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Uwazam telewizje za bardzo pouczajaca.
Za kazdym razem, kiedy kto$ wiacza telewizor,
ja wychodze do innego pokoju i czytam dobra ksiazke.
— Groucho Marx
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Ta ksigzka jest dedykowana Tobie.






Méwiac w skrécie...

Siedziatem przed tybetariskim lama, majac na sobie bordowe
szaty, po latach studiowania buddyzmu. ,Z calym szacunkiem”,
powiedziatem. ,Nie wierzg, ze Budda kiedykolwiek pomyglat, ze
zglebianie jego nauk bedzie AZ TAK skomplikowane!”.

Moj nauczyciel rozejrzat si¢ dookota, spojrzal na wszystkie
posagi bostw z wieloma ramionami i zachichotal: ,Budda tego
nie zrobil! To wymyst kultury tybetanskiej; to jest ich sposéb.
Mozesz sprébowaé Zen. Mysle, ze ci si¢ spodoba!”.

Zatem sktonitem si¢ przed $wiatynia, zdjatem szaty i ruszytem
do klasztoru Zen daleko od mojego domu. Zen bylo prostsze; to
musiato by¢ prawda (Sciany byty puste i bardzo mi si¢ to podo-
bato), ale Nauka byta wciaz wypelniona wszystkimi dogmatami,
ktére sprawialy, ze chcialem ucieka¢ od religii.

Istnieje wiele niezwyklych ksiazek, ktdre obejmuja wszystkie
aspekty religii, filozofii, psychologii i fizyki, ale ja szukalem cze-
go$ mniej ,,akademickiego”. Ksiazki tak inspirujacej, ze ludzie ja
czytajacy nie tylko skoncentruja si¢ na przebrnigciu przez cato$é,
ale tak naprawdg ja zrozumieja, a takze zaczng realizowaé w zyciu
codziennym. Wyobrazitem sobie prosty przewodnik bycia szczg-
$liwym, a w nim po prostu dwa stowa: ,Badz wdzigczny”.

Wdzigeznos¢ to droga, dzigki ktdrej wiemy, ze to, co mamy,
w zupetnosci nam wystarcza, a to jest podstawowa idea Drogi ku
wdzigcznosci.

Krétkie rozdzialy przekazuja wszystko, czego nauczylem sie
przez lata, w sposéb tatwy do zrozumienia, bez potrzeby posia-
dania wstgpnej wiedzy o buddyzmie. W rzeczywistosci ksiazka
nie jest o byciu buddysta; jest o byciu Budda. Kazdy rozdziat jest
niczym wpis do dziennika lub osobisty e-mail, jakimi dzielitem
si¢ z bliskimi przyjaciétmi jako sposéb dokumentowania moich
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obserwagji i realizacji. Tytul tej ksiazki jest taki, jaki datbym mo-
jemu pamietnikowi, gdybym nadawal mu jakis tytut.

Jest bardzo mozliwe (i catkowicie w porzadku), ze ktos, kto
jest katolikiem, muzutmaninem, ateistg czy judaista, znajdzie co$
inspirujacego dla siebie w naukach Buddy. Mozna kocha¢ Jezusa,
powtarza¢ hinduskie mantry i jednoczesnie chodzi¢ do $wiatyni
na poranne medytacje. Buddyzm nie jest zagrozeniem dla jakiej-
kolwiek religii, za to faktycznie wzmacnia praktykowang wiarg
poprzez rozszerzenie istniejacej juz mitosci na wszystkie istoty.

,Droga ku wdzigcznosci” jest metoda szkolenia, a przede
wszystkim buddyjskim sposobem na trening umystu. Wiele oséb
twierdzi, ze nie ma czasu medytowad codziennie rano, ale nadal
pragnie duchowego przewodnictwa bez dogmatéw lub dodat-
kowych rytualéw. To wlasnie idea Drogi ku wdzigcznosci, ktéra
przewiduje fatwa i szybka do przyswojenia tres¢.

Teraz jeste$ zotnierzem pokoju w armii milosci; witamy
na Drodze ku wdzigcznosci!

Twéj brat,
Timber Hawkeye



UWAZNOSC






Chwytanie

Tak jak zwykle gromadzimy stare kartki urodzinowe i pamiatki,
wyciagi bankowe i rachunki, odziez i zniszczony sprzet, stare
czasopisma, tak trzymamy si¢ kurczowo dumy, gniewu, nieak-
tualnych juz opinii i obaw.

Jesli jestesmy tak przywiazani do materialnych rzeczy, nietrudno
sobie wyobrazi¢, jak cigzko jest odpusci¢ sobie poglady (nie méwiac
juz o otwarciu umystu na nowe idee, perspektywy, mozliwosci czy
przysztos¢). Nasze przekonania nieuchronnie umacniaja sig, by by¢
jedyna prawda i rzeczywistoscia, ktdra znamy, i ktéra ktadzie coraz
wickszy dystans migdzy nami a tymi, kedrych wierzenia s3 odmien-
ne. Odmiennos¢ ta nie tylko nas segreguje, ale tez zywi naszq dume.

To wszystko jest wlasnie chwytaniem i nawiasem méwiac,
wynika ze strachu.

Dlaczego jestesmy tak przerazeni zmianami, obcymi ludZmi,
nowym lub nieznanym? Czy $wiat nie pokazuje nam stale pickna,
szczerodci 1 mito$ci poprzez wszystkie pokolenia? Jestesmy tak sku-
pieni na ciemnosci, ze nie widzimy albo nawet nie pamigtamy $wia-
tla? To jest jak Niekoriczqca sig opowiest, jak pamigtasz, w chwili, gdy
ludzie przestali wierzy¢ w rzeczywistosé, to przestawata ona istniec.

Mitoé¢ jest prawdziwa, ludzie! I to wszystko wokét nas. To
wibruje poprzez kazdy akt dobroci, pomoc, sztuke i rodzing.

Strach tez jest bardzo realny; przenika przez wszystkie watpliwo-
§ci, rozpacz, wahanie, nienawis¢, zazdro$¢, gniew, dume i oszustwa.

Zwykle rozwazasz, czy twoje mysli wynikaja z mitosci czy ze
strachu. Jesli pochodza z mitosci, to podazaj za nimi. Ale jesli
wynikajg ze strachu, to kop w glab siebie, aby odnalez¢, gdzie
ten lek si¢ ukorzenit. Dopiero wtedy bedziesz mégt ruszy¢ dalej
i strach nie bedzie ogranicza¢ twoich mozliwosci.
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Nie ma co si¢ skarzy¢, nie ma powodu si¢ ba¢, wszystko jest
mozliwe, jesli zyjemy dla siebie nawzajem.

O ile mi wiadomo, jesli jakakolwiek pomoc innym ma na
celu osiagnigcie korzysci dla siebie, to jest wtedy przedsiewzie-
ciem niewartym zachodu.

Cokolwiek jest radoscia w tym Swiecie,
wyplywa z Zyczenia szczgscia wszystkim pozostatym.
Cokolwiek jest cierpieniem w tym swiecie,
wyplywa z Zyczenia szczescia wylacznie sobie.

- SHANTIDEVA



Trening umystu

Twéj umyst jest jak rozpieszczone, bogate dziecko! Pozwalasz mu
mysle¢, co chee, kiedy chcee, jak dtugo ma ochote, bez wzgledu na
skutki i wdzigczno$é. I teraz twéj umyst jako dorosty nigdy ci¢ nie
stucha! W rzeczywistosci czasami cheesz si¢ na czyms skupié, ale
umyst weiaz oddala to od ciebie. Innym razem, kiedy naprawde
nie masz checi nad czyms si¢ zastanawiaé, twdj umyst wydaje si¢
moéwié: ,Nic na to nie poradzg!”.

Wszystko po kolei: przestait pozwalad sobie na wszystko, cze-
go potrzebujesz. Idac po najmniejszej linii oporu rozpuszczone
dziecko wie, ze moze mie¢, co tylko zechce.

Proszg, nie myl tego z niedostatkiem, bo to nie jest to, co ja
proponuj¢. Przyktadowo: w dalszym ciagu mozesz jes¢ lody, ale
tylko wtedy, gdy sam o tym zdecydujesz, a nie kiedy gtéd przej-
mie nad tobg kontrole. To jest réznica.

Wigc kiedy pojawia si¢ mysl, poobserwuj ja, nie reaguj od
razu. ,Och, naprawde cheg lody...” — to dobrze przekonad sie,
jak to jest pragnaé czego$, ale nie zawsze to zdobyc¢.

W czasie pierwszych préb treningu twojego umystu bedziesz
mogt zaobserwowad, ze on, jak male dziecko wewnatrz ciebie, rzuca
si¢ w furii, co jest dos¢ zabawne. Ale to zrozumiate, nikt nigdy nie
powiedzial wezesniej do niego: ,,Nie”. Najwyzszy czas zaczad!

W konicu bedziesz w stanie zauwazy¢, ze rzeczywiscie masz
wigksza wolno$¢ podejmowania decyzji, gdy jestes w stanie kon-
trolowa¢ swoje wybory. To dos¢ zdradliwe; tylko mam nadzieje,
ze ten rozdzial ma sens.
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Rzeczy okazuja sie najlepsze
dla tych, ktorzy jak najlepiej
je traktuja.

— Art Linkletter



Odpowiedzialnos¢ seksualna

Kto$ zadat nast¢pujace pytanie na profilu Buddyjskiego Obozu
Rekrutéw na stronie Facebooka: , Jakie jest buddyjskie stanowi-
sko odnosnie do homoseksualizmu?”.

Odpowiedz jest prosta: Buddyzm ma ogdlne przykazanie
odnoszace si¢ do seksualno$ci; nie ma innego nauczania od-
noénie do homoseksualizmu, niz ma to miejsce w stosunku do
heteroseksualizmu.

Trzecie przykazanie buddyjskie, picknie przedtumaczone przez
Thich Nhat Hanha w ksiazce ,,For a Future to Be Possible”, méwi
o ,Kultywowaniu odpowiedzialno$ci i uczeniu si¢ sposobéw
ochrony bezpieczenistwa i integralnosci jednostek, par, rodzin
i spoteczenistwa”. Chodzi o poszanowanie wlasnych ,,zobowiazan
i zobowiazan wobec innych”, a nie angazowanie si¢ w ,,seksualne
relacje bez milosci i bez dtugoterminowych zobowiazan”. Przyka-
zanie zachgca wszystkich, aby ,,zrobili wszystko w [ich] mocy, aby
chroni¢ dzieci przed wykorzystywaniem seksualnym i zapobiec
rozpadowi rodzin i par z powodu cudzotdstwa’”.

Gdy akt seksualny jest wyrazem mitosci, lojalnosci, uczciwo-
$ci, ciepta i szacunku, to nie famie trzeciego przykazania (bez
réznicy, czy para jest jedno- czy obuplciowa). Tak dlugo, jak
pomiedzy dwojgiem ludzi wystgpuje mito$¢ i obopélne porozu-
mienie, nie jest to cudzoldstwo.

Niestety, tak jak jest to w przypadku wszystkich zorganizo-
wanych religii i filozofii, niektére odtamy mogtyby si¢ to kté-
ci¢; mysle, ze jednak Budda nie. Bigoteria owinigta w modlitwe
wciaz jest bigoteria, a my si¢ w to nie bawimy!
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Taka sama odpowiedz pada, gdy kto$ zapyta: ,,Czy mozesz mi po-
wiedzie, jaki jest stosunek Buddy do kobiety? Widziatem co$ bardzo
niepokojacego pewnego dnia i cheg si¢ upewnié, czy to prawda’.

Buddyzm jednakowo stawia na réwni i szanuje wszystkie isto-
ty (koniec, kropka). Jesli zobaczysz kogos, kto robi wyjatek od
tej reguly, wiedz, ze te jego reguly sa bezprawne.

Budda w pelni nas na to przygotowal, gdy powiedzial: ,Nie
wierz we wszystko, co widzisz, czytasz lub slyszysz od innych,
niezaleznie, czy jest to jaki$ autorytet, kaznodzieja czy pismo.
Przekonaj si¢ sam, co jest prawda, co jest prawdziwe, odkryj, ze
istnieja cnotliwe i niecnotliwe rzeczy. Gdy sam si¢ o tym prze-
konasz, porzu¢ zlo i przyjmij dobro”.

Wigc pamigtaj po prostu: Wspétczucie nie zna warunkéw.

Nie ma znaczenia, kogo kochasz,
gdzie kochasz, dlaczego kochasz,
kiedy kochasz lub jak kochasz,
liczy sie tylko to, ze kochasz!
—John Lennon



Jak krotka rozmowa moze

miec¢ duze znaczenie

Carol mieszkata w tym samym miescie, co dwdjka jej dzieci (obec-
nie dwudziestoletnich), ale tak naprawde nie lubita tam mieszka¢.
Chciata by¢ blizej swoich przyjaciét w Kalifornii, ale obawiata sig,
ze jej dzieci poczuja si¢ opuszczone, gdy si¢ wyprowadzi.

Oboje dzieci wiedzialo jak nieszczgsliwa jest, wige chceialy, aby
si¢ przeprowadzila, ale obawialy si¢, ze ona poczuje si¢ odrzuco-
na, jesli beda ja zachgca¢ do wyjazdu, wigc nic nie méwily.

Przez kilka miesiecy stuchatem tych historii od wszystkich
stron, i w koricu zasugerowalem, aby$my wszyscy si¢ spotkali,
aby przeprowadzi¢ konstruktywna rozmowg. Nigdy wezesniej
nie robitem czego$ takiego.

W ciagu zaledwie trzydziestu minut Carol wyznata, jak czuta
si¢ winna za pozostawianie dzieci z ich ojcem, jak byly mlod-
sze. Wyjasnita, dlaczego to bylo dla niej wazne, aby wyjs¢ z tego
toksycznego zwiazku, i dlaczego to zrobila, i dlaczego byta tak
niechg¢tnie nastawiona do opuszczenia swojej miejscowosci.

Corka zaczgta ptakaé, uspakajala mame, ze nigdy nie obwi-
niata jej za zostawienie ojca. Widziata jego zachowanie na wha-
sne oczy i uwazala, ze jej mama postapita stusznie, odchodzac.

Syn wyznat, ze zawsze obwiniat siebie o rozwdd rodzicéw. Nie
wiedzial, ze takie poczucie winy bardzo cz¢sto wystepuje u naj-
mtodszych dzieci z rozdzielonej rodziny. Slyszac histori¢ swojej
mamy, z catkiem nowej perspektywy spojrzat na wiasne zycie
i relacje osobiste.
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W konicu dzieci poparly Carol w jej decyzji o przeprowadzce
do Kalifornii, a syn teraz jest rzecznikiem fundacji przeciw prze-
mocy matzeniskiej oraz znaczenia poszanowania kobiet.

Wszyscy mamy obawy, leki, wstyd i zal w naszych sercach, ale
rzadko dzielimy te intymne szczegély z ludzmi, ke6rych kocha-
my. Jesli naprawdg jestesmy zaangazowani w dojrzewanie i jako
jednostki, i jako spotecznosci, musimy si¢ uwrazliwi¢ na drugie-
go cztowieka. Wiec jesli uwazasz, ze nadszedt czas na powazng
rozmowe z rodzing, zacznij od ustalenia kilku podstawowych
zasad, ktdére zapewnia bezpieczna przestrzen dla wszystkich,
abyscie mogli rozmawiaé bez przerw, osadéw i obwiniania.

Nie ma miejsca na wytykanie palcem w komunikacji bez
przemocy, i nie ma o$wiadczen ,powinienes”. Zawsze mozecie
mie¢ mediatora obecnego przy rozmowie, aby pomdégt wam ja
przeprowadzi¢ w spokoju i skupieniu.

Badz tagodny dla innych i nigdy nie niszcz tego, co kto$ trzy-
ma w swoim sercu. Stuchaj z empatia i méw ze wspdtczuciem.
Zdrowa komunikacja moze otworzy¢ wiele drzwi i rozwiaé za-
tozenia, z ktdrych istnienia nawet nie zdawali$my sobie sprawy.

Przepraszanie nie zawsze oznacza, ze si¢ mylifes,
a druga osoba miala racje. Znaczy to tyle,
ze bardziej cenisz wasz zwiazek niz swoje ego.
— Anonim



Uzdrawiajaca moc mitosci

Jesli uwazasz, ze mito$¢ nie wystarczy, sprobuj przej$¢ bez niej
przez chwile, a zobaczysz, ze jest wszystkim. W naszym zyciu
znajduje si¢ dziura w ksztalcie milosci, i zadna ilo§¢ pienigdzy
nie jest w stanie jej wypetnic.

Przyjaznie pielggnuja nasze serca ta mitoscia, tak jak drzewa
odzywiaja ziemi¢ tlenem. Dobrzy przyjaciele sa zatem niczym
lasy deszczowe dla uczud.

Tak jak mozna utonaé bez powietrza w plucach, tak kto$
w depresji dusi si¢ bez mitosci w swoim sercu. Nigdy nie wiado-
mo, kiedy przypadkowy akt dobroci moze dostownie uratowa¢
zycie cztowieka.

Wigc dotdz starani, aby spotkad si¢ z sasiadami, poznaé swoich
wspotpracownikéw i zaprzyjazni¢ si¢ z kolegami z klasy. Obcy
to po prostu przyjaciel, ktérego jeszcze nie spotkates.

Nigdy nie lekcewaz potegi uzdrawiajacej milosci. Jest tak
samo wazna dla naszego przetrwania, jak to, co jemy, ale nic nie
kosztuje i jest dostgpna w nieograniczonej ilosci.

Mito$¢ jest najsilniejszym lekarstwem.

Mitos¢ jest jedyna sitg zdolng
do przeksztalcania wroga w przyjaciela.
—Martin Luther King Jr.
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Timber Hawkeye oferuje unikalne podejscie do zycia w zgodzie ze
$wiatem, zardwno wewnetrznym, jak i tym wokot nas. Jego intencja
jest obudzenie, oSwiecenie, wzbogacenie i inspirowanie swoich czy-
telnikéw. Jego strona internetowa www.buddhistbootcamp.com.

Buddyjska madros¢ dla kazdego.

Dzieki tej publikacji uswiadomisz sobie, jak posiadajac niewiele mo-
zesz by¢ naprawde szczesliwy. Poznasz tajemnice udanego zwigzku
i prawdziwe znaczenie wdziecznosci. Odkryjesz, ze sukces to nie tyl-
ko zasobnos$¢ portfela. Dowiesz sie dlaczego przywiazanie do rzeczy
materialnych Cie ogranicza oraz dlaczego Twéj umyst zachowuje sie
czasem jak rozpieszczone dziecko. Nauczysz sie technik radzenia
sobie z gniewem, niepewnoscia i lekiem. Idac za przyktadem Au-
tora zrozumiesz, ze wszystko w Twoim zyciu polepszy sie, gdy tylko
przetamiesz nieche¢ pozostawienia przesztosci za sobg i zaczniesz
w petni przezywac kazdy dzien.

Odnajdz prawdziwa rados¢ w prostym zyciu.
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