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            Nie samym chlebem…

          

        

      

    


    Słowem, rzetelnym bądź sam względem siebie.


    — William Szekspir, Hamlet
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    Trudno się dziwić, że w sytuacji, w której światowa ekonomia pogrąża się w kryzysie, a skromność zachwalana jest jako lekarstwo na wszelkie problemy wynikające z rozrzutności, „przemysł szczęścia” opanowany został przez ekonomistów pragnących, abyśmy dzięki ich działaniom zapomnieli o czekających nas trudnościach, a rządy mogły jak najskuteczniej złagodzić efekty mających nastąpić wstrząsów. Cała branża zajmująca się ludzką pomyślnością nie jest zainteresowana ani przekonaniami Jeana-Jacques’a Rousseau (propagatora szczęścia, który głosił, że zadowolenie „nie jest w żaden sposób oderwane od nas samych i naszej egzystencji”), ani też jednym z podstawowych założeń buddyzmu — tezą, w myśl której „szczęście nie jest rezultatem realizacji naszych pragnień, wynika ono natomiast z życia w zgodzie z wewnętrznym »ja« danej osoby”.


    Gałąź nauki skupiająca się na szczęściu bije teraz rekordy popularności — jej szczytowym osiągnięciem było opublikowanie w kwietniu 2012 roku pierwszego światowego raportu na temat szczęścia. Dokument ten został przygotowany na potrzeby Konferencji o Szczęściu zorganizowanej pod auspicjami Zgromadzenia Ogólnego ONZ, a wyniki badań opracowało dwóch ekspertów zajmujących się pomyślnością — Richard Layard z London School of Economics oraz John Helliwell z University of British Columbia. Kompletny tekst raportu można znaleźć w internecie pod adresem http://www.earth.columbia.edu/sitefiles/file/Sachs Writing/2012/World Happiness Report.pdf. Cały dokument został podsumowany przez grupę fachowców, do których zaliczał się między innymi Daniel Kahneman — człowiek, który w 2002 roku otrzymał Nagrodę Nobla w dziedzinie ekonomii, a w 2011 roku napisał bestsellerową książkę Thinking, Fast and Slow (wydaną rok później w Polsce pod tytułem Pułapki myślenia. O myśleniu szybkim i wolnym).


    Zanim zajmiemy się zachodnimi koncepcjami przedstawiającymi elementy składowe pomyślności, skupmy się na chwilę na obrazie sytuacji, która doprowadziła do aktualnego zainteresowania szczęściem, a równocześnie zostawmy na razie na boku kryzys ekonomiczny dotykający cały świat Zachodu i zaczynający powoli ogarniać również wschodnią półkulę. Naukowcy z Harvardu podzielili ludzkie odczucia na „faktyczne szczęście” (na które składają się codzienne wzloty i upadki) oraz „postrzegane szczęście” (zależne od tego, w jaki sposób ktoś ocenia ogólnieswoje życie).


    Stworzono wskaźniki, które mają za zadanie oszacować pomyślność obserwowaną z różnych punktów widzenia. Dwaj psychologowie z Harvardu korzystali na przykład z aplikacji na iPhone’a, aby zadawać ochotnikom pytania w stylu: „Jak szczęśliwy byłeś wczoraj?”, „Jeśli weźmiemy pod uwagę wszelkie możliwe czynniki, jak zadowolony jesteś obecnie z całokształtu swojego życia?”, bądź też: „Czy po kompleksowym przyjrzeniu się swojej sytuacji powiedziałbyś, że jesteś osobą bardzo szczęśliwą, dosyć szczęśliwą, nieszczególnie szczęśliwą czy może nieszczęśliwą?”.


    Tego rodzaju pytania są zbyt powierzchowne i prowadzą nas donikąd — nic więc dziwnego, że rozmaite odpowiedzi zawsze dają ekonomistom możliwość prowadzenia sporów. Naukowcy utrzymują, że nawet gdyby miała to być ślepa uliczka, wciąż warto podejmować tego rodzaju badania, ponieważ szczęście można ocenić w obiektywny sposób — ma ono przewidywalne przyczyny i wiąże się z konkretnymi czynnikami, takimi jak zdrowie, bogactwo, przychód, zajmowana pozycja oraz posiadana władza. To właśnie dlatego ekonomiści twierdzą, że istnieje możliwość, aby rządy stwarzały warunki, w których szczęście będzie rozkwitać. Osoby zajmujące się ekonomią chciałyby, aby rządy traktowały politykę publiczną w sposób zbliżony do tego, w jaki grono ekspertów związanych z finansami wykorzystuje pojęcie Produktu Krajowego Brutto.


    Takie podejście zmusza nas do odpowiedzi na istotne pytanie — czy PKB faktycznie może być czynnikiem określającym szczęście? Może to jednak od poszczególnych jednostek zależy, w jaki sposób będą one zmierzały do osiągnięcia tego stanu? W końcu nasze preferencje bywają bardzo różne i to, co zagwarantuje komuś pomyślność, może nie zapewnić takiego samego efektu w przypadku innej osoby. Szczęście to zagadnienie, z którym każdy powinien mierzyć się indywidualnie — jeżeli do tego tematu zaczynają wtrącać się władze, sytuacja jedynie się komplikuje. O tym fakcie przypominają nam dzieła należące do klasyki literatury — między innymi opublikowana w 1921 roku dystopijna powieść My Jewgienija Zamiatina, pochodząca z 1932 książka Aldousa Huxleya Nowy wspaniały świat, a także dzieła George’a Orwella — napisany w 1945 roku Folwark zwierzęcy oraz o cztery lata późniejszy Rok 1984.


    Jeżeli przyjrzymy się bliżej „światu szczęścia” i związanym z nim debatom toczącym się w zachodnich kręgach kulturowych, możemy odnieść wrażenie, że osoby zajmujące się tym tematem skupiają się na nieistotnych drobiazgach w sytuacji, w której konieczne jest dogłębne zrozumienie zagadnienia. Chociaż nie będziemy tutaj zapuszczać się na terytorium filozofii, warto zacytować kilku myślicieli kultury Zachodu:


    Bertrand Russell: „Szczęście to głębokie, instynktowne zjednoczenie się ze strumieniem życia”.


    Albert Einstein: „Najbardziej niepojętym elementem wszechświata jest to, że można go pojąć”.


    Do tych stwierdzeń dochodzi jeszcze wiedza świętych i mędrców rozmaitych epok, którzy zostawili nam takie powiedzenia jak: „Poznaj samego siebie” czy też „Królestwo Boże jest w Was”.


    Te słowa to dla nas wskazówka, że powinniśmy zrozumieć świat, który zamieszkujemy, a potem należałoby zacząć żyć w zgodzie z jego zasadami. W takiej sytuacji nasuwa się jednak zasadnicze pytanie: jak przedstawiają się owe reguły i w jaki sposób możemy je zgłębić? Nie znamy tak naprawdę świata zewnętrznego — postrzegamy go za pomocą naszych zmysłów, a one z pewnością nie dostarczają nam wiarygodnych informacji. Tak naprawdę wszystko, co możemy zrobić jako jednostki, to traktować własne ciało i umysł jako laboratorium. Powtarzając wyświechtany frazes, można powiedzieć, że „to wszystko znajduje się w naszym umyśle”.


    ***


    Gdy popatrzymy na toczące się na Zachodzie debaty na temat znaczenia szczęścia, możemy z nich wyciągnąć jeden wniosek: sam chleb nie zapewni nam pomyślności. Aby osiągnąć ten stan, powinniśmy sięgać do innych źródeł — sztuki, literatury, poezji, muzyki, filmów oraz świętych ksiąg (zarówno tych charakterystycznych dla świata Zachodu, jak i Wschodu). To właśnie takie poszukiwania mogą nam pozwolić wypracować definicję kluczowych elementów tworzących szczęście.


    Oto nauki głoszone przez mędrców i święte księgi Zachodu oraz Wschodu — słowa, które mogą stanowić dla nas wskazówkę, w jaki sposób należy postępować:


    Słowa nie czynią nikogo ani świętym, ani grzesznikiem.


    Tylko działania zapisywane są w księdze losu,


    A my zbierzemy dokładnie to, co zasialiśmy.


    guru Nanak


    O ludu Księgi!


    Nie przekraczaj granic w twojej religii.


    Koran


    Do mrówki się udaj, leniwcze, patrz na jej drogi — bądź mądry:


    nie znajdziesz u niej zwierzchnika ni stróża żadnego, ni pana,


    a w lecie gromadzi swą żywność i zbiera swój pokarm we żniwa.


    Biblia, Księga Przysłów


    Nie bądź chełpliwy. Nie bądź zapalczywy. Nie podejmuj chwilowych prób. Nie oczekuj wdzięczności.


    Dalajlama


    Dobra jest powściągliwość oka; dobra jest powściągliwość ucha; dobra jest powściągliwość nosa; dobra jest powściągliwość języka.


    Dobra jest powściągliwość w uczynkach cielesnych; dobra jest powściągliwość w mowie; dobra jest powściągliwość w myśleniu. Powściągliwość we wszystkim jest dobra. Powściągliwy we wszystkim mnich uwalnia się od całego cierpienia.


    Medytuj, mnichu! Nie bądź nieuważny. Niech twój umysł nie krąży wokół zmysłowych przyjemności. Nie połknij przez nieuwagę rozżarzonej do czerwoności żelaznej kuli, byś potem, gdy zacznie cię palić, nie krzyczał: „To bolesne!”.


    Dhammapada


    Duchowe elity, które usiłował stworzyć Budda, nie miały zawdzięczać niczego swojemu pochodzeniu czy też kwestiom związanym z dziedziczeniem — w stosunku do tradycji hinduistycznej, którą starał się on zmienić, było to całkowicie odmienne podejście. Zgodnie z nauczaniem Siddharthy Gautamy przynależność kastowa danej osoby „zależy wyłącznie od jej sukcesów w uwalnianiu się od samolubnych pragnień. Takie korzystne działanie przybiera również postać cierpliwości, która jest niczym armia opierająca się ciosom, obelgom oraz innym atakom. Elita przekroczyła raz na zawsze wezbraną rzekę pragnień. Pamiętaj jednak, by nie skupiać się na tym, co robią inni lub z czym sobie nie radzą — skoncentruj się na tym, czym sam się zajmujesz i z czym nie możesz się uporać”.


    Mahabharata to wielki hinduistyczny poemat epicki, a zarazem świadectwo wojny (oraz wszystkich wydarzeń, które do niej doprowadziły) pomiędzy spokrewnionymi rodami Pandawów oraz Kaurawów. Nie jest to dzieło religijne w ścisłym znaczeniu tego określenia — to raczej wezwanie do działania, zawierające opis stanu całkowitej obojętności wobec świata, kiedy to dobra materialne nie mają już żadnej wartości:


    Bowiem czyny tego, który ponad wszelkie wzniósł się pragnienia i wolny, myślą w mądrość wgłębiony, czyn każdy pełni jako ofiarę, roztapiają się bez śladu.


    Bhagawadgita


    Zgodnie z nauczaniem Bhagawadgity działania powinny być podejmowane w stanie całkowitej obojętności — to właśnie owo nastawienie jest istotne, a nie same czyny. Obojętność wobec świata prowadzi do „uwolnienia”, a kiedy ludzka jaźń osiągnie ten stan, zaczyna dostrzegać fakt, że same czyny nie są tak naprawdę istotne. Szczęście i zadowolenie może przynieść nam właśnie obojętność i jest to stan umysłu, który można wypracować.


    Poszukując obojętności wobec świata, powinniśmy lepiej przyjrzeć się rozpowszechnionym na Wschodzie praktykom oraz systemom filozoficznym — joga jest na przykład metodą pomagającą prowadzić życie pełne zadowolenia. Przy odrobinie wysiłku i czasu poświęconego na naukę (początkujący adept jogi potrzebuje mistrza, który pokieruje poczynaniami ucznia, szczególnie w kwestii ćwiczeń oddechowych — pranajamy — stanowiących kluczowy element wszelkiego rodzaju praktyk jogi) każdy z nas jest w stanie obserwować poszczególne elementy swojego ciała i rejestrować odczucia, jakie pojawiają się w tych miejscach. Szybko będziemy w stanie zrozumieć, że te wrażenia mają związek z naszymi myślami — zmiany w umyśle znajdują odzwierciedlenie w odczuciach, które przybiorą inną postać i wywołają z kolei przemiany w naszych myślach. Jeżeli uważnie przyjrzymy się sobie (doświadczony mistrz jogi jest w stanie nauczyć adepta, w jaki sposób stawać „obok” samego siebie), możemy dostrzec prawdę związaną ze światem — wszystko jest przelotne i opiera się na falach, które bardzo szybko unoszą się i opadają. To oznacza, że nie można tu mówić o żadnej solidności, nie ma również sensu korzystać z określeń „ja, mnie, moje”. Nasze niezadowolenie i poczucie braku pomyślności wynika z prób zaprzeczania tym faktom — z pragnienia i przywiązania do rzeczy, o których marzymy. Kiedy zrozumiemy ich nietrwałą i przejściową naturę, uwolnimy się od przyczyny braku szczęścia, a zamiast skupiać się na sobie, będziemy w stanie ruszyć do przodu i zacząć prowadzić pełną harmonii egzystencję, korzystną zarówno dla nas, jak i dla naszego otoczenia.


    Wyraźnie widać, że spora część tego, co opisujemy jako pomyślność czy też spokój ducha uzyskany pomimo tempa codziennego życia, to zjawiska wynikające z poczucia dyscypliny (i nie chodzi tu o przejawianie jej w nadmiernym stopniu, ale o zachowanie równowagi).


    Nasze szczęście (a także wrażenie jego braku) wynika z naszej własnej woli i naszych reakcji: przez cały czas coś nam się podoba, a coś innego wzbudza niechęć, chcemy osiągnąć jedno i uniknąć drugiego, a jednocześnie nie zdajemy sobie sprawy z faktu, że nasze reakcje są nietrwałymi i przejściowymi zjawiskami. Ujmując to innymi słowy, wcale nie potrzebujemy, aby ekonomiści mówili nam, w jaki sposób należałoby oceniać nasze poczucie szczęścia, a rządy nie muszą promować programów, które pozwolą na poprawę naszej pomyślności. Nasze wewnętrzne poczucie spokoju wynika wyłącznie z tego, czy możemy polegać na samych sobie i czy jesteśmy w stanie zrozumieć otaczający nas świat, a następnie się z nim pogodzić.


    Takie podejście prowokuje konkluzję, że mierzenie poziomu szczęścia w obiektywny sposób jest niemożliwe, ponieważ rozmawiamy tu o bardzo subiektywnych odczuciach opierających się na całkowicie indywidualnym postrzeganiu rzeczywistości (które z kolei nieustannie się zmienia pod wpływem licznych czynników wewnętrznych i zewnętrznych). Nic dziwnego, że ekonomiści i politycy, którzy mienią się nowymi „guru szczęścia” (choć w większości przypadków nie są w stanie dotrzymać swoich obietnic), chcą postrzegać szczęście tak, jakby dało się je ocenić w obiektywny sposób. Za pomocą takich działań ludzie ci chcą podtrzymywać stworzone przez siebie konsumpcyjne społeczeństwo, którego funkcjonowanie opiera się na zwodniczych, marketingowych sztuczkach stanowiących dodatek do zysków oraz corocznych wskaźników wzrostu gospodarczego. Szczęście jest jednak niepoliczalne — w przeciwnym razie byłby to jedynie tymczasowy stan, który pociągałby za sobą konieczność dostarczania większej ilości dóbr i usług pozwalających zaspokoić materialistyczne potrzeby każdej kolejnej chwili.


    ***


    Debata pomiędzy typowymi dla kultur Zachodu i Wschodu koncepcjami szczęścia czy też metodami, które pozwalają na osiągnięcie stanu spokoju, to niekończący się proces. Podczas gdy podejście typowe dla zachodniego świata koncentruje się na materialnych warunkach bytu, wizja charakterystyczna dla wschodnich kultur skupia się na czynnikach metafizycznych stanowiących źródło pomyślności, chociaż nie ma tu mowy o całkowitym odrzucaniu świata otaczających nas przedmiotów. W myśl przekonań filozofii Wschodu, kiedy wybije północ, a kareta zamieni się w dynię (jak miało to miejsce w baśni o Kopciuszku), ludzie zapominają zarówno o szczęściu, jakie było ich udziałem, jak i o ostrzeżeniach mędrców, którzy uprzedzali, że te złudzenia nigdy nie staną się czymś realnym. Taka rzeczywistość nie pasuje po prostu do prezentowanej przez tych myślicieli koncepcji szczęścia — według nich powinno ono być stanem, kiedy umysł pozostaje czysty niczym liść lotosu, którego nie zdoła skazić brud otaczającego go błota.


    Czy wszystkie te kwestie związane ze szczęściem to tak naprawdę pogoń za własnym ogonem i próby uporania się z kwadraturą koła? Czy nie istnieje jakaś prosta odpowiedź, którą mógłby zrozumieć przeciętny człowiek? Liczne grono guru, swamich, babów oraz matadź zajmujących się szczęściem kładzie nacisk na prostotę oraz pozostawanie w zgodzie ze swoim wewnętrznym „ja”. Zalecenia, aby podążać taką drogą, można znaleźć również u klasyka:


    Jest moja szczerość szczerością prostoty


    I bardziej szczera niż prostota dziecka.


    — William Szekspir, Troilus i Cressid

  


  
    
      Jego Świątobliwość XIV Dalajlama Tenzin Gjaco
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          Sztuka szczęścia
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    Szczęście to rezultat odpowiedniego nastawienia, spokojnego umysłu, braku stresu, obaw oraz strachu. Chociaż na jakiejś płaszczyźnie możesz dostrzegać negatywne zjawiska, na innym, głębszym poziomie masz szansę dys­ponować szerszą perspektywą, i to niezależnie od tego, czy żywisz głębokie przekonania religijne, czy też jesteś osobą niewierzącą.
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    Każdy chce prowadzić szczęśliwe życie. Nie sądzę, aby istniała na świecie osoba, która budzi się rano i marzy o problemach. Z drugiej strony w naszym otoczeniu nie brakuje kłopotów, które sami tworzymy. Skąd się one biorą? To proste — wynikają one z nieznajomości natury rzeczywistości (ta niewiedza to efekt braku holistycznego spojrzenia na świat), a także (patrząc z punktu widzenia buddyzmu) z przywiązywania się do rzeczy. Kolejną przyczyną wspomnianych wcześniej problemów jest ogólne nastawienie, w myśl którego ludzie skupiają się na sobie. Powinniśmy zdać sobie sprawę z tego, jak wyglądają prawdziwe przyczyny naszych kłopotów i nie doszukiwać się winy w czynnikach zewnętrznych. W jaki sposób możemy pozbyć się owych problemów? Nie zrobimy tego za pomocą modlitwy, pieniędzy czy też działań podejmowanych z pozycji siły — pomoże nam natomiast zrozumienie, świadomość oraz mądrość.


    Szczęście, podobnie jak i smutek, jest elementem naszego umysłu, z reguły uznawanego przez ludzi za coś samodzielnego i absolutnego. Miałem okazję rozmawiać z wieloma naukowcami, ale rozróżnienie pomiędzy częścią umysłu odpowiadającą za funkcjonowanie zmysłów a świadomością intelektu wciąż nie jest jasne. Ludzie szukają przyjemności głównie na poziomie zmysłowym — przykładem mogą tu być piękne widoki rejestrowane przez świadomość wzroku, wspaniała muzyka odbierana przez świadomość słuchu, a także smaki, zapachy czy seks. Są to przykłady pozytywnych wydarzeń postrzeganych głównie za pomocą zmysłów i cechujących się ulotnością.


    Kiedy pozytywne doświadczenie rozgrywa się na płaszczyźnie mentalnej, jest ono długotrwałe i potrafi zapewnić ukojenie, spokój oraz przyjemność. Za pomocą spokoju umysłu można stłumić również chorobę ciała lub fizyczny ból. Gdyby jednak na poziomie mentalnym trapił nas strach, obawy czy też stres, nie ma możliwości, aby ujarzmić je za pomocą przyjemnych doświadczeń rozgrywających się na płaszczyźnie zmysłów. Każdy jest w stanie odczuć opisywane tu zależności — wystarczy świadomie im się przyjrzeć. Uważam, że szczęście wynika głównie z poczucia zadowolenia. Fizyczny ból oraz doświadczenia pełne cierpienia są przecież w stanie przynieść głęboką satysfakcję na poziomie umysłowym — a więc poczucie pomyślności odnosi się głównie do płaszczyzny związanej ze świadomością i umysłem.


    Wszystkie najważniejsze religie stawiają sobie za cel zapewnienie na poziomie umysłowym ukojenia, spokoju oraz pozytywnych odczuć. Poszczególne religie łączy jeden wspólny element praktyki — wiara — i nie jest on związany ze zmysłami, ale ze świadomością (nawet jeżeli wiarę może wspomóc słuchanie pobożnej muzyki czy też przyglądanie się jakiemuś obrazowi). Miłość, współczucie, przebaczenie, tolerancja i zadowolenie to kolejne elementy, które występują na płaszczyźnie mentalnej.


    Dżinizm oraz buddyzm to nonteistyczne systemy religijne bazujące na wierze w prawo przyczynowości (a więc przyczynę i skutek), a nie w stwórcę. Słowo „karma” oznacza „czyn”, a określenie to może dotyczyć jakiejkolwiek odmiany działania — fizycznej, słownej, mentalnej — wynikającej z jakichś emocji czy motywacji. O pozytywnej karmie mówimy wtedy, gdy motywacja jest słuszna, wynika z troski o cudze dobro i przyniesie korzyści otoczeniu oraz osobie podejmującej działania. Coś takiego jak absolutne zło lub dobro po prostu nie istnieje. Negatywna motywacja to element, z którego w ostatecznym rozrachunku wyniknie coś nieprzyjemnego dla osoby, która go przejawia, bądź też dla jej otoczenia. Doświadczenia takie jak przyjemność oraz ból wynikają z karmy. Chociaż religie teistyczne oraz nonteistyczne mogą różnić się podejściem, mają one taki sam cel — umacniać miłość, współczucie i przebaczenie. Jeżeli Twoje postępowanie będzie miało pozytywny wpływ na innych, również i Ty na nim skorzystasz. Jeśli będziesz krzywdzić swoje otoczenie, spotkasz się z negatywnymi konsekwencjami. Gdy przyjrzymy się faktom, możemy dostrzec, że źródłem szczęścia jest serdeczność rozumiana jako serce przepełnione wrażliwością oraz współczuciem.


    Jeżeli spojrzymy na całą sytuację z punktu widzenia biologii, zauważymy, że wśród wszystkich stworzeń tworzących struktury społeczne istnieje jakieś poczucie odpowiedzialności za grupę. To właśnie od tego zaangażowania zależą szanse jednostki na przetrwanie i osiągnięcie szczęścia. Nasza pomyślność zależy od dobrobytu całej grupy, a to pociąga za sobą troskę o wspólnotę, do której należymy. Emocje, które zbliżają do siebie taką grupę społeczną, to wzajemne uczucia, a także miłość i współczucie. W naturalny sposób okazujemy zaangażowanie emocjonalne i miłosierdzie, kiedy chronimy w ten sposób własne interesy. Jeżeli wykorzystamy naszą inteligencję, możemy rozszerzyć zakres działania miłości i współczucia, wychodząc z nimi poza czysto biologiczną płaszczyznę, na której tym emocjom towarzyszy często nienawiść czy podejrzliwość.


    Ten wyższy poziom miłosierdzia to coś, co można w sobie rozwinąć — takie postępowanie opiera się na rozsądku, logice oraz szerszej perspektywie, dzięki czemu staje się ono wolne od uprzedzeń. Kiedy przyjrzymy się na przykład miłosierdziu odczuwanemu na biologicznym poziomie, będzie ono obejmować Twojego przyjaciela, ale nie pojawi się już w przypadku wroga — jest ono po prostu związane z postawą prezentowaną przez innych ludzi. Twój przyjaciel ma do Ciebie pozytywne nastawienie, więc okazujesz mu miłość — dla odmiany Twój oponent będzie przejawiał wobec Ciebie wrogość, co może wzbudzić w Tobie gniew. W takiej sytuacji możemy wykorzystać naszą inteligencję, aby za jej pomocą uświadomić sobie, że dana jednostka — niezależnie od tego, czy jest przyjacielem, wrogiem czy też osobą neutralną — wciąż jest elementem społeczności. Powinniśmy traktować resztę ludzkości i świata jako część nas samych, ponieważ to od tej zbiorowości zależą nasze interesy. Jesteśmy zdolni do odczuwania szczerej troski o pomyślność innych ludzi, dlatego że stanowią oni część naszej społeczności — i nie liczy się tutaj ich nastawienie względem nas samych. Jako istoty ludzkie obdarzone inteligencją dysponujemy potencjałem, aby rozwinąć w sobie taki rodzaj miłosierdzia.


    Jeżeli chodzi o szczere miłosierdzie, szczególnie ważne staje się oddzielenie samej osoby od jej czynów bądź też nastawienia. Jeżeli Twój nieprzyjaciel stwarza Ci problemy, możesz potępić go w kwestii podejmowanych przez niego działań — i tylko na tym polu. Niezależnie od tego faktu, wciąż jesteś w stanie okazać miłosierdzie i troskę dotyczącą pomyślności tej osoby. Tak naprawdę jeżeli pozwolisz, aby niewłaściwe czyny miały swoją kontynuację, Twój nieprzyjaciel również na tym ucierpi — wynikające z troski potępienie mające na celu powstrzymanie nieodpowiednich działań jest więc w rzeczywistości aktem miłosierdzia. Jeżeli będziemy się wprawiać w korzystaniu z naszej inteligencji i analizowaniu sytuacji, możemy się zmieniać. Kiedy już wypracujemy postawę, w której nasz umysł cechuje się większą otwartością oraz przedstawia realistyczną ocenę opartą na rozsądku, będziemy w stanie poczuć szczęście. Wynika ono z nastawienia, spokoju umysłu, braku stresu, obaw czy strachu. Na jakiejś płaszczyźnie możesz dostrzegać negatywne zjawiska, ale na innym, głębszym poziomie masz szansę dysponować szerszą perspektywą, i nie ma tu znaczenia, czy żywisz jakieś przekonania religijne, czy też jesteś osobą niewierzącą.


    Odkrycia naukowe często łączą kondycję organizmu ze stanem umysłu. Jeżeli niezależnie od okoliczności będziesz w stanie utrzymać spokój myśli, wpłynie to pozytywnie na Twoje zdrowie. Naukowcy mówili mi, że strach, złość oraz nienawiść niszczą nasz system immunologiczny, podczas gdy zachowanie spokoju umysłu pomaga wzmacniać mechanizmy obronne organizmu ludzkiego. Podczas mojego spotkania z naukowcami w Nowym Jorku któryś z uczonych stwierdził, że ludzie, który często używają sformułowań takich jak „ja, mnie, moje preferencje” są bardziej narażeni na atak serca — ich koncentracja na sobie sprawia, że nawet niewielkie problemy stają się dla nich czymś niemożliwym do zniesienia.


    Kiedy zdołasz już otworzyć swoje serce na innych ludzi i zaczniesz okazywać troskę o ich dobro, zniknie pewna blokada w Twoim wnętrzu. Od tego momentu komunikowanie się z innymi ludźmi stanie się łatwiejsze, zacznie otaczać Cię większe grono przyjaciół, przestanie dokuczać Ci samotność, a pełne miłosierdzia nastawienie będzie korzystnie wpływać na Twoje zdrowie. Takie podejście dostrojone jest do rzeczywistości, w której funkcjonujemy jako istoty społeczne.


    W tym miejscu mogę odwołać się do własnego doświadczenia — w tej chwili mam siedemdziesiąt siedem lat, w wieku szesnastu lat straciłem wolność, a osiem lat później zostałem uchodźcą pozbawionym kraju i domu. Straciłem swój mały dom, Tybet, ale zyskałem inny, wielki — Indie. Moje życie pełne było rozmaitych zawirowań, ale mój umysł wypełnia spokój. Nawet kiedy moją egzystencją targały wstrząsy, byłem w stanie zachować relatywny spokój myśli, dzięki czemu cieszę się dobrym zdrowiem. Jeżeli jednostka ludzka właściwie wykorzystuje swoją inteligencję, skutkuje to szczęściem wypełniającym umysł oraz zdrowiem fizycznym. Potencjał umożliwiający osiągnięcie takich rezultatów tkwi w każdym z nas.


    ***


    Często spotykam się z pytaniem, jaka jest różnica pomiędzy miłością a miłosierdziem. Tak naprawdę trudno mi określić, czym konkretnie się one różnią. W sanskrycie spotykamy się ze słowem karuna, podczas gdy w języku tybetańskim mamy dwa sformułowania — inji oraz chamba. Chamba to pragnienie osiągnięcia szczęścia, podczas gdy karuna oraz inji oznaczają chęć przezwyciężenia cierpienia.


    Prawdziwe miłosierdzie nie jest zależne od tego, czy ktoś jest dla mnie miły — opiera się ono na uświadomieniu sobie i zaakceptowaniu tego, że drugi człowiek jest indywidualnym bytem i ma prawo do szczęścia oraz przezwyciężenia cierpienia, a jego nastawienie do mojej osoby nie ma tu żadnego znaczenia. Nawet wróg, który mnie krzywdzi, wciąż jest istotą obdarzoną indywidualną jaźnią i ma wszelkie prawo do tego, aby pokonać cierpienie i osiągnąć szczęście. Prawdziwe miłosierdzie jest więc troską o wszystkich ludzi, choć nie jest to litość — omawiane tu uczucie opiera się na szacunku dla praw innych jednostek i zrozumieniu, że pozostali ludzie są tacy sami jak ja.


    Być może ktoś zechce mnie w tym momencie zapytać, w jaki sposób to pełne cnoty i wysoce wskazane miłosierdzie jest w stanie uczynić ze mnie szczęśliwszą czy też lepszą istotę ludzką.


    Odpowiem za pomocą przykładu: kiedy spotykam kogoś na ulicy, odżywa we mnie wiara we własne ludzkie uczucia. Niezależnie od tego, czy natknąłem się na kogoś znajomego, czy też widzę tę osobę pierwszy raz w życiu, uśmiecham się do niej. Czasami nie wywołuje to żadnej reakcji, innym razem spotykam się z podejrzliwością, ale czerpię z tego korzyść polegającą na tym, że się uśmiechnąłem. To, czy druga strona również odniesie jakieś profity, zależy już wyłącznie od jej sposobu myślenia oraz okoliczności.


    Korzyści wynikające z praktykowania miłosierdzia jako pierwszy odnosi ten, kto je okazuje. Uważam, że zrozumienie tego faktu jest niezwykle istotne — w przeciwnym razie możemy żyć w przekonaniu, iż takie uczucia przynoszą korzyści innym, a my sami niczego w ten sposób nie zyskamy. Nastawienie pełne miłosierdzia pomaga nam komunikować się z innymi ludźmi, z innymi bytami. Dzięki takiemu podejściu zawieramy bardziej szczere przyjaźnie, a otaczająca nas atmosfera staje się bardziej pozytywna, co daje nam więcej wewnętrznej siły pozwalającej z własnej woli zatroszczyć się o innych, zamiast myśleć tylko o sobie.


    Ktoś kiedyś zwrócił się do mnie z pytaniem:


    — Od tylu lat spoczywa na pańskich barkach ciężar cierpienia całego narodu i krainy, a mimo to przejawia pan lekkość bytu — spontaniczną radość, która udziela się wszystkim ludziom, których pan napotyka. Jak pan to robi?


    Moja odpowiedź była prosta:


    — To nic trudnego! Wystarczy dobrze sypiać i dobrze jadać!


    Nie sądzę, aby chodziło tu o jeden konkretny element — w grę wchodzi tak naprawdę szeroko rozumiane nastawienie do siebie i do innych. Jeżeli popatrzymy na nasze życie z perspektywy buddyzmu, wcale nie jest ono łatwe. Nasze ciało stanowi przeszkodę, problemy może stwarzać także negatywna karma bądź też karma wynikająca z sansary. Czasem widzimy również, jak zdarza się jakieś nieszczęście — aczkolwiek w tym przypadku można je przekuć na coś pozytywnego. W ten sposób zdobywamy przecież doświadczenie, a zatem takie wydarzenia mogą być przydatne w codziennym życiu. Oczywiście, należy unikać negatywnych konsekwencji, ale kiedy coś takiego już się wydarzy, warto spojrzeć na sytuację z różnych punktów widzenia. My, Tybetańczycy, straciliśmy na przykład nasz kraj. Taka sytuacja niesie za sobą również nowe możliwości — jeżeli ktoś jej się przyjrzy, poszukując pozytywnych aspektów, frustracja staje się zdecydowanie mniejsza.


    Jak konkretnie przedstawia się ta zmiana nastawienia, która pozwala człowiekowi poczuć szczęście? Jestem buddyjskim mnichem, więc moim głównym celem jest praktykowanie w mądry i świadomy sposób altruizmu (czyli kultywowanie bodhićitty). Jestem przekonany, że analityczna medytacja jest jedną z podstawowych metod pozwalających wpływać na umysł oraz emocje — to właśnie ten środek zapewnił mi wewnętrzny spokój i siłę. Ta metoda pozwala również na zmianę postrzegania siebie, innych ludzi oraz problemów, umożliwia także przekształcenie własnego nastawienia do tych osób i sytuacji. Uważam, że podstawowa przemiana polega na poszerzaniu się horyzontów umysłu jakiejś osoby. Rozwija ona w sobie uczucia takie jak troska i miłosierdzie kierowane pod adresem innych ludzi. W takim momencie problemy czy też cierpienia jednostki stają się czymś bardzo mało istotnym.


    W jaki sposób możemy pielęgnować w sobie troskę o innych i o siebie? Punktem wyjścia może być przeanalizowanie wartości negatywnych, szkodliwych uczuć żywionych pod adresem innych ludzi. Wystarczy, że rozważysz, co te myśli dla Ciebie oznaczają i w jaki sposób na siebie spoglądasz. Kolejnym krokiem może być zbadanie wartości takiego podejścia w porównaniu do nastawienia pełnego troski i współczucia kierowanych pod adresem innych. Proponuję tutaj przeanalizowanie i porównanie tych dwóch sposobów myślenia. Z mojego doświadczenia wynika, że niepewność i brak wiary w siebie skutkują obecnością strachu, frustracji oraz przygnębienia — jeżeli jednak Twoja natura zmieni się i centralne miejsce zajmie bezinteresowna troska o dobro innych, doświadczysz spokoju ducha, poczucia wewnętrznej siły oraz wiary w siebie. Zdolność okazywania innym miłosierdzia to przyrząd pomiarowy ukazujący kondycję czyjegoś umysłu, a wraz z rozwojem miłosierdzia narasta również wewnętrzna siła. Nie ma przy tym potrzeby, aby wypatrywać rezultatów naszych aktów miłosierdzia — w niektórych przypadkach nasze współczucie może nie zostać docenione.


    Wiele osób żywi przekonanie, że działając w imię miłości, współczucia i wybaczania, zapewniamy korzyści innym, ale sami nic na tym nie zyskamy. Uważam, że takie przeświadczenie jest błędne. Te pozytywne uczucia zaczną natychmiast korzystnie wpływać na stan umysłu osoby, która je okazuje.


    Wyznawcy buddyzmu mają fascynujące podejście do osób, które określa się mianem „wrogów”. Niektórzy mnisi modlą się na przykład, korzystając z mat, na których widnieje napis „Módlmy się za Chińczyków”. Dla prawdziwych buddystów wróg społeczności to ktoś, kto dostarcza okazji, aby ćwiczyć swoją cierpliwość i tolerancję. Praktykowanie tej ostatniej staje się niezbędnym elementem, jeżeli okazywane miłosierdzie ma być faktycznie szczere. Wróg to z punktu widzenia praktyki niezwykle istotna osoba — oto jeden ze sposobów, jak można patrzeć na takich ludzi.


    W naukach Mahajany, a więc jednej ze szkół buddyzmu, określamy innych ludzi jako istoty wywodzące się od matki. Nie ma powodu, aby 
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