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    Podziękowania


    Dziękuję. To bardzo wiele dla mnie znaczy, że zdecydowałeś się przeczytać tę książkę. Chciałbym podziękować moim wspaniałym rodzicom, Beth i Carlowi Rinzlerom, którym zawdzięczam więcej, niż potrafię wyrazić, a już na pewno więcej, niż da się zawrzeć na stronie z podziękowaniami. Na szczególne wyrazy uznania zasługuje Victoria Gerstman, moja towarzyszka życia, która wykazała się olbrzymim wsparciem i wierzyła we mnie również wtedy, gdy ja wątpiłem, że ten projekt kiedykolwiek zostanie ukończony. Jest naprawdę, naprawdę niesamowita. Kocham ją i bardzo się cieszę, że zgodziła się zostać moją żoną. Chciałbym również podziękować mojej siostrze, Jane Buckingham, oraz mojemu bratu, Michaelowi Rinzlerowi. Oboje zawsze mieli dla mnie mnóstwo miłości i słów zachęty.


    Mam bardzo wielu przyjaciół, którzy inspirowali mnie i wspierali w pisaniu tej książki (albo przynajmniej stawiali mi piwo i nieustannie ciągnęli mnie w związku z nią za język). Grono moich przyjaciół tworzą między innymi: David Delcourt, Brett Eggleston, Oliver Tassinari, Ethan Nichtern, Will Conkling, Josh Silberstein, Laura Sinkman, Maron Greenleaf, Alex Okrent, David Perrin, Jeff Grow, Ericka Phillips, Marina Klimasiewfski i UsGuys. Powinienem wymienić tu wielu innych moich przyjaciół. Jeśli ktoś z Was zastanawia się, dlaczego nie znalazł się na tej liście, proszę, aby pamiętał, że zawsze będzie w moim sercu i że jestem mu wdzięczny.


    Mam również dwójkę towarzyszy, którzy nieustannie spoglądali mi przez ramię (dosłownie), gdy siedziałem na kanapie w Brooklynie i pisałem tę książkę. To Tillie i Justin Bieber, moje dwa przeurocze zwierzaki. Nie umieją co prawda czytać, ale mimo wszystko chciałbym im podziękować za ich ciepło.


    Bardzo ważni są mentorzy, a ja miałem najlepszych. W tej roli wystąpili w moim życiu Richard Reoch, Connie Brock i Mitchell Levy. Dziękuję Wam za Wasze przywiązanie do szczegółów i wielką troskę. Chciałbym podziękować również Stanowi Lee za dostarczenie mi znakomitych wzorów do naśladowania w okresie dorastania. Chodzi oczywiście o bohaterów z grupy X-Men oraz o Spider-Mana.


    Jestem niezmiernie zobowiązany wszystkim członkom zespołu Shambhala Publications. Chciałbym podziękować Sarze Bercholz za wiarę i zrozumienie dla tego projektu (czasami Sara rozumiała go lepiej niż ja). Jestem również wdzięczny Emily Bower za sterowanie pracami we właściwym kierunku, a także Katie Keach i Benowi Gleasonowi, którym jakoś udało się stworzyć na podstawie moich słów coś elokwentnego. Dziękuję również Dave’owi O’Nealowi za uważną redakcję tekstu tej książki i zapewnienie mu jasności i precyzji. Świetnie się z Wami wszyst­kimi pracowało.


    Acharya Adam Lobel obszernie opisał cztery godności szambali w materiałach szkoleniowych przygotowanych na potrzeby kursów Way of Shambhala. Oprócz tradycyjnych materiałów źródłowych Adam wykorzystał obrazy i zastosował język, który głęboko mnie poruszył i zainspirował. Na koniec chciałbym podkreślić, że ani jedno słowo zapisane na kartach tej książki nie powstałoby bez nieustannej inspiracji Sakjonga Miphama Rinpocze. Moim zdaniem nie ma na świecie bardziej szczerego człowieka. Dziękuję Wam wszystkim, że pomogliście mi ukończyć to dzieło.

  


  
    Wprowadzenie


    Nie jest to tradycyjna książka o medytacji. Została napisana dla Ciebie, nie dla Twojej babci. Wychodzę z założenia, że od czasu do czasu lubisz napić się piwa, lubisz seks, masz poczucie, że Twoi rodzice postradali zmysły, albo frustruje Cię praca. Niniejsza książka nie stawia buddyzmu na piedestale, dlatego też nie będziesz musiał zadzierać głowy. Zajmiemy się różnymi szczegółami Twojego życia i nauczymy się stosować w nim naukę buddyzmu. Ze wszystkim sobie poradzimy.


    Czy musisz przejść na buddyzm, aby czerpać przyjemność z lektury tej książki? Jasne, że nie. Wszelka mądrość zawarta w tym tekście stanowi owoc nauk odebranych od moich nauczycieli oraz moich własnych prób i błędów. Buddyjska dharma, czyli nauczanie, nie powstała po to, abyśmy wszyscy wczytywali się dzisiaj w opasłe tomy trudnych do przyswojenia mądrości. Dharma powstała po to, abyśmy nią żyli. Nie musisz być zatem buddystą, aby zacząć czytać tę książkę. Wystarczy, że masz trochę życiowych doświadczeń i jesteś gotów spojrzeć na swoje życie z nowego punktu widzenia.


    Kolejne pytanie brzmi: czy chcąc wcielać w życie przedstawione tu zasady, musisz zmienić swoje życie? I znów odpowiadam: „nie”. Ta książka jest dla wszystkich, którzy kiedykolwiek doszli do wniosku: „Jestem istotą duchową” albo „Jeśli w ogóle miałbym się jakoś sklasyfikować, to nazwałbym siebie buddystą”. Pragnę Cię zachęcić do zapoznania się z tradycyjnym nauczaniem sprawdzonym i wypróbowywanym przez tysiące lat, żebyś mógł stwierdzić: „Postaram się okazywać na co dzień nieco więcej współczucia” albo „Spróbuję trochę zwolnić i bardziej cieszyć się życiem”. Ta książka mówi o tym, jak żyć pełnią życia.


    Przedstawiam w niej cztery godności szambali oraz trzy wozy (jana) tradycyjnego buddyzmu tybetańskiego. Opiszę tu wszystko, co wiem… a reszta należy do Ciebie. To Ty musisz zacząć iść przez życie w stanie uważnego skupienia, okazując współczucie. Zresztą sam najlepiej o tym wiesz. W tej książce znajdziesz narzędzia, dzięki którym zyskasz dostęp do tej mądrości. Przedstawię tu proste ćwiczenia, porady i nauki, dzięki którym odnajdziesz własny kompas moralny, godność własnego serca.


    Przeczytaj tę książkę, jeżeli zależy Ci na tym, aby w większym stopniu żyć w chwili obecnej. Przeczytaj tę książkę, jeżeli chcesz nauczyć się medytować i nadal móc cieszyć się dobrym drinkiem. Napisałem ją dla Ciebie. Kiedy skończysz, napisz do mnie. Chętnie zapoznam się z Twoją opinią.


    Lodro Rinzler


    2 czerwca 2011

  


  
    Część I

    Przede wszystkim weź się w garść

  


  
    1. / Twoje życie to plac zabaw


    Kiedy nie potrafisz kontrolować gniewu, twego wewnętrznego wroga,


    a próbujesz pokonać wrogów na zewnątrz,


    tylko ich od tego przybywa.


    Bodhisattwa zatem uspokaja nurt własnego umysłu,


    Siłą miłującej dobroci i współczucia.


    Oto praktyka bodhisattwy.


    — Ngulchu Thogme[1]


    Miałem kiedyś budzik przypominający kształtem japońskiego samuraja z mieczem w ręku i zegarem w brzuchu. Przez dziesięć lat działał bez zarzutu, każdego ranka budził mnie okrzykiem wojownika w języku japońskim: „Obudź się! Obudź się! Czas szykować się do bitwy!”.


    Wielu z nas sądzi, że życie to bitwa. Już pierwszy instynkt, jaki odzywa się w nas o poranku, to instynkt samozachowawczy — mamy ochotę zakopać się w pościeli i w ten sposób uniknąć konieczności stawiania czoła wyzwaniom dnia. Skąd się biorą takie odruchy? Często postrzegamy codzienną rutynę jako sposób na przetrwanie. Musimy opłacić rachunki, znaleźć sobie partnera życiowego, pielęgnować przyjaźnie, prowadzić życie rodzinne. Wieczorem czujemy się dosłownie wyczerpani wszystkimi tymi działaniami, które podejmujemy po to, aby to wszystko jakoś funkcjonowało.


    Poświęcamy mnóstwo energii na „radzenie sobie” z nieustannie napływającymi e-mailami, spamem, pocztą głosową, rachunkami, a także ludźmi. Zamiast podchodzić do różnych aspektów naszego życia z otwartym umysłem, mozolnie przez nie brniemy, kurczowo trzymając się wszystkiego tego, co pozwala nam uciec od codzienności: obgryzamy paznokcie, pijemy piwo, uprawiamy seks, robimy zakupy w sieci albo chodzimy na siłownię. Niektórzy ludzie wykazują się tak dalece posuniętą zaradnością, że robią to wszystko naraz. Przez cały czas bardzo się staramy, gdzieś z tyłu głowy krąży nam jednak myśl, że po wypełnieniu wszystkich tych obowiązków i tak znajdzie się coś innego do zrobienia, a przecież prawie w ogóle nie mieliśmy jeszcze czasu, żeby zatroszczyć się o nas samych.


    To właśnie tutaj niezwykle przydaje się medytacja. Medytacja stanowi pierwszy i najważniejszy aspekt nauki obecności oraz doceniania otaczającego nas świata. Pozwala nam ona odejść od postrzegania świata jako pola bitwy i spojrzeć na niego jak na żyzną ziemię, na której można praktykować otwartość serca i świadomość. Według nauki buddyzmu jedynym czynnikiem powstrzymującym nas przed prawdziwą obecnością jest nasze przywiązanie do określonego postrzegania rzeczywistości.


    Większość z nas wypracowuje sobie jakąś rutynę, która pomaga przebrnąć przez dzień. Po pewnym czasie ta rutyna ulega utrwaleniu i przeobraża się w styl życia. W związku z tym należy sobie zadać pytanie, czy ten system działa. Dzień za dniem możemy czuć się wyczerpani tymi sami zajęciami lub tą samą pracą, tym samym związkiem czy tymi samymi spotkaniami z tymi samymi przyjaciółmi. Tymczasem budzi się w nas pragnienie jakiejś radykalnej zmiany.


    Warto wiedzieć, że źródłem problemu wcale nie musi być otaczający nas świat — może nim być nasz punkt widzenia. Powiada się, że oświecenie to nic innego jak codzienne rzeczy i sprawy jeszcze nieubarwione naszymi nadziejami i obawami. Gdybyśmy tylko potrafili zapomnieć o naszych wyobrażeniach na temat idealnego świata i zaczęli doceniać go takim, jaki jest, wówczas w magiczny sposób przeistoczyłby się w cudowną ziemię pełną nowych możliwości.


    Przez lata nauczania buddyzmu niezmiennie zadziwiało mnie, jak bardzo różni ludzie pojawiają się w ośrodkach medytacji. Bez względu na rasę, wiek i status ekonomiczny łączyła ich wszystkich jedna wspólna cecha — nie czuli się w pełni zadowoleni z życia, jakie w danej chwili wiedli. Nie brakowało wśród nich ludzi, którzy próbowali już wszelkich innych środków, aby uczynić swoje życie bardziej satysfakcjonującym — sięgali po nowe prochy, podejmowali nową pracę, kupowali nowy samochód, angażowali się w nowy romans. Ostatecznie jednak żadne z tych rozwiązań nie prowadziło do zakończenia typu „i żyli długo i szczęśliwie”.


    Krąg cierpienia, którego doświadczamy, określa się w buddyzmie słowem sansara. Sansara obejmuje wszystko, od poczucia dyskomfortu wywoływanego przez wrastający paznokieć aż po ból związany z utratą najbliższego przyjaciela lub członka rodziny. Faktem jest, że pragniemy tego, czego nie mamy, a to czyni nas nieszczęśliwymi. Faktem jest również, że kiedy dostaniemy to, czego tak bardzo pragnęliśmy, natychmiast poszukujemy jakiegoś nowego źródła przyjemności.


    Siłami napędowymi sansary są nadzieja i strach. Mamy nadzieję, że będziemy sobie dobrze radzić w pracy, a jednocześnie obawiamy się, że zdenerwujemy szefa. Skrajnie intensywne uczucia nadziei i strachu mogą zrujnować całe doświadczenie — wszystko przez cały ten czas, który poświęciliśmy na wymyślanie potencjalnie katastrofalnych scenariuszy. W większości przypadków uświadomienie sobie, że czynniki zewnętrzne nie mogą stanowić źródła trwałego szczęścia, skłania ludzi do zagłębiania się we własnym wnętrzu i poszukiwania tam zmian. Problem polega na tym, że na ogół nie mamy bladego pojęcia, od czego należałoby zacząć.


    Ogólnie niezadowolenie było tematem pierwszego publicznego przemówienia Buddy. Nie powiedział: „Moi drodzy, plan wygląda następująco. Zróbcie X, Y i Z, a będziecie promienieli dokładnie tak jak ja”. Powiedział natomiast coś w następującym stylu: „Moi drodzy, jesteście nieszczęśliwi, tak? Zastanówmy się nad tym”. Następnie wyjaśnił, że cierpimy z powodu niedostatecznej wiedzy o nas samych. Przekazał nam również dobre wiadomości, a mianowicie poinformował, że całe to zabiegane życie może ustać — nakreślił też ścieżkę, którą powinniśmy podążać, aby poznawać samych siebie i znaleźć własną drogę prowadzącą do przebudzenia serca i umysłu. Tą ścieżką jest medytacja i dobre postępowanie.


    Medytacja to proste narzędzie autorefleksji, w którym drzemie wprost niewiarygodna moc. Oczywiście nie stanowi ono uniwersalnego rozwiązania wszystkich problemów, które mogłoby odmienić Twoje życie, z pewnością pozwoli Ci jednak dokonać przemiany serca i umysłu. Dzięki medytacji Twoje serce i umysł staną się bardziej ekspansywne i lepiej przygotowane do pokonywania przeszkód, które każdego dnia napotykasz na swej drodze. Im bardziej przestrzenne będą Twoje serce i umysł, z tym większą łatwością będziesz wchodzić w interakcje ze światem zewnętrznym — bez poczucia, że toczysz jakąś bitwę.


    Ludzie podejmujący praktykę medytacji przechodzą przez trzy etapy. Pierwszy z nich można by sprowadzić do pytania: „Skąd się wzięły wszystkie te myśli?”. Do tego stopnia przywykliśmy do naszego zabieganego i chaotycznego stylu życia, że wystarczy usiąść do medytacji i skupić się na obecności poprzez oddech, aby się przekonać, że z prędkością światła przetacza się przez nas prawdziwy wodospad myśli. Nigdy wcześniej nie znaleźliśmy czasu, aby zajrzeć we własne wnętrze, więc odnalezienie tam cierpienia, gniewu, dezorientacji, samotności oraz wielu innych odmian tego rodzaju uczuć może się okazać sporym szokiem.


    Podstawowa technika medytacyjna polega na przybraniu wyprostowanej pozycji, nawiązaniu kontaktu z własnym ciałem i skupieniu myśli na oddechu. Oddech pełni rolę kotwicy, która utrzymuje nas w chwili bieżącej, w bieżącym doświadczeniu. Brzmi to dość mało spektakularnie, jednak już po chwili stwierdzamy, że nasze myśli zaczynają gdzieś uciekać. Przypominamy sobie rozmowę, którą odbyliśmy wcześniej tego samego dnia, albo zaczynamy układać listy rzeczy do zrobienia po zakończeniu medytacji. Kiedy tego typu myśli się pojawią, powinniśmy uznać ich istnienie — nie wartościując ich jako dobre lub złe — i ponownie skoncentrować się na fizycznym doświadczaniu oddechu. Jeśli miałoby się to okazać pomocne, można sobie w myślach powiedzieć do siebie: „Myślenie”. W ten sposób wyrażamy uznanie dla tego procesu, co pozwala nam ponownie skupić się na oddechu.


    Podczas półgodzinnej sesji medytacyjnej w głowie może nam się pojawić wiele różnych myśli. Na etapie „Skąd się wzięły wszystkie te myśli?” często pojawia się również uczucie frustracji — związane z wrażeniem, że nic nie udaje nam się osiągnąć albo że w naszym przypadku medytacja nie przynosi oczekiwanych efektów. Przez tysiące lat technika ta sprawdziła się w przypadku niezliczonych zwykłych Kowalskich, którzy zostali mistrzami medytacji, a Ty jeden miałbyś być beznadziejnym przypadkiem?


    Za jeden z najpiękniejszych aspektów buddyzmu należy uznać fakt, że zgodnie z założeniami tego systemu Budda nie jest bogiem ani innym bóstwem, lecz normalnym człowiekiem, takim samym jak Ty i ja, który w praktyce medytacji stosował odpowiednio dużo dyscypliny i łagodności, dzięki czemu udało mu się bardzo szeroko otworzyć umysł i serce.


    W wieku dwudziestu kilku lat Budda nie był wielkim oświeconym mistrzem — nazywał się Siddhartha Gautama i mieszkał razem ze swoim ojcem. Miał żonę, którą poślubił w bardzo młodym wieku, bardzo szybko też urodził mu się syn. Stopniowo zaczynał rozumieć, w jak bezpiecznych warunkach dorastał, skoro dopiero w wieku dwudziestu kilku lat po raz pierwszy spotkał się z cierpieniem w formie choroby, starości i śmierci. Podobnie jak większości z nas w tym wieku, Buddzie również nie spodobał się świat takim, jakim go ujrzał. Postanowił zatem znaleźć sposób na to, aby go zmienić.


    Siddhartha Gautama, którego — jak przypuszczam — rodzina i bliscy znajomi nazywali po prostu „Sidem”, poczuł potrzebę prowadzenia duchowego życia z dala od domu. Zaczął stosować ekstremalną głodówkę i zamieszkał w skrajnie trudnych warunkach, wszystko w imię świętości. Można odnieść wrażenie, że poszukiwał radykalnej odmiany w stosunku do swego wygodnego dzieciństwa. Po pewnym czasie stwierdził, że zbytnio sobie nie pobłażając i jednocześnie nie postępując względem siebie zbyt surowo, może kroczyć środkową drogą, na której może być dla siebie dobry, rzetelnie praktykować medytację i prowadzić szlachetne życie. Dopiero wtedy dostąpił oświecenia.


    Kiedy ludzie znajdujący się na etapie „Skąd się wzięły wszystkie te myśli?” pytają mnie, jak mogą ulepszyć swoją praktykę medytacji, powtarzam im radę, którą sam otrzymałem od moich nauczycieli: „Po prostu siedź”. Nie chodzi tu o jakiegoś kolesia imieniem Sid sprzed 2600 lat, nie chodzi też o to, że możemy zostać członkami społeczności medytacyjnych i na własnym przykładzie przekonać się, jak duże korzyści ta praktyka daje innym. Chodzi o to, aby samemu doświadczyć pozytywnych skutków medytacji.


    Kiedy Budda dostąpił oświecenia, odszukał najbliższych przy­jaciół, którzy medytowali z nim w przeszłości. Zamiast przemówić do nich słowami: „Odnalazłem to. Teraz chodźcie za mną i bądźcie moimi uczniami”, po prostu powiedział im: „Chodźcie i przekonajcie się sami”.


    Medytacja to droga prowadząca do poznania samego siebie. Jeżeli postąpisz zgodnie z poradami Buddy oraz innych wielkich mistrzów i będziesz cierpliwie kontynuować praktykę medytacji, przestaniesz mieć poczucie, że zalewa Cię wodospad myśli. Możesz wręcz odnieść wrażenie, że znajdujesz się w wodach potężnej rzeki myśli. Byłby to całkiem dobry początek. Z czasem i wraz z nabywaniem doświadczenia wrażenie bycia zalewanym myślami powoli ustępuje — rzeka zamienia się w rzeczkę, a potem w niewielki strumyk, prowadzący do pełni przebudzenia, czyli do dużego stawu, którego powierzchni nie marszczy nawet jedna fala.


    Stopniowy proces przyzwyczajania się do ponownej koncentracji na oddechu podczas sesji medytacyjnej pozwala wytworzyć pewną przestrzeń myślową, która — z czasem i bez naszego udziału — zaczyna się naturalnie przejawiać w naszym codziennym życiu. W praktyce medytacji uczymy się akceptować myśli i powstrzymywać się od reakcji na nie. To niesamowicie przydatna umiejętność w świecie, w którym jeden gniewny e-mail lub jedno wciśnięcie Usuń w telefonie komórkowym w zupełności wystarczy, aby zakończyć związek z drugą osobą.


    Załóżmy, że w trakcie sesji medytacyjnej stwierdzasz, że odczuwasz gniew względem współpracownika albo kolegi z klasy. Symulujesz w głowie kilka różnych rozmów z tą osobą i za każdym razem w inny sposób dajesz jej do wiwatu. Dokładnie analizujesz, w jaki sposób skrzywdziła Cię w przeszłości, i zastanawiasz się, jak mógłbyś wyrównać rachunki. Za każdym razem, gdy przyłapiesz się na tym podczas sesji medytacyjnej, uznaj ten fakt, nazwij go „myśleniem” i ponownie skoncentruj się na oddechu. Może to wyglądać następująco:


    „Bogdan to dopiero dupek!”


    „Myślenie”.


    Ponownie koncentrujesz się na oddechu.


    „Bogdan zrobił wszystko, co mógł, aby popsuć mi poranek. Założę się, że chciał…”


    „Myślenie”.


    Ponownie koncentrujesz się na oddechu.


    Poprzez powtarzanie prostej praktyki polegającej na znajdowaniu wolnego miejsca na poduszce medytacyjnej przygotowujemy się do odniesienia się do tych emocji i do tej osoby w codziennym życiu. Nazywamy to „praktyką medytacji”, ponieważ w czasie medytacji ćwiczymy obecność w ramach własnego doświadczenia. Skutki tego ćwiczenia rozciągają się na pozostałe dwadzieścia trzy i pół godziny, w których nie medytujemy. Chodzi o to, abyś przy okazji kolejnego spotkania z Bogdanem powstrzymał się od odruchowej reakcji polegającej na atakowaniu go. Powinieneś raczej odnaleźć w sobie niewielką lukę przestrzenną, wolne miejsce, które pozwoli Ci zareagować inaczej niż zwykle. Dzięki temu będziesz mógł być obecny w bieżącej sytuacji, jakakolwiek by ona nie była.


    Kiedy doświadczysz czegoś takiego, będzie to sygnał świadczący o przejściu do drugiego etapu, który sprowadza się do myśli: „To faktycznie trochę pomaga”. Będziesz z lekka podekscytowany, że medytacja pozwala Ci na nieco większą ekspansywność umysłu w codziennym życiu. Ma to związek z faktem, że w medytacji nie chodzi o dążenie do jakiejś wyidealizowanej wersji samego siebie, lecz o to, aby być sobą i doświadczać otaczających nas sytuacji, jakiekolwiek by one nie były.


    Trzeci etap można sprowadzić do przekonania, że „Medytacja jest jak crack”. Przekonałeś się już, że kreując więcej przestrzeni wokół myśli i silnych emocji, których doświadczasz w trakcie medytacji, potrafisz skuteczniej się do nich odnosić w codziennym życiu. To bardzo przyjemne uczucie. Na tyle przyjemne, że chcesz dalej iść tą drogą w nadziei na wprowadzenie odrobiny rozsądku do swojego życia, dnia codziennego i otaczającego Cię świata.


    Budda potrzebował wielu lat na znalezienie techniki, która sprawdzała się w jego przypadku, więc nie powinieneś oczekiwać, że medytacja odmieni Twoje życie z dnia na dzień. Kiedy próbujesz wrócić do formy, nie oczekujesz radykalnych postępów już po tygodniu biegania albo po długim weekendzie spędzonym w siłowni. Zaczynasz powoli, przyzwyczajasz się do ciężarów i urządzeń, przez długi czas nabierasz siły z każdą kolejną sesją. Za każdym kolejnym razem chcesz osiągnąć odrobinę więcej niż poprzednio.


    Te same reguły obowiązują umysł w związku z medytacją. Nie możesz oczekiwać, że usiądziesz na pięć godzin i dostąpisz oświecenia. Nie możesz też poświęcić na praktykę medytacji piętnastu minut dziennie przez tydzień, a potem stwierdzić, że to nie działa, i zrezygnować z dalszych wysiłków. Sesja za sesją zwiększasz swoją myślową elastyczność i otwartość, dzięki którym Twój umysł nabiera zdrowia i siły. Powinieneś zacząć od regularnych krótkich sesji treningu umysłu, pracując w ten sposób nad stabilnością, która z czasem znajdzie przełożenie na całe Twoje życie.


    Jestem głęboko przekonany, że wszyscy ludzie zainteresowani uduchowionym życiem chcieliby w jakiś sposób przysłużyć się światu. Nikt nie sięgnął po tę książkę dlatego, że chciałby kupić nowy samochód albo szuka bardziej atrakcyjnego partnera. Chcemy się uczyć, jak utrzymywać równowagę, jak prowadzić codzienne życie z bardziej otwartym sercem oraz jak szerzyć równowagę i współczucie w naszym coraz bardziej chaotycznym świecie. Na etapie pierwszego kroku trzeba stawić czoła własnym mentalnym demonom poprzez dążenie do poznania samego siebie dzięki medytacji. Musimy się sami ze sobą zaprzyjaźnić (jakkolwiek drętwo by to nie brzmiało), pokochać samych siebie, abyśmy mogli kochać świat.


    Budzik w kształcie samuraja stanowi symbol jednego z możliwych podejść do kolejnych dni naszego życia. Co rano po przebudzeniu możemy sobie pomyśleć: „Czas przygotować się do bitwy. Ja kontra reszta świata”. Dążąc do zwycięstwa w tej walce, możemy wykazywać się bezwzględnością w pracy i otrzymywać dzięki temu awanse i podwyżki, możemy kupować najnowocześniejsze i najmodniejsze gadżety i zawrzeć związek małżeński z superatrakcyjnym partnerem. Taka postawa szybko nam się jednak nudzi i staje się męcząca, ponieważ nieustannie staramy się wspiąć na wyższy szczebel na drabinie kariery zawodowej, nowe gadżety już po kilku miesiącach stają się przestarzałe, a uroda partnera z czasem przemija. Postrzeganie kolejnych dni w kategoriach bitwy odgradza nas od reszty świata i powoduje, że zaczynamy odbierać codzienne życie jako coś, przez co trzeba się przebijać, co trzeba ujarzmiać lub po prostu przetrwać.


    A przecież mógłbyś postrzegać życie jako zbiór wspaniałych możliwości. Kiedy rano dzwoni budzik, możesz poświęcić chwilę i zastanowić się nad wszystkim tym, co masz w swoim życiu (przyjaciele, rodzina oraz wszystko inne, na czym Ci zależy), i to docenić. Zaczynając dzień, możesz poświęcić odrobinę czasu na medytację i poczuć, że wokół Ciebie robi się więcej miejsca, a Twój umysł staje się bardziej ekspansywny.


    W ten sposób możesz się przekonać, że ten sam świat, który do niedawna wydawał Ci się tak bardzo onieśmielający i nieprzychylny, wcale nie jest taki zły — wystarczy, że do każdej sytuacji nie będziesz wprowadzał cierpienia, agresji i dezorientacji, a zamiast nich kreował przestrzeń. Im mniej koncentrujemy się na naszej wizji tego, jak wszystko powinno wyglądać, tym bardziej możemy doświadczać świata takim, jakim jest. Dzięki opanowaniu tej sztuki świat przeobraża się z pola bitwy w plac zabaw.


    
      
        [1]  Źródło: serwis mahajana.net, http://mahajana.net/teksty/37_praktyk_bodhisattwy.html — przyp. tłum.

      

    

  


  
    2. / Śmiej się z obrazów w Twojej głowie


    Zanim wejdziemy na ścieżkę kształtowania mądrości i współczucia, musimy się zająć podstawami. Musimy się nauczyć pracować z własnym umysłem. Przedstawioną w tym rozdziale technikę medytacyjną nazywa się śamathą, co oznacza w sanskrycie „pozostawać w spokoju”. Brzmi całkiem nieźle, prawda? Już sam proces oderwania się od zabieganej codziennej rutyny może przynieść tego rodzaju kojący efekt.


    Nie chcę owijać niczego w bawełnę, dlatego wyjaśnię coś na samym początku: medytacja nie zawsze przebiega spokojnie. Rozpoczynając swoją przygodę z medytacją, zauważysz, że śamatha wywołuje szokujący skutek uboczny — zaczniesz doświadczać różnych myśli i emocji w taki sposób, jak gdybyś oglądał film. Przed oczami nieustannie będą Ci się przewijać obrazy dotyczące nadziei, obaw oraz najdzikszych fantazji seksualnych. Po pewnym czasie możesz dojść do wniosku, że te obrazy się powtarzają i właściwie głównie Cię nudzą. Cóż, one tkwią w Twojej głowie od zawsze. Po prostu wcześniej się im bezpośrednio nie przyglądałeś.


    Trening umysłu poprzez śamathę


    Śamatha pozwala trenować umysł w zakresie koncentracji na tym, co dzieje się w chwili obecnej. Przypatrując się obrazom, które serwuje Ci umysł, możesz nagle trafić na scenę, w której siedzisz sobie na tropikalnej plaży na Karaibach, popijasz drinka i zakopujesz stopy w piasku. Wtedy możesz uświadomić sobie: „Hej! Moja rzeczywistość tak nie wygląda. Moja rzeczywistość to takie ciasne mieszkanie, lekki ból pleców i roztargniony umysł”. Możesz mi nie wierzyć, ale to dobre zjawisko. Przyznanie się przed sobą do tego, że gubisz się we własnych myślach, stanowi pierwszy krok na drodze do regularnego wracania do chwili obecnej.


    Przypomina to trochę pierwszy krok programu realizowanego przez Anonimowych Alkoholików, w ramach którego należy przyznać się do własnej bezsilności względem alkoholu. Tutaj przyznajesz: „Jestem bezsilny wobec myśli i emocji odtwarzanych w mojej głowie”. Podobnie jak w przypadku grupy AA, także tutaj możesz wstąpić na ścieżkę prowadzącą do odzyskania kontroli — musisz łagodnie wracać do czegoś innego niż siła dotychczasowych przyzwyczajeń.


    Nauka medytacji śamatha przypomina opanowanie sztuki władania mieczem. Będziesz mógł ciąć te dekoncentrujące ciągi obrazów odtwarzanych w Twoim umyśle z taką łatwością, jak gdybyś ciął papier. Nieustannie koncentrując się na oddechu, uczysz się, że nie musisz koniecznie przeżywać najnowszego dramatu dnia codziennego. Potrafisz dotrzeć do pierwiastka spokoju kryjącego się za całym tym szaleństwem, do własnej wewnętrznej mądrości.


    Medytacja stanowi integralny element różnych tradycji wywodzących się z całego świata. Nie jest to wyłącznie praktyka buddyjska ani nawet praktyka czysto religijna. Ludzie znają ją od wieków. Ty i ja powinniśmy medytować wyłącznie z tego powodu, że nasz wspólny przyjaciel Sid wykorzystał medytację jako narzędzie poznawania własnej wewnętrznej mądrości, a potem żył długo i szczęśliwie. My również możemy dotrzeć do mądrości kryjącej się za naszą dezorientacją. Również możemy spojrzeć na film emitowany w naszych głowach i uznać, że to tylko złudzenie.


    Sid wsławił się w świecie przede wszystkim tym, co dziś określamy jako osiągnięcie oświecenia. Jego odkrycia stanowiły przedmiot rozważań niezliczonych dyskutantów i zostały opisane w wielu tomach dzieł. Na nasze potrzeby wystarczy jednak stwierdzenie, że Sid obudził się i doświadczył rzeczywistości takiej, jaką ona jest. Dzięki praktyce medytacji udało mu się znaleźć najwyższy spokój — spokój płynący z tego, że nie zawsze koncentrował się na obrazach, które odtwarzają się w jego głowie. Nauczył się koncentrować świadomość na wewnętrznej mądrości, nazywanej często stanem buddy lub podstawową dobrocią.


    W każdym z nas drzemie potencjał umożliwiający osiągnięcie stanu buddy. W nas również kryje się wewnętrzna dobroć, którą odnalazł w sobie Budda. Sid wykształcił w sobie wielką wiarę we własną podstawową dobroć i od tamtego czasu nieustannie oferował ją światu. To całkiem dobry przykład pokazujący, w jaki sposób śamatha może pomóc takim nieborakom jak ja czy Ty.


    Niewykluczone, że w chwili obecnej nie stawiasz sobie za cel osiągnięcia oświecenia. Nic w tym złego, naprawdę. Jeżeli jednak chcesz szerzej otworzyć swoje serce, nauczyć się pracować z silnymi emocjami, których ciągle doświadczasz, albo po prostu zredukować odczuwany stres, możesz wykorzystać medytację śamatha jako narzędzie umożliwiające porzucenie nawyku nieustannego koncentrowania się na obrazach przewijających się w Twojej głowie.


    Już wyjaśniam, na czym to polega. Jeżeli jesteś w domu, idź po szklankę wody. Jeżeli jesteś gdzieś indziej, odwołaj się do swojej wyobraźni. Krystalicznie czysta woda reprezentuje nasz stan naturalny. Połyskuje przejrzystością, a na jej powierz­chni nie da się dostrzec żadnej zmarszczki.


    Jeżeli wrzucisz do środka odrobinę brudu, zrobi się bałagan, zwłaszcza jeśli weźmiesz łyżeczkę i zamieszasz zawartość szklanki. Spróbuj!


    Powstało coś na kształt brudnego tornado, symbolizującego sposób, w który na co dzień traktujemy nasz umysł. Intensywne myśli i silne emocje rozkręcamy często do tysiąca różnych scenariuszy. Ziarenkiem brudu może być następująca myśl: „Co Laura miała na myśli, wysyłając ten dziwny e-mail?”. Wokół tego ziarenka robi się cały bałagan, ponieważ tworzymy dwanaście nowych scenariuszy: zaczynamy się zastanawiać, co Laura miała na myśli, jak odpowiemy na tę wiadomość, komu o niej powiemy itd. Poświęcamy energię myślową na tego rodzaju „gdybanie”, a nasz umysł staje się od tego coraz bardziej błotnisty.


    W porządku, możesz przestać mieszać. Przyjrzyj się teraz, jak brud opada na dno szklanki. Brud opadł, a woda ponad nim wróciła do swojego naturalnego stanu — jest czysta i przejrzysta.


    Dokładnie tak samo funkcjonuje nasz umysł. Stanowi tło dla wszystkich tych silnych uczuć i emocji. Cokolwiek by się jednak działo, umysł pozostaje wewnętrznie czysty i pełen energii. Jest z natury dobry. Jeżeli przestaniesz się koncentrować wyłącznie na powtarzających się obrazach myśli, uczuć i emocji, przekonasz się, że obecność we własnej wewnętrznej mądrości to prawdziwie odświeżające doświadczenie.


    Porady medytacyjne


    Poniżej przedstawiam kilka rad dla tych, którzy chcą odłożyć łyżkę do mieszania i zacząć szukać w sobie podstawowej dobroci.


    Przede wszystkim lokalizacja


    Musisz wybrać w domu miejsce, które przeznaczysz na medytację. Potrzebujesz stałego, wygodnego, cichego i czystego miejsca. Jeżeli żadna z potencjalnych lokalizacji nie spełnia wszystkich czterech kryteriów, poszukaj takiej, która ma choć kilka tych cech. Niektórzy ludzie kupują poduszki do medytacji w sklepach, inni wolą natomiast rozłożyć na podłodze koc i zrzucić na niego poduszkę z kanapy. Jeżeli masz problemy z plecami, możesz też pomyśleć o korzystaniu z krzesła.


    Przygotuj sobie dowolne siedzisko w miejscu, które sprawia wrażenie podniesionego i przestronnego. Nie musisz szukać dźwiękoszczelnego pomieszczenia, niemniej wybrane miejsce powinno Ci się dobrze kojarzyć i powinieneś móc przebywać w nim przez dłuższy czas w spokoju. Nic nie powinno rozpraszać Twojej uwagi. Nie siadaj twarzą do komputera albo telewizora, nawet jeśli są wyłączone. Lepiej patrzeć w ścianę lub w okno.


    Ciało


    Usiądź na poduszce lub krześle. Jeżeli korzystasz z poduszki, usiądź na lekko skrzyżowanych nogach, jeżeli natomiast siadasz na krześle, obie stopy oprzyj płasko na podłodze. Podczas medytacji ogromne znaczenie ma stabilna pozycja i równowaga.


    Dzięki takiemu stabilnemu ułożeniu ciała możesz się wyprostować (dokładnie tak, jak zawsze powtarzała Ci matka). Warto wyobrazić sobie strunę przyczepioną do czubka głowy, która ciągnie Cię w górę i rozciąga Twój kręgosłup. Nie zmuszaj ciała do przybierania nienaturalnych pozycji, podporządkuj się jego naturalnym kształtom. Rozluźnij ramiona i barki.


    Budda miał kiedyś ucznia muzyka, który podczas medytacji był wyjątkowo spięty. Nasz przyjaciel Sid poprosił go wówczas: „Przypomnij mi raz jeszcze, jak stroisz swój instrument. Jak naciągasz struny?”.


    „Struny nie powinny być ani zbyt luźne, ani zbyt napięte”, odpowiedział muzyk.


    Wówczas Sid polecił mu: „Właśnie. Tak samo powinieneś medytować”.


    Pamiętaj o tej radzie, przybierając pozycję medytacyjną. Nie napinaj maksymalnie wszystkich mięśni, ale też nie rozciągaj się tak, jak gdybyś szykował się do spania. Znajdź własny złoty środek.


    Oprzyj dłonie po bokach, a następnie nie poruszając górną częścią ramion, zegnij je w łokciach i unieś dłonie. Opuść dłonie na uda, powinna to być dla nich wygodna pozycja.


    Ułóż głowę w taki sposób, aby wygodnie spoczywała na szczycie kręgosłupa, a następnie lekko opuść podbródek. Rozlu­źnij mięśnie twarzy, te znajdujące się wokół oczu, nosa i szczęki. Może się okazać, że Twoje usta pozostaną otwarte, ale to bardzo dobrze. Jeżeli Ci to pomoże, możesz oprzeć język o podniebienie.


    Jeszcze jedna, ostatnia wskazówka: nie zamykaj oczu. Niektóre szkoły medytacji uczą, że oczy należy zamykać, natomiast przedstawiciele innych szkół twierdzą, że medytuje się z otwartymi oczami. Ja zaliczam się do zwolenników tej drugiej koncepcji. Skoro praktyka medytacji ma na celu obecność, cel ten zdecydowanie łatwiej będzie osiągnąć, jeśli nie pozbawiamy się celowo jednego z naszych zmysłów. Warto też pamiętać, że niektórym stosunkowo często zdarza się zasnąć podczas medytacji. Nie zamykaj zatem oczu i wpatruj się przed siebie, utrzymując wzrok na wysokości pół metra do metra, ale nie koncentrując go na żadnym szczególnym punkcie.


    Oddech


    Przedmiotem naszej praktyki medytacji jest oddech. Po pierwsze, oddechu nie musimy wymuszać — to naturalny proces, dlatego z łatwością możemy się do niego dostroić. Po drugie, regularność oddechu działa kojąco na umysł. Oddech ma również miejsce w chwili obecnej. Oddychamy tylko i wyłącznie w teraźniejszości. Każdy oddech jest świeży, nowy, dlatego też stanowi doskonały czynnik kotwiczący nas w chwili obecnej.


    Skoncentruj się na fizycznych doznaniach związanych z wdechem i wydechem. W żaden sposób nie zmieniaj swojego oddechu, nie narzucaj mu sztucznego rytmu. Oddychaj dokładnie tak samo jak zwykle.


    Umysł


    Na pewno znajdzie się coś, co będzie próbowało odwrócić Twoją uwagę od oddechu. Nagle w Twojej głowie pojawi się jakiś palący problem i będziesz chciał zerwać się na równe nogi, by pobiec go rozwiązywać, albo zaczniesz się zastanawiać nad wyjściami z tej sytuacji bez ruszania się z miejsca. Może się również okazać, że odtwarzasz w głowie rozmowę telefoniczną sprzed dwudziestu minut albo ćwiczysz to, co zamierzasz opowiedzieć o sobie na jutrzejszej randce.


    Nie przejmuj się, wszyscy praktycy medytacji w historii borykali się dokładnie z tym samym problemem. Jestem przekonany, że na etapie „Skąd się wzięły wszystkie te myśli?” Sid również się zastanawiał, co będzie jadł na obiad.


    Kiedy stwierdzisz, że zabłądziłeś gdzieś myślami albo zagubiłeś się w emocjach czy fantazjach, powinieneś po prostu ponownie skoncentrować się na oddechu. Jeżeli Ci to pomoże, możesz powtórzyć sobie w głowie słowo „myślenie”, przypominając sobie tym samym, że… myślisz. Nie deklarujesz w ten sposób, że dana myśl jest dobra lub zła, a jedynie przypominasz sam sobie, że powinieneś się koncentrować na oddechu.


    Uwierz w siebie i swoją pamięć. Jeśli myśl, która przyszła Ci właśnie do głowy, ma rzeczywiście tak duże znaczenie, powinna przetrwać w Twojej świadomości aż do zakończenia sesji medytacyjnej. Poeta Allen Ginsberg miał w zwyczaju trzymać dziennik obok poduszki do medytacji. Podczas sesji w jego głowie pojawiały się genialne myśli, a wtedy jego nauczyciel Czogiam Trungpa Rinpocze (mistrz medytacji, który podarował Zachodowi buddyzm szambali) za każdym razem go hamował. Nie mówił mu: „Śmiało, napisz następny wiersz”, pouczał go natomiast: „Nie. Odłóż dziennik. Ponownie skoncentruj się na oddechu”.


    Gdy podczas medytacji w mojej głowie pojawia się coś pozornie ważnego, przypominam sobie tę historię, a następnie konsekwentnie wracam do skupienia na oddechu. Nie ma nic ważniejszego od oddechu. Nie wolno opuszczać poduszki.


    Czas


    Najważniejsze to organizować krótkie sesje w regularnych odstępach czasu. Zanim zaczniesz medytować, określ, jak długo chcesz to robić. Jeżeli możesz sobie pozwolić tylko na dziesięć minut dziennie, to konsekwentnie trzymaj się takiej długości sesji.


    Praktyka medytacji przypomina nieco naukę gry na instrumencie. Jeżeli będziesz sięgał po gitarę raz w miesiącu i grał na niej przez godzinę lub dwie, pewnie czegoś się nauczysz, ale po roku nie będziesz potrafił zagrać nawet jednego pełnego utworu i szybko się zniechęcisz. Jeżeli natomiast będziesz ćwiczył przez dziesięć minut dziennie, dobrze poznasz akordy, potem nauczysz się grać kilka podstawowych piosenek i zanim się obejrzysz, będziesz grał we własnym amatorskim zespole.


    Dokładnie na tej samej zasadzie uczysz się medytować. Jeśli praktykujesz medytację przez godzinę lub dwie w miesiącu, prawdopodobnie nie uzyskasz większych efektów. Jeżeli jednak zaczniesz medytować po dziesięć minut dziennie, prędzej czy później przyzwyczaisz się do tej praktyki i zaczniesz dostrzegać, że przenika ona wszystkie aspekty Twojego życia.


    Praktyka medytacji pozwala osiągnąć stan uważnej obecności, czyli po prostu zwracania uwagi na to, co się dzieje wokół Ciebie. Zaczynasz od zapoznawania się z szalonym ciągiem obrazów pojawiających się w Twojej głowie. Widzisz je, a następnie stosujesz śamathę w celu odcięcia się 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    3. / Przejawiaj cechy tygrysa

Dostępne w wersji pełnej.

  
    4. / Wnikliwość w tworzeniu własnej mandali

Dostępne w wersji pełnej.

  
    5. / Podejdź łagodnie do swojego syndromu Hulka

Dostępne w wersji pełnej.

  
    6. / W chwili obecnej kryje się okazja

Dostępne w wersji pełnej.

  
    7. / Skoncentruj się na szczegółach swojego życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część II

    Jak uratować świat

Dostępne w wersji pełnej.

  
    8. / Społeczeństwo otwartego serca

Dostępne w wersji pełnej.

  
    9. / Przejawianie cech lwa śnieżnego

Dostępne w wersji pełnej.

  
    10. / Seks, miłość i współczucie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    11. / Jak zachować dyscyplinę, nawet z obciętą głową

Dostępne w wersji pełnej.

  
    12. / Na falach życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    13. / Rozświetlanie mrocznego świata

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część III

    Rozluźnianie się w przestrzeni

Dostępne w wersji pełnej.

  
    14. / Wyjmij strzałę z oka i wyraźniej zobacz świat

Dostępne w wersji pełnej.

  
    15. / Lot nieustraszonego garudy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    16. / Przygotowania do buddyjskiej bar micwy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    17. / Radość z kokosów przebudzenia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    18. / Podrzyj wersję siebie z papier mâché

Dostępne w wersji pełnej.

  
    19. / Subtelne działania dzięki przestrzennemu umysłowi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Część IV

    Relaks w magii

Dostępne w wersji pełnej.

  
    20. / Śpiewanie pieśni wadżry (pod prysznicem)

Dostępne w wersji pełnej.

  
    21. / Autentyzm smoka

Dostępne w wersji pełnej.

  
    22. / Zatańcz Milarepę

Dostępne w wersji pełnej.

  
    23. / Szczera więź serca i umysłu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    24. / Jak zamienić codzienność w magię

Dostępne w wersji pełnej.

  
    25. / Rozluźnij się i po prostu żyj

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Dodatkowe materiały

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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1 Michtern, autor Your Ematicans Won Save You














