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    Przedmowa


    Gdy przedstawiciele komunistycznego rządu Chin słyszą, że Jego Świątobliwość Dalajlama planuje jakąś zagraniczną wizytę, natychmiast przedstawiają przywódcom tego kraju swoje obiekcje, co często skutkuje odwołaniem wizyty albo obniżeniem jej znaczenia do rangi zwykłej wycieczki. Czego się boją Chińczycy? Dalajlama nie ma przecież armii, nie ma wpływów ekonomicznych, nie ma też politycznych asów w rękawie. Niezmiennie opowiada się za nieagresją i współczuciem. Czego się więc tak boją?


    Komunistyczny rząd w Pekinie zobowiązał się do rozmów z Jego Świątobliwością w dowolnym miejscu i czasie pod warunkiem, że Dalajlama nie będzie poruszać tematu niepodległości Tybetu. Nie zrobił tego od 1978 roku, a mimo to Pekin nie przestaje stawiać warunków. Dlaczego?


    Jego Świątobliwość Dalajlama przyczynia się do odbudowy tybetańskich instytucji kulturalnych poza granicami Tybetu. Zachęca przywódców religijnych i politycznych z całego świata, by spojrzeli nieco dalej, poza swoje partykularne interesy, i zaczęli brać pod uwagę dobro ogółu. Nakłania do troski o zaspokojenie podstawowych potrzeb wszystkich ludzi, bez względu na ich poglądy religijne czy polityczne — podkreśla wagę współczucia i dobroci. Czy właśnie to budzi taki strach?


    W przeciwieństwie do Mao, który twierdził, że władzę ma ten, kto ma broń, Dalajlama głosi, że źródłem największej potęgi jest współczucie — daje ono moc, by stopniowo zapewniać całemu światu pokój i harmonię. Posługując się językiem tybetańskim (choć coraz częściej również angielskim), Dalajlama przemawia z inteligencją, humorem i szczerością — porusza i motywuje ludzi, otwiera im oczy i zachęca, by poświęcili się pracy na rzecz innych. Jestem przekonany, że żadnemu przywódcy w dziejach ludzkości nie udało się przekonać do wspólnej pracy nad swoimi książkami większej liczby ludzi co właśnie Dalajlamie.


    W tej krótkiej książce zebrałem kluczowe nauki uznanego na całym świecie przywódcy, którego główny przekaz, mówiący, iż współczucie to kwestia kluczowa zarówno dla poszczególnych osób, jak i dla całego świata, spotyka się z równym uznaniem, co jego głosiciel. Myśląc o Dalajlamie, myślimy jednocześnie o współczuciu, które utożsamia i któremu poświęcił całe swoje życie.


    Na kolejnych stronach tej książki Jego Świątobliwość zachęca nas, byśmy wsłuchali się we własne serca i przyjrzeli swojemu podejściu do wszystkich i wszystkiego, co nas otacza. Uświadamia nam błędy w naszej postawie oraz to, jak je popełniamy i jak możemy je naprawić, by w przyszłości było lepiej. Na początku wyjaśnia wartość i potrzebę troski o innych, która może stać się źródłem prawdziwego szczęścia jednostek, grup ludzi, społeczeństw i wreszcie całego świata. W dziewięciu kolejnych rozdziałach opisuje podstawowe błędy skutkujące niepokojem wewnętrznym i zamętem w kontaktach międzyludzkich, pokazując jednocześnie, jak można temu zaradzić. Koncentruje się na naturze nienawiści, gdyż to głównie ona ogranicza naszą zdolność do współczucia, a następnie każe nam przyjrzeć się naturze świadomości, byśmy zrozumieli, w jaki sposób możemy zmienić swoje nastawienie. W kolejnych trzech rozdziałach przekazuje praktyczne wskazówki odnośnie do stosowania współczucia na co dzień, a w ostatnim radzi z głębi serca, jak w codziennym życiu okazywać coraz większą troskę i dbałość o wszystkie istoty.


    Pełne imię Dalajlamy, przetłumaczone sylaba po sylabie z języka tybetańskiego, brzmi: "Przywódca, Świętość, Łagodność, Renoma, Mowa, Władza, Umysł, Dobroć, Odwieczność, Mądrość, Nauczanie, Objaśnienia, Ogrom, Ocean, Istnienie, Triada, Kontrola, Niezrównanie, Chwała, Prawość". (Po tybetańsku: rJe btsun 'jam dpal ngag dbang blo bzang ye shes bstan 'dzin rgya mtsho srid gsum dbang bsgyur mtshungs pa med pa'i sde dpal bzang po). Oto wiersz, który napisałem w połowie lat siedemdziesiątych na cześć imienia Dalajlamy:


    Przywódca świata słynący ze swej świętości,


    Łagodność o wymownej renomie,


    Mowa współczucia, która przenika świat i ma nad nim władzę,


    Umysł pełen altruizmu, obejmujący wszystkich swą dobrocią,


    Odwieczność, z której wyłania się głęboka mądrość,


    Nauczanie obejmujące wszelkie zjawiska w swych objaśnieniach,


    Ogrom wypływających z miłości czynów, przetaczających się przez ocean życia.


    Istnienie miłosiernie objawione w triadzie cierpienia,


    Kontrola niezdyscyplinowanych za pośrednictwem niezrównanej dobroci,


    Chwała przybierająca postać działań przypieczętowanych prawością,


    Niech wszystkie trudności rozstąpią się przed nauczycielem świata,


    Nieugiętym wyznawcą współczucia i mądrości.


    Znając Dalajlamę od trzydziestu dziewięciu lat, a od dziesięciu pełniąc rolę jego głównego tłumacza podczas wystąpień w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Indonezji, Singapurze, Malezji, Australii, Wielkiej Brytanii i Szwajcarii, miałem okazję obserwować, jak całym sobą wyraża ideę współczucia. Trzeba uświadomić sobie, że ta mądra, współczująca, dowcipna i niezwykła osoba wyrosła w kulturze tybetańskiej. Trzeba cenić tę kulturę jako jeden z największych cudów świata.


    Kultura tybetańska znacznie wykracza poza sam Tybet, obejmując swym zasięgiem tereny kałmuckie w pobliżu Wołgi (w miejscu, w którym rzeka uchodzi do Morza Kaspijskiego), Mongolię Zewnętrzną i Wewnętrzną, syberyjską Buriację, Bhutan, Sikkim, Ladakh i część Nepalu. We wszystkich tych miejscach rytuały i nauki buddyjskie odbywają się po tybetańsku. Ze wszystkich tych stron zjeżdżała się młodzież, by uczyć się w Tybecie, w szczególności w stolicy i jej najbliższej okolicy, ale również poza Lhasą, w trzech tybetańskich prowincjach. Po zakończonej nauce zwykle wracała w swoje rodzinne strony (póki w wielu z tych krajów władzy nie przejęli komuniści).


    Ta niezwykle przystępna książka, do czego przyczyniła się wieloletnia fascynacja Dalajlamy nauką i trzydzieści lat jego kontaktów z naukowcami z całego świata, czerpie z długiej tradycji tybetańskich metod transformacji serca i umysłu. Przypomina ona również o ważnej prawdzie: aby metody te nie zaginęły, nie może zaginąć kraj ich pochodzenia. Światło bijące z nauk Jego Świątobliwości ma swoje źródło w niezwykłej kulturze duchowej, zapewniającej nam oraz całemu światu mądrość i praktyki, których tak bardzo potrzebujemy.


    Dr Jeffrey Hopkins,


    profesor emeritus studiów tybetańskich,


    Uniwersytet Virginia

  


  


  
    Wstęp.
 Jak odnaleźć źródło szczęścia?


    Nasze życie podlega ciągłym zmianom, co z kolei pociąga za sobą liczne trudności. Jeśli podejdziemy do tego ze spokojnym, jasnym umysłem, wzmocnionym praktyką duchową, wszystkie problemy możemy skutecznie rozwiązać. Gdy jednak zaślepia nas nienawiść, egoizm, zazdrość i złość, tracimy nie tylko panowanie nad sobą, ale również zdolność trzeźwej oceny sytuacji. W takich chwilach wszystko jest możliwe. Negatywne emocje zaburzają nasze patrzenie na świat, uniemożliwiając tym samym zdrowe życie. Musimy oczyścić swoje wewnętrzne spojrzenie za pomocą praktyki mądrego współczucia.


    Dając się ponieść negatywnym emocjom, tracisz jedną z najcenniejszych wartości: niezależność. Przynajmniej przez pewien czas Twój umysł jest zmącony, co sprawia, że Twoja zdolność do krytycznej oceny sytuacji słabnie. W szponach obezwładniającego pożądania czy nienawiści przestajesz się zastanawiać, czy dane zachowanie jest stosowne, bywa nawet, że zaczynasz wygadywać głupstwa i bezładnie gestykulować. Gdy emocje opadną, często jest Ci wstyd i żałujesz tego, jak się zachowałeś. To dowód na to, że dając się ponieść silnym emocjom, tracisz zdolność odróżniania dobra od zła, tego, co słuszne, od tego, co niewłaściwe.


    Należy eliminować źródło problemów, ale jeśli robimy to z nienawiścią, postępowanie takie samo w sobie rodzi problemy, bo postawa pełna nienawiści, wypaczona za sprawą stronniczości i uprzedzeń, nie umożliwia postrzegania rzeczy takimi, jakimi naprawdę są. Źródło problemów można też wyeliminować za pomocą analizy — oceniając fakty i przyglądając się rzeczywistej sytuacji — bez negatywnych pod względem emocjonalnym efektów ubocznych.


    Tylko człowiek może dokonywać ocen i wyciągać wnioski: zdajemy sobie sprawę z konsekwencji naszego działania i potrafimy wybiegać myślami naprzód. Człowiek potrafi również rozwinąć w sobie bezgraniczną miłość, podczas gdy zwierzęta dysponują jedynie ograniczonymi formami przywiązania i miłości. Złość jednak sprawia, że ludzie zatracają swój potencjał. Zwykła broń nie jest w stanie nas go pozbawić, ale może tego dokonać gniew. Gniew ma bowiem niszczycielską siłę. Gdy zwierzęta działają pod wpływem pożądania czy nienawiści, odbywa się to w sposób powierzchowny i jest działaniem tymczasowym; nie są zdolne niszczyć w coraz bardziej agresywny i wyszukany sposób. Człowiek jednak potrafi przyjąć wiele różnych perspektyw. Mamy do tego stopnia rozwiniętą inteligencję, że zarówno czyniąc dobro, jak i zło, możemy to robić na wielką skalę.


    Wzorzec naszego postępowania znajduje się w umyśle. Nieskuteczność nie bierze się znikąd, ale jest skutkiem ignorancji. I podobnie — skuteczne działanie ma źródło w nas samych. Szczęście i spokój wynikają z samodyscypliny, samoświadomości oraz solidnej wiedzy o negatywnych skutkach gniewu i pozytywnych skutkach dobroci. Być może obecnie masz skłonność do szybkiej irytacji. Jednak dzięki zrozumieniu i świadomości możesz zmniejszyć swoją drażliwość, a następnie całkowicie ją wyeliminować.


    Jeśli pozwolimy, by gniew zdominował miłość i współczucie, poświęcimy tym samym to, co w człowieku najlepsze — mądrość, na którą składa się umiejętność odróżniania dobra od zła. Obok egoizmu gniew to najpoważniejszy problem, z jakim boryka się dzisiejszy świat. Gniew odgrywa ogromną rolę w bieżących konfliktach, do których dochodzi w Azji, na Bliskim Wschodzie czy w Afryce, jak również w konfliktach między wysoko uprzemysłowionymi i zacofanymi ekonomicznie krajami. Konflikty te rodzą się, bo nie chcemy zrozumieć, jak dużo nas łączy.


    Odpowiedzi nie należy szukać w zakrojonych na coraz szerszą skalę rozwiązaniach siłowych, ani też w samej tylko polityce czy technologii. Nie ma jednego winnego ani jednej przyczyny problemów, z którymi się stykamy — są one raczej skutkiem naszych własnych zaniedbań. Trzeba skupić się na tym, co nas łączy. Walka i nienawiść nie przyniosą szczęścia nikomu, nawet zwycięzcom. Przemoc jest zawsze źródłem nieszczęścia, a więc jest z gruntu zła.


    Jakim cudem świat przepełniony nienawiścią i gniewem miałby osiągnąć prawdziwe szczęście? Jeśli przyjrzymy się naszej długiej i burzliwej historii, zrozumiemy z pełną jasnością, że trzeba znaleźć lepsze rozwiązanie. Wyścig zbrojeń — czy to nuklearnych, chemicznych, biologicznych, czy też bardziej konwencjonalnych — za pomocą którego światowe mocarstwa rywalizują między sobą o dominację, zupełnie się nie sprawdza. Sprzedaż tysięcy najróżniejszych rodzajów broni i amunicji produkowanych w największych krajach świata napędza spiralę przemocy, ale od pistoletów i bomb dużo bardziej niebezpieczna jest nienawiść oraz brak współczucia i poszanowania praw innych. Pokój na świecie nie jest możliwy bez pokoju w sercu. Póki w ludzkich sercach drzemie nienawiść, póty nie jest możliwy autentyczny pokój. Nasze problemy możemy rozwiązać wyłącznie pokojowymi metodami — nie samym mówieniem o pokoju, ale działaniem motywowanym pokojem serca i umysłu. Tylko dzięki temu życie w lepszym świecie stanie się możliwe.


    Najgorszymi wichrzycielami, z którymi stykamy się we wszystkich sferach życia, są gniew i egoizm. Egoizm, który mam na myśli, to nie zwykła świadomość własnego "ja", ale nadmierna koncentracja na samym sobie, której efektem jest skłonność do manipulacji. Póki w naszej postawie dominuje gniew, nie mamy szans na trwałe szczęście. By osiągnąć spokój, zadowolenie i prawdziwą przyjaźń, musimy w jak największym stopniu odrzucić gniew, a rozwijać w sobie życzliwość i dobroć. W miarę jak będziemy się stawać coraz serdeczniejsi, nasi sąsiedzi, znajomi, rodzice, małżonkowie i dzieci będą odczuwać coraz mniej gniewu, co z kolei pomoże im stać się ludźmi bardziej życzliwymi, współczującymi i spokojnymi. Stworzymy wokół siebie bardziej pozytywną atmosferę, co przełoży się nawet na poprawę naszego zdrowia. Świat należy zmieniać w taki właśnie sposób.


    Najwyższy czas, byśmy wszyscy, łącznie ze światowymi przywódcami, nauczyli się wykraczać poza różnice rasowe, kulturowe i ideologiczne, a zaczęli podchodzić do siebie ze świadomością wspólnej kondycji ludzkiej. Dzięki temu sytuacja poszczególnych osób, rodzin, społeczności, narodów i świata jako takiego zmieni się na lepsze.


    Kraje, którym udało się rozwinąć pod względem materialnym, zaczynają uświadamiać sobie, że kondycja społeczeństwa, a także zdrowie fizyczne człowieka jest ściśle powiązane ze stanem umysłu. Właśnie w tym miejscu musi się zacząć



    głęboka zmiana. Każdy z osobna musi pracować nad zmianą sposobu myślenia warunkującego to, co czujemy. Można to zrobić wyłącznie za pomocą ćwiczeń duchowych, rozpoczynając praktykę, która ma na celu stopniową transformację sposobu, w jaki postrzegamy siebie i innych.


    Potrzeba współczucia i tolerancji


    Są różne poziomy szczęścia. Szczęście fizyczne wiąże się często z posiadaniem dóbr materialnych, podczas gdy szczęście psychiczne ma swoje źródło w rozwoju wewnętrznym czy duchowym. Ponieważ świadomość własnego "ja" jest dwoista i składa się zarówno z aspektu fizycznego, jak i psychicznego, trzeba się zająć nimi oboma. Zapewnienie im równowagi jest kluczowe dla dobra ludzkości.


    Strategia globalnego rozwoju opiera się na podstawowej potrzebie zapewnienia sobie szczęścia i ulżenia w cierpieniu. Tak jak potrzebna nam dalekosiężna strategia ochrony środowiska naturalnego, tak nie obejdziemy się bez dalekowzrocznego podejścia do rozwoju duchowego. Szlachetna jest praca nad rozwiązaniem problemów w sferze materialnej, jednakże nie da się tego dobrze zrobić, jeśli naszym umysłem rządzi gniew i nienawiść. Będąc częścią społeczeństwa, musimy wspierać naszych pobratymców w znoszeniu cierpienia, którego doświadczają, a także podchodzić ze współczuciem i tolerancją zarówno do wrogów, jak i do 
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