotyczy to medytacji, jest takie powie-
dzenie: wystarczajaco dobrze. Méwimy sobie, ze nasze zycie jest wystar-
czajgco dobre. Nasze klasztory? Wystarczajaco dobre. Tak, to wszystko
moze by¢ lepsze. Czasami fantazjujemy na temat tego, jak mozna by co$
poprawié: w pigtek mogloby nam by¢ wygodniej. Moglibysmy sobie
sprawi¢ elektryczne poduszki do medytacji — przyciskasz jeden guzik
i robi si¢ bardziej mickka, inny i robi sie twardsza, moze mogtaby by¢
podgrzewana. Mdégtby tez by¢ guzik do robienia cappuccino albo latte,
gdyby kto$ akurat byt zmeczony, mégtby sie napi¢ kawy. Ale nie — tak jest
wystarczajaco dobrze. A jesli myslisz, ze cos jest wystarczajaco dobre, nie
masz potrzeby krytykowania i myslenia, jak mozna to zmienié. Wszystko
jest wystarczajaco dobre. Twoja praca tez. Tak, mogliby ci wiecej placi¢,
ale zeby wigcej placili, musiatbys wiccej pracowad, a to wysitek. Ja mam
ten problem, bo za duzo ludzi stucha moich méw, wigc powinienem si¢
czgéci was pozby¢. Ciagle jestem zajety, dostaje jakie$ zaproszenia. Kto$
niedawno wrdcit ze Sri Lanki i méwi: ,,Musisz jechad na Sri Lanke, ludzie
tam za toba tesknia, musisz jechaé, musisz jecha¢”. A jamam juz dosy¢
ciaglego latania. Jestem stary, chce przejsé na emeryture i odpoczaé, wiec
moze przestaticie wplacaé datki, wtedy bede bardziej smutny i mrukliwy,
i bede mial $wiety spokdj. Ale nie — jest wystarczajaco dobrze.

Zauwazylem, ze ludzie robig mi zdjecia w czasie medytacji. Po co?
Jestem stary, gruby i brzydki. Ale moze jestem wystarczajaco dobry?
Nie rébcie mi za duzo zdjeé, bo kiedy bytem w Indonezji, styszatem,
ze pewien stynny tamtejszy zabytek, Borobudur, ktéry jest skarbem
narodowym, zaczal niszczed przez to, ze ludzie czesto go fotografuja.
W takim razie musicie uwazaé, bo ja tez niszczejg przez te wszystkie
zdjecia. Ale méwigc powaznie, nie musicie niczego osiggad, zeby mieé
dobrg samooceng. Jestescie wystarczajaco dobrzy. Mozecie popetniaé
bledy, nie musicie wykonywa¢ wszystkich zadan perfekcyjnie. Kiedy
po raz pierwszy tu przyjechalem, moje mowy byty do niczego, ludzie
taktycznie wychodzili. Pamietam pewna kobiete, ktéra teraz prowadzi
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Towarzystwo Buddyjskie w Singapurze. Poszta do biblioteki, znalazta
najstarsze nagranie mojej mowy, przestuchata ja i stwierdzita, ze to byta
najgorsza mowa, jaka w zyciu styszata. I miata racje, bo to jest co$, czego
sie uczy w praktyce.

Pamictam, jak kiedy$ prowadzilem mowe dla grupy az z Tajlandii.
Przyjechali zeby odwiedzi¢ to miejsce, zostawic datki i chcieli mowe po
tajsku, wiec poprowadzitem prelekcje wich jezyku. Przez wiele lat miesz-
katem w Tajlandii i wtedy znatem go biegle. Kiedy skoriczylem, stwier-
dzili: ,,Och, to byto niesamowite. Nigdy wczesniej nie styszelismy mowy
w sanskrycie”. Powiedziatem, ze to bylo po tajsku. Odparli, ze nie zauwa-
zyli. Ale czy przez takie rzeczy trzeba traci¢ poczucie whasnej wartosci? Ja
nie stracitem, przeciwnie, mam teraz wiecej historii do zabawiania ludzi.
Kiedy popetniam btad i robi¢ cos glupiego, nigdy nie mysle, ze to powdd,
zeby traci¢ poczucie wlasnej wartosci. Zamiast tego mysle: jestem czto-
wiekiem, popetniam bledy, jestem wystarczajaco dobry. Jak wspaniale
jest mie¢ $wiadomo$¢, ze masz prawo sic pomylic. Prosze, trzymaj sie
swojego prawa do popelniania bledéw. Nie zawsze musisz robié wszystko
doskonale. Obniz oczekiwania. Jeszcze kilka lat temu oczekiwaltem, ze
ludzie bedg wylaczali telefony na czas medytaciji, ale teraz obnizylem
oczekiwania i jesli dzwonig do pigciu razy, to jestem bardzo szczesliwy.
Inaczej cztowiek sie ztosci i psuje sobie caly dzieri. A przeciez mozna obni-
zy¢ oczekiwania i o wiele lepiej sic bawié, bo ludzie po prostu popetniaja
biedy. Kiedy ty robisz btad, nigdy nie mysl, ze to znaczy, ze jestes jakis
wadliwy. Bledy sa czescia zycia. Doceniajmy je, zamiast mysle¢ o nich
jak o porazkach.

Ludzie przychodza tu i méwia, ze sa do niczego. A ja na to: ,Bardzo
dobrze”. Kiedy kto$ przychodzi i méwi, ze wlasnie obrabowal bank, ja
moéwie: ,Bardzo dobrze, 10% na klasztor mniszek poprosze”. Nie, tak
naprawde wcale tego nie méwie. Gdyby ktos zasnat podczas medyta-
cji, powiem: ,Bardzo dobrze”. Nauczytem sie méwié ,bardzo dobrze”
w wielu jezykach: po syngalesku, po indonezyjsku i w innych. Dobrze
jest znad to wyrazenie w réznych jezykach. Nie wiem, jak powiedzied
»bardzo zle” w zadnym innym jezyku poza angielskim. Nie ucze si¢ tego
wyrazenia. Nie chce go znaé. Dzigki temu niewazne, co kto§ méwi, ja
odpowiadam: ,Bardzo dobrze”. W ten sposéb buduje sie u ludzi pewno$é
siebie, bo czuja si¢ ze sobg pogodzeni, dzieki temu, ze ktos inny akceptuje
ich takich, jakimi s3. I to dziata nie tylko z wami. Chodze tez do wiczien,
gdzie siedza ludzie, ktérzy popetnili straszne przestepstwa, ajaim mowig:
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»Bardzo dobrze”. To ich naprawde zbija z tropu: ,,Jak to?!”. Méwic: ,, Jeste$
liderem w swoim zawodzie, nigdy nie bylo takiego ztodzieja jak ty, to
fantastyczne”. Wiele ludzi w wigzieniach ma bardzo niska samoocene
i to jest powdd, dla ktdrego ciagle tam wracaja — bo mysla, ze nie zastu-
guja, zeby zy¢ na wolnosci.

Niska samoocena sprawia, ze karzesz samego siebie i nigdy nie jestes
wolny. Gdy méwig ludziom, ktérzy zrobili straszne rzeczy: ,Bardzo
dobrze”, to w ten sposdb zabieram im to, co sprawitoby, ze znowu
zrobiliby to samo. Wigc kiedy wrécisz do domu, a maz powie ci, ze
dopuscit si¢ cudzotdstwa i przespat z twoja przyjaciétka, powiedz mu:

»Bardzo dobrze”. To go zaskoczy. Pomysli cos w stylu: ,,Co za niesamo-
wita kobieta! Nie ztosci si¢ na mnie. Nie odejde do kochanki, zostane
z nig”. Kiedy pozwalasz sobie na popelnianie btedéw, to po pierwsze
szczerze si¢ do tego przyznajesz. Kiedy nie pozwalasz sobie na to, ukry-
wasz bledy, wypierasz i nie przyznajesz si¢ do nich, wigc nie mozesz nic
z nimi zrobié. Popetnites blad — §wietnie. To dozwolone. Nie uzywaj
tego, zeby zmniejszy¢ swoja samoocene. Gdy akceptujesz bledy, czujesz
sic ze soba dobrze. Jeste$ ox. Nie czujesz, ze jeste$ cztowiekiem, ktéry
zostal ztozony z jakich$ niekompletnych elementéw. A kiedy czujesz,
ze jestes czescia tego $wiata, ze do niego przynalezysz, to wlasnie wtedy
masz wysoka samooceng. Jeste§ wystarczajacy. Zmniejszyles oczekiwa-
nia, nie dazysz do doskonatosci, jeste$ tym, kim jestes, i przynalezysz
do $wiata. Jeste$ mile widziany. Dlatego nie mamy tutaj ograniczen co
do stroju. Niektérzy prébowali co$ takiego narzucid, ale nie, mozna
przychodzié¢, w czym sie chce. Poza mna, ja musze¢ nosi¢ te szaty, bo
jestem mnichem. Nie mamy bramkarzy przed drzwiami, ktdrzy zatrzy-
mywaliby podejrzanych typéw. Zapraszamy wszystkich podejrzanych
typéw. Kiedy ludzie czuja, ze s3 mile widziani i szanowani, to wszystkie
problemy zsamooceng znikaja. A czy nie tego przede wszystkim chcemy
w zyciu? By¢ szanowanym, by¢ rozumianym? Tak, nie jestem najlepszy,
tak, jestem mnichem, ktéry co tydzier opowiada te same kawaty i histo-
rie, ale taki jestem. Dzigki temu pojawia si¢ we mnie spokdj.

Jest taka historia, ktérej juz dawno nie opowiadatem, a dzi$ mi sie
przypomniata, to historia 0 dwéch marchewkach. To stara opowiastka.
Byty sobie dwie marchewki i szty ulica Saint George’s Terrace — jedna
z gtéwnych w Perth. Idg sobie i rozmawiaja, a tu nagle pijany kierowca
traci kontrole nad samochodem. Samochéd wjezdza na chodnik i uderza
jedna z marchewek, ktéra zostaje powaznie ranna. Druga marchewka
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dzwoni po karetke, karetka przyjezdza, jadg do szpitala. Marchewka
jest naprawdeg ciezko ranna, wiec zabieraja ja na chirurgie. A jej przy-
jacidtka czeka w poczekalni i bardzo si¢ denerwuije, bo nie wie, co sie
stanie. Po trzech godzinach wychodzi lekarz i méwi, ze ma dobra izt
wiadomo$¢. Dobra wiadomo$¢: pacjent przezyt. Zta wiadomosé: przez
reszte zycia bgdzie warzywem. Nie umiem tego opowiedziec' zpowazng
ming, to jeden z moich ulubionych dowcipéw. Widzicie, nie umiem
nawet dobrze opowiadac kawaléw, ale nie mam zamiaru tracié przez to
poczucia wlasnej wartosci.

Kiedy podchodzicie do siebie na luzie, to znaczy, ze macie dobrg samo-
oceng, ale jesli péjdziecie jeszcze dalej w tym kierunku, to okaze sic, ze
to dotyczy oceny ,,braku siebie”. Nie chodzi o to, zeby nie mie¢ dobrej
samooceny, tylko o to, zeby nie oceniaé siebie. W znaczeniu, ze bledy nie
sg naszg wlasnoscia. Nie jestem wlascicielem swoich btedéw. Gdybym
czul, ze jestem ich wlascicielem, ciagle bym je wspominati ciagle myslat-
bym o okropnych rzeczach, ktére zrobitem. Idea braku ,,ja”, zamiast
postugiwad sie filozofia, korzysta z praktycznych argumentéw: co tak
naprawde masz? To jest cos, co ludzie robig, kiedy popetniaja bledy albo
odnosza sukces — chca objad te rzeczy w posiadanie. Zatrzymuja sobie te
bledy. A buddyjska koncepcja braku ,ja” polega na tym, Ze niczego nie
posiadamy. Czy to naprawde ty bytes ta osoba, ktéra popelnita tamten
btad wiele lat temu? Czy to naprawde ty dokonates tej wspanialej rzeczy,
z ktérej jeste$ taki dumny i za ktdrg jeste$ nagradzany? Ludzie patrza
wstecz i jezeli cheg przejaé na wlasnoéé przeszle zdarzenia, to wtedy
zaczynaja sic klopoty. Wtedy tracg ten brak oceny siebie i zaczynaja mie¢
poczucie wlasnej warto$ci, i zaczynaja sie tez paskudne rzeczy, jak duma
iarogancja. Stad biorg sie tacy mnisi jak ja, ktérzy siedza i méwia: ,Jestem
taki skromny, nie ma drugiego tak skromnego mnicha na catym swiecie”.
Napisatem wrecz podanie do biura Kiiggs rekordow Guinnessa o uznanie
mnie za najskromniejszego mnicha na $wiecie. Twierdze, ze jesli jeste$
skromny, powinienes si¢ z tym afiszowac.

Niektdérzy ludzie staja si¢ aroganccy. Czy uwazacie, Ze ja jestem
arogancki? Niedawno w pewnym magazynie pojawilo si¢ moje zdje-
cie, na ktérym widad, jak pracuje na dachu. Bylem caly brudny, bo
mieszalem cement. Jest taka historia, ktérg uwielbiam opowiadad.
Kilka lat temu, gdy tez mieszalem beton, przyszta pewna kobieta ze Sri
Lanki — bardzo elegancka osoba, niestety my tutaj nie osiagamy takiego
poziomu. Byta bardzo dobrze ubranaiumalowana. A eleganckie kobiety
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ze Sri Lanki nosza duzo bransoletek. Ona miata tyle tych dzwonia-
cych 0zddb, ze myslatem, ze to samochéd z lodami przyjechat do $wia-
tyni. Kiedy mnie zobaczyta — a dopiero wrécitem z placu budowy, caty
bytem w cemencie, trudno wyglada¢ elegancko przy pracy na budo-
wie — podeszta do mnie i powiedziala, ze szuka Ajahna Brahma. Jestem
sprytny, wiec powiedziatem: ,Prosze i$¢ do holu i poczekad, za pare
minut przyjdzie”. Ona odeszla, a ja szybko si¢ od$wiezytem, zmienitem
szaty, a potem poszedtem z nig porozmawiaé. I wiecie, ze ona nie zauwa-
zyta, ze to ta sama osoba? Powiedziata pézniej: ,Macie tu pigkny klasz-
tor, ale pozwole sobie na jedng uwage. Po drodze spotkatam jednego
z mnichéw, ktéry wygladat bardzo nieporzadnie, a mnich nie powi-
nien tak wyglada¢”. Odpowiedziatem: ,,Porozmawiam pézniej z tym
mnichem”. Nie poznata mnie!

Czasami siedzi si¢ przed widownia, a czasem trzeba zakasaé rekawy
i ubrudzi¢ rece przy pracy na budowie. Niekiedy zastanawiam sig,
ktéry Ajahn Brahm to ten prawdziwy? Zaden, bo nie mam zadnego
z nich na wlasno$¢. Jesli uznajesz za wlasno$¢ stawna wersje siebie, to
rodzi si¢ duma. Jesli uznajesz za whasno$¢ t¢ wersje, ktéra wykonuje
brudng robote, to rodzi si¢ niska samoocena. A kiedy nie postrzegasz
jako wtasnosci zadnej z nich, to rodzi si¢ poczucie nie-wtasnej warto-
$ci. Bo nie jestes zadng z tych wersji. A kiedy przestajesz si¢ definiowad,
nie masz juz ograniczen. Jeste$ wolny jak ptak. Mozesz robi¢, co chcesz,
kiedy nie masz poczucia wlasnego ,ja”, ego i tego, kim powinienes by¢.
W byciu mnichem wspaniale jest to, Ze jest si¢ wolnym od tych wszyst-
kich statuséw. Szata, ktéra noszg, i szata, ktéra nosi mnich obok mnie,
sg takie same. Nie maja zadnych paskéw odzwierciedlajacych hierarchie
ani zadnych gwiazdek okreslajacych, kto jest najstarszym, a kto najmtod-
szym mnichem. Tego tez nie chcemy mie¢. Twoje osiggniecia i porazki
nie nalezg do ciebie, nie nalezy do ciebie zbrodnia, ktéra popelnite$
wiele lat temu - to dla wieZnidéw — to nie jestes ty, nie réb z tego wlasno-
$ci. Kiedy tak robisz, stajesz si¢ tym, a kiedy si¢ tym stajesz, powielasz to.

Znowu si¢ powtorze, ale wlasnie przypomniata mi sie pewna historia.
Pojechatem kiedys do singapurskiego Instytutu Zdrowia Psychicznego,
gdzie miatem prezentacje, po czym pochwalit mnie ordynator oddziatu
chorych na schizofreni¢. Zaprosit mnie na swéj oddziat. Po drodze zapy-
tatem go, jak leczy schizofrenic. Powiedzial: ,Nie lecze schizofrenii”. A to
byt ordynator, ktéry zajmowat sie wszystkimi miejscowymi przypad-
kami tej choroby i wieloma z zagranicy. Zapytalem: ,To co pan robi?”.
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»Lecze te drugg czesé pacjenta”. Genialne, bo inaczej przekazuje sie czto-
wiekowi, ze ma t¢ schizofrenie na wlasnos¢, ze jest schizofrenikiem, a to
nie rozwigze problemu. Wiem, Ze schizofrenia tak nie dziata, ale jest
taki buddyjski zart: do czego dazy schizofrenik buddysta? Chce stad si¢
dwojgiem z wszech§wiatem. To totalna bzdura, nie na tym polega schi-
zofrenia, ale to $wietny dowcip. Wiecie, wickszo$¢ ludzi dazy do stania
si¢ jednym z wszech§wiatem. OK, przepraszam tych, ktérym zdarzaja
si¢ epizody schizofrenii, ale to dobry dowcip. Kiedy przyjmujesz co$ na
whasno$¢, to wtedy staje sie to problemem. A idea nie-wtasnej wartosci
polega na swiadomoci, ze to nie jestem ja. To nie jest moja wlasno$é.
To cos, co si¢ zdarza raz na jakis czas. To nie ja, to do mnie nie nalezy.
Nie nalezy do mnie przestepstwo, ktére popetnitem. To sprawia, ze
tatwiej jest sie od tego uwolnié. Dlaczego tak trudno jest odpuscic te
rzeczy, ktére ci sie przytrafily albo ktére zrobites w przesztosci? Dlaczego
te negatywne doswiadczenia cig przesladuja?

Jak si¢ nazywa ludzi, ktérzy kogos §ledza i molestuja seksualnie?
Stalkerzy. Widzicie, ja tez czasem zapominam, ale cieszg si¢, bo w moim
wieku to juz nie problem. Te wspomnienia sg jak przesladowca, ktéry
ciagle wraca. Dlaczego nie mozemy si¢ od nich uwolni¢? W wielu przy-
padkach dzieje si¢ tak nie z winy tego, co si¢ stato, tylko dlatego, ze wydaje
nam sie, Ze to do nas nalezy. A najwyzsza forma nie-wlasnej wartosci jest
swiadomo$¢, ze te rzeczy do nas nie naleza. Jedyne, co do ciebie nalezy,
to chwila obecna. To jedyna rzecz, jaka masz w tym zyciu. Jesli myslisz,
ze posiadasz swoja przesztos¢, nie jeste$ w stanie jej za sobg zostawid.
Jesli myslisz, ze posiadasz przyszto$é, zawsze bedziesz sie o nig martwic
idenerwowad. A kiedy zdasz sobie sprawe, ze jedyne, co zawsze bedziesz
mial, to ta chwila, tuiteraz, to to jest whasnie ,brak siebie”. Tak wyglada
proces przejécia od niskiej samooceny przez dobra samoocene az do
poczucia nie-wlasnej wartosci. Wiec, dzieci, jesli martwicie si¢, bo obla-
tyscie egzamin, to nie przejmujcie si¢. To nie bytyscie tak naprawde wy.
Ile razy méwicie sobie, kiedy zrobicie co$ Zle: ,,Dzisiaj nie jestem sobg”.
Doskonale. O to chodzi. Za kazdym razem, gdy zrobicie btad: ,,Och, to
nie bytem prawdziwy ja”.

Sufi majg taka przypowiastke na temat poczucia wlasnej wartoéci.
Ludzie czasem méwig, ze w islamie nie ma madrosci. W islamie sufic-
kim jest mnéstwo madrosci, bardzo podobnej do buddyzmu. I wtasnie
z tej tradycji pochodzi historia multy Nasreddina, ktéry zyt w Persj,
czyli dzisiejszym Iranie. Pewnego dnia, zabral swoich uczniéw na targ,
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w nagrode za wyniki w nauce. Na takich targach s3 rézne przestawie-
niaikonkursy, a ze to bylo w dawnych czasach, odbywat si¢ tam turniej
tuczniczy. Dzis to bytby konkurs strzelecki — ptacisz trzy dolary i jesli cos
ustrzelisz, dostajesz maskotke. No i ten mistrz, ten przywoddca religijny,
stwierdzil, ze weZmie udzial w turnieju tuczniczym. Uznal, ze kazdy
potrafi strzelad. I mimo Ze jego uczniowie powiedzieli, ze nie wie, co
robi i na pewno si¢ wygtupi, on nie zrezygnowal. Natozyt strzale na tuk
iwystrzelil. Strzata przeleciata tylko potowe dystansu. Nigdy wezesniej
nie strzelat z tuku. I, jako ze byl bardzo powazang postacia w tej spotecz-
nosci, ludzie zaczeli si¢ §miaé. Ich przywddca robit z siebie posmiewi-
sko. Wziat nastepna strzale i chociaz jego uczniowie méwili, zeby sobie
odpuscil, bo przynosiim wstyd, on stwierdzit, ze za pierwszym razem za
bardzo si¢ pospieszyt, wiec natozyt strzate wolniej, naciagnattuk mocniej
i teraz strzala przeleciata caly odleglosé, ale wyladowata za bardzo na
lewo, prawie zabijajac jednego z gapiéw. Odwrécit sie i powiedziat: ,, To
byl strzat aroganckiego cztowieka”. Wziat tuk po raz trzeci. Ludzie $miali
sie zniego i zjego préb. Tym razem, kiedy wystrzelil, strzata trafita wsam
$rodek tarczy. A kiedy odbieral maskotke, kto$ zapytat: ,,Jezeli pierwszy
strzat byl strzatem cztowieka spieszacego sie, drugi byt strzatem czlo-
wieka aroganckiego, to czyj byt trzeci strzal?”. , Trzeci byt mé;”.

Teraz rozumiecie brak oceny ,,siebie”. Jesli nie macie ,,siebie”, to nie
zatrzymujecie niczego i mozecie wybrad, kim chcecie by¢. Kiedy macie
»siebie”, to jestescie zwigzaniz obrazem tego, kim wydaje sic wam, Ze jeste-
Scie: ,,Jestem dobry z matematyki”, ,,Jestem brzydki”, ,,Jestem schizofre-
niczka”. Jezeli sie w tym zamkniesz, to nie jestes wolny. A jezeli zostawisz
te oceny za soba, jeste$ wolnym czlowiekiem. Mozesz by¢ kimkolwiek
chcesz. Korzystam z tego triku: moge by¢ robotnikiem, komikiem, moge
odprawiaé ceremonie pogrzebowe — i wtedy musze przestaé zartowad.
Mozesz by¢ kimkolwiek cheesz. Wtedy jestes wolny. I mozesz cieszy¢
sie tym, co zycie przynosi ci w danej chwili. Tak sie wlasnie przechodzi
od niskiej samooceny przez prawidlowa samoocene az do braku oceny
sicbie. Mozesz by¢ kim chcesz, popetniaé bledy, odnosié¢ sukcesy. I jeste$

taki sam.
Dzigkuje za uwage.

Sadbu, sadbu, sadbu!
I przepraszam za dowcip o marchewce. Pod koniec kazdej mowy mamy
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trzy pytania, ale kilka tygodni temu byt tu facet, ktéry przestat swoje
pytanie przez Indonezje, tak Ze dostatem je na tablecie jako wiadomo$¢
z Indonezji, mimo Ze tak naprawde siedziat tutaj, w tej sali. Badzcie
uczciwi.

PYTANIE OD CHAMI Z MELBOURNE W AUSTRALII: ,,Kiedy dzieje si¢
duzo ztych rzeczy, jedna po drugiej, jak mozna czud si¢ silnym i nie
tracié nadziei?”.

AB: One si¢ nie dziejg jedna po drugiej. Wtasnie zadatas dobre pytanie
i stuchasz odpowiedzi. Stalo si¢ cos dobrego: dostaniesz odpowiedz na
pytanie. Przerwali$my zta pass¢. Prawda jest taka, ze nawet jesli wydaje
nam si¢, ze dzieja si¢ same zle rzeczy, to jednak wydarza si¢ tez duzo
dobrego. Dlaczego zwracamy uwage tylko na to, co zle? Trzeba sie
nauczy¢ zmieniaé percepcje, a wtedy zauwazymy, ze tak, przydarzylo
nam si¢ dzis co$ zlego, ale réwniez cos dobrego. A my tylko pamictamy
to, co zle.

Jest taka stara historia o dwéch hodowcach kurczakéw: jeden z nich
idzie do kurnika po to, co nazbieralo si¢ przez noc. Wchodzi i zbiera
do koszyka gndj. Jajka zostawia, Zeby zgnity. Zabiera gnéj do domu
i wszystko zasmradza, rodzina jest na niego zta. Drugi hodowrca idzie
do kurnika i napetnia koszyk jajkami. Zostawia gnéj w kurniku, zeby
zgnil i zeby mozna go bylo potem uzy¢ jako nawozu. Jajka zabiera do
domu, robi omlet dla rodziny, a resztg sprzedaje. To jest madry hodowca.
Morat tej historii jest taki, ze kiedy my$lisz o przesztosci, to co wkta-
dasz do koszyka i zabierasz ze soba? Jezeli pamictamy tylko to, co zle, to
jeste$my zbieraczami gnoju. Zostaw to, co zte w przeszlosci, zeby zgnito.
Zbieraj jajka. Jest duzo picknych rzeczy, ktére ci sie przytrafity. W6z je
do koszyka i zabierz do domu, zabierz je ze sobg do terazniejszosci. Niech
gndj zostanie w przeszloéciizgnije. A wtedy zauwazysz, ze przytrafifo ci
sic wiele wspaniatych rzeczy, ale zostawiles je w przesztosci, zapominasz
o nich. I tak dochodzi si¢ do wniosku, ze dzieja si¢ tylko zte rzeczy, a to
nieprawda. Pickne rzeczy réwniez si¢ wydarzaja. Pamigtaj o nich, a zacho-
wasz réwnowage w zZyciu, zatrzymasz Wspaniafe jajka. Boz kurzego gnoju
nie da si¢ zrobi¢ omletu.

NASTEPNE PYTANIE JEST ZE SRI LANKI: »Jak moze istnie¢ kamma,
jesli nie istnieje »ja«?”
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AB: Jesli rozumiesz, ze nie ma juz ,ja”, to jeste$ poza kamma i osiagne-
tag Przebudzenie. Nie odrodzisz si¢ po raz kolejny, ale jezeli myflisz, ze
jest ,ja”, jesli takie jest twoje postrzeganie i koncepcja tego, kim jestes, to
generujesz kamme i wskutek tego cierpisz. To nie tak, Ze ,ja” istnieje albo
nie. Jesli myslisz, postrzegasz i zachowujesz si¢ tak, jakby ,ja” istniato,
to jest problem. Lucito ze Sri Lanki, jezeli postrzegasz ,ja”, jezeli nie
jestes w petni Przebudzona, to podlegasz kammie. Jesli jestes w petni
Przebudzona, jesli czujesz, Ze nie masz ,,ja”, nie masz co do tego watpliwo-
Sci — jesli to doswiadczenie, a nie tylko filozofia — to jeste$ poza kamma.

PYTANIE TRZECIE, SADI Z NOWE]J ZELANDII: ,,Jestem artystg i stra-
citem wiare w swojg prace. Nie wiem, jak ja odzyskaé. Czy mozesz mi
poméc? Dzigkuje”.

AB: Wiele 0s6b, szczegdlnie artysci, zdobywa stawe po $mierci. To mozesz
by¢ ty. Wiec prosze —jedli to ty — podaruj swoje prace klasztorowi
mniszek w Perth. Potrzebujemy pieniedzy. To interesujace, dlaczego
czasem tracimy pewnos¢ i wiare w to, co robimy. Czasem patrzymy na
whasne prace i widzimy tylko bledy. Znowu, to dlatego, ze myslimy, ze
te prace do nas naleza. Tak jak méwilem kilka tygodni temu: chodze
do klasztoru Bodhinyana, gdzie jestem opatem, i widze¢ wszystko, co
mozna tam poprawic. Wy wrécicie dzi§ do doméw i zobaczycie wszystko,
co trzeba naprawié. Goscie tego nie widza. Widza tylko pickne miej-
sce, ktérym jest ten dom. Biedny Phil, kt6ry zarzadza tym miejscem,
widzi wszystko, co trzeba naprawié. Ma cala list¢ rzeczy, ktére trzeba
zrobié w czasie odosobnieri: pomalowad, wyremontowa¢ dach, zadba¢
0 ogréd. A czy wy widzicie, co tu jest do zrobienia? Nie, bo jestescie
gosémi. Whasciciele widza wszystkie problemy. Wiec jezeli jeste$ whasci-
cielem swojej sztuki, to nie bedzie wystarczajaco dobra. Bedziesz widziat
wszystkie bledy. Ale jezeli jeste$ gosciem? Gdy kto$ przychodzi obej-
rze¢ twoje prace i méwi: to piekne, naprawdg robi wrazenie, to wierz tej
osobie, nie sobie samemu. Kiedy wystawiasz prace i ludzie je podziwiaja,
to im nalezy wierzy¢, nie sobie. Ty jestes za blisko, jestes wlascicielem,
nie widzisz pickna tych dziel. Tak jak ja nie widziatem pickna w klasz-
torze Bodhinyana, dopdki nie przestalem mysled, ze nalezy do mnie,
i popatrzytem na niego jako go$¢. Nie widzisz w sobie pickna, dopdki
nie popatrzysz na siebie tak, jak inni na ciebie patrza. Wtedy okazuje sig,
ze nie jestes taki zty.
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Niektérzy mnisi, kiedy po raz pierwszy prowadza wyktady, nie moga
uwierzy¢, ze przychodzi az tyle oséb, zeby ich stuchaé. To wspaniate
uczucie: ,Och, czyli jestem madry, ludzie chcg mnie stucha¢”. Tak samo
ze sztuka: ,,Och, moge malowad, tworzy¢ dzieta, ktére ludzie chea kupo-
wac”. Tak zdobywa si¢ pewnos¢ siebie, nie na podstawie tego, co sam
mys'lisz 0 swojej tworczosci, ale przez spojrzenie na nig oczami goscia.
Dzieki temu czujesz si¢ pewniej. To niesamowite, ja widzg w was wszyst-
kich pickno i dobro. A kiedy ludzie przychodza i opowiadaja o wszyst-
kich swoich wadach, o tym, jak nie moga znalez¢ partnera, jak ich kariera
sie sypie, jak zainwestowali i stracili pieniadze, czujg si¢ ze sobg okropnie,
to méwie im: ,,Jestes naprawde w porzadku, czym si¢ martwisz?”. Ja to
widze. Gdyby tylko oni tez mogli to zobaczy¢, to nie brakowatoby im
pewnosci siebie. Gdyby tylko Sadi, artysta z Nowej Zelandii, mdgt zoba-
czy¢ swoje prace tak jak je widzg inni, czulby si¢ pewniej i odkrytby, ze
jego sztuka jest pickna. Chodzi o to, zeby patrzeé na rzeczy z boku, a nie
whasnymi oczami. Bez oceniania ,siebie”. Wiele ludzi ci¢ lubi, masz $wiet-
nych przyjaciét, dobrze si¢ razem bawicie, wi¢c zaakceptuj to zamiast
mysleé: ,Jestem do niczego, nic mi nie wychodzi”. Nieprawda. Wiele
rzeczy ci wychodzi.

To byly odpowiedzi na dzisiejsze pytania, mam nadziej¢, ze byty
pomocne, jesli nie, to trudno, i tak nie oceniam ,,siebie”. Jakies pytania
stad? Chce wam dad szanse, zebyscie nie musieli przesytaé pytan przez
Arabie Saudyjska. ok, w takim razie dzickuje za wystuchanie mowy
o braku oceny ,siebie”.

W niedziele sa zajecia, ale poprowadzi je kto$ inny. Medytacje
réwniez, bo ja musze lecie¢ az do Frankfurtu, zeby jej nauczaé. Ciezko
by¢ mnichem. Tak, w weekend jestem w Niemczech, bo tam tez ludzie
chcg medytowad. Nie bede miat bagazu, wicc jesli kto§ wazy mniej niz
30 kg, moze schowad sic w mojej walizce i lecie¢ za darmo do Europy, ale
niestety, jestescie za cigzcy. OK, teraz wyrazimy szacunck dla Buddhy,
Dhammy i Sanghi, a potem mozemy wraca¢ do swoich spraw.

Nadal $mieje si¢ z tego dowcipu o marchewce.
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FUNDACJA
THERAVADA

Cele statutowe Fundacji ,,Theravada” to przede wszystkim propago-
wanie wiedzy z zakresu buddyzmu theravada, ale takze ochrona zdro-
wia i promocja zdrowego trybu zycia dzicki upowszechnianiu technik
medytacji i relaksacji umozliwiajacych zmniejszanie poziomu stresu oraz
poprawe fizycznego i psychicznego samopoczucia. Fundacja promuje
oryginalne metody medytacyjne, ktérych zrédtem jest kanon palijski, co
gwarantuje, ze techniki te sa kompleksowe i sprawdzone. Jest to réwniez
zapewnione dzigki rzetelnosci w przekazywaniu prawdziwego naucza-
nia Buddhy.

Stowo ,theravada” dostownie znaczy ,,doktryna Starszych”. To konser-
watywna szkota buddyzmu, ktéra opiera si¢ na Tipitace, czyli kanonie
palijskim — najwczesniejszych zapiskach nauczania Buddhy. Przez wicle
stuleci theravada byta dominujacg religia kontynentalnej czesci Azji
Potudniowo-Wschodniej (Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) oraz Sri
Lanki. Jednak Fundacja stawia na obiektywne, naukowe podejécie do
nauk Buddhy, jak i do medytacji. Wybraliémy forme fundacji, poniewaz
w wickszym stopniu zainteresowani jestesmy dziataniami spotecznymi,
aw mniejszym religijnymi. Jeste$my otwarci na dialog, nie importujemy
bezmyslnie kultury azjatyckiejikrytycznie odnosimy sie do niektérych,
nieprzystajacych do wspétczesnego $wiata, rozwiazan i prakeyk.

Nasze dziatania maja na celu pomoc innym. Dzigki edukacji, teoretycz-
nej i praktycznej, Fundacja stara si¢ redukowa¢ poziom stresu w spote-
czenstwie, poprawiajac fizyczne i mentalne samopoczucie ludzi. Naszym
celem jest dzielenie si¢ zinnymi tym, co pomogto nam samym. Zdajemy
sobie sprawe, ze nie musi to pomagaé wszystkim, jednak motywacja
Fundacii jest stworzenie wyboru osobom poszukujacym lub chcacym
poglebic swoja praktyke.

Umozliwiamy osobom zainteresowanym wczesnym buddyzmem
zapoznawanie si¢ z jak najmniej zmienionymi naukami Buddhy. Staramy
si¢ przyblizaé innym t¢ wiedze poprzez wydawanie ksigzek zaréwno
w formie papierowej, jak i elektronicznej, publikowanie filméw i wykta-
déw na kanale YouTube oraz umozliwianie podjecia prakeyki medyta-
cyjnej pod opieka kompetentnych nauczycieli - mnichéw i oséb swiec-
kich. Nie pobieramy za to zadnych oplat, poniewaz uwazamy, ze nauki
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duchowe s3 bezcenne, jestesmy takze przekonani, ze komercjalizacja
duchowosci moze by¢ szkodliwa.

Najnowszym projektem Fundacji s3 ttumaczenia tekstéw zrédlowych
kanonu palijskiego, czyli méw Buddhy. Ksiagzki beda dost¢pne za darmo
zarébwno w formie papierowej, jak i elektronicznej. Te 100-stronicowe
publikacje bedg opatrzone komentarzami i przypisami, ktére w sposéb
obiektywny i przystepny wyjasnia teksty Zrédtowe buddyzmu. Na ten
cel udato si¢ nam uzyskac grant z Khyentse Foundation z usa, pokrywa
on nieco mniej niz potowe wszystkich kosztéw zwiazanych z projek-
tem ttumaczenia sutt, dlatego Fundacja utworzyta konto na platformie
Patronite, zeby zebraé pozostaly cz¢éé potrzebnych srodkéw.

Chcieliby$my, zeby z naszych dziatan mogli korzystaé wszyscy Polacy,
takze ci, ktérzy mimo odmiennych pogladéw na temat wiary, doce-
niajg nasza prace, potwierdzajac i uznajac madro$é ptynaca z przedsta-
wianych przez nas nauk — madros¢, ktéra jest obiektywna, wiec ponad
podziatami.

Darmowe wersje elektroniczne ksiazek dostepne sa na:

Sasana.pl
Theravada.pl
Dhamma.pl
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NAKELADEM FUNDAC]I
,THERAVADA UKAZALY SIE

W ROKU 2014
Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytaci.
Shravasti Dhammika, Dobre pytania — dobre odpowiedz:.
Sayadaw U Silananda, Paritta-Pali (Wersy ochronne).
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Z kazdym oddechem.
Wikazdwki do medytacji.

W ROKU 2015
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Szlachetna strategia:
artykuty sciezki buddyjskiey.
Grzegorz Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie
Visuddbimagga Buddbaghosy (wersja elektroniczna).

W ROKU 2016
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Szlachetna Strategia.
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Czystos¢
serca. Artykuly sciezki buddyjskiej.

W ROKU 2017
Ajahn Sumedho, Cztery Szlachetne Prawdy.
Viradhammo Bhikkhu, Spokd; istnienia.

W ROKU 2018
Sayadaw U Pandita, Jeszcze w tym gycin.

W ROKU 2019
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Moc pyta.

W ROKU 2020
Majjhima Nikdya, tom1.

Ksiazki papierowe dostepne sa bezplatnie.
Zamoéwienia prosimy sktadac na stronie: Dhamma.pl
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THERAVADA

POLSKA

FUNDACJA ,THERAVADA”
KRS: 0000464215 - NIP: 5223006901 - REGON: 146715622
KONTO BANKOWE: 89 2030 0045 1110 0000 0270 1020

Dhamma-dana — dar Dhammy
do bezptatnej dystrybucji — nie na sprzedaz

www.theravada.pl
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