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Sami sprawiamy sobie problemy

BEAD: WYOLBRZYMIANIE ATRAKCYJNOSCI

aréwno pozadliwos¢, jak i nienawié¢ opieraja sie na

nastawieniu — i jedno, i drugie pojawia sig, gdy prze-

jaskrawiasz nature danej rzeczy i rozdmuchujesz ja do
nienaturalnych rozmiaréw. Blad ten sprawia, Ze mnoza sie
wszystkie inne trudne emocje. A dochodzi do tego w sposéb
nastepujacy: wychodzisz z blednego zalozenia, ze funkcjo-
nujesz jako w pelni niezalezna jednostka (niepowigzana z in-
nymi ludZmi i rzeczami), co prowadzi do sztucznego podziatu:
»ja” i ,oni”. To z kolei zacheca, by przywigzywac sie do tego,
co w Twoim mniemaniu przynalezy do Ciebie, a stawia¢ op6r
temu, co przynalezy do innych. Tego rodzaju przywigzanie
wyolbrzymia wartos¢ Twoich wtasnych cech, takich jak wyglad
fizyczny, pochodzenie etniczne, stan posiadania, wyksztalcenie
czy slawa, i sprawia, ze wbijasz sie¢ w pyche.

Zatem pozadliwo$¢ i nienawi$¢ wyrastaja z wyolbrzymio-
nego przekonania, ze kazdy z nas jest niezalezna jednostka,
podczas gdy w rzeczywistosci jesteSmy wypadkowa wielu
zmiennych tak z przeszlosci, jak i terazniejszosci. Kiedy za$
za bardzo przywiazemy sie do mysli o istnieniu wyraZnego,
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namacalnego, konkretnego ,ja”, pojawi sie pole dla dyskry-
minacji: tam, gdzie jest ,ja”, istnieje réwniez ,ty”. Konse-
kwencja dyskryminacji jest przywiazanie do samego siebie
i zloé¢ skierowana na innych, bo zloécimy sie na to, co staje na
przeszkodzie naszym pragnieniom. Zlo$¢ rodzi si¢ na skutek
blednego przekonania, ze Ty jeste$ ofiarg, a ktos inny wrogiem.
Poza tym gdy sie zloScimy, powéd naszej zlosci wydaje sig
duzo gorszy, niz jest w rzeczywistosci. Zastandw sie nad tym.

OD SWIADOMOSCI
DO BEEDNYCH PRZEKONAN

Przeanalizuj sposéb, w jaki do tego dochodzi. Gdy natykamy
sie po raz pierwszy na milg osobe lub rzecz, szybko ja zauwa-
zamy, uSwiadamiamy sobie jej istnienie. Na tym etapie umyst
jest neutralny. Gdy jednak zaczynamy zwracac na te rzecz lub
osobe wiekszg uwage, przedmiot naszego zainteresowania
zaczyna by¢ atrakcyjny sam w sobie, a nie poprzez wartos¢,
jaka sami mu nadajemy. Gdy co$ pociaga umyst w ten sposob
— jakby istnialo naprawde w takiej formie, w jakiej na pozér
istnieje — pojawia sie pozadanie, a takze nienawis¢ wzgle-
dem wszystkiego, co nas od tego oddziela. Popelniamy pod-
stawowy blad co do natury rzeczy, a w miare jak umacnia sie
wrazenie niezaleznego istnienia, do glosu moze dojs¢ trucizna
negatywnych emocji.

Punktem zwrotnym w przypadku zwyklej swiadomosci
i blednych przekonan jest moment, gdy wyolbrzymiamy dobre
lub zle cechy danej rzeczy do tego stopnia, ze co$ wydaje si¢
z natury dobre lub zle, z natury atrakcyjne lub nieatrakcyjne,
z natury piekne lub brzydkie. Uznajac falszywy wizerunek
za fakt, wykazujemy sie niewiedza, ktéra otwiera droge poza-
dliwoéci, nienawisci i tysigcu innych nieproduktywnych emocji.

34
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Emocje te z kolei sg zrédlem dzialan wyplywajacych z poza-
dliwosci i nienawisci. Dzialania te, prowadzace w ostatecznym
rozrachunku do cierpienia, nie s uznawane za to, czym w rze-
czywistodci sg, ale mylnie brane za droge do szczescia.

Gdy w gre wchodzi nasze ,ja”, podkres§lamy nastepujaca
zalezno$¢: moje cialo, moja rzecz, mdj przyjaciel czy mdj samo-
chéd. Gdy w gre wchodzi co$, co uwazamy za pozadane, wy-
olbrzymiamy atrakcyjnos¢ tej rzeczy, a przymykamy oczy na
jej wady i niedociggniecia, nadmiernie sie do niej przywiazujac.
W ten spos6b pozadanie wcigga nas jak wir. Z kolei gdy w gre
wchodzi co$, co uwazamy za niepozadane, wyolbrzymiamy
nieatrakcyjnos¢ tej rzeczy, a kazda drobnostka urasta w na-
szych oczach do rangi wielkiego problemu, przestaniajac inne
cechy. Rodzi si¢ w nas przekonanie, Ze rzecz ta uniemozliwia
nam rado$¢ i tym razem nienawié¢ wciaga nas jak wir.

Na skutek narastajgcego egocentryzmu — moje to, moje
tamto, moje ciato, moje pieniadze — kazdy, kto stanie nam na
drodze, natychmiast budzi nasza wscieklos¢. Pozadliwos¢,
nienawi$¢, przywiazanie, zazdro$¢ i dezorientacja moga by¢
powodem wszelkich krzywdzgcych dziatan. W takiej sytuacji
kazdy z nas ma potencjal, by wyrzadzi¢ krzywde, popelni¢
przestepstwo czy nawet kogo$ zamordowac.

I choé przykiadasz ogromna wage do swoich przyjaciot i swojej
rodziny, to nie pomoga Ci oni ani przy narodzinach, ani przy
§mierci; przychodzisz na $wiat sam i sam z niego odchodzisz.
Gdyby w dniu Twojej $mierci mégt Ci towarzyszy¢ przyjaciel,
Twoje przywigzanie do niego byloby uzasadnione, ale prze-
ciez nie moze. Gdyby w chwili, gdy sie odradzasz w zupelnie
nowych okolicznosciach, Twéj przyjaciel z poprzedniego wcie-
lenia moégl sie na co$ przydag, to rowniez méglbys§ rozwazy¢
mocne przywigzanie, ale taka sytuacja nie bedzie miata miejsca.
A mimo to w okresie pomiedzy narodzinami a $miercig przez
kilkadziesiat lat méwimy mdj przyjaciel, moja siostra, mdj brat.
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Owo niczym nieuzasadnione przywigzanie w niczym nie poma-
ga, chyba tylko w narastaniu konsternacji i pozadliwosci. Po-
zadanie za$ sprawia, ze zlodcisz sie, gdy ludzie nie sg w stanie
sprosta¢ Twoim oczekiwaniom. Nie dajesz innym szczedcia —
a sobie tym bardziej.

Gdy przeceniamy role przyjaciél, to samo robimy z wro-
gami. W dniu narodzin nie znasz nikogo i nikt nie zna Ciebie.
Mimo ze kazdy z nas pragnie szczescia i nie chce cierpie(,
twarze niektérych oséb lubisz i myélisz sobie: ,To moi przyja-
ciele”, a twarzy innych nie lubisz i myslisz: ,To moi wrogowie”.
Przyklejasz im etykietki i przydomki, skutkiem czego pierwszych
pozadasz, a drugich nienawidzisz. Jaki w tym sens? Zaden.

Problem w tym, Ze za duzo energii wydatkujemy, zamar-
twiajac si¢ tym, co powierzchowne. To, co glebokie, przegry-
wa z tym, co trywialne. Koncentrujac si¢ na zbytkach, rozbu-
dzasz w sobie szkodliwe emocje, ktére z kolei prowadza do
zlych dzialan. Tego rodzaju nieproduktywne dzialania sg je-
dynie Zrédlem klopotéw, ktére w najlepszym razie psuja sa-
mopoczucie i Tobie, i ludziom wokét Ciebie. Zdobywasz coraz
wiecej débr materialnych, otaczajac sie nimi do tego stopnia,
ze Twoja praktyka sprowadza sie do kultu powierzchownosci,
do pozadania przyjaciél i do nienawisci wzgledem wrogéw,
a takze do préby odnalezienia wlasciwych sposobéw reago-
wania na nekajace Cie stany emocjonalne.

PRZYPATRZ SIE TEMU,
W JAKI SPOSOB WPADASZ W KEOPOTY

Wyobrazajac sobie nienawié¢ czy pozadanie, przyjrzyj si¢
procesowi, ktéry doprowadza Cie do bledu. Czy nie wydaje Ci
sie, ze znienawidzona lub pozadana osoba badz rzecz jest nie-
zwykle konkretna, namacalna? Przyjrzyj sie jednak uwazniej,
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a zauwazysz sprzeczno$¢ miedzy pozorami a rzeczywistoscia.
Zauwaz, w jaki sposdb:

postrzegasz przedmiot zainteresowania na samym
poczatku; stwierdzasz, Ze jest on dobry lub zly;

dochodzisz do przekonania, ze dobro¢ (lub zlo) jest
jego integralna cecha;

zaczynasz go pozadac lub nienawidzi¢ — w zaleznoéci
od tego, czy wyolbrzymites jego dobre, czy zle cechy.

Analiza taka sprawia, ze przestajemy postrzegac rzeczy jako
przesadnie dobre lub przesadnie zle, niezgodnie z rzeczywisto-
§cig. Dzieki temu mozna zredukowac, a w ostatecznym rozra-
chunku catkowicie wypleni¢ pozadliwos¢ i nienawis¢, poniewaz
sa to emocje oparte na przesadzie. To z kolei zapewni wiecej
przestrzeni na zdrowe emocje i zalety.

W nastepnym rozdziale rozwiniemy te mysl nieco glebiej.
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