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* Poznaj najcenniejsze mysli gtdwnych nurtéw buddyzmu
* Przyjmuj spokojnie smutki i celebruj radosci macierzyristwa
o Stworz szcze$liwe relacje z partnerem, przyjaciotmi, krewnymi i wtasnym ja

Buddyzm dnia codziennego

Narodziny Twojego dziecka to czas wielkiej rewolucji, przewarto$ciowania priorytetow,
budowania zycia catkiem od nowa. Przygniatajace poczucie odpowiedzialnosci
za malenistwo, lek o0 jego bezpieczenstwo, bezgraniczne zaangazowanie w opieke
nad niemowleciem. To zupetnie naturalne, ze szukasz duchowej podpory podczas
odgrywania jednej z najwazniejszych rél w Twoim zyciu — roli matki.
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konfliktow, frustracji — mogta znaleZ¢ najlepszy sposob radzenia sobie z codziennymi
wyzwaniami. Korzystanie z zaprezentowanych tu praktyk buddyjskich nie bedzie
kolidowac z Twoimi przekonaniami religijnymi, ma natomiast pomadc Ci odnalez¢
prawdziwe ja, czyniac Cie 0soba spokojniejsza i szczesliwsza. Otworz sie na niezwykta
madro$¢ buddyzmu — zostan spetniong matka!

* Zyj uwaznie, na przekor zmeczeniu.

e Kontroluj i zwalczaj negatywne stany umystu.

* Buduj sw6j zwigzek na mitosci.

e Pamietaj o zyciu intymnym.

¢ Nie daj sie sprowadzi¢ na manowce macierzynstwa.
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ZDARZAJA SIE W MOIM ZYCIU OKRESY, gdy wydaje mi sie, ze
dzieci sg czgScig jakiegos boskiego planu, ktéry ma na celu zmienié
mnie w klebek nerwow. Z dniami, w ktorych przebywanie w ich
towarzystwie sprawia mi wielka rados¢, przeplatajg sie takie, w kto-
rych nie moge znies¢ ich koszmarnej muzyki, ogladanych na okra-
glo meczacych filmow 1 niekonczacych sie zachcianek. Wtedy
dzieci moga staé doskonalymi trenerami spokoju — ten, kto nie
pozwala wymagajacym maluchom wyprowadzic sie z rownowagi,
jest naprawde wielki.

Bardzo wiele matek czuje si¢ przecigzonych licznymi obowigz-
kami domowymi albo probg pogodzenia macierzynstwa z praca
zawodowa. Kazda z nas wie, co to dlugie dni w domu i zmagania
z takimi stanami emocjonalnymi jak nuda, niepokoj, poczucie
braku sensu albo nawet rozpacz. Na ogot zaktadamy, ze spokoj
umystu przychodzi dopiero wtedy, gdy mamy za sobg wszystkie
prace domowe, a dzieci $pig lub s3 w przedszkolu. Dlatego wy-
daje nam sig, ze bylybySmy prawdziwymi szczesSciarami, gdyby
udato nam si¢ wygospodarowal godzine dziennie na czysty re-
laks. Nauki buddyjskie pomagajg jednak zachowac spokoj bez
wzgledu na to, co robimy lub z kim jesteSmy. W tym rozdziale
zastanowimy si¢, jak najskuteczniej upora¢ si¢ z niektorymi dre-
czacymi nas stanami emocjonalnymi, przede wszystkim poczu-
ciem winy.

Jesli sprobujemy po buddyjsku poradzi¢ sobie z negatywnymi
stanami umystu, czekaja nas wolne postepy, mierzone drobnymi
kroczkami. Matki, ktore si¢ na to decydujg, twierdza, ze z wicksza
cierpliwoscia 1 spokojem wypelniaja swoje rodzicielskie obowigzki,
ale zmiana zachodzi stopniowo, a nie z dnia na dzien. Podobnie
jak w przypadku wielu aspektow rozwoju duchowego, po jednym
kroku naprzéd mozna postawi¢ dwa kroki wstecz — rzadko
proces ma charakter ciagly. Najwazniejszym bodZcem jest jednak
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to, ze na dtuzsza mete wyraznie wida¢ ogolny postep. Nadejdzie
dzien, w ktorym sama si¢ zorientujesz, ze posuwasz si¢ do przo-
du 1 zdecydowanie spokojniej reagujesz na rozne sytuacje.

Mam wrazenie, ze wszystkie matki, ktore poznatam, zmagaja
sie z jakimi$ trudnosciami: brakiem wsparcia ze strony rodziny,
spieciami w zwiazku, brakiem czasu lub snu albo niepokojem
o dziecko. Nie spotkalam dotad matki, ktora nie zastugiwataby
na glebokie wspolczucie, dlaczego wiec mialybysmy robi¢ wyjatek
dla samych siebie? Zamiast pielegnowaé poczucie winy i uczucie
frustracji w konfrontacji z niepokojacymi emocjami, ktore powo-
duja nasze cierpienie, musimy podchodzi¢ do siebie z tym wiekszym
wspolczuciem 1 cierpliwoscig. Osobiscie czuje sie lepiej, gdy powta-
rzam sobie, ze wspolczucie dla siebie 1 wlasnych trudnosci oraz nie-

powodzen to pierwszy krok w nauce wspotczucia dla Swiata.

JAK RADZIC SOBIE
Z NEGATYWNYMI STANAMI UMYSLU

Macierzynstwo wigze si¢ ze stanami umystu 1 skrajnymi emocjami,
ktore mogg wydawac si¢ obce 1 denerwujace. W swojej ksigzce
Life After Birth: What Even Your Friends Won’t Tell You About
Motherhood (Zycie po porodzie: czego nie powiedza Ci o macie-

rzynstwie nawet przyjaciotki) Kate Figes pisze:

Kiedy mamy dziecko, ponownie przezywamy skrajne emocje

z wlasnego dziecinstwa. Czujemy gwaltowna mitos¢, czysta
nienawisc 1 z1o$¢ oraz skrajny niepokoj 1 lek, a przy tym wszystkim
mozemy popadac z jednej skrajnej emocji w druga.

Autorka zwraca takze uwage na dodatkowy presje nakazujacy
ukrywac poczucie niepokoju dla dobra dzieci — aby mogly od-

waznie stawiC czola Swiatu. A jednak musimy sobie radzi¢ nie
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tylko z emocjami, ktore budza w nas dzieci, ale 1 z tymi towarzy-
szacymi przystosowywaniu si¢ do trybu zycia matki. Przyklado-
wo, siegajac myslg do wypelnionego rozrywkami okresu sprzed
macierzynstwa, mozemy odnie$¢ przejmujace wrazenie, ze bardzo
wiele poswigcilysmy.

Jak uporac sie z tymi ztozonymi emocjami i1 osiggnaé spokoj

umystu?

Nic nie jest trwale

»Wykonczona”, ,,doprowadzona do ostatecznosci”, ,na skraju
zalamania nerwowego”, ,u kresu wytrzymatosci”, ,wyzuta z sit”,
»pograzona w depresji”. Oto emocjonalna otchtan, w ktorej nu-
rzaja si¢ matki.

Zauwazylam, ze przechodzac kryzys emocjonalny, przeja-
wiam sktonno$¢ do uogodlniania negatywnego nastawienia: wszyst-
ko jest okropne, zawsze takie bylo i bedzie, to moja wina — i calej
reszty tez. Z perspektywy czasu, gdy opadng juz emocje, brzmi to
niemal komicznie, ale wczesniej naprawde wierze w to, co mysle.
W takich chwilach buddyzm, w ktérym zwraca si¢ uwage na nie-
trwalosC rzeczy i zjawisk, pomaga przyja¢ do wiadomosci, ze zty
nastroj przeminie, nie bedzie trwal wiecznie 1 nawet za kilka godzin
mozemy poczul si¢ szczesliwe. Na razie mamy tylko przetrwad
go 1 nie przywigzywac do niego wiekszej wagi.

Nauka o nietrwalosci jest takze cenna dla naszych dzieci, na-
wet gdy sg jeszcze male. Pojawszy ja, mozemy im pomoc, gdy do-
swiadczajg nieprzyjemnych emocji — rozmawiac z nimi o tym,
co czuly, oraz zwrdci¢ uwagg na to, ze uczucie trwalo tylko pare
minut, a potem si¢ zmienito. W ten sposob dzieci uczg sie, ze
ponure chwile, ktore im si¢ przytrafiaja, nie wywieraja na zycie
dtugotrwatego wplywu.
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Dostrzec nanke

Moja przyjaciotka Joanne, buddystka, po wielu latach wrocita do
Australii i przechodzi obecnie trudny pierwszy rok, ktory czeka
wszystkie osoby zmieniajace kraj zamieszkania. W RPA repre-
zentowala w sadzie kobiety bedace ofiarami przemocy. Niedaw-
no spotkatam si¢ z Joanne tuz po weekendzie, ktory byt dla niej
wyjatkowo ciezki. Ubolewala nad tym, jak wymagajaca jest rola
matki, nawet w poréwnaniu z rolg prawniczki w Republice Potu-

dniowej Afryki:

Pisywatam ksiazki, bronitam pokrzywdzonych, chodzitam
na tai-chi 1 zajecia z ceramiki. A teraz spedzitam caly weekend,
ganiajac z chorymi dziec¢mi do szpitala albo tkwigc w salonie,
ocierajac im pot z czola 1 rozmyslajac: ,,Co sie ze mng stalo?”.
Chociaz jestem matka juz ponad piec lat, nadal nie moge sie
otrzasnac z szoku kulturowego.

Dla pocieszenia Joanne przypominata sobie owo pomocne
zdanie zaczerpniete z buddyzmu zen: ,,Caly swiat to lekarstwo”.
W kazdej sytuacji mozemy zadac sobie pytanie, czego powinnySmy
sie nauczy¢ albo w jaki sposob nasze trudne potozenie moze nas
uleczy¢. Buddyzm pomaga Joanne filozoficznie podejs¢ do ko-
nieczno$ci zmian, ktore wymusza na niej zycie. Po pewnym czasie

dostatam od niej e-mail:

Musze nauczy¢ sie pokory — wiasnie dlatego jestem teraz w takiej,
a nie innej sytuacji, zamknieta w zaciszu domowym, odcieta

od znajomych, pozbawiona pozycji zawodowej, ktorg uzyskatam,

1 skazana na mozolne szukanie dla siebie miejsca w nowym kraju.
Jako osoba niezauwazana, pozbawiona wtasnych dochodow

1 uciele$niajaca to wszystko, czym nigdy nie cheiatam sie stac
(zalezng od mezczyzny kobieta, spedzajaca wiekszos¢ czasu
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w domu w towarzystwie dzieci), odkrywam, ze to ledwo
dostrzegalne przejscie miedzy tym, kim bytam, a tym, kim bede,
niesie liczne korzysci.

Macierzynstwo faktycznie zmusza nas do przemyslenia naszego
zycia, tego, co jest dla nas wazne, i tego, jak chcemy zy¢ dale;.
Sklania nas takze do kwestionowania dotychczas wyznawanych
warto$ci — jako matki odkrywamy, ze wiele z naszych niegdysiej-
szych pogladow diametralnie si¢ zmienito, zwlaszcza tych doty-
czacych wychowania dzieci. Kiedy macierzynstwo zaczyna nas
przerastaé, mozemy przynajmniej potraktowac je jako najcen-
niejszg lekcje zycia, bez wzgledu na to, czy zgadzamy sie z licznymi
buddystami utrzymujacymi, ze nauka, ktorej nie zaczerpniemy
z obecnej egzystencji, da o sobie zna¢ w nastepnym zywocie.

Goscinnosc
Aby przetrwaé przyplywy i odplywy stanow emocjonalnych, ktore
nas nawiedzaja, my, buddysci, staramy si¢ z otwartymi ramionami
przyjmowac uczucia towarzyszace nam przez caly dzien. Musimy
zajaé sie kazdym ,gosciem”, bez wzgledu na to, czy jest mily,
czy przykry, a nie unika¢ go albo odprawia¢ z kwitkiem. Przyj-
mujemy kazdego i spedzamy z nim troche czasu, ale nie angazu-
jemy si¢ emocjonalnie w te wizyty ani nie traktujemy ich zbyt
powaznie — staramy si¢ zachowac dystans. Nie powtarzamy so-
bie w duchu: , Tego juz nie wytrzymam”, poniewaz jest inaczej.
W przesztosci znositySmy juz obecnos¢ tego ,goscia”, wiec row-
nie dobrze mozemy zrobi¢ to ponownie. Staramy sie tez nie
przenosi¢ myslami w przysztos¢ i nie snu¢ ponurych scenariuszy
o konsekwencjach tej wizyty, ale raczej dotrzymac towarzystwa

»gosciowi” w danej chwili.
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Pewna znana mi matka-buddystka, ktora uznaje idee goscin-
nosci za pozyteczng, probuje wita¢ emocje, kiedy tylko si¢ poja-
wiaja lub gdy uswiadamia sobie ich obecnosc. Wypowiada te same
stowa, ktorymi pozdrawia rzeczywistych gosci stajagcych w progu
jej domu: ,,O! To ty, ztosci”, , Witaj, nudo. Znowu si¢ spotykamy”
albo ,,O! Niepokoj. Teraz twoja kolej”. Znajoma twierdzi, ze ta-
kie wewnetrzne powitanie pomaga jej cofnaé si¢ o krok i stworzyé
dystans miedzy nig samg a emocj3. Traktowanie kazdego uczu-
cia jak ,goscia” to takze cenne przypomnienie, ze pozostanie
Ono z nami na zawsze.

Gdy ignorujemy ,gosci” lub usilujemy odwréci¢ uwage od
niepokojacych stanéw umystu, tracimy kontakt ze swoimi uczu-
ciami 1 wrodzong madroscig. W takich sytuacjach mozemy za-
cza¢ sie znieczulac: dogadzac sobie alkoholem, narkotykami, za-
kupami, obzarstwem albo poszukiwaniem winnych. Tymczasem
ucieczka od klopotow tylko podtrzymuje negatywne stany umy-
stu 1 przynosi wigcej szkody niz pozytku. Poza tym tracimy
wowczas okazje do samoleczenia si¢ przy pomocy Swiadomosci.

Niektore stany umystu moga nas przerazac. By¢ moze nosi-
my w sobie bolesne wspomnienia sytuacji, w ktorych pozwolity-
$my emocjom wymknac sie spod kontroli albo catkowicie, cho-
ciaz nieslusznie, utozsamitySmy sie z nimi. A jednak nie musimy
reagowac na to, co pojawia si¢ w naszym umysle — co wiecej,
nasze czyny stang sie prawdopodobnie roztropniejsze, jesli beda
wyplywac ze swiadomosci, a nie z zaprzeczenia istnienia co bar-
dziej przerazajacych ,,gosci”.

Pogodzenie si¢ z istnieniem takich uczud, jak nienawisé, sa-
motnos¢, dezorientacja, zto$¢, poczucie winy i zal to jedyny sposob
na przeksztalcenie ich w zdrowsze stany umystu. Tedy wlasnie
wiedzie droga do madrosci: poprzez akceptacje nieprzyjemnych
stron zycia, bez walki, ucieczki ani wypychania ich ze §wiadomosci.
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My, buddysci, przypominamy sobie takze, ze w pelni przezywa-

jac wlasne emocje, mozemy lepiej zrozumieC bdl 1 rados¢ innych.

Uwazna reakcja

Aby uswiadomié sobie wlasne emocje, musimy umieé si¢ cofnaé
o krok 1 je obserwowa¢ z dystansu 1 bez potepiania. Unikajac oceny,
zauwazamy mys$li napedzajace dany stan umystu, a takze towarzy-
szace mu doznania fizyczne 1 obszary napiecia. A oto, jak wyja-
$nia to pewna matka praktykujaca uwaznosc:

Jako matka zmagam sie z uczuciem frustracji. Jest mnostwo rzeczy,
ktore chcialabym robié, ale nie moge, poniewaz moje dzieci
potrzebujg tak duzo uwagi. Buddyzm pomaga mi panowac
nad tym uczuciem: nie ttumic go, ale obserwowac jego skutki,
takie jak moj sposOb zwracania sie do siebie, napiecie w barkach,
marszczenie brwi i ptytki oddech. Staram sig §ledzi¢ rozwdj emocji
1 zgietk panujgcy w umysle. Zaczynam wtedy oddychac bardziej

Swiadomie, uSmiecham sie i rozluZniam napiete miesnie.

Jak uwazny mnich opisywany przez Budde mowi do siebie, ze
siedzi, stoi, lezy, tak 1 my mozemy nazywaé swoje wewnetrzne
przezycia, wypowiadajac w duchu stowa: ,Czuje... Czuje... Czu-
je...”. Czy to podczas medytacji, czy w zyciu codziennym taki
sposob artykulowania stanowi sposob na pozostanie obserwato-
rem, osobg siedzacy za kierownica, a nie pasazerem wstrzasanym
przez wymykajace sie spod kontroli emocje. Gdy czujemy nara-
stajace napiecie, powtarzajmy w duchu: ,,Czuje napiecie... Czuje
napiecie... Czuje napiecie...”, a potem, w fazie odprezania: ,Roz-
luZniam sig... Rozluzniam si¢... Rozluzniam si¢...”. Mozna tez
nazywal pojawiajgce si¢ emocje, powtarzajac powoli: ,Ztosc...
Z10§¢... Z108¢...” albo ,,Poczucie winy... Poczucie winy... Poczucie
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winy...”. Nie oceniajmy uczu¢ w kategorii dobra czy zla, ale ob-
serwujmy, jak si¢ pojawiaja, towarzysza nam 1 zanikajg — jak to
zwykle z nimi bywa. Zadne z nich nie jest od nas silniejsze.
Widzac stan umystu takim, jaki jest, mozemy doswiadczyc
chwili olsnienia. Nauki buddyjskie streszcza si¢ czasem w zdaniu:
»Zatrzymaj sie 1 pojmij”. Odnosi si¢ ono miedzy innymi do umie-
jetnosci uSwiadamiania sobie negatywnego stanu umystu 1 glebsze-
go rozumienia, ze mamy dostep do uczué bardziej klarownych
1 konstruktywnych. Ten, kto pojmuje, ze destrukcyjne emocje
moga jedynie pokrzyzowac jego plany naprawy sytuacji, sifg rze-
czy natychmiast bierze pod uwage pozytywng alternatywe. Czlo-
wiek zdaje sobie sprawe, czego naprawde wymaga od niego dana

chwila. Ztudzenie zmienia sie w jasnos¢ widzenia.

POCZUCIE WINY

Niektore matki twierdza, ze to uczucie towarzyszy im prawie
w kazdej chwili. Zadreczanie sig, czy poswigcilySmy swoim dzieciom
dos¢ czasu 1 energii, to glowne zrodlo cierpienia wielu aktyw-
nych zawodowo kobiet, a im mlodsze dziecko, tym wieksze jest
nasze zmartwienie. Tymczasem znajdujemy znacznie wiecej po-
wodow do szukania w sobie winy. Mozemy utwierdzac si¢ w prze-
konaniu, ze nie jestesmy idealnymi matkami, na wieki spetnio-
nymi ze wzgledu na sam fakt macierzynstwa. Zaniedbujemy inne
relacje, na ktore zaczyna brakowaé nam czasu: zwigzki z partne-
rami, rodzina, przyjaciolmi i wspolnota. Katujemy si¢ mySlami,
ze cokolwiek robimy w danej chwili, nalezatoby zastapi¢ czyms
innym. Przykladowo, gdy zajmujemy si¢ domem, czujemy, ze
W tym samym czasie powinnySmy czytaC z dzie¢mi ksigzke, i od-

wrotnie.
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Poczucie winy moze wywolaé prawdziwe zamieszanie w na-
szym Swiecie uczuciowym, poniewaz z jednej strony odbiera
nam rado$¢ zycia, a z drugiej jawi si¢ jako do$¢ wartoSciowy stan
umystu. Moze ono przybrac¢ form¢ pozornego panowania nad
soba. Wtedy mowimy sobie w duchu: ,,Nawet jesli robie cos$ nie
tak, przynajmniej czuje sie z tego powodu winna — gdyby bylo
inaczej, bylabym istnym potworem”. Poczucie winy ,pomaga”
nam tez zapobiec krytyce innych: usilujemy ich przekonad, ze
przynajmniej czujemy sie naprawde fatalnie ze Swiadomoscia, iz
nie umiemy by¢ wzorowymi matkami.

Poczucie winy nalezy traktowaé tak samo jak kazda inng na-
wiedzajaca nas emocje. Wymaga ono naszej uwagi, ale nie takiej,
ktora polega na zamartwianiu sie i zalamywaniu rak, ale przyj-
mujgcej postaé uwaznosci. Musimy stana¢ obok naszego poczu-
cia winy 1 odczul jego wplyw na nasze cialo. Co wazne, trzeba
zidentyfikowac glebokie przekonania napedzajace destrukcyjne
mysli, a takze zaobserwowad, jak czesto towarzyszy nam ten
stan umystu 1 czy niesie jakis pozytek.

Jesli musisz rozwigzad jakis dylemat — na przyklad nie jestes
pewna, czy wysta¢ dziecko do zlobka albo przedszkola — wez
dtugopis 1 kartke papieru, a jesli pozwoli Ci na to czas, wczeSniej
wycisz umyst poprzez medytacje. Zapisujac swoje mysli, lepiej
sobie je uSwiadomisz 1 ograniczysz prawdopodobienstwo, ze Cie
obezwladnig 1 zadrecza. Zanotuj pytania, ktore pozwolg Ci od-
kry¢ wilasne skomplikowane odczucia. Czy zywisz irracjonalne
przekonania albo masz oczekiwania, ktére moglyby potegowac
Twoje poczucie winy? Probujesz udobruchaé sktonng do krytyki
przyjaciotke, krewnego albo cale spoleczenstwo? Czy masz pod-
stawy do zamartwiania sie? Aby podjaé decyzje, wypisz wady
1 zalety danego rozwigzania, a potem rozwaz znaczenie poszcze-
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golnych pozycji z obu list. W ten sposob sprowadzisz proces
dokonywania wyboru na poziom §wiadomosci 1 by¢ moze uda Ci
sie oprze¢ sktonnosci do zamartwiania sie.

Wihasnie dlatego od zawsze z zapalem pisz¢ pamigtnik. Roz-
pracowywanie problemow na papierze to metoda ukierunkowa-
nia rozproszonego umystu, uporzagdkowania mysli 1 rozpatrzenia
dostepnych mozliwosci. Dzigki temu umiem Swiadomie rozwig-
zywaé problemy, zamiast reagowac na nie pod wpltywem zlosci,
nudy, poczucia winy albo innych niekorzystnych stanéw emo-
cjonalnych. Sporzadzatam liste ,,za i przeciw” przed podjeciem
prawie kazdej wazniejszej decyzji, a w pamietnikach zapisalam
setki stron, analizujac niepokojace uczucia. I chociaz rzadko do
nich wracam, nie wyobrazam sobie zycia bez tego narzedzia prak-
tykowania uwaznosci.

Do przezwyci¢zania poczucia winy 1 rozwijzywania niepo-
kojacych kwestii w podobny sposob mozna wykorzysta¢ medy-
tacje. W odroznieniu od naszego nawykowego podejscia — spi-
nania si¢, tkwienia w martwym punkcie albo pograzania sie we
wlasnych obsesjach — pozwala ona odnalez¢ spokdj umystu,
uj3¢ problemy w szerszym kontekscie 1 nabra¢ do nich dystansu.
Poszukiwanie spokoju zacznij od koncentracji na oddechu. Na-
stepnie podejdz do nurtujgcego Cie zagadnienia w duchu docie-
kliwosci 1 postaraj sie spojrzeé na fakty obiektywnie. Sprobuj sie
oprze frapujacym mysSlom 1 emocjom, a w zamian skup si¢ na
swoich reakcjach 1 ich wplywie na dang sytuacje. Stworzenie takiej
przestrzeni wokol danego problemu pomoze Ci znalez¢ tworcze
rozwiazanie. By¢ moze nieoczekiwanie przyjda Ci do glowy zu-
pelnie nowe pomysty?
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NIEWZRUSZONOSC
— PRZYJAC WSZYSTKO, CO JEST DANE

Stowo ,niewzruszonos$¢” (ang. equanimity) stysz¢ najczesciej
w kontekscie buddyzmu. Szkoda, ze nie jest w powszechniejszym
uzyciu, poniewaz wyraza bardzo inspirujaca 1 ozywczg idee. Nie-
wzruszonos¢ to umiejetno$¢ spogladania na wszystkie aspekty
zycia z akceptacjg 1 cierpliwoscia, a nie w nawykowy, skrajnie
emocjonalny sposob. Co wiecej, niewzruszonos¢ to umiejetnosé za-
chowania spokoju bez wzgledu na okolicznosci. Gdy zdarza sie
oS, co uznajemy za ,zle”, potrafimy si¢ z tym uporaé — nie wy-
bija to nas z rytmu. Podobnie kiedy spotyka nas cos ,dobrego”,
cieszymy sie, ale nie czujemy sie zalezne od tego wydarzenia ani
nie przywigzujemy sie do niego.

W ksigzce Nauki o mitosci cieszacy si¢ wielkim powazaniem
wietnamski mnich Thich Nhat Hanh wyjasnia, czym jest niewzru-
szonos¢, uzywajac takich oto stow:

e zdolnos¢ pojmowania,

e spokoj umystu,

e porzucenie przywijzania,
e porzucenie rozrdzniania,

e rownowaga,

e wyzwolenie ze skrajnosci,

e zdolnos¢ odpuszczania.

Budda nauczal, ze najwieksze szczescie plynie ze spokoju nie-
zmaconego zmiennymi okoliczno$ciami. Zatem istota o§wiecona
przyjmuje to, co niesie zycie. Nic nie moze nig wstrzasnac ani
nadmiernie jej ekscytowac. Natomiast za zwyklych ludzi dziafa
uspokajajaco kazde dazenie do pielegnowania niewzruszonosci.
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Opanowana reakcja nie jest rownoznaczna z obojetnoscig. Dzie-
ki niej cztowiek upodabnia si¢ raczej do madrego rodzica, ktory
wypuszcza odchowane dzieci w Swiat dorostych. Nadal troszczy
sie o nie, ale umie pogodzi¢ sie ze straty 1 zaakceptowac ich wol-
nos¢. Nie ma potrzeby ich kontrolowaé, wkraczac na ich swiezo
wytyczone terytorium ani zamartwiaC si¢ na zapas. Nie stawia
wymagan. Niczego nie zada.

Pogodzi¢ si¢ z niedoskonatoscig

Moja przyjacidtka Joanne wyniosta z doswiadczenia porodu
pewna wazng lekcje: jesli ma poradzi¢ sobie w nowym zyciu,
ktore ja czeka, musi zrzec sie poczucia kontroli. Joanne pieczo-
lowicie przygotowata sie do porodu. Przeczytala chyba wszyst-
kie mozliwe ksigzki i zaplanowata wszystko w najdrobniejszych
szczegOlach. Zamierzala urodzi¢ siftami natury:

Chcialam akuszerek, swiec, kadzidel 1 bolu.
Jak sie okazato:

Meznie zniostam trzydziesci cztery godziny porodu, ale gdy
lekarz zaproponowal, ze mnie rozetnie, aby zakonczy¢ te meke,
przystalam na to z wdziecznoscia.

I w tej whasnie chwili zakohczyta sie moja Zyciowa misja
— bycie pania samej siebie. Masz ci los: oto ja, wojowniczka,
na widok ktorej mezczyzni drzeli ze strachu, jestem teraz na
kazde zawotanie matego, pomarszczonego, podobnego do E.T.
stworzenia, ktore nie pojmuje, ze jestem kobietg biegnaca
z wilkami'. Ta nowa sytuacja znienacka zakwestionowata

' Aluzja do gloénej ksigzki Clarissy Pinkoli Estés Biegngca z wilkami,
poswieconej poszukiwaniu instynktownej strony natury kobiecej
— przyp. tum.
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wszystkie moje wyobrazenia o samej sobie. Przez cale zycie
walczylam o niezaleznos¢. Szacunek. Poczucie kontroli. A teraz
obficie krwawie, mam obwisty brzuch i nie moge sie poruszac.

Z niewzruszonym spokojem przyjmujemy ,to, co jest”, i nie
probujemy juz zapanowaé nad tym, co nieuniknione i nietrwale.
W buddyzmie mowi si¢ o osSmiu ziemskich zjawiskach: zycie to
zysk 1 strata, przyjemnosc 1 bol, pochwata 1 nagana oraz slawa 1 nie-
stawa. Bez wzgledu na to, jak usilnie si¢ staramy unikna¢ ktoregos
z tych zjawisk, 1 tak ich do§wiadczymy. Nawiedza nas 1 przemina,
zmienne jak kazdy inny aspekt naszego zycia. Nigdy nie wiadomo,
co czyha na nas za rogiem, 1 ta Swiadomos$¢ moze by¢ klopotliwa.
Jednak oczekiwanie catkowitej stabilizacji 1 kontroli nad zdarze-
niami jest nierealistyczne i sprawia, ze cierpimy bardziej, niz to
konieczne. Susan Murphy, matka dwojga dzieci i nauczycielka zen,
znajduje stowa otuchy dla perfekcjonistow:

Wazne jest, by dostrzec diabelnie trudng nature rodzicielstwa

i nie spodziewaé si¢ doskonatosci. Swiat nie jest idealny i my tez
nie musimy tacy by¢. Mamy natomiast zycie, ktére w cudowny
sposob nalezy do nas, w ktorym mitos¢ 1 bol przeplataja sie

w jedyny w swoim rodzaju sposob. I przystajemy na to,

by uczestniczyé w nim, z chwili na chwile przyjmowac te
propozycje oraz obdarzal nieograniczona zyczliwoscig wszystko,
co nas otacza 1 samych siebie.

Nam, matkom, czesto trudno odprezy¢ sie w obecnosci dziec,
poniewaz nigdy nie wiemy, co przyniesie nast¢gpna chwila. Bala-
gan? Zadanie? HuStawke nastrojéw? Zagrozenie? Aby sie uspo-
koi¢, musimy czgsciowo wyzby¢ si¢ przywigzania do stabilnosci,
kontroli 1 porzadku oraz pogodzi¢ si¢ z tym, ze nasza sytuacja

zyciowa stale si¢ zmienia. Z niewzruszonym umystem przestajemy
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zmagac sie z codziennoscia, zaczynamy przyjmowac ja taka, jaka
jest, 1 szybko stawa¢ na nogi. Wyksztalcamy w sobie wyrozumia-

tos¢, ktorg Susan Murphy definiuje w nastepujacy sposob:

Mitosé do naszych dzieci jest bardzo silna, dlatego z chwili

na chwile obnizamy proég wyrozumiatosci. Wyrozumialos¢ nie
oznacza odprezenia 1 wygody, ale pogodzenie sie z niewygodami
1 odnalezienie w tym spokoju.

Wyrozumiatos¢ odnajdujemy w sobie, odkrywajac przestron-
no$¢ wlasnego umystu i przekraczajac jego ograniczenia, matost-
kowos¢ 1 miernosé. Jesli do szklanki wody doda sie tyzke trucizny,
nawet jeden lyk moze by¢ smiertelny. Ta sama ilos¢ trucizny
wlana do rozlegtej morskiej zatoki nie zrobi nikomu krzywdy.
Wyobrazmy sobie, ze znajomy czyni jaka$ nietaktowng uwage.
Ograniczony umyst kaze nam zareagowac nazbyt emocjonalnie
i przez dtugo zameczac si¢ tym komentarzem. Przestronny umyst
pozwala ja zlekcewazy¢ 1 uznac za malo istotna.

Wszystkie te blahostki

Zastanow si¢ nad sytuacjami, w ktorych ,wychodzisz z siebie”
1 odrzucasz szanse doswiadczania spokoju w biezacej chwili. Incy-
denty, ktore wyprowadzaja nas z rownowagi, bardzo czesto nie
majy dlugotrwatych konsekwencji, a zachowujac sie porywczo,
lekcewazymy inne mozliwe reakcje. Wyobrazmy sobie, jak inne
byloby zycie codzienne, gdybySmy umialy pielegnowaé stan umy-
stu przestronnego 1 niewzruszonego. Synek mazgai si¢ przez caly
wieczOr — reagujmy niewzruszenie. Coreczka chodzi z obrazong
mina. Partner siedzi do p6zna w pracy. Otaczaja nas nieprzyjemne
dzwieki, zapachy, widoki — na to wszystko reagujmy niewzru-
szenie. W przeciwnym razie dopuscimy do tego, aby nasz spokoj
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zaklocato tak wiele zbednych szczegotow, ze nasza niecierpliwa
reakcja rychto stanie si¢ nawykowa.

Zapominamy, ze otaczajace nas niezliczone irytujace bodzce
wcale nie musza nad nami panowaé. Mozemy wrecz powoli
uczyC si¢ traktowac je jako okazje do ¢wiczenia cierpliwosci. Na
przykfad Thich Nhat Hanh radzi usmiechac si¢ na widok czer-
wonych Swiatet na drodze. Cho¢ poczatkowo taka uwaga wydata
mi si¢ niedorzeczna, ostatecznie przekonatam sie, ze to Cwicze-
nie pozwala mi pozby¢ sie napiecia 1 dotrzeé na miejsce w lepszej
formie.

Fiona ma dwoch synow: trzy- i czternastolatka. Po trzyletniej
praktyce buddyjskiej opowiada o tym, jak wplynela ona na jej

zycie domowe:

Wiem, ze stalam sie poniekad tagodniejsza osoba, nie trace
panowania nad sobg z byle powodu, a zwazywszy na to, ze
mieszkam pod jednym dachem z nastolatkiem, jestem z siebie
naprawde dumna. Zauwazyltam tez, ze jesli w domu wydarzy sie
jakis drobny wypadek: przewréei sie szklanka z napojem albo
recznik wpadnie do wanny pelnej wody, nie robi to na mnie
wigkszego wrazenia. Doprowadzam rzeczy do fadu i dalej
robie swoje.

Najwyrazniej praktyka buddyjska zwiekszyta zdolnosci Fiony
do ¢wiczenia niewzruszonego stanu umystu w odniesieniu do co-
dziennych drobnych 1 irytujacych bodZcow.

Niewzruszono$¢ nie odnosi sie jednak wylgcznie do negatyw-
nych zdarzen. Kiedy spotyka nas cos, co okreslamy jako ,,pozy-
tywne”, czasem nadmiernie sie do tego przywigzujemy, a to moze
naruszac nasz spokoj. Jesli zaczniemy uzalezniaé wlasne szcze-
scie od przyjemnych wydarzen, to znaczy, ze si¢ do nich przy-

wigzalySmy. Z niewzruszonym umystem mozemy Swigtowac
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z dzieckiem jego wspanialy ocene z dyktanda albo wygrang w za-
wodach ptywackich i zarazem nie domagac si¢ powtorzenia tego
wyniku. Doceniamy zlozong przez kogo$ propozycje przypil-
nowania maluchow albo ugotowania obiadu 1 nie popadamy we
wscieklosc, jesli nie dotrzyma obietnicy. Uczymy sie delektowac
kilkoma ciastkami czekoladowymi i nie pochtaniamy juz calej
paczki za jednym zamachem.

Niewzruszony umyst — jak to osiggngc

Osoby o niewzruszonym umysle wiedza, ze kazda chwila jest row-
nie wazna. Zmiana pieluchy, wycieranie nosa, czytanie opowia-
dania albo czekanie w kolejce — to okazje do ¢wiczenia uwazno-
$ci 1 nabywania madrosci. Kazdy moment jest cudownie nowy,
chociaz nietrwaly, poniewaz wlasnie zmienia sie¢ w co$ innego i na
tym polega jego wielka warto$¢. Kolejne chwile przynosza prawde
o rzeczywistoSci. Sztuka polega na tym, by catkowicie si¢ pogo-
dzi¢ z kazdym momentem, wyzwoli¢ ze sklonnosci do osadzania,
oceniania 1 stawiania wymagan, ale nade wszystko — w ogole
zwr6ciC nah uwage.

Budda powiedziak:
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Niewzruszonos¢ praktykujemy podczas medytacji, gdy po-
wstrzymujemy si¢ przed ocenianiem tego, co obserwujemy. Gdy
nasza uwaga bladzi, nie besztamy si¢ w duchu, ale ponownie kieru-
jemy ja na oddech. Gdy czujemy swedzenie, zamiast pospiesznie si¢
od niego uwalnia¢, po§wiecamy nieco czasu na zglebianie dozna-
nia. Gdy czujemy sie podenerwowani albo znudzeni, nie osa-
dzamy sie za te odczucia, ale jestesmy czujni: obserwujemy, jak sie
pojawiaja, istniejg 1 ostatecznie znikaja.

Jak zalecal Budda:

Kiedy patrzysz, patrz. Kiedy stuchasz, stysz.
Kiedy czujesz won, po prostu wgchaj.
Kiedy smakujesz, smakuj.
Kiedy czujesz dotyk, po prostu to przezywaj.
Kiedy wyczuwasz jakies dane zmystowe, po prostu je czuj.
Niechaj na tym wszystko poprzestanie,
a zrozumienie nadejdzie samo.

Cwiczenie uwaznosci pomaga nam wyciszy¢ sie i uspokoié,
nabra¢ dystansu do tego, co nas spotyka.

Mozna odnies¢ wrazenie, ze niewzruszono$¢ prowadzi do thu-
mienia emocji lub podejmowania proby panowania nad ich nasi-
leniem. Nic podobnego. Niewzruszonos¢ rozwija sie samoistnie
w miar¢ poglebiania praktyki i robienia postepoéw na drodze du-
chowej. My, buddysci, nie lekcewazymy zadnego stanu umystu,
ktory osiggamy w miedzyczasie, ani tez go nie unikamy. Jesli do
naszych drzwi puka zlos¢ lub podenerwowanie, obserwujemy,
jak nadchodzi, towarzyszy nam 1 przemija, ale nie nadajemy tym
uczuciom mocy. W ten sposob odczuwamy wlasne emocje, ale

reagujemy na nie spokojnie, nie pozwalajac, by nas spetaly.
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Poczucie humoru i absurdu

Kiedy cztowiek rozwinie pewien stopien niewzruszonosci i prze-
stronnos$ci umystu, moze si¢ zdarzy¢, ze zacznie reagowad Smie-
chem na zdarzenia, ktore wczesniej go rozwscieczaly.

Proponuje krotka historyjke o kupie (dla matek to zadna no-
wo5SC).

Byla deszczowa niedziela. Mdj pierwszy syn mial dwa lata. Mgz wia-
snie cwiczyl w sali gimnastycznej uniwersytetu w Sydney. Niczego
bardziej nie pragnelam, niz w spokoju poczytac gazete, wiec zrobitam
kilka rundek samochodem wokdt miasteczka akademickiego z na-
dziejg, ze Zac wkrdtce zasnie. Po kwadransie maty nadal nie spaf,
a ja czulam, jak narasta we mnie irytacja. Dla uspokojenia usito-
watam skoncentrowad sig na oddechu i doznaniach cielesnych, gdy na-
gle Zac obwiescit, ze chce mu sig kupke.

Nie miatam pojecia, gdzie miesci sig toaleta, a poszukiwanie jej
mogloby okazac sig niebezpieczng stratq czasu. Zaparkowatam za
znakiem zakazu postoju, wygramolilismy si¢ z samochodu prosto
w deszcz i Zac zrobil, co mial do zrobienia. Gdy podciggatam mu
spodnie, przypadkowo upuscitam pek kluczy prosto w kupe. Wpadty
w sam srodek. Biegngc do samochodu — nawiasem mowigc, tylko
po to, aby si¢ przekonad, ze nie wziglam chusteczek — kgtem oka
dostrzeglam policjanta, ktory zaparkowawszy samochod w pewnej
odlegtosci, powoli zmierza w moim kierunku. Nie miatam wyboru:
musiatam pospiesznie wyczyscic klucze mokrymi lismi przy wtdrze
powtarzanego na okrqglo pytania zadawanego przez mojego syna:
wMamusiu, a dlaczego wrzucitas klucze do kupys”.

Co ciekawe, w obliczu tej malej kleski caly czas si¢ usmiechatam.
Moje polozenie bylo tak zalosne, ze az Smieszne. M6j maz z za-
dowoleniem nabieral krzepy w cieptej, suchej sali, a ja stalam
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mokra, z palcami usmarowanymi kupg, straciwszy nadzieje na mity
lekture prasy. Kazda matka moze przytoczy¢ podobng historig
o niegroznej katastrofie, ktora nie ma zadnych dlugotrwatych
konsekwencji, ale potrafi doprowadzi¢ do ostatecznosci, o ile sie
do tego dopusci. Mamy wyboér: mozemy dobrowolnie zmienié
sie w klebek nerwow albo po prostu sie rozesmiaé. Niewzruszony
umyst sprzyja smiechowi i spogladaniu na takie zdarzenia z dy-
stansu, bez zaangazowania emocjonalnego.

Nauczyciele buddyjscy, ktérych mialam okazje poznad, s3 oso-
bami skorymi do $miechu. Nawet gdy mowia o czyms$ zupetnie
powaznym, co kilka minut cicho chichocza. Czesto sie zastana-
wialam, z czego si¢ Smiejg, 1 doszlam do wniosku, ze wyksztalcili
w sobie zdolnos¢ dostrzegania absurdéw codziennosci 1 trakto-
wania ich z przymruzeniem oka. Jednym z najmilszych dla mojego
ucha dzwickéw jest §miech Jego Swiatobliwosci Dalajlamy. To
$miech, ktoéry na pewno mozna nazwac ,zarazliwym”.

NASZA NATURA BUDDY

Klucz do spokoju i wyciszenia jest ukryty w naszym wnetrzu.
Buddyzm podnosi nas na duchu, mowigc, ze kazdy jest w grun-
cie rzeczy Buddg 1 ma jego mito$¢ oraz madrosé. To nasza praw-
dziwa natura. JesteSmy juz pelng i dobrg caloscia, ale przestaniamy
ten fakt swoimi lekami i1 pragnieniami. Nasze zyciowe zadanie
polega na tym, aby zrealizowaé — czyli wprowadzi¢ w zycie —
nasze prawdziwe ,ja”, naszg natur¢ Buddy.

W ksigzce Buddyzm prosto. Pigkne, jasne i mgdre spojrzenie na
maqdros¢ i nauke Buddy mnich zen Steve Hagen w przejrzysty
sposOb wyjasnia pojecie naszej wewnetrznej madrosci:
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Juz jestescie oswieceni. Musicie tylko przestac sie ograniczad,

a w zamian zaczaC serio uczestniczy¢ w tym, co sie dzieje.
Niczego wam nie brakuje. Musicie tylko przestac si¢ ograniczaé
1interpretowac swojg wizje.

Hagen przekonuje, ze kazda chwila to okazja do uzmyslowienia
sobie rzeczywistosci, ktora istnieje tylko tu i teraz. Widzie¢ wy-
raznie to, co dzieje si¢ w danej chwili, to utozsamic sie z wlasng
naturg Buddy.

Nasza natura Buddy jest zawsze dostepna — poszukujac jej,
nie Scigamy czegos, co jest poza nami, ale probujemy odkry¢ cos,

co juz w nas istnieje. Hagen przypomina ostatnie stowa Buddy:
Nie szukajcie schronienia gdzie indziej niz w sobie.

Gdy nasz Swiat si¢ kurczy, gdy czujemy si¢ uwiezione i przy-
ttoczone, mozemy sobie przypominac o wyzszym celu, jakim jest
zrealizowanie naszej prawdziwej natury i dazenie do bycia sobg
w najlepszej z mozliwych postaci. Kiedy potrzebujemy otuchy,
wystarczy ze zajrzymy w glab siebie. Poszukiwanie mojej natury
Buddy pomogto mi ozywic¢ wspdlczucie dla siebie samej — skoro
moja wyzsza jazn kocha i pielegnuje moje dzieci, to rownie do-
brze moze kochac i pielegnowa¢ mnie samg. Kontemplujac pod-
czas medytacji istnienie w moim wnetrzu Buddy — czyli tego,
ktory bezgranicznie mnie kocha — czuje si¢ silniejsza 1 bardziej
samowystarczalna, a to daje mi spoko;.

Jesli chcemy czué sie spelnione, nie musimy zatem podrézowaé
po Swiecie, zbiera¢ imponujacych doswiadczen ani osiggaé nie-
zliczonych przelomowych sukceséw. Zeby znalezé odpowiedz,
trzeba po prostu poszukac jej gdzie indziej. To, czego szukamy,
jest w nas.
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