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Wewngtrzny spokdj
stanowi najsolidniejszy fundament

pokoju na swiecie.

Lama GaANGCHEN RiNPOCZE
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WPROWADZENIE

Proste slowa

Kiedy bytlem maly, mialem zaledwie pig¢ lat, gteboko si¢ zakocha-
tem. Od tamtej pory juz nigdy nie bytem taki sam.

Byt marzec 1987 roku, na przyjecie z okazji trzydziestych uro-
dzin mojej mamy jej przyjaciel, astrolog, przyprowadzit ze sobg parg
znajomych, Claudia i Monike. Chcieli zaprosi¢ do Brazylii tybetari-
skiego lame i mieli ze sobg jego zdjecie, ktdre pokazali mojej ma-
mie, pytajac, czy moglaby poméc im zorganizowaé t¢ wizyte. Kiedy
mama zobaczyla zdjecie Lamy Gangchena, ten obraz ja poruszyt.
Dostrzegla szczegélne swiatlo w tej dziwnej postaci, ktérej w ogdle
nie znata. Instynktownie zgodzila si¢. Mniej wigcej miesigc pdzniej
znalazlem si¢ w obecnosci tej cudownej istoty. Nie wiedziatem, gdzie
lezy Tybet, czym jest lama, a tym bardziej, czym jest buddyzm.

Wraz z mama, tatg i siostra poszedlem na to spotkanie, pod-
czas ktérego powiedziano mi, ze mamy pozna¢ kogo$ ,innego”.
Weszlismy do japoniskiej restauracji i stanatem przed mezczyzna,
ktérego wieku nie potrafilbym okresli¢, z dtugg broda, picknym
u$miechem i czyms$ niezwyktym, czym byla sama jego obecno$¢.
Nawet dzisiaj, po tylu latach, gleboko wzrusza mnie wspomnienie
tej chwili. Przez wszystkie kolejne dni czutem si¢ jakby otoczony
chmura zakochania, ktéra trwa do dzis.

W tamtej chwili w jaki$ spos6éb przeczulem, ze poznaj¢ naj-
wazniejsza osob¢ w moim zyciu. Wielki przyjaciel, przy ktérym
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mogtem by¢ soba, mentor, od ktérego otrzymywatem madre rady
w kazdej sytuacji, przy ktérym nie istnialy zadne tabu. Madry na-
uczyciel, umiejacy uczy¢ mnie bez stéw, duchowy przewodnik,
ktéry wskazal mi drogg i ktéry mocno we mnie wierzyt, uczac
mnie réwniez, jak wierzy¢ w siebie.

Nie potrafi¢ wyjasni¢, dlaczego ani w jaki sposéb, ale od pierw-
szej chwili odczuwatem wobec niego glebokie zaufanie i szczera
mitos¢.

Ta wiez mitosci i zaufania umacniata sie z roku na rok. Co
roku Lama Gangchen Rinpocze powracal do Brazylii, aby udzie-
la¢ nauk i o$§wiecaé nas na $ciezce buddyjskiej. Wigkszg sitg niz
same nauki byla jego obecnos¢: kazdy, kto byl przy nim, czul si¢
dostrzezony i kochany.

Zaczatem go gleboko podziwiaé i stat si¢ on dla mnie prawdzi-
wym idolem. Zaczalem si¢ zastanawiaé, co wlasciwie robi¢ w zyciu.
Chociaz miatem zaledwie dziesi¢¢ czy jedenascie lat, duzo rozmysla-
tem i zastanawialem sig, jaki sens ma robienie wciaz tych samych rze-
czy. Nie umniejszajac zastug mojej rodziny i rodzicéw, cudownych
ludzi, za ktérych czuje¢ ogromng wdzigczno$é, w tamtych latach nie
widzialem wokét siebie prawdziwego wzorca do nasladowania.

Zastanawiatem si¢, jaki sens ma dalsze chodzenie do szkoly
i nauka przedmiotéw klasycznych, takich jak matematyka czy geo-
grafia. Jedyng odpowiedzia, jaka sobie dalem, bylo to, ze musze¢
skoniczy¢ szkole, pdjs¢ na studia i znalez¢ pracg, ktéra mi si¢ spodo-
ba i pozwoli mi dobrze zarabiaé. Pochodzitem z zamoznej rodziny,
w ktérej nigdy niczego mi nie brakowato. Wokot siebie widzialem
wiele 0s6b z doskonatym wyksztatceniem, dobrg praca, duzymi pie-
nigdzmi, ale nie potrafitem dostrzec, by byli naprawde szczesliwi,
radosni i w zgodzie z samymi soba. W koricu, bez wzgledu na to,
jak bardzo szukalem wokét siebie, zawsze wracalem do przyktadu
zycia, jakim byt Lama Gangchen.
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W ciagu tych dwéch lat stopniowo doszedlem do przekonania,
ze chee by¢ taki jak on i podazac ta samg $ciezka nauki i ksztatcenia.
To sklonito mnie do podjecia decyzji, ktéra zmienita moje zycie:
chcialem wyjecha¢ do Indii i studiowaé buddyzm, aby staé si¢ taki
jak on.

Aby udowodni¢ sobie, ze ta decyzja jest ostateczna, zanim
porozmawiatem z rodzicami lub kimkolwiek innym, powiedzia-
tem kolegom ze szkoly, ze wyjezdzam do Indii, i zorganizowalem
imprez¢ pozegnalng. Upitem si¢ i wyladowalem w szpitalu. Nie
chodzito tylko o wyjazd do Indii, postanowitem zmieni¢ zycie i po-
wiedziatem sobie, ze przynajmniej raz cheg si¢ upié. To byl pierw-
szy 1 ostatni raz.

Dwa tygodnie pézniej, w Borobudur w Indonezji, wraz z ro-
dzicami i Lamg Gangchenem, wyrazitem swoja wolg i decyzje, kté-
ra juz dawno podjatem w glebi serca. Z catego serca dzigkuje mojej
mamie, tacie i siostrze, ktdrzy mnie wspierali, cho¢ nie zawsze
bylo to tatwe. Przez nastgpne dwanascie lat mieszkatem w wiel-
kim klasztorze uniwersyteckim o nazwie Sera, na potudniu Indii,
a potem przez dziesi¢¢ lat studiowatem w klasztorze Tashilhunpo
w Tybecie. To byly pigkne lata. Mialem okazj¢ pozna¢ ludzi, ktdrzy
przyjeli mnie z mitoscia i prowadzili z madroscia. Duzo si¢ uczy-
tem, ale moge powiedzie¢, ze wigcej nauczylo mnie codzienne zy-
cie, dzielenie prostych i gtebokich chwil z ludZmi wielkiej madrosci
i petnymi mitosci. Bardzo kocham ksiazki, ale moje doswiadczenie
pokazuje, ze nic nie uczy nas wigcej niz kontakt z ludZmi. Bylo
wielu nauczycieli, ktérzy mi pomogli, prowadzili mnie z mitoscia
i sprawili, ze stalem si¢ tym, kim jestem dzisiaj.

Z wielka prostota Lama Gangchen nauczyl mnie dzieli¢ sie,
otwiera¢ swoje serce i przezywaé duchowos$¢ w sposéb wszech-
stronny, jako fundamentalng czg$¢ zycia, a nie jako cos, co nalezy
studiowac i przezywa¢ réwnolegle do wszystkiego innego.
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Od wielu lat mam okazj¢ otwarcie dzieli¢ si¢ swoim doswiad-
czeniem i wiedza w szczery sposdb, poprzez formalne nauczanie,
ale znacznie czgéciej w sposéb otwarty i nieformalny.

Z glebi serca dzigkuje wszystkim, ktérzy od zawsze towarzy-
szyli mi w tej podrézy, stuchajac mnie, zadajac pytania, wierzac
we mnie i okazujac mi zaufanie. Sifa, ktéra zawsze mnie napedzata
i ktéra sprawia, ze jestem tu dzisiaj, piszac t¢ ksiazke, jest zaufa-
nie, jakim darz¢ kazdego z was, oraz przekonanie, ze kazdy z was
moze odnalez¢ wewngtrzny spokdj, zmierzy¢ si¢ ze swoimi cienia-
mi i odegra¢ wazng rol¢ w budowaniu pokoju na $wiecie.

Zebralem rézne zapisy moich spotkan, ktére miaty miejsce na
przestrzeni lat. Wybratem kilka tematéw, ktére uwazam za wazne,
i zebratem je razem. Nie chcialem stworzy¢ formalnego tekstu, ale
raczej rozmowg, spotkanie migdzy nami, szczere i serdeczne. Réw-
niez z tego powodu postanowilem nie dazy¢ do elegancji stylu, ale
zachowad w jak najwigkszym stopniu swobodny i prosty charakter
tych spotkan, aby utrzymaé atmosfer¢ dialogu. Czasami powta-
rzam pewne bardzo wazne pojecia lub stowa, nie tyle po to, by je
wyjasni¢, ile po to, by poméc nam w procesie oswajania si¢ z nimi.

W tej ksiazce nie zamierzam niczego uczy¢ ani pokazywac
nic nadzwyczajnego. Chee po prostu podzieli¢ si¢ z wami tym zy-
ciowym do$wiadczeniem, prébujac opisa¢ intymne chwile, ktére
przezytem z tak wyjatkowymi istotami.
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1. Nigdy za malo

W ciggu dnia jestesmy rozproszeni, w nocy spimy,
przedmiotéw wiedzy jest wiele, a za chwile umrzemy.

AtisHA DIPANKARA

Czas czy przestrzen:
czego naprawde ci brakuje?

Jednym z obrazéw, jakie mam na temat czaséw, w ktérych zyje-
my, jest bieznia. Pewnego dnia, wracajac z wykladu w centrum
Dharmy” w Brazylii, zobaczytem sceng, ktéra utkwita mi w pa-
mieci. Z ulicy widzialem sitowni¢ pelng ludzi: tych, ktérzy biegali
w miejscu, tych, ktérzy wchodzili po schodach w miejscu, tych
na rowerach stacjonarnych... Widzac to, pomyslatem: , To jasna
metafora zycia, ktére bardzo czgsto prowadzimy”, poniewaz bie-
gniemy, biegniemy, biegniemy, wypelniamy nasze zycie mnéstwem
rzeczy. Istnieje to wewnetrzne poczucie pelni, by w koricu nigdzie
nie dotrzed.

Kiedy przybylem do Wtoch, okoto 2006 roku, po dwunastu
latach spedzonych w klasztornym uniwersytecie Sera Mey na potu-
dniu Indii, zdatem sobie sprawg, ze nie jest fajnie nie mie¢ nic do ro-
boty. Jesli cheesz by¢ kims, musisz by¢ zajety; jesli masz wolny czas,

* Miejsca poswigcone studiowaniu, praktyce i szerzeniu nauk Buddy.
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to znaczy, ze nie masz nic do roboty, ze nikt ani §wiat ci¢ nie potrze-
buje, ze nie robisz nic waznego, nie tworzysz... to znak ,porazki”.
Ja réwniez czutem si¢ w tym rodzaju wiru koniecznosci biegania,
koniecznosci robienia rzeczy w pospiechu. Jednak miatem wielkie
szezgéeie spedzi¢ wiele lat w zupetnie innym $rodowisku, gdzie pa-
nowat spokdj i rytm. Pamigtam, kiedy mieszkatem z jednym z mo-
ich mistrzéw, ktéry nazywat si¢ Gen Lhagpa-la. Kazdego dnia
budzit si¢ o trzeciej nad ranem, medytowat przez trzy godziny, po-
tem jadt $niadanie — czgsto jadtem $niadanie razem z nim — a potem
szedt do pracy w klasztorze. Robit wszystko i jeszcze wigeej: od bu-
dowy $wiatynt po administracj¢. Pracowat mniej wigcej od siédme;j
rano do piatej po potudniu, potem jadt kolacje, przez pét godziny
stuchat wiadomosci podczas positku, nastgpnie odmawiat ostatnie
modlitwy i okoto dziesiatej ktadt si¢ spaé. Byta w tym statos¢, spo-
kéj w wykonywaniu czynnosci, byto to uczucie posiadania niezbed-
nej przestrzeni na wszystko. ..

Opowiada sig taka histori¢: jeden z najbogatszych ludzi w Bra-
zylii spotyka si¢ z jednym z najbogatszych ludzi w Ameryce. Spoty-
kaja si¢, rozmawiaja przez kilka godzin, przypadaja sobie do gustu
i pod koniec spotkania postanawiaja spotkac si¢ ponownie. W tym
momencie pierwszy z nich wyciaga swoj terminarz i zaczyna prze-
gladaé: ,Nie... tu jestem w Paryzu, tam w Tokio, tu w Europie, po-
tem muszg jecha¢ tam, spdjrz, w tym okresie mégtbym...”.

W tym momencie drugi patrzy na niego i méwi: ,Mogg ci po-
kaza¢, co to znaczy by¢ naprawde bogatym?”.

, Tak”.

,Oto moj terminarz. Jest pusty, robie, co cheg i kiedy cheg”.

W koricu co jest jednym z najcenniejszych zasobdw, jakie
mamy w zyciu? Czas. Sam uplyw zycia; to kazde spotkanie, kazde
wystuchanie, kazda mysl, kazde stowo. Zycie toczy sie w czasie.
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W pewnym momencie zaczalem wszystkim odpowiada¢: ,Nie
mam czasu, nie mam czasu”. Az pewnego dnia powiedzialem so-
bie: ,, To nieprawda, ze nie mam czasu! Mam tyle czasu, ile jest od
momentu, gdy si¢ budze, Ziemia kreci si¢ wokét whasnej osi, to jest
jeden dzieri, mam ten czas”. To, co mogg zrobié, to wybraé swoje
priorytety.

Czgsto nie chodzi o to, ile czasu mam na zegarze, ale o to,
ile spraw upchng w tym czasie. Jesli mam do dyspozycji pét dnia
i w tym przedziale czasowym sumuj¢ wiele rzeczy, wiréd ktérych sa
takie, ktére cheg lub uwazam, ze musze zrobié fizycznie, oraz inne,
ktérych nie musz¢ koniecznie robi¢, a do tego zaczynam jeszcze
myslec o przysztosci i przesztosci, to ten czas si¢ zapetnia. W koricu
nie udaje mi si¢ zrobi¢ ani jednego, ani drugiego, ani niczego, po-
zostaj¢ w Srodku tego uczucia, ze muszg biec. Albo robi¢ wszystko
i czuje si¢ Zle, bez przestrzeni.

Postanowitem poswigci¢ swoje zasoby przede wszystkim na to,
co stuzy wspélnocie. Zatem na przebywanie z innymi, prowadze-
nie nauk, dbanie o sprawy zwigzane z o§rodkami Dharmy, a takze
na przyznawanie mniejszej wagi — jesli chodzi o priorytety — oso-
bistym spotkaniom. Zanim uporzadkowatem swoje priorytety, sta-
ralem si¢ spelnia¢ kazda prosbe, ktéra do mnie docierata; mato
spatem, jadtem, kiedy mogtem, ciagle jezdzilem samochodem tu
i tam. Tak minely lata, az w pewnym momencie powiedzialem so-
bie: lepiej pomysle¢ troche o perspektywie $rednio- i dtugotermi-
nowej. Musz¢ lepiej spa¢, dobrze jes¢, mie¢ czas na przemyslenie
pewnych spraw, musz¢ poswigci¢ czas na to, co cheg zbudowad, bo
inaczej niektére rzeczy by si¢ nie wydarzyly. Z powodu tej decy-
zji musialem odméwi¢ wielu rzeczom, co moim zdaniem jest do-
bre. Chociaz nie lubi¢ by¢ niewolnikiem kalendarza, musiatem si¢

z tym pogodzic.
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Nie chodzi o to, czy mamy czas na to czy na tamto. Chodzi
o to, gdzie chcemy skierowa¢ nasza energie, jak chcemy wykorzy-
sta¢ nasza wewnetrzng przestrzeni, nasze mysli, a co za tym idzie,
nasze stowa i nasze dzialania. To trochg tak, jakby$my spakowali
walizke i wyruszyli w podréz. Kiedy bytem matym chtopcem i wy-
jezdzalismy, zabieratem tyle kilograméw, ile chcialem, nikt nic nie
moéwit. Pamietam, ze za kazdym razem, gdy jechalem do Indii,
zabieralem czterdziesci pigé kilograméw ksiazek, oleju itp.! Od ja-
kiego$ czasu limity kilogramowe s bardzo precyzyjne. Masz kla-
syczne dwadziescia trzy kilogramy i musisz si¢ w tym zmie$cié.
Istnieje réwniez limit w naszym zyciu. Mamy przestrzen, jak wa-
lizka, i musimy wybra¢, co chcemy w niej umiesci¢. Jesli wypelnie
ja catkowicie spodniami — co nie jest moim przypadkiem — nie
bede mial miejsca na reszte. Nie chodzi o to, ze nie mam miejsca
na koszule, modlitewnik czy kadzidto; po prostu zdecydowatem
si¢ wlozy¢ wigcej spodni. To, czego nie wkladam, to méj wybdr,
moja wolnos¢.

Zyjemy w rzeczywistosci, w ktérej jednoczesnie jest mnéstwo
rzeczy do zrobienia i prawie nic. Nie wiem, czy kiedykolwiek mie-
liscie wrazenie, ze biegacie, biegacie, a w pewnym momencie mé-
wicie sobie: ,,Co robig? Nie wiem. Co ja robi¢? Co dzisiaj zrobitem?
Nie mam pojecia!”. Ciekawe jest to, ze nie jest to konieczno$é,
ale nawyk, ktéry w pewien sposéb sami stworzylismy i w ktérym
uczestniczymy, a wszystko wokét nas jest jego czgécia. Z pewnego
punktu widzenia ten nawyk jest réwniez forma uzaleznienia. P¢-
dem ku odczuciom dziatania, tworzenia, bycia uzytecznym, kon-
sumowania informacji.

Pewnego razu moja przyjaciétka z Brazylii wyjechala na wa-
kacje po o$miu latach Zycia w bardzo intensywnym tempie. Po
raz pierwszy wyjechata na wakacje bez telefonu komérkowego;
na trzy tygodnie catkowicie si¢ wylaczyta. Kiedy wrécita do pracy,
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miata niewielki udar. Poszta do lekarza i powiedziata: ,Ale jak to
mozliwe?! To pierwsze od o$miu lat pigkne wakacje, podczas kté-
rych catkowicie si¢ odlaczytam od wszystkiego”. ,,Oto przyczyna!”
— odpowiedzial lekarz: ,Musisz albo cz¢séciej jezdzi¢ na wakagje,
albo w ogdle ich nie robi¢”. Jesli przez dtugi czas jeste$my przyzwy-
czajeni do pewnego rytmu, a potem w pewnym momencie catko-
wicie si¢ zatrzymujemy, to kiedy wracamy do tego samego trybu,
organizm ma z tym trudnosci. Moja rada nie polega na tym, zeby
nigdy nie robi¢ sobie przerwy, ale na tym, zeby mie¢ zdrowy rytm.
W przeciwnym razie predzej czy pézniej si¢ zalamiesz.

luzja szybkosci:

nie tylko biega¢, ale biega¢ szybko!

Ten nawyk biegania dotyczy réwniez szybkosci, z jaka chcemy
osiaga¢ rzeczy. Pochodzimy z czaséw, kiedy jeszcze niedawno, je-
$li chciales co$ kupi¢, pytates znajomych, gdzie mozna znalez¢ ten
produkt, szukates go w specjalistycznym sklepie i musiate$ si¢ tam
udad. Teraz doszlismy do punktu, w ktérym w ciggu kilku minut
kupujesz to przez telefon, a jedli nie dostaniesz tego nastgpnego
dnia, juz si¢ denerwujesz; wydaje ci sig, ze to juz za pdzno.

Zyjemy w przekonaniu, ze im szybciej, tym lepiej. Wierzymy
w to dziwne szaledstwo, ze im szybciej co$ zatatwiam, tym wig-
cej mam czasu. Jesli robi¢ zakupy szybko, nie musz¢ traci¢ czasu.
Co jednak ciekawe, w kofcu wciaz tylko biegamy, biegamy i bie-
gamy, nie bedac nawet obecni w tym czasie, ktérego tak bardzo
pragniemy.

Zastanawiam sig, czy pokolenia naszych dziadkéw i rodzicow,
te sprzed okoto czterdziestu lat, mialy subiektywne poczucie, ze
maja wigcej czasu. Czy ludzie mieszkajacy na wsi, ktérzy musza ra-
ba¢ drewno, uprawia¢ ziemig i chodzi¢ po wodg, maja subiektywne
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poczucie, ze maja wigcej czasu. Pamigtam dokument, kedry kiedys
widzialem o Ladakh. Byta tam pewna pani, ktéra méwita: ,,Miesz-
kam w wiosce z dala od stolicy, posréd gér. Aby napi¢ si¢ herbaty
lub wody, aby co$ umy¢, trzeba i$¢ co najmniej pét godziny do
zrédta lub rzeki, a potem trzeba przynies¢ wodg z powrotem... Aby
rozpali¢ ogien, ugotowaé co$ lub ogrza¢ dom, trzeba zebra¢ drew-
no i uwazaé, zeby ogieni nie zgast. Jesli chcesz z kim§ porozmawia¢,
schodzisz z géry, wspinasz si¢ na inna, idziesz do sasiedniej wioski
i rozmawiasz z ta osobg’. W prosty sposéb powiedziata: ,Ale jest
jedna rzecz, ktérej nie potrafi¢ zrozumie¢. Kiedy odwiedzam moja
siostr¢ w miescie. Chcesz u niej wody? Przekrecasz jedng rzecz...
leci woda. Chcesz ogien? Przekrecasz inng... leci ogien. Chcesz
z kim$ pogada¢? Podnosisz t¢ druga rzecz i rozmawiasz z ta druga
osoba... wszystko jest takie proste! Ale za kazdym razem, gdy do
niej jadg, ona nigdy nie ma czasu, zeby pogadad i poby¢ ze mna!
Natomiast za kazdym razem, gdy ona przyjezdza do mnie, mam
mndstwo czasu, zeby z nig pogada¢”. W koricu to, co ma najwigk-
sza warto$é, to nie szybkos¢ ani ilos¢, ale jako$é; wigeej znaczy po-
rozmawia¢ z kim$ przez kilka minut, ale z jakoscia, obecnoscia,
uwaga, uczuciem, niz rozmawiaé czesto, szybko, bez patrzenia
sobie w oczy. Bardziej optaca si¢ poswigci¢ chwile na napisanie
komus dobrze skomponowanego listu, niz wysyta¢ w pospiechu
tysigce wiadomosci.

Obecnie mamy do czynienia z wieloma bodZcami. Nasza glo-
wa jest przepetniona sprawami przyszlosci i przeszlosci: rzeczami,
ktére cheg zrobié, spektaklami, ktére cheg obejrze¢, ksiazkami,
ktére cheg przeczytaé, osobami, ktdrym musz¢ odpowiedzied,
tym, co mi powiedziano, tym, co przeczytatem, reklamami, kt4-
re widzg, informacjami, kt6re otrzymatem, wszystkimi, z keérymi
rozmawialem w ciagu dnia. To szalenistwo, ile informacji otrzy-
mujemy dzisiaj! I to nie dlatego, ze musimy robi¢ tak wiele rzeczy,
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aby przetrwad; nasze zycie nie jest juz pochtaniane przez walke
o przetrwanie. To dlatego, ze w rzeczywistosci nasze glowy i nasze
mysli sg przepetnione réznymi rzeczami. W naszej wewngtrznej
walizce, w naszej istocie, nie ma juz miejsca. Kazda informacja
zajmuje przestrzeri; wypetniamy si¢ rzeczami, ktére blokujg nam
mozliwo$¢ odprezenia sig, glebszego spojrzenia na cos, refleksji,
po prostu bycia sam na sam ze sobg i przezywania chwili obecnej
z pewng $wiadomoscia. To cale pedzenie w koricu prowadzi nas do
poczucia, ze mamy mniej czasu. W rzeczywisto$ci, robigc mniej,
osiaga si¢ wigcej, zajmujac si¢ jedna rzecza naraz, z nieco wigksza
uwaga, bez wtracania tysiaca innych spraw.

Morze informaciji

[lo$¢ informacji, ktére otrzymujemy w ciggu jednego dnia, od-
powiada tej, ktéra osoba w §redniowieczu otrzymywata przez cate
zycie! To, co my otrzymujemy w ciagu jednego dnia, przewyz-
sza to, co Leonardo da Vinci otrzymywat w ciagu roku. Musimy
chroni¢ si¢ przed tym nieustannym pe¢dem, przed ogromng ilo-
$cig informacji, ktére nieustannie przyswajamy. Dochodzimy na-
wet do punktu, w ktérym mamy wrazenie, ze co$ jest nie tak, ze
jesteSmy dziwni, ze nie jeste$my na biezaco, jedli nie przyswajamy
wszystkich tych informacji. I nie potrafimy juz bez nich funkcjo-
nowaé. Doswiadczamy abstynencji. W pewnym momencie za-
trzymujemy si¢. Nie ma zadnych informacji: ach, jak dobrze! Ale
nie, serce zaczyna bi¢ szybciej, pojawia si¢ subtelne uczucie dys-
komfortu, wewngetrznego niepokoju, niespokojnosci; zaczynamy
odczuwaé pustke. Nie wiemy, co robi¢, czujemy nudg i wtedy...
siggamy po telefon, aby znalez¢ jakie$ bodZce, szukajac czego$
nowego! ,Nie, stuchaj, musz¢ tylko sprawdzié, czy ta osoba mi
odpowiedziata...”.
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

- od dzieciristwa zwiqzany z tradycjq

Przez dwanascie lat mieszkat i studio-
‘uniwersyteckim Sera w potudniowych Indiach,
z dziesigé lat w klasztorze Tashilhunpo w Tybecie.
dzieli si¢ swojq wiedzq i do$wiadczeniem, uczqc, jak

Lama Michel Ri

tqczyé filozofie Wschodu z wyzwaniami wspétczesnego $wiata.

Czy naprawde brakuje ci czasu?

A moze najbardziej brakuje ci wewnetrznej przestrzeni?
Zycie w cigglym pospiechu, nadmiar bodzcéw i nattok mysli
sprawiajq, ze coraz trudniej ci odpoczqgé, skupic sie
i poczué prawdziwy spokéj.

Dokqd tak pedzisz?2 to ksigzka, ktéra w prosty i poruszajqgcy sposéb tgczy
maqdro$é buddyzmu z problemami wspétczesnego zycia. Autor poprowadzi
cie przez nauki za pomocq anegdot, krétkich historii i osobistych wspomnier.
Opowiada o dzieciristwie, o zyciu z mistrzami, o znajomych, ktérzy utkneli
zawodowo, a takze o bogatych ludziach i prawdziwych rozmowach, ktére
dajg do myslenia.

Dzieki tej ksigzce:

° nauczysz si¢ zatrzymywad i odzyskasz wewnetrzny spokdj,

* lepiej zrozumiesz swoje nawyki, leki i przebodzcowanie,

* poznasz prosty sposéb na uwazno$éé i lepszq koncentracie,

* odzyskasz kontakt ze sobgq i swoimi prawdziwymi potrzebami,
* spojrzysz na zycie z wigkszym dystansem i mqdroéciq.

Zwolnij, uporzqde|
i zacznij zy< bardziej

o

. .. : o)
Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy stupio

ASTROPSYCHOLOGII

jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EIOTERYCINY
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