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Jako istoty ludzkie mamy zdolno$¢ uwalniania sie¢
od starych nawykow. Mamy potencjal, by kocha¢
i troszczy¢ si¢ o siebie nawzajem. Jestesmy zdolni do
tego, by przebudzi¢ si¢ i prowadzi¢ swiadome zycie,
lecz jak pewnie zauwazyliscie, dziala w nas takze
silna sklonnos¢, by pozostawa¢ w uspieniu. To tak,
jakby$my nieustannie stawali na skrzyzowaniu, za
kazdym razem wybierajac droge, ktérag mamy po-
dazy¢. Wciaz na nowo stajemy przed wyborem, czy
is¢ dalej w strong wigkszej jasnosci i szczescia, czy
podazaé w strone pomieszania i bolu.

Aby dokonac¢ tego wyboru umiejetnie, wielu z nas

zwraca si¢ ku roznego rodzaju praktykom ducho-
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wym, z nadzieja na rozswietlenie swego zycia i od-
nalezienie sily do zmagan z trudno$ciami. W obec-
nych czasach wydaje si¢, ze krytyczng sprawa jest
takze zdolno$¢ dostrzegania szerszego kontekstu
naszych wyboréw: ich wptywu na droga nam Zie-
mie i jej chwiejna réwnowage.

Dla wielu praktyka duchowa tozsama jest z meto-
da relaksacji i wyciszenia umystu. Chcemy wiek-
szego spokoju, lepszej koncentracji - i czy mozna
nas za to wini¢, biorgc pod uwage nasz szalenczy
i stresujacy tryb zycia? Jednakze mamy obowiazek
patrze¢ szerzej. Odprezenie i nieco spokoju ducha,
jakie uzyskujemy dzieki praktyce, sa wspaniate, ale
czy ta osobista korzys¢ pomaga nam odnies¢ si¢ do
tego, co si¢ dzieje na $wiecie? GIéwnym pytaniem
pozostaje to, czy zyjemy w sposob, ktory przyczynia
sie do namnazania agresji i egocentryzmu, czy prze-
ciwnie - wprowadzamy cho¢ troche tak potrzebnej

trzezwoSci spojrzenia?



Wielu z nas jest gleboko zatroskanych stanem swia-
ta. Wiem, jak szczerze ludzie pragna, by rzeczy sie
zmienily, a wszyscy uwolnili sie od bolu i cierpienia.
Czy mamy jednak, przyznajmy uczciwie, pomyst
na zmiane owego pragnienia w praktyczne dziala-
nie? Czy widzimy dos$¢ jasno wplyw naszych stow
i dzialan na powstawanie cierpienia? A nawet jesli
dostrzegamy, ze stwarzamy chaos - czy mamy po-
mysl na jego powstrzymanie? Te zawsze wazne py-
tania dzi§ nabierajg szczegoélnej wagi. Wywiklanie
sie, wyrwanie z zapetlenia to kwestia czegos$ wiecej
niz tylko nasze indywidualne szczescie. Praca nad
sobg i stawanie si¢ bardziej sSwiadomym wtasnego
umystu i emocji moze si¢ okaza¢ jedynym sposo-
bem na znalezienie rozwigzan dotyczacych dobra
wszystkich istot i przetrwania samej Ziemi.

Kilka dni po ataku 11 wrzesnia 2001 roku krazyla
historia, ktéra dobrze ilustruje nasz dylemat. In-

dianin rozmawial ze swym wnukiem o przemocy
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i okrucienstwie na $wiecie, i o tym, skad si¢ biora.
Powiedzial, ze to tak, jakby w sercu walczyty dwa
wilki. Jeden z nich jest zadny zemsty i zty, drugi ro-
zumiejacy i tagodny. Mlody cztowiek spytat dziad-
ka, ktory wilk zwyciezy, a on odpowiedzial: ,Ten,
ktorego zdecyduje si¢ nakarmic”

Takie jest wlasnie nasze wyzwanie, wyzwanie dla
naszej praktyki i dla $wiata - jak akurat teraz, a nie
kiedy$ tam, ¢wiczy¢ sie w karmieniu wlasciwego
wilka? Jak przywota¢ nasza najglebsza madros¢, by
odréznic to, co pomaga, od tego, co rani? Czy mo-
zemy polega¢ na naszej wrodzonej inteligencji, zeby
dostrzec, co pomaga, a co rani, co wzmaga agresje,
a co odkrywa nasza dobro¢? W chwili gdy globalna
gospodarka znajduje si¢ w stanie chaosu, naturalne
srodowisko jest zagrozone, szaleja wojny i rozra-
sta si¢ obszar cierpienia, nadchodzi czas, by kazdy
w obszarze wilasnego zycia dokonal skoku i zrobit

wszystko co mozliwe, by odwrdci¢ bieg zdarzen.



Pomoze nawet najmniejszy gest karmienia wiasci-
wego wilka. Teraz, bardziej niz kiedykolwiek, pro-
blemy dotyczg nas wszystkich.

Ow skok wymaga wziecia odpowiedzialnosci za
siebie i za §wiat - wymaga puszczenia w niepamigc¢
starych uraz, a nie unikania ludzi, sytuacji i emo-
cji, ktore sg niewygodne, wymaga niechwytania
sie naszych lekow, waskiego sposobu widzenia,
niezdecydowania, zatwardzialosci serca. Czas, by
rozwina¢ w sobie zaufanie do dobra w nas samych
i w naszych siostrach i braciach na Ziemi; czas, by
rozwing¢ zaufanie w naszg zdolnos¢ do porzucenia
starych nawykoéw, i wybiera¢ madrze. Mozemy to
zrobi¢ tu i teraz.

To, co spotyka nas kazdego dnia, moze by¢ szko-
ta wlagnie takiego zycia. Gdy rozmawiamy z kims,
kogo nie lubimy i z kim si¢ nie zgadzamy - moze
z czlonkiem rodziny lub wspoétpracownikiem - je-

stesmy sklonni wydatkowac duzg ilos¢ energii na

15



16

posylanie w ich strong gniewu. A jednak tak dobrze
nam znane urazy i skupienie na samych sobie nie
s3 nasza podstawowa naturg. Wszyscy posiadamy
naturalng zdolnos¢ do zerwania ze starymi przy-
zwyczajeniami. Kazdy z nas wie, jak bardzo uzdra-
wiajaca jest uprzejmos¢, jaka moc transformacji ma
mitos¢, jaka ulga jest porzucenie dawnych animozji.
Dzigki drobnej zmianie perspektywy mozemy zda¢
sobie sprawe z tego, ze ludzie zadajg ciosy i mowia
okrutne rzeczy z tych samych powoddéw, co my.
Dysponujac pewna dozg poczucia humoru, zauwa-
zymy, ze nasi bracia i siostry, nasze dzieci, partne-
rzy, wspotpracownicy doprowadzaja nas do szalu
tak samo, jak my doprowadzamy do szatu innych
ludzi.

Pierwszym krokiem w tym procesie jest uczciwosc¢
wobec siebie samych. Wigkszos¢ z nas stalo sig ta-
kimi mistrzami w uprawomocnianiu swoich ne-

gatywnych odczu¢ i dowodzeniu wlasnej racji, ze



wsciekly wilk blyszczy coraz bardziej, podczas gdy
ten drugi siedzi juz tylko z btagalnym spojrzeniem.
Ale przeciez nie musi tak by¢. Gdy czujemy uraze
albo jakakolwiek silng emocje, mozemy rozpoznac,
co sie dzieje, i zdac¢ sobie sprawe z tego, ze wlasnie
teraz mozemy $wiadomie dokona¢ wyboru, czy by¢
agresywnym czy ochlona¢. Wszystko sprowadza si¢
do wyboru wilka, ktérego chcemy nakarmic.

Oczywiscie, jedli zamierzamy sprawdzi¢ taki sposob
podejscia do zycia, przydadza si¢ nam jakies wska-
zowki. Potrzebne s3 sposoby doskonalenia si¢ w czy-
nieniu madrych wyboréw. Sciezka ta wymaga od-
krycia trzech cech czlowieczenstwa, trzech podsta-
wowych wlasciwosci, ktdre zawsze nam towarzysza,
lecz bywaja pogrzebane tak gleboko, ze sa prawie
zapomniane. Te trzy wlasciwosci to naturalna inteli-
gencja, naturalne cieplo i naturalna otwartos¢. Kie-
dy moéwig, ze w kazdym czlowieku istnieje potencjat

dobra, oznacza to uznanie faktu, ze kazdy — wsze-
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dzie, na calym $wiecie — ma te wlasciwosci i moze si¢
do nich odwota¢, zeby pomdc sobie i innym.
Zawsze mamy dostep do naszej naturalnej inteli-
gengcji. Kiedy nie wpadamy w pulapke nadziei i stra-
chu, intuicyjnie wiemy, co nalezy robi¢, co jest wla-
sciwe. Jesli naszej inteligencji nie przestania akurat
gniew, uzalanie si¢ nad sobg lub pozadanie, wiemy,
co moze pomdc, a co tylko pogorszy sprawe. Na-
sze doskonale przetrenowane reakcje emocjonalne
powoduja, Ze robimy i méwimy mase szalonych
rzeczy. Pragniemy by¢ szczedliwi i zy¢ w pokoju,
ale gdy nasze emocje zostaja pobudzone, sposoby,
ktérych uzywamy, by osiagna¢ owo szczescie, jedy-
nie nas bardziej unieszczesliwiajg. Nasze pragnienia
i dziatania bardzo czesto nie s3 w ogdle zsynchroni-
zowane. Niemniej jednak wszyscy mamy dostep do
fundamentalnej inteligencji, ktéra pomaga rozwia-
zywa¢, a nie eskalowa¢ problemy.

Naturalne cieplo to posiadana przez nas wszystkich



zdolnos¢ do kochania, empatia, poczucie humoru.
To réwniez zdolno$¢ do odczuwania wdzieczno-
$ci, doceniania innych i bycia delikatnym. To cala
gama tego, co czgsto nazywamy przymiotami serca,
wlasciwosci bedacych naturalng skltadowsa czlowie-
czenstwa. Naturalne cieplo ma moc uzdrawiania
wszystkich relacji — relacji z samym soba, z innymi
ludZmi, zwierzetami i ze wszystkim, co napotykamy
kazdego dnia Zycia.

Trzecig wlasciwoscig fundamentalnej dobroci jest
naturalna otwartos$¢, przestrzennos$¢ naszych bez-
kresnych umysléw. Pierwotnie nasze umysly sa
aktywne, elastyczne i ciekawe, mozna powiedzie¢:
przed-uprzedzone. Umyst znajduje sie¢ w takim
stanie, zanim zawezimy spojrzenie, opierajac je na
strachu i czynigc z kazdego wroga lub przyjaciela,
sprzymierzenca lub konkurenta, kogos$, kogo si¢
lubi, nie lubi lub ignoruje. Pierwotnie umyst, ktéry

masz ty i ja, zasadniczo jest otwarty.
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W kazdej chwili mozemy uzyska¢ kontakt z owa
otwarto$cig. Przykladowo, wlasnie w tej chwili, na
trzy sekundy, przestan czytac i zrob sobie przerwe.

Jesli udato ci si¢ po prostu zatrzymac, mozliwe, ze
wlasnie doswiadczytes chwili catkowicie wolnej od
mysli.

Innym sposobem docenienia naturalnej otwartosci
umystu jest przypomnienie sobie sytuacji, ktora wy-
wolata twdj gniew; kiedy kto$ powiedzial lub zrobit
cos, co ci si¢ nie podobalo, kiedy chciates wyréw-
na¢ rachunki, odreagowa¢ na kims. A co by sie sta-
to, gdybys zdotal wtedy powstrzymac si¢, odetchnac¢
gleboko i po prostu zwolni¢? Natychmiast mogibys
sie polaczy¢ z naturalng otwartoscig. Moglbys sie
zatrzymac, dac sobie troche przestrzeni i wzmocnicé
wilka cierpliwosci i odwagi, zamiast wilka agresji
i przemocy. W chwili gdy powstrzymujemy si¢ na
moment od dzialania, nasza naturalna inteligencja

czesto przybywa nam z pomoca. Zyskujemy czas na



refleksje: dlaczego chcemy odby¢ paskudng rozmo-
we telefoniczna, wypowiedzie¢ zlosliwe stowa albo
wypi¢ drinka czy zapali¢, czy tez zrobi¢ co$ innego?
Nie da si¢ zaprzeczy¢, iz chcemy zrobi¢ te rzeczy,
gdyz w ogniu emocji wierzymy, ze przyniosa nam
one ulge. Wynikiem bedzie jakie$ poczucie wygody
czy zaspokojenia: wydaje nam sig¢, ze w koncu po-
czujemy sie lepiej. Ale co sig stanie, jesli sie zatrzy-
mamy i zapytamy samych siebie: ,,Czy na pewno
poczuje sie lepiej, gdy to si¢ skonczy?”. Przyzwolenie
na te otwarto$¢, przestrzen, daje naszej naturalnej
inteligencji szans¢ na zakomunikowanie nam tego,
co juz i tak wiemy: ze w ostatecznym rozrachunku
wcale nie poczujemy si¢ lepiej. A skad to wiemy?
Poniewaz, wierzcie lub nie, to nie pierwszy raz, kie-
dy zostali$my ztapani przez ten sam impuls, t¢ sama
schematyczng reakcje. Gdybysmy poprosili o wy-
pelnienie ankiety, prawdopodobnie wigkszos¢ ludzi

odpowiedzialaby, ze w ich zyciu osobistym agresja
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rodzi agresje. Raczej wzmaga ona gniew i zlg wole,
niz przynosi spokoj.

Jesli obecnie reagujemy na kogos lub na jakie$ stowa
takim zestawem emocji jak wscieklos¢ czy przygne-
bienie, to dlatego, ze pielegnowalismy ten szczegol-
ny nawyk przez bardzo dlugi czas. Ale, jak mawial
mdj nauczyciel Chogyam Trungpa Rinpocze, mo-
zemy podejs¢ do zycia jak do eksperymentu. Na-
stepnym razem mozemy wybra¢ zatrzymanie sig,
zwolnienie i pozostanie w zawieszeniu przez kilka
sekund. Nie musimy nikogo obwinia¢, w tym takze
siebie. Gdy zdarzy si¢ nam trudna sytuacja, moze-
my sprobowac zrobi¢ eksperyment: nie wzmacnia¢
nawykowej eskalacji agresji — i przyjrze¢ sie efek-
tom doswiadczenia.

Zatrzymanie si¢ na moment jest bardzo pomocne.
Dzigki temu rodzi si¢ na chwile kontrast miedzy
stanem, w ktérym jestesmy absolutnie skupieni na

sobie, a stanem bycia uwaznym i obecnym. Zatrzy-



