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1
Zoczny oo ztamanego
sSerca

Naszym celem jest petne przebudzenie serca i umystu,
nie tylko po fo, Zeby poczuc sie lepiej, ale takze po
to, zeby nies¢ dobro, pocieszenie i mgdros¢ innym
zyjgeym istotom. Czy istnieje co$, co zmotywuje nas

jeszcze bardziej?

Dobrze jest wiedzie¢, co nami kieruje, gdy wkraczamy na
droge rozwoju duchowego.

Mozemy zaczg¢ o d zadania sobie pytania: ,Dlaczego
czytam te nowa ksiazke o nieco niepokojacym podtytu-
le Jak przyjgé to, czego nie chcemy otrzymac?”. Czytasz ja
dlatego, ze czasy s3 niepewne i chcesz wiedzie¢, co po-
moze uporac sie z t ym, co nadchodzi? Czytasz ja, zeby
dowiedzie¢ si¢ czego$ o sobie? Masz nadzieje, ze bedzie
pomocna w uwolnieniu si¢ od schematéw myslenia czy
odczuwania, ktére maja negatywny wplyw na twoje sa-
mopoczucie? A moze kto$ cijg dal z wielkim entuzja-
zmem i nie chcesz go urazi¢, nie czytajac jej?

Na twoja motywacje moga sklada¢ si¢ wszystkie wymie-
nione powody lub tylko niektére z nich. Kazdy powod
(nawet ten ostatni) jest wystarczajaco dobry, zeby prze-



czytac te lub jakakolwiek inng ksigzke. Ale w buddyjskiej
tradycji mahajany, do ktdrej naleze, studiowanie nauk
duchowych zaczynamy od wzbudzenia jeszcze wigkszej
motywacji, znanej jako bodhicziitta. W sanskrycie bodhi
oznacza ,przebudzenie’, a czitta - ,,serce” lub ,,umyst”.
Naszym celem jest pelne przebudzenie serca i umystu,
nie tylko po to, zeby poczuc¢ sie lepiej, ale takze po to,
zeby nies¢ dobro, pocieszenie i madro$¢ innym Zyjacym
istotom.

Czy istnieje co$, co zmotywuje nas jeszcze bardziej?

Budda nauczal, ze wi stocie rzeczy wszyscy jesteSmy
dobrzy ik ochajacy. I wta $nie z p owodu podstawowej
dobroci naturalne jest, ze chcemy by¢ tacy dla innych,
szczeg6lnie tych, ktdrzy sa nam najblizsi, i tych, ktérzy
znajduja si¢ w najwiekszej potrzebie. Doskonale zdajemy
sobie sprawe, ze inni nas potrzebujg, spotecznos¢, w kto-
rej Zyjemy, a takze cala planeta potrzebuje nas wlasnie
teraz. Chcemy zrobi¢ wszystko, co w n aszej mocy, aby
ztagodzi¢ strach, ztos¢ i bolesna bezzasadno$¢, ktdrej tak
wielu z nas doswiadcza w dzisiejszych czasach. Ale czesto
sie zdarza, gdy prébujemy pomoc, ze przeszkadza w tym
nasz wewnetrzny chaos i nawykowe zachowania. Spoty-
kam ludzi, ktérzy méwia: ,,Chcialem pomdc mlodziezy
z grupy ryzyka, wiec uczylem sie, szkolitem i podjalem
prace jako pracownik socjalny. Dwa dniw ystarczyty,
zebym znienawidzil wigkszos¢ dzieciakow! Na poczat-
ku myslatem tylko o jednym: «Dlaczego nie mozemy po
prostu pozby¢ sie tych wszystkich dzieci i znalez¢ sym-
patycznych nastolatkow, ktérzy beda z nami wspdtpraco-



wac?». Wtedy wlasnie zdalem sobie sprawe, ze najpierw
musz¢ uporzadkowac wlasne zycie”.

Bodhiczitta, przebudzone serce, zaczyna si¢ o d che-
ci uwolnienia si¢ od wszystkiego, co p rzeszkadza nam
w pomaganiu innym. Pragniemy uwolnic si¢ od naszych
chaotycznych mysli i nawykowych zachowan, ktére ttu-
mig pierwotng dobro¢, dzieki czemu mozemy by¢ mniej
reaktywni, mniej bojazliwi i mniej uwiezieni w naszych
starych schematach. Rozumiemy, ze niezaleznie od tego,
w jakiej mierze potrafimy wyj$¢ poza nasze neurozy i na-
wyki, mozemy by¢ bardziej dostepni dla tych nastolat-
kéw, dla czlonkéw naszej rodziny, dla naszej wickszej
wspolnoty lub dla nieznajomych, ktérych spotykamy.
Wecigz mozemy doswiadczac silnych uczuc i wewnetrz-
nych przezy¢, ale wiedzac, jak pracowac z tymi emocjami
bez wpadania w stare koleiny, mozemy by¢ dla innych.
I nawet jesli nie m ozemy zrobi¢ nic nadzwyczajnego,
zeby komus pomdc, inni ludzie poczuja nasze wsparcie,
ktdre stanowi realng pomoc.

Bodhiczitta zaczyna si¢ od tego dazenia, ale nie konczy
sie na nim. Bodhiczitta jest rowniez zobowiazaniem. Zo-
bowigzujemy si¢ zrobi¢ wszystko, aby calkowicie uwol-
ni¢ si¢ od chaosu, nieuswiadomionych nawykéw i cier-
pienia, poniewaz to uniemozliwia nam bycie w pelni dla
innych. W buddyzmie naszym ostatecznym zobowigza-
niem jest osiggniecie ,,oswiecenia” W istocie oznacza to
pelne poznanie tego, kim naprawde jestesmy. Kiedy do-
$wiadczymy o$wiecenia, bedziemy w pelni §wiadomi na-
szego jestestwa, ktdrego istota jest serdeczno$¢, wolnosé



od uprzedzen i otwarto$¢ na innych. Bedziemy wiedzie¢,
ze jest to prawda ponad wszelka watpliwo$¢, bez ogla-
dania si¢ wstecz. W tym stanie posigdziemy najwieksza
dostepna madro$¢ i umiej etnosci, ktore pozwola nam
czyni¢ dobro i pomagac¢ innym w osiagnieciu pelnego
przebudzenia.

Aby wypelni¢ zobowigzanie bodhiczitty, bedziemy mu-
sieli nauczy¢ sie wszys tkiego, co jest potrzebne do po-
znania wlasnego serca i umystu. To powazne zadanie.
Wymaga lektury ksiazek, stuchania nauk i gle bokiego
zastanowienia nad tym, co poznajemy. Bardzo duzo do-
wiemy sie o sobie dzieki praktykowaniu medytacji w po-
zycji siedzacej. Na koncu ksigzki znajdziesz opis prostej
techniki medytacyjnej, z ktorej mozesz korzysta¢ w do-
wolnym miejscu. I wreszcie bedziemy musieli sprawdzi¢
i uporzadkowac naszg rozlegla wiedze, wykorzystujac ja
w naszym zyciu, w kazdej sytuacji, w ktdrej sie znajdzie-
my. Kiedy bodhiczitta staje si¢ podstawa naszego zycia,
wtedy wszystko, co robimy, ma znaczenie. Nasze zycie
staje sie niezwykle bogate. Dlatego jak najczestsze przy-
wolywanie w myslach bodhiczitty jest bardzo wazne.

Czasami cudowna motywacja bodhicziitty przycho-
dzi zfatwoscia. Jednak, kiedy jesteSmy zdenerwowani
czy zaniepokojeni, kiedy brakuje nam pewnosci siebie,
bodhicziitta wydaje si¢ poza naszym zasiegiem. Co mo-
zemy zrobi¢ w takich momentach, zeby obudzi¢ w na-
szych sercach pragnienie przebudzenia si¢ dla dobra in-
nych? Co mozemy zrobi¢, zeby zmieni¢ nasze myslenie,
kiedy czujemy si¢ niewazni?



M¢j mistrz, Chégyam Trungpa Rinpocze, nauczyt mnie
metody transformacji umystu, zk térej wcigz korzystam.
Pierwsza rzeczg, ktdra nalezy zrobic, jest przypomnienie so-
bie jakiej$ przejmujacej historii lub obrazu czegos, co w na-
turalny sposob ozywi nasze serce i potaczy z bolem ludzkiej
istoty. Moze u kogos, na kim naprawde ci zalezy, zdiagno-
zowano ostatnio raka lub chorobe zwyrodnieniows. Albo
osoba uzalezniona od narkotykéw lub alkoholu, ktérg sig
opiekujesz iktora od dtuzszego czasu dobrze sobie radzi,
wlasnie wrdcila do nalogu. A moze twoj najlepszy przyjaciel
ponidst wielka stratg. By¢ moze zobaczyles co$ przygnebia-
jacego, kiedy poszedles do sklepu spozywczego, na przyktad
nieprzyjemna sytuacje miedzy rodzicem a dzieckiem. Mo-
zesz pomysle¢ o bezdomnej kobiecie, ktorg codziennie mi-
jasz w drodze do pracy. A moze poruszyly ci¢ wiadomosci,
np. kleska gtodu albo dramat deportowanej rodziny.

Trungpa Rinpocze powiedzial, ze droga do rozbudzenia
bodhicziitty ,,zaczyna si¢ od ztamanego serca”. Ucieczka
przed cierpieniem - naszym i innych - nigdy nie dziala.
Kazdy chce si¢ uwolni¢ od cierpienia, ale wigkszos¢ z nas
robi to w sposdb, ktory tylko pogarsza sytuacje. Ucieka-
jac przed bezbronnoscig wszystkich zywych istot - w tym
takze nasza wlasng — odcinamy si¢ od doswiadczania zy-
cia w pelni. Nasz $wiat sie kurczy. Kiedy gtéwnym celem
jest wygodne zycie i unikanie wszelkich niedogodnosci,
zaczynamy zy¢ w oderwaniu od innych, a nawet czujemy
sie przez nich zagrozeni. Wpadamy w putapke strachu.
A kiedy wiele os6b i cate narody przyjmujg takg postawe,
jej skutkiem jest globalny chaos, ktéry przynosi mno-
stwo cierpienia i konfliktow.



Wkladanie tak wielkiego wysitku w ochrong naszych
serc przed bolem, staje si¢ przyczyna nieustajacego cier-
pienia. Nawet jesli zdamy sobie sprawe, zZe jest to bezuzy-
teczne, trudno jest przezwyciezy¢ ten nawyk. To natural-
na ludzka sklonnos¢. Ale kiedy wzbudzamy bodhiczitte,
dziatamy wbrew tej sklonno$ci. Zamiast wzbrania¢ sie,
rozbudzamy odwage, by przyjrze¢ sie bezposrednio so-
bie i $wiatu. Zamiast ulega¢ zastraszeniu, przyjmujemy
wszystko, co nam przynosi nasze nieskonczenie bogate
zycie.

Mozemy skontaktowac sie¢ z bodhiczitta, pozwalajac so-
bie po prostu na doswiadczanie naszych trudnych uczu¢
bez wciagania si¢ w wir naszych mysli i opowiesci o nich.
Na przyklad, kiedy czuje¢ si¢ samotny, moge obwiniac sie-
bie lub fantazjowa¢ o tym, jak mifo byloby mie¢ z kim
spedzac czas. Ale mam réwniez mozliwo$¢ po prostu do-
tkna¢ tego samotnego uczucia i odkry¢ bodhiczitte, kto-
ra jest wlasnie tam, w moim bezbronnym sercu. Moge
zrozumie¢, Ze moja samotnos¢ nie rozni si¢ od samotno-
$ci, ktorej doswiadczaja wszyscy mieszkancy tej planety.
Podobnie moje niechciane uczucia, wynikajace z bycia
porzucong lub niesprawiedliwie oskarzona, moga faczy¢
mnie z tymi wszystkimi, ktoérzy cierpig z tych samych
przyczyn.

Kiedy jestem zagubiona, kiedy czuje siejak przegra-
na, kiedy czuje, Ze co$ jest ze mna zasadniczo nie tak,
bodhiczitta jest obecna w tych emocjach. Kiedy popetnie
powazny blad, kiedy nie uda mi si¢ zrobic tego, co chcia-
tam, kiedy czuje¢ piekacy bdl, bo wszystkich zawiodtam



- w takich momentach mam mozliwo$¢ siegnigcia do
przebudzonego serca bodhiczitty. Jezeli naprawde facze
sie z moja zazdroscig, zloscig lub uprzedzeniami, to staje
w sytuacji, w ktdrej znajduja sie wszyscy ludzie. Z tego
miejsca pragnienie przebudzenia si¢, zeby ulzy¢ cierpie-
niu $wiata, przychodzi w sposob naturalny.

Jest wiele osdb, ktore z powodzeniem odkrywaja swoja
podstawowa dobro¢ io dwage dzieki wytrwalej prak-
tyce. Niektdrzy sa znanymi postaciami religijnymi, ale
wigkszo$¢ z nich nie j est powszechnie znana, tak jak
mdj przyjaciel Jarvis Masters, ktory przebywa w kalifor-
nijskim wiezieniu ponad trzydziesci lat. Nie zawsze be-
dziemy gotowi i$¢ za ich przykladem i bez obaw plyna¢
pod prad. Nasza pewnos¢ siebie bedzie spada¢ i rosnaé.
A nauki nigdy nie méwig, zeby porywac si¢ z motyka na
stonice. Ale jesli stopniowo zwigkszymy naszg zdolnos¢
do obecnosci z naszym bdlem i z cierpieniami $wiata, be-
dziemy zaskoczeni rosngcym poczuciem odwagi.

Pielegnujac ztamane serce, mozemy stopniowo budowac
sile i umiejetno$¢ radzenia sobie z coraz wigksza liczba
problemoéw. Trungpa Rinpocze, ktéry mial niezwykla
zdolno$¢ bycia obecnym w cier pieniu bez wycofywania
sie, czesto wracal myslami do pewnego zdarzenia w Ty-
becie, kiedy mial okoto o$miu lat. Byl na dachu klasz-
toru i widziat grupe chlopcéw, ktorzy tak dlugo rzuca-
li kamieniami w malego pieska, az go zabili. Cho¢ byli
dos¢ daleko, widzial przerazone oczy psa i styszal smiech
chtopcédw. Robili to tylko dla zabawy. Rinpocze chcial co$
zrobi¢, zeby uratowac szczeniaka, ale czul sie catkowicie



bezradny. Przez reszte zycia wystarczylo, ze przypomniatl
sobie to zdarzenie i w jego sercu pojawialo sig¢ silne pra-
gnienie fagodzenia cierpienia. Wspomnienie cierpigce-
go psa sprawialo, Ze pragnienie przebudzenia nabieralto
jeszcze wiekszej mocy. Wiasnie to kazdego dnia sktania-
to go, do jak najlepszego wykorzystania swojego Zycia.

Wigkszos¢ z nas w ten czy inny sposob stara sie czynic
dobro w $wiecie. Wynika to w naturalny sposob z pod-
stawowej dobroci, ktdra jest w kazdym. Jednak na nasze
pozytywne motywacje wplywa wiele innych czynnikéw.
Na przyklad, niektorzy ludzie starajg sie¢ by¢ pomocni,
poniewaz czujg si¢ zle s ami ze s oba. Maja nadzieje, ze
dzigki temu zyskaja w oczach innych ludzi. Podejmujac
wysitek, licza na poprawienie swojego wizerunku, a to
z kolei podniesie ich poczucie wlasnej wartosci. Bazujac
na moim wieloletnim do$wiadczeniu Zycia we wspolno-
tach, moge powiedzie¢, ze ludzie ci czgsto osiagaja za-
skakujaco wiele. Styszysz, jak inni m 6wia: ,,Maria jest
warta tyle, ile szes¢ innych oséb razem wzigtych” albo
»Chcialabym, zeby wszyscy byli jak Jordan” Na ogot wia-
$nie takie osoby chcesz mie¢ w swoim zespole. Ale jed-
noczesnie wydaje sig, ze te osoby ani troche nie zblizyly
sie do osiagniecia przebudzenia. Z pewnoscig kazdy zna
kogos, kto méwi: ,,Daje i daje, i daje, i nigdy nie dostaje
podzigkowania!”. Tego rodzaju frustracja dowodzi, ze za-
sadnicze problemy nie zostaly rozwigzane.

Niektorzy ludzie ciezko pracujg dniami i nocami, poma-
gajac innym, ale ich najsilniejsza motywacja jest ucieczka
przed wlasnym boélem. Niektorzy kierujg sie idea bycia



»dobrym’, zaszczepiong w nich przez rodzing lub kulture.
Niektorych motywuje poczucie obowiazku lub poczucie
winy. Niektoérzy czynia dobro, aby unikna¢ ktopotow.
Niektorzy kieruja sie p erspektywa nagrody w tym albo
przyszlym zyciu. Niektérych motywuje nawet niechec,
zto$¢ lub potrzeba kontroli.

Jesli dobrze si¢ temu przyjrzymy, prawdopodobnie od-
kryjemy, ze tego typu motywacje mieszaja si¢ z prawdzi-
wym pragnieniem pomagania innym. Nie powinni$my
sie o to obwinia¢, poniewaz wszystkie motywacje wyni-
kaja z naszej naturalnej ludzkiej sklonnosci do szukania
szczgscia 1 potrzeby chronienia siebie przed bolem. Ale
to nas powstrzymuje od zblizenia si¢ do n aszego serca
i serc innych ludzi. Utrudnia dziatanie dla dobra innych
z glebi naszego serca.

W przeciwienstwie dot ego, motywacja wynikajgca
z bodhiczitty prowadzi do p oglebionych i trwatych re-
zultatéw, poniewaz opiera si¢ n a zrozumieniu, skad
pochodzi cierpienie. Na poziomie zewnetrznym mamy
do czynienia z ogromnym cierpieniem, ktére widzimy,
o ktérym styszymy i ktérego czasami doswiadczamy -
okrucienstwo, gtdd, strach, wykorzystywanie i przemoc
dreczg ludzi i zwierzeta oraz sama planete. To wszystko
jest skutkiem takich emocji jak chciwos¢ i agresja, kto-
re z kolei wynikajg z niezrozumienia podstawowej do-
broci naszej prawdziwej natury. Brak tej $wiadomosci
lezy u podstaw wszystkich cierpien. Stanowi przyczyne
wszystkiego, co robimy, zeby zaszkodzi¢ sobie i innym.
Kiedy wzbudzamy bodhiczitte, zobowigzujemy si¢ do



przezwyciezenia wszystkiego, co przeslania nasza wro-
dzong madros¢ i serdecznos¢, wszystkiego, co odcina
nas od naszej naturalnej zdolnosci do empatii i czynienia
dobra innym.

Poznanie naszej prawdziwej natury nie do konuje si¢
z dnia na dzien. I nawet gdy zaczynamy si¢ budzi¢ i od-
krywamy, Ze m ozemy coraz bardziej pomaga¢ innym,
musimy pogodzic sie z faktem, Ze nie zawsze mozemy co$
zrobi¢ - przynajmniej nie od razu. Nie szukajac wymo-
wek ani nie uciekajac w obojetnos$¢, musimy przyznac,
ze tak wlasnie jest. Niezliczone rzesze ludzi i zwierzat
cierpig wlasnie w tym momencie, ale co jeszcze moze-
my zrobi¢, aby temu zapobiec? Jesli jesteSmy na dachu
klasztoru i widzimy, jak chlopcy kamienujg szczeniaka,
by¢ moze wszystko, co mozemy zrobi¢ w tej chwili, to nie
odwracac sie i p ozwoli¢, aby rozgrywajaca si¢ tragedia
pogtebila nasze pragnienie osiggniecia bodhiczitty. Wte-
dy mozemy pozwolic¢ sobie na to, by w pierwszej kolejno-
$ci zainteresowac si¢ tym, co powoduje, ze ludzie krzyw-
dzg zwierzeta. Zamiast postrzegacé zachowanie chiopcow
jako cos, czego nie znamy, mozemy poszukaé przyczyn
w nas samych. Czy agresja lub zaslepienie, ktore stoi za
takimi czynami, tkwi w n aszym wlasnym sercu? Jesli
w ten sposob znajdziemy wspdlng plaszczyzne, to moze
nastepnym razem, gdy napotkamy co$ p odobnego, be-
dziemy w stanie nawigzac kontakt. A kiedy w pelni od-
kryjemy nasza prawdziwg nature, bedziemy mieli znacz-
nie wigksza zdolno$¢ wplywania na innych. Ale nawet
wtedy to, co mozemy zrobi¢ aby poméc, bedzie ograni-
czone przez okolicznosci.



Dlatego, kiedy wzbudzamy bodhiczitte, wazne jest zro-
zumienie, ze czeka nas dluga droga. Bedziemy musieli
poswiegci¢ duzo czasu i wlozy¢ wiele wysitku i cier pli-
wosci. Najwyzsza wizja bodhiczitty jest pomoc kazdej
zyjacej istocie w urzeczywistnieniu jej prawdziwej na-
tury. Jedyna szansg, zeby tego dokonad, jest osiggniecie
wlasnego oswiecenia. W czasie drogi zajmujmy si¢ jed-
ng rzecza naraz, doktadajac staran, aby nasze pragnie-
nie i zaangazowanie nie zmienilo si¢ pomimo wzlotéw
i upadkow.

Czytajac te ksigzke, postaraj si¢ pamigta¢ o szerszym
kontekscie bodhiczitty. Bedzie to o wiele bardziej owocne
niz czytanie dla rozwoju intelektualnego. Jesli zaczniesz
od zlamanego serca, ktdére pragnie pomaga¢ innym, mo-
zesz znalez¢ kilka przydatnych rzeczy. Ze wszystkich
stow w tej ksigzce, by¢ moze znajdzie si¢ jeden akapit lub
jedno zdanie - takie, z ktérego wazno$ci nawet nie zdaje
sobie sprawy — ktdre co$ w tobie uruchomi. Moze cos si¢
zmieni w twoim patrzeniu na rzeczywisto$¢ i przyblizy
ci¢ do tego, aby przynosic¢ ulge cierpigcemu $wiatu.

Te nauki nie s jedynie moimi wlasnymi ideami. Sa pro-
ba przekazania madrosci, ktdrg otrzymatam od swoich
nauczycieli, a oni otrzymali jg od swoich nauczycieli i tak
dalej, w szeregu medrcow siggajacym tysiecy lat wstecz.
Jezeli siegasz po nie z motywacja wynikajacg z bodhiczit-
ty, dobro ktdre z tego wyniknie, nie ma granic. Kiedy na-
prawde odczuwamy potrzebe pomagania innym i kiedy
podporzadkowujemy nasze zycie temu celowi, mozemy
uwazac sie za najszczesliwszych ludzi na tej ziemi.
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Czy to ma znaczenie?

Kiedy pytamy siebie: ,(zy to ma znaczenie?”,
uswiadamiamy sobie, ze kazda sytuacja ma wiele
aspektow. Zaczynamy rozumie, ze jesteSmy potqczeni
z catym Swiatem, i ze nawykowe myslenie skutkuje
licznymi konsekwencjami.

Czasami przylapujemy sie na checi zrobienia czegos, co
nie do konca jest w porzadku. Chcemy zareagowa¢ jak
zawsze, ale pojawiajg sie pewne watpliwosci lub niepo-
koj. W takich sytuacjach mozemy unikna¢ wielu klopo-
tow, zadajac sobie proste pytanie: ,,Czy to ma znaczenie?”.

Na przyktad, kiedy mam zamiar wysta¢ ostry lub obelzy-
wy e-mail, czy to ma znaczenie? Czy to ma znaczenie
dla mnie? Czy to ma znaczenie dla innych? Kiedy mam
zamiar wzig¢ co$, co nie jest przeznaczone dla mnie, czy
to ma znaczenie? Czy to ma jakies$ znaczenie, nawet jesli
nikt si¢ nie dowie? Kiedy jem ostatni kawatek czy wyrzu-
cam puszke przez okno albo patrz¢ na kogo$ wilkiem,
czy to ma znaczenie? Jakie sg konsekwencje mojego za-
chowania? Czy wyrzadzam krzywde sobie lub innym?
Czy ma znaczenie, jesli kogo$ ostro skrytykuje? Jesli
czuje, ze bylo to uzasadnione, czy to ma znaczenie? Czy
ma znaczenie, jesli przeprosze? Jakie dramatyczne skutki
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mogg przynies¢ te stowa lub czyny? Czy to bedzie miato
istotne znaczenie dla §wiata?

Te pytania sg $cisle zwigzane z jedna z najwazniejszych dla
Buddy kwestii: jak zy¢ w sposob moralny? Przedmiotem
kazdej duchowej tradycji jest moralnos¢, ale czym jest mo-
ralno$c¢? Czy jest to postepowanie zgodne z listg tego, co
wolno i czego nie wolno robi¢? Czy osoba moralna musi
by¢ $wietoszkowata? Czy musi by¢ apodyktyczna, nieugie-
ta i przekonana o wlasnej racji? A moze jest miejsce na za-
bawe, spontanicznos¢ i rozluznienie? Czy mozna cieszy¢
sie zyciem, bedac jednoczesnie cztowiekiem moralnym?

Dharma, podobnie jak inne duchowe tradycje, okresla
pozytywne i negatywne zachowania. Buddysci sg zache-
cani do p rzestrzegania pewnych podstawowych zasad,
takich jak: nie zabijaj, nie kradnij, czy nie klam. Czlonko-
wie wspolnoty monastycznej, na przyktad ja, zobowigza-
ni s3 do przestrzegania dlugiej listy zasad. Ale Budda nie
ustanowit tych zasad tylko po to, by ludzie dostosowali
sie do zewnetrznych kodeksow postepowania. Glownym
celem Buddy zawsze byla pomoc w uwolnieniu si¢ od
cierpienia. Kiedy zrozumial, ze zZr 6dlem cierpienia jest
chaos panujacy w naszych umystach, jego celem stalo si¢
niesienie pomocy w przebudzeniu si¢ ze s tanu chaosu.
Dlatego tez zachecal lub zniechecat do pewnych zacho-
wan w zaleznosci od tego, czy sprzyjaly, czy tez utrudnia-
ty proces przebudzenia.

Kiedy zadajemy sobie pytanie: ,,Czy to ma znaczenie?”,
mozemy najpierw przyjrzec¢ sie ze wnetrznym, bardziej



oczywistym rezultatom naszych dziatan. A wtedy moze-
my zajrzec glebiej, sprawdzajac w jaki sposéb wplywa-
my na nasz wlasny umysl. Czy wzmacniam stary nawyk?
Czy wzmacniam sklonnosci, ktére chcialbym ostabic?
Kiedy jestem na skraju klamstwa, zeby zachowa¢ twarz,
lub manipuluje faktami, zZeby toczyto si¢ po mojej mysli,
dokad to doprowadzi? Czy staje si¢ coraz bardziej pod-
stepna osoba, czy tez ide w kierunku obwiniania siebie
i umniejszania wlasnej warto$ci? A co, jesli zaczne ekspe-
rymentowa¢ z praktykowaniem cierpliwosci lub szczo-
drosci? Jak moje dziatania wptyng na proces przebudze-
nia? Dokad zaprowadza?

Stawiajac sobie tego typu pytania, zaczynamy dostrze-
ga¢ ,moralno$¢” w nowym $wietle. Moralne zachowanie
nie polega na czynieniu ,dobra’, poniewaz czujemy, ze
jestesmy ,,zli” i musimy pracowaé nad sobg. Naszymi
wyborami, zamiast poczucia winy czy dogmatéw, moze
kierowa¢ madros¢ i zyczliwo$¢. Widziane z tej perspek-
tywy pytanie sprowadza si¢ do ,,Co budzi moje serce i co
blokuje ten proces?”.

W jezyku buddyzmu uzywamy stowa ,karma”. Jest to
prawo przyczyny i skutku, akcji i reakcji. Albo, jak nie-
ktorzy ludzie lubig to okreslac, ,,Jak sobie poscielesz, tak
sie wyspisz”. Mowi sie, ze jesli chcemy poznac nasza prze-
szto$¢, powinniSmy przyjrze¢ si¢ naszej terazniejszosci,
poniewaz jest ona wynikiem naszych minionych dziatan.
Jesli chcemy pozna¢ przyszlos¢, powinni§my przyjrzec
sie temu, co robimy teraz. Warto zastanowic si¢ nad tym
aspektem karmy. Nie mozemy nic zr obi¢, aby zmienic¢

A
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przesztos¢ i terazniejszos¢, ale przyszlo$¢ jest niezapi-
sana. To, co teraz robimy, pomoze nam stworzy¢ przy-
szlos¢ - ktdra nie jest tylko nasza wlasng przyszioscia, ale
przyszloscia, ktora dzielimy z innymi.

Kazde stowo, ktore wypowiadamy, i kazde dziatanie, kto-
re podejmujemy, wplywaja na nasza przysztos¢, ale skad
sie biorg stowa i dzialania? Wszystko powstaje w naszym
umysle. Kiedy ulegamy resentymentom, obsesji lub za-
kfamaniu, stwarzamy sobie wiele probleméw. Po pierw-
sze, cierpimy z powodu tych mysli i emocji. Po drugie,
czesto dziatamy w taki sposob, ze krzywdzimy siebie i in-
nych. Wreszcie wzmacniamy nawyk, bez ktérego byloby
nam lepie;j.

Ten ostatni efekt jest najbardziej zdradliwy. W n auce
o modzgu moéwi sie dzi§ duzo o neuroplastycznosdci. Na-
sze nawyki s jak koleiny w mézgu, ktdre staja si¢ coraz
glebsze, gdy kierujemy sie zwyklymi schematami myslo-
wymi. Nie uwolnimy si¢ od tego nawyku dopoéty, dopo-
ki bedziemy dziata¢ rutynowo. Kiedy jednak przerywa-
my nasze przyzwyczajenia lub dzialamy wbrew naszym
sktonnosciom, zaczynamy tworzy¢ nowe $ciezki w mo-
zgu.

Ten naukowy poglad jest bliski buddyjskiej idei nasion
karmicznych. Za sprawg naszych dziatan i mysli sta-
le zasiewamy nasiona w naszej nieswiadomosci, ktdre
w odpowiednich warunkach wydadzg owoce. Zalézmy,
ze odwiedzasz swoja kuzynke Monike, ktora od dawna
ci¢ irytuje. Kiedy z nig przebywasz, nieustajaco narasta



