


[image: Okładka]







[image: Życie zaczyna się dzisiaj]








Spis treści

Karta redakcyjna

 

Dedykacja

 

Wstęp

1. Miłująca życzliwość

2. Zadowolenie

3. Odkrywanie naszej prawdziwej natury

4. Precyzja, łagodność i odpuszczanie

5. Mądrość nieuciekania

6. Radość

7. Przyjmij szerszą perspektywę

8. Nie ma czegoś takiego jak prawdziwa historia

9. Pogoda i Cztery Szlachetne Prawdy

10. Nie za sztywno, nie za luźno

11. Wyrzeczenie

12. Dawanie i branie

13. Przyjęcie schronienia

14. Nie wybieraj między samsarą i nirwaną

15. Dharma, która jest nauczana, i dharma, która jest doświadczana

16. Trzymaj się jednej łodzi

17. Niewygoda

18. Cztery przemyślenia

 

Bibliografia

Przypisy








 

 

Tytuł oryginału: The Wisdom of No Escape

© Copyright for Polish edition by Wydawnictwo Zwierciadło Sp. z o.o.,

Warszawa 2021

© 1991 by Pema Chödrön

 

This translation of Wisdom of No Escape

is published by Publisher

by arrangement with Shambhala Publications,

Inc. and Macadamia Literary Agency, Warsaw.

 

Redakcja i korekty: Melanż

Projekt okładki: Ada Kujawa

 

Dyrektor produkcji: Robert Jeżewski

 

Wydanie I, 2021

 

ISBN: 978-83-8132-304-8

 

Wydawnictwo Zwierciadło Sp. z o.o.

ul. Widok 8, 00-023 Warszawa

tel. 22 312 37 12

Dział handlowy:

handlowy@grupazwierciadlo.pl

 

Wszelkie prawa zastrzeżone. Reprodukowanie, kopiowanie w urządzeniach przetwarzania danych, odtwarzanie, w jakiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie w wystąpieniach publicznych tylko za wyłącznym zezwoleniem właściciela praw autorskich.

 

 

Konwersja: eLitera s.c.








 

 

 

 

Mojemu nauczycielowi,
czcigodnemu Widjadharze,
Chögyamowi Trungpie Rinpoczemu,
i moim dzieciom, Arlyn i Edwardowi










 

Wstęp

Zapraszam do lektury wykładów wygłoszonych wiosną 1989 roku, podczas miesięcznego odosobnienia (dathun). Jego uczestnicy, zarówno osoby świeckie, jak i mnisi, stosowali technikę medytacyjną opracowaną przez Chögyama Trungpę, której opis znajdziecie w książce. Dathun wypełniały formalne sesje medytacyjne w pozycji siedzącej, medytacje w czasie spacerów oraz podczas jedzenia (oryoki), a także prace porządkowe na terenie klasztoru i pomoc w przygotowywaniu posiłków.

Wykłady odbywały się każdego dnia o poranku. Miały na celu zainspirowanie i zachęcenie uczestników do otwarcia się z głębi serca na wszystko, co przyniesie dzień, a także do tego, żeby codzienne doświadczenia, całe ich bogactwo, traktować jak najważniejszego nauczyciela i przewodnika.

Ważną rolę w czasie odosobnienia odgrywało naturalne piękno Gampo Abbey, buddyjskiego klasztoru dla kobiet i mężczyzn z Zachodu, założonego w 1983 roku przez Chögyama Trungpę. Klasztor znajduje się na wyspie Cape Breton w Nowej Szkocji, na końcu długiej polnej drogi, na klifach, wysoko nad Zatoką Świętego Wawrzyńca, gdzie dzikość i żywiołowość pogody, zwierząt i krajobrazu przenika atmosferę. Kiedy siedzi się w sali medytacyjnej, ogrom nieba i wody wypełnia umysł i serce. Cisza, potęgowana dźwiękami morza i wiatru, ptaków i zwierząt, przenika zmysły.

Podczas dathun (jak zawsze w trakcie pobytu w klasztorze) uczestnicy przestrzegali pięciu klasztornych zasad: nie kłamać, nie kraść, nie angażować się w aktywność seksualną, nie odbierać życia, nie używać alkoholu i narkotyków.

Współistnienie natury, samotności, medytacji i ślubowań stworzyło wywołującą zachwyt i jednocześnie przynoszącą ból sytuację „bez wyjścia”. Nie mając gdzie się ukryć, łatwiej było otworzyć serce i przyjmować nauki przekazywane w tych prostych wykładach.

Przesłaniem dla dathun oraz dla czytelnika jest bycie z samym sobą bez poczucia winy i bez osądzania siebie. To instrukcja, jak kochać siebie i swój świat. Są to zatem proste, przystępne wskazówki, jak złagodzić cierpienie, zarówno własne, jak i innych ludzi na świecie.

Pragnę podziękować Ane Trime Lhamo i Jonathanowi Greenowi z Shambhala Publications, którzy zachęcili mnie do wydania tej książki; Migme Chödrön z Gampo Abbey, która przepisała i zredagowała treść wykładów, oraz Emily Hilburn Sell z Shambhala Publications, która nadała im obecną formę. W książce przedstawione zostało to, co do tej pory, w bardzo ograniczony sposób, zrozumiałam z nauczania, którym z wielką wyrozumiałością i cierpliwością podzielił się ze mną mój mistrz, Chögyam Trungpa Rinpocze.

Niech ta książka przyniesie wiele pożytku.








1
Miłująca życzliwość

Wszystkich ludzi, którzy kiedykolwiek przyszli na świat, łączy błędne przekonanie, że najlepszym sposobem na życie jest unikanie bólu i dążenie do wygody. Można to zaobserwować nawet u owadów, zwierząt i ptaków. Wszyscy jesteśmy tacy sami.

O wiele bardziej interesujące, przyjemne, odkrywcze i radosne podejście do życia polega na tym, że rozwijamy ciekawość, nie dbając o to, czy przedmiot naszych dociekań jest gorzki, czy słodki. Aby wieść życie, które wykracza poza małostkowość i uprzedzenia, które jest wolne od potrzeby pewności, że wszystko ułoży się po naszej myśli, aby wieść życie bardziej pasjonujące, pełne i przyjemne niż obecne, musimy uświadomić sobie, że możemy znieść wiele, aby dowiedzieć się tego, kim jesteśmy i czym jest ten świat, jak funkcjonujemy my sami i jak funkcjonuje nasz świat, jak to wszystko w ogóle działa. Jeśli jesteśmy przywiązani do wygody za wszelką cenę, to naszą reakcją na najmniejszy przejaw cierpienia jest ucieczka. Reagując w ten sposób, nigdy nie dowiemy się, co się kryje za tą konkretną przeszkodą, ścianą czy budzącą lęk sytuacją.

Kiedy ludzie zaczynają medytować lub stosować inne praktyki duchowe, często myślą, że dzięki temu staną się lepsi, co jest w pewnym sensie przejawem wyrafinowanej przemocy wobec tego, kim w rzeczywistości są. To trochę tak, jak mówienie: „Gdybym tylko zaczął biegać, byłbym lepszym człowiekiem”, „Gdybym tylko mógł kupić ładniejszy dom, byłbym lepszym człowiekiem” czy „Gdybym mógł medytować i wyciszyć się, byłbym lepszym człowiekiem”. Albo scenariusz jest taki, że obwiniają innych i wtedy mówią: „Gdyby nie mój mąż, moje małżeństwo byłoby idealne”, „Gdyby nie to, że nie mogę dogadać się z szefem, moja praca byłaby po prostu świetna” czy „Gdyby nie mój umysł, moja medytacja byłaby doskonała”.

Ale miłująca życzliwość, maitri wobec siebie, nie oznacza pozbywania się czegokolwiek. Maitri oznacza, że po tych wszystkich latach nadal możemy być szaleni. Po tych wszystkich latach nadal możemy się złościć. Nadal możemy być nieśmiali, zazdrośni lub czuć się niedowartościowani. Chodzi o to, żeby nie próbować się zmieniać. W praktyce medytacyjnej nie chodzi o to, by odrzucić siebie i stać się kimś lepszym. Rzecz w tym, by zaprzyjaźnić się z tym, kim już jesteśmy. Podstawą praktyki jesteś ty, ja czy ktokolwiek inny, kim teraz jesteśmy, właśnie tacy, jacy jesteśmy. To jest fundament, to jest to, co zgłębiamy, to jest to, co poznajemy z ogromną ciekawością i zainteresowaniem.

Czasami buddyści używają słowa ego z pogardą, nadając mu całkiem inne znaczenie niż ma termin freudowski. Jako buddyści moglibyśmy powiedzieć: „Moje ego jest przyczyną wielu problemów”. Wtedy moglibyśmy pomyśleć: „Cóż, w takim razie powinniśmy się go pozbyć, prawda? Wtedy nie byłoby żadnego problemu”. Wręcz przeciwnie, nie chodzi o pozbycie się ego, ale o to, żeby zacząć interesować się sobą, analizować i być dociekliwym w stosunku do siebie.

Ścieżka medytacji, ścieżka naszego życia w ogóle, jest związana z ciekawością, z dociekliwością. Zaczynamy od samych siebie; jesteśmy tu po to, by przyglądać się sobie i poznawać siebie właśnie teraz, nie odkładamy tego na później. Ludzie często mówią: „Chciałem przyjść i przeprowadzić z tobą wywiad, chciałem napisać do ciebie list, chciałem zadzwonić, ale chciałem poczekać, aż będę bardziej sobą”. A ja myślę: „Cóż, jeśli jesteś taki jak ja, mógłbyś czekać przez całą wieczność!”. Więc przyjdź taki, jaki jesteś. Magia polega na chęci otwarcia się na to, na chęci bycia w pełni przebudzonym. Jednym z najważniejszych odkryć podczas medytacji jest zauważenie, jak nieustannie uciekasz od chwili obecnej, jak unikasz bycia tym, kim jesteś. To nie jest problem; rzecz w tym, żeby to zobaczyć.

Dociekliwość czy ciekawość wiąże się z łagodnością, precyzją i otwartością – faktyczną zdolnością do odpuszczania i otwierania się. Łagodność oznacza odczuwanie serdeczności w stosunku do samego siebie. Precyzja to zdolność wyraźnego widzenia, bez obawy odnośnie zobaczenia tego, co rzeczywiście jest, tak jak naukowiec nie boi się spojrzeć w mikroskop. Otwartość jest zdolnością do odpuszczania i otwierania się.

Miesiąc medytacji, który właśnie się zaczyna, sprawi, że pod koniec każdego dnia będziesz czuł się tak, jakby ktoś włączył nagranie z całego dnia, a ty mógłbyś zobaczyć wszystko od początku. Niejednokrotnie skrzywisz się i powiesz: „O rany!”. Być może zobaczysz, że robisz wszystko to, za co krytykujesz ludzi, których nie lubisz, wszystkie osoby, które osądzasz. W zasadzie zaprzyjaźnienie się z samym sobą jest zaprzyjaźnieniem się również z tymi ludźmi. Wraz z osiągnięciem szczerości, łagodności i dobroci, w połączeniu z jasnym obrazem siebie, znikają przeszkody i można również innych obdarzyć miłującą życzliwością.

Tak więc podstawą maitri jesteśmy my sami. Jesteśmy tutaj, aby poznawać i analizować samych siebie. Ścieżką, drogą do osiągnięcia tego, naszym głównym narzędziem, będzie medytacja i poczucie ogólnej gotowości. Nasza dociekliwość nie zostanie ograniczona tylko do siedzenia tutaj; kiedy będziemy chodzić po korytarzach, korzystać z toalet, wychodzić na zewnątrz, przygotowywać jedzenie w kuchni lub rozmawiać z przyjaciółmi – cokolwiek będziemy robić – będziemy starać się zachować poczucie ożywienia, otwartości i ciekawości tego, co się dzieje. Być może doświadczymy radości, czyli tego, co tradycyjnie opisywane jest jako owoc maitri.

Miejmy więc nadzieję, że to będzie dobry czas. Czas poznawania siebie, czas, kiedy będzie w nas coraz więcej radości i coraz mniej przygnębienia.
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