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Wstep

Jesli szukasz nowych pomystéw, przeczytaj starg ksigzke.

stowa przypisywane (miedzy innymi) Iwanowi Pawlowowi

Miatem osiemnascie lat i wtasnie rozpoczalem studia w Cass
Business School w Londynie, kiedy jeden z moich przyjaciot
zaprosil mnie na spotkanie z mnichem.

— Dlaczego mialoby mnie interesowacé, co ma do powie-
dzenia jaki$ mnich? — odrzektem odruchowo i odméwitem.

Owszem, chodzitem na organizowane przez uczelnig
wyktady prezesow zarzadu, znanych osobistosci i tak zwa-
nych ludzi sukcesu, ale madrosci jakiego$ pustelnika miatem
w nosie. Wolatem stucha¢ kogos, kto co$ w zyciu osiggnat.

Przyjaciel jednak nalegal i w koncu zgodzitem sie — pod
warunkiem, ze po spotkaniu pdjdziemy na piwo. Nigdy
wczesniej nie pomyslatbym, ze mozna ,,zakochac si¢” w zna-
czeniu innym niz romantyczne. A jednak tego wieczoru
zupelnie oszalatem na punkcie tego, co méwit trzydziesto-
paroletni mezczyzna z Indii, ubrany w szate koloru sza-
franu i ogolony na tyso. Zachwycily mnie jego inteligencja,
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Jay Shetty Zacznij myslec¢ jak mnich

elokwencja i charyzma. Opowiadal o zasadzie ,bezintere-
sownego poswiecenia”, a gdy wspomnial, ze powinniSmy
sadzi¢ drzewa, w ktorych cieniu nie mamy zamiaru odpo-
czywac ', moje ciato przeszedt dziwny dreszcz.

Szczegdlne wrazenie zrobito na mnie to, ze studiowal na
IIT w Mumbaju — uczelni bedacej odpowiednikiem amery-
kanskiej politechniki MIT (Massachusetts Institute of Tech-
nology), do ktérej rownie trudno si¢ dostaé. I porzucit te nie-
zwykla szanse, wszystko, do czego ja i moi przyjaciele tak
bardzo dazyliSmy, aby zosta¢ mnichem. Albo co$ w tym byto,
albo byt zupetnie szalony.

Zawsze fascynowali mnie ludzie, ktorzy osiagneli w zyciu
sukces wyltacznie dzieki wtasnej pracy, czyli ci, ktorzy zro-
bili klasyczng kariere od zera do milionera. Teraz patrzytem
na kogos, kto z petlng premedytacja dokonat czego$ zupelnie
odwrotnego. Zrezygnowal z zycia, ktorego — jak nam sie wyda-
wato — wszyscy powinniSmy pragnac, a jednoczesnie zupetnie
nie sprawiat wrazenia zgorzkniatego ani przegranego. Wrecz
przeciwnie — byt radosny, pewny siebie i emanowat spokojem.
Co wiecej, wydawat sie bardziej zadowolony z zycia niz kto-
kolwiek, kogo znatem. W moim osiemnastoletnim wowczas
zyciu spotkatem wielu bogatych ludzi i stuchatem opowie-
Sci takich, ktorzy byli znani, silni lub pigkni, a czasem mieli
wszystkie te przymioty naraz. Wsérod nich nie byto jednak ani
jednej osoby, ktora bytaby naprawde szczesliwa.

Po wyktadzie przedartem sie przez ttum, aby powiedzie¢ pre-
legentowi, jak bardzo mnie zachwycit i zainspirowat, a potem
zadalem pytanie, ktére i mnie samego troche zaskoczylo:

— W jaki sposéb mogtbym spedzié z tobg wiecej czasu?

Czulem nieodparta potrzebe przebywania w otoczeniu
0s6b wyznajacych wartosci, ktore byly dla mnie wazne, a nie
tylko tych posiadajacych rzeczy, ktorych pragngtem.

10



Wstep

Mnich powiedzial, ze przez caly ten tydzien ma wyktady
w roznych miastach Wielkiej Brytanii, i zaprosit mnie na nie.
Wybratem si¢ na kazdy z nich.

Od poczatku mialem wrazenie, ze Gauranga Das — bo tak
nazywat sie mnich — odkryt jaki$ sekret. Dopiero pdzniej
dowiedziatem sig, ze stuszno$¢ gloszonych przez niego teorii
potwierdzono naukowo. W 2002 roku jeden z tybetanskich
mnichow, Jongej Mingjur Rinpocze, odbyt dtugg podréz
z okolic Katmandu w Nepalu do Stanéw Zjednoczonych, gdzie
badacze z Uniwersytetu Wisconsin—-Madison zbadali aktyw-
nos¢ jego mozgu podczas medytacjiz. W tym celu do jego
glowy technicy przymocowali aparat EEG — co$ w rodzaju
czepka pod prysznic z ponad dwustu piecdziesiecioma elek-
trodami, wyposazonymi w specjalne czujniki. W momencie
badania mnich miat za sobg szes¢dziesiat dwa tysiace godzin
medytacji.

Rinpocze rozpoczat zaplanowang przez specjalistow pro-
cedure, polegajaca na powtarzaniu cyklu sktadajgcego sie
z minuty medytacji wspoélczucia i trzydziestu sekund odpo-
czynku, podczas gdy zesp6t naukowcoéw — z ktorych wielu od
lat oddawato sie sztuce medytacji na co dzien — Sledzit zapisy
na monitorach w pokoju kontrolnym. Z pomoca tlumacza
mnich szybko wykonat cztery takie cykle z rzedu. Badacze
nie mogli ukry¢ zdziwienia — niemal doktadnie w tym samym
momencie, w ktorym mnich przechodzit w tryb medytacji,
czujniki elektroencefalografu odnotowywaty nagty, bardzo
wysoki wzrost aktywnosci mozgu. Na poczatku uczeni zakta-
dali, ze mezczyzna musiat si¢ poruszy¢ lub zmienié pozycje,
lecz okazato sig, ze nawet nie drgnat.

Zmiany w pracy jego mozgu byty niezwykle konsekwentne —
potrafit si¢ dostownie przetaczaé z trybu aktywnosci w tryb
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odpoczynku i odwrotnie. Jeszcze bardziej zaskakujace byto
to, ze aby tego dokonaé, nie potrzebowat zadnej rozgrzewki.
Kazdy, kto medytuje albo przynajmniej raz prébowat sie uspo-
koié, wie, ze pozbycie si¢ nieustannie okupujacych nasz mozg
rozpraszajacych mysli zwykle zajmuje troche czasu. Rinpocze
przechodzit natomiast z jednego stanu w drugi z takg tatwos-
cig, jakby mial wbudowany jakis$ niewidzialny przetacznik.
Ponad dziesiec lat p6zniej powtdrzono te badania, tym razem
z uzyciem technik obrazowania komputerowego. Jak si¢ oka-
zato, moézg czterdziestojednoletniego wowczas mnicha nie
wykazywat oznak starzenia typowych dla 0s6b w jego wieku
i przypominal raczej mézg trzydziestolatkas.

Z kolei uczeni poddajacy buddyjskiego mnicha Matthieu
Ricarda badaniu tomografem nazwali go ,,najszczesliwszym
czlowiekiem Swiata”, gdy odkryli w jego mézgu najwyzszy
z odnotowanych kiedykolwiek poziomoéw aktywnosci fal
gamma*, ktore odpowiadajg za koncentracje uwagi, zapamie-
tywanie, uczenie si¢ i poczucie szcze$cia. Gdyby byt to tylko
pojedynczy przypadek, mozna by go potraktowaé jako ano-
malie, lecz Ricard nie byt jedynym zakonnikiem, u ktérego
zauwazono podobne odstepstwa od normy. Oprécz niego
przebadano jeszcze dwudziestu jeden innych mnichéw?’. Row-
niez u nich aktywnos¢ fal gamma podczas roznych praktyk
medytacyjnych byta intensywniejsza i bardziej dlugotrwata
(nawet w fazie snu®) niz u oséb niepodejmujacych medytaciji.

Dlaczego powinnis§my mysle¢ jak mnisi? GdybySmy chcieli
zostaé gwiazdami koszykowki, powinnismy sie¢ zwréci¢ do
Michaela Jordana, jesli marzy nam si¢ kariera wynalazcy,
to niejednej cennej rady mogtby nam udzieli¢ Elon Musk,
a od Beyoncé moglibySmy sie uczyé wystepow scenicznych.
Jesli natomiast dazymy do osiagniecia spokoju, opanowania
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i uporzadkowania mysli, to niewgtpliwie najlepszym zrédtem
wiedzy na ten temat sg wtasnie zakonnicy. Mysl te rozwijaja
stowa brata Davida Steindla-Rasta, mnicha benedyktyniskiego
i wspotzatozyciela portalu Gratefulness.org: ,, Kazda osoba
Swiecka, ktora swiadomie dazy do petni zycia w Terazniej-
szoSci, jest mnichem””.

Zakonnicy potrafig opierac sie pokusom, powstrzymywacé
od krytyki, radzi¢ sobie z lekiem, wycisza¢ ego i zy¢é w majacy
znaczenie, celowy sposéb. To dlatego powinnisSmy sie od nich
uczy¢ — poniewaz s najspokojniejszymi, najszczesliwszymi
i najroztropniejszymi ludzmi na swiecie. Mogtoby sie wyda-
wac, ze opanowanie, pogoda ducha i spokoj przychodzg im
z wiekszg tatwoscig, poniewaz zyjg w izolacji, w zacisznych
miejscach i nie muszg si¢ przejmowac pracg, zyciowymi
partnerami ani nawet korkami w godzinach szczytu. Jak ich
spos6b myslenia miatby pomé6c nam zyé we wspoétczesnym,
zabieganym Swiecie?

Zacznijmy od tego, ze mnisi nie urodzili si¢ mnichami.
Pochodzg z roznych srodowisk, a taczy ich to, ze postanowili
sie zmienié. Matthieu Ricard, czyli ,,najszczesliwszy czlowiek
Swiata”, byl wczesniej biologiem. Andy Puddicombe, wspot-
tworca aplikacji medytacyjnej Headspace, pracowat w cyrku.
Znam tez mnichéw, ktérzy wezesniej byli finansistami lub
cztonkami zespolow rockowych. Wielu z nich pochodzi
z takich samych miast i miasteczek, co my. Zeby zosta¢ mni-
chem, nie trzeba pali¢ swiec, chodzi¢ boso i chwali¢ si¢ na
portalach spotecznosciowych zdjeciami, na ktérych jest sie
w pozycji drzewa, zrobionych w jakiejs malowniczej scenerii.
Kazdy z nas moze sta¢ sie mnichem, ksztattujgc swoj swiato-
poglad w taki sposob, aby osiggnaé okreslony stan umystu.

Jak wiekszos¢ wspotczesnych mnichow nie dorastatem
w pustelni, a w dziecinstwie i mlodosci niespecjalnie sie
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umartwiatem. Do czternastego roku zycia bylem raczej grzecz-
ny. Mieszkatem z rodzicami i mtodszg siostrg w pétnocnym
Londynie. Moja pochodzaca z Indii rodzina zaliczata si¢ do
tak zwanej klasy Sredniej. Matka i ojciec przywigzywali wiel-
kg wage do mojej edukaciji i chcieli mi zapewnic dobry start
w zyciu, a ja unikatem klopotow i dobrze sie uczytem, starajac
sie ich zadowolic.

Kiedy zaczatem szkote Srednia, postanowitem jednak i§¢
wlasng drogg. Jako dziecko bytem dos¢ pulchny i czesto sie ze
mnie z tego powodu wysmiewano. Potem wyrostem i stracitem
na wadze. Zaczalem gra¢ w pitke nozng i rugby. Do moich
ulubionych przedmiotéw w szkole nalezaty sztuka, projekto-
wanie i filozofia, ktorych nauka w tradycyjnych hinduskich
rodzinach nie cieszy si¢ zbytnig aprobatg. Moi rodzice z pew-
noscig jakos by to przetkneli, gdyby nie to, ze zaczatem sie tez
wtedy obracaé w niewlasciwym towarzystwie. Eksperymento-
walem z narkotykami, wdawatem si¢ w bojki i zbyt duzo pitem.
Trzykrotnie zawieszano mnie w prawach ucznia, a wreszcie
zagrozono, ze bede musiat opuscié szkote.

Wtedy obiecatem, ze jesli bede mogt kontynuowac nauke,
to sie poprawie. Dyrekcja wyrazita na to zgode, a ja dotrzy-
matem stowa.

Jednak dopiero na studiach zaczalem naprawde doceniaé
wartoS¢ ciezkiej pracy, poSwiecenia, dyscypliny i dagzenia do
celu. Problem w tym, ze tego ostatniego nie potrafitem jeszcze
za bardzo okreslié. Jak wigkszo$¢ moich rowiesnikow chceia-
lem mie¢ dobrg prace, kiedys sie ozeni¢ i moze zatozyc¢ rodzine.
Jednoczesnie czutem, ze byta we mnie jeszcze jakas glebsza
potrzeba, ale wtedy niezupelnie wiedzialem jaka.

Kiedy na mojej uczelni pojawit sie Gauranga Das, bylem
juz bardziej otwarty na nowe pomysty i lepiej przygotowany
do zmiany stylu zycia na taki, jakiego nikt (fgcznie ze mna
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samym) si¢ nie spodziewal. Pragngtem rozwijac¢ swoja osobo-
wos$¢. Chciatem, aby skromnosé, wspotczucie i empatia nie
byty dla mnie tylko abstrakcyjnymi terminami. Zalezato mi
na tym, aby samodyscyplina, sita charakteru i uczciwos¢ nie
byly pojeciami, ktore znatem z ksigzek, lecz staty sie czescig
mojego wizerunku.

Przez kolejne cztery lata zylem w dwoch réznych swiatach.
W jednym z nich chodzitem do knajp i restauracji, a w drugim
spalem na podtodze i medytowatem. W Londynie studiowatem
zarzadzanie i nauki spoleczne, odbywatem staz w duzej firmie
konsultingowej i spedzatem czas z rodzing oraz przyjaciéimi.
Na Swieta Bozego Narodzenia i cze$¢ wakacji wyjezdzatem
natomiast do Mumbaju, gdzie zaszywalem sie¢ w jednym
z zakonow i zaglebiatem si¢ w starozytne teksty. Pod wply-
wem tych wyjazdéw wyznawane przeze mnie wartosci zaczety
sie¢ powoli zmieniaé. Coraz chetniej przebywatem w otoczeniu
mnichéw i pragnalem myslec jak oni. Praca w korporacji stra-
cita dla mnie sens, nie sagdzitem bowiem, abym mégt tam na
kogokolwiek pozytywnie wptywac.

Kiedy ukonczytem studia, zamienitem garnitur na habit
i wstapitem do klasztoru. Zaczatem spac na podlodze, a caly
moj dobytek miescit sie w niewielkiej szafce. Przez trzy lata
mieszkatem i podrézowatem zar6wno po Indiach, jak i Wiel-
kiej Brytanii oraz innych krajach Europy. Codziennie godzi-
nami medytowalem i studiowatem Swigte pisma. Miatem tez
zaszczyt pomaga¢ w przebudowie jednej z pustelni na obrze-
zach Mumbaju w ekologiczne centrum odnowy duchowe;j
Gowardan i by¢ wolontariuszem programu zywnos$ciowego
Annamrita, w ramach ktorego rozdaje si¢ potrzebujagcym
ponad milion positkéw dziennie.

Skoro ja potrafilem zacza¢ mysle¢ jak mnich, to kazdemu
moze sie to udacd.
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Dla hinduskich mnichéw najwazniejsze teksty zrodtowe to
Wedy. W sanskrycie — starozytnym jezyku, z ktorego wywodzi
sie wigkszos¢ dzisiejszych jezykow poludniowoazjatyckich —
ich nazwa oznacza wiedze. Mozna powiedzied, ze te Swiete
ksiegi, powstate przynajmniej trzy tysiace lat temu na terenach
obecnego Pakistanu i p6éilnocno-zachodnich Indii, zapoczat-
kowaty hinduistyczng mysl filozoficzng.

Podobnie jak epickie poematy Homera, Wedy byty naj-
pierw przekazywane ustnie, a dopiero p6zniej spisywane.
Liscie palmowe i kora brzozy, ktérych w tym celu uzywano,
okazaty sie wyjatkowo delikatnymi materiatami i wigkszos¢é
wczesnych zapisow nie przetrwata proby czasu. Kopie, kto-
rymi obecnie dysponujemy, maja z reguly zaledwie kilkaset lat.
Wedy zawierajag hymny pochwalne, teksty historyczne, wiersze,
modlitwy, opisy rytuatéw religijnych i rady dotyczace zycia
codziennego.

W tej ksigzce i we wlasnym zyciu najczeSciej odwotuje
sie do Bhagawadgity, czyli Piesni Pana, luzno wzorowanej
na Upaniszadach powstatych mniej wigcej 800-400 lat
przed naszg era. Bhagawadgita stanowi co§ w rodzaju uni-
wersalnego i ponadczasowego poradnika. Nie zawiera ona
opowiesci o mnichach i nie jest osadzona wylacznie w kon-
tekscie duchowym. Jej adresatem jest zonaty mezczyzna,
a zarazem utalentowany strzelec. Zawarte w niej dialogi
nie odnosza sie wylgcznie do jednej religii ani regionu, a ich
wydzwiek jest bardzo uniwersalny. Eknath Easwaran, pisarz
i profesor, ktory przettumaczyl na jezyk angielski wigkszosé
hinduskich swietych ksigg, w tym Bhagawadgite, nazywa
ja »,najwickszym darem Indii dla Swiata”®. Z kolei Ralph
Waldo Emerson zawarl w swoim dzienniku z 1845 roku
nastepujace stowa: ,,Zawdzieczam — ja i moj przyjaciel

16



Wstep

zawdzieczamy — Bhagawadgicie wspaniaty dzien. To pierw-
sza sposrod ksigzek; jak gdyby méwito do nas cate imperium,
nie co$ znikomego czy bezwartoSciowego, lecz ogromnego,
spojnego, emanujgcego spokojem — jakby glos pradawnej
madrosci, ktora w innych czasach i innych okolicznosciach
rozmyslala nad tymi samymi kwestiami, ktore drecza nas
dzi$”’. Warto dodac, ze Pies#i Pana doczekata si¢ podobno
wiekszej liczby komentarzy niz jakiekolwiek inne dzieto.

W niniejszej ksigzce chciatbym troche przyblizy¢ nieprze-
mijajaca madros¢é Bhagawadgity, a takze innych starozyt-
nych pism, ktore staty sie podstawg mojej edukacji w zakonie
i ktore sg weigz aktualne.

Zagtebiajac sie w te ksiegi, z zaskoczeniem stwierdzitem,
ze przez ostatnie trzy tysigce lat ludzie prawie w ogdle sie
nie zmienili. Moze jesteSmy teraz troche wyzsi i nieco dtuzej
zyjemy, lecz nurtujgce nas kwestie — przebaczenia, energii zy-
ciowej, intencji i poczucia celu — s3 tak samo istotne dzi$ jak
w tamtych czasach.

Jeszcze bardziej uderzajacy jest fakt, ze przekazywane przez
mnichéw prawdy zyskujg naukowe potwierdzenie, o czym
przekonacie sie, czytajac te ksigzke. Zakonnicy od wiekow
wierzg, ze medytacja i ¢wiczenia uwaznoSci przynoszg korzy-
Sci. Zachecaja do zycia we wdziecznosci i do postugi innym,
poniewaz taka postawa jest zrodtem szczescia. Opiera sig
ona na wartosciach i praktykach wypracowanych na dtugo,
zanim mozna je byto zweryfikowac i potwierdzi¢ naukowo.

Albert Einstein powiedzial: ,,Jezeli nie potrafisz czego$ prosto
wyjasnié, to znaczy, ze niewystarczajaco to rozumiesz”. Kiedy
zdatem sobie sprawe, jak bardzo dzisiejszy Swiat potrzebuje
madrosci, ktore poznawatem, postanowitem je zgltebié, aby
moc si¢ nimi podzieli¢ z szerszym kregiem odbiorcow.
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Po trzech latach spedzonych w Mumbaju moj mistrz Gauranga
Das uznal, ze moja postuga bedzie mie¢ wigkszy sens i wartosc,
jesli opuszcze klasztor i zaczne rozpowszechnia¢ zdobyta wiedze.
Te trzy lata w pustelni byly dla mnie prawdziwg szkota zycia.
Decyzja o wstgpieniu do asramu nie byta tatwa, opuszczenie tego
miejsca bylo jeszcze trudniejsze, lecz najbardziej wymagajace
okazalo si¢ zycie wedtug klasztornych zasad we wspotczesnym
swiecie. To byt prawdziwy egzamin. Kazdego dnia przekonuje
si¢ jednak, ze zakonny spos6b myslenia i odwieczne madrosci
sa niebywale aktualne, dlatego tez postanowitem je szerzyc.

Nadal uwazam sie za mnicha, cho¢ odkad sie ozenitem,
w zasadzie przestalem nim by¢, poniewaz zakonnikom nie
wolno wchodzi¢ w zwigzki matzenskie. Mieszkam w Los
Angeles — miescie przez wielu uwazanym za symbol materia-
lizmu, pozoréw, mrzonek i generalnie wszystkiego, co podej-
rzane. Dlaczego jednak nie miatbym mieszkaé w miejscu,
ktore potrzebuje o§wiecenia? W tej ksigzce, w zyciu i w kon-
taktach z innymi staram sie czerpac z dosSwiadczen zdobytych
w klasztorze i wszystkiego, czego sie tam nauczytem. Nie pro-
buje natomiast nikogo nawracac ani przemycac jakichkolwiek
tresci religijnych. Moge za to obiecad, ze techniki i praktyki,
ktore tu przedstawiam, majq odmieniajagcg moc i nadajg zyciu
zupelnie nowe znaczenie. Dzigki nim odnajdziecie swoje pasje
i sens we wszystkim, co robicie.

Dzi$, jak chyba nigdy wcze$niej, mimo fanatycznej pogoni
za ,szczgsciem” towarzyszy nam poczucie rozczarowania.
Wspotczesna kultura i media karmig nas obrazami i wyobra-
zeniami o tym, kim i czym powinni$my by¢, stawiajagc nam za
przyktad symbole sukcesu. Jednak stawa, pieniadze, atrakcyj-
nos¢ czy seks nie s3 w stanie da¢ nam prawdziwej satysfakcji.
Wcigz pragniemy wiecej, zamykajac sie w btednym kole fru-
stracji, goryczy, niezadowolenia, bolu i wyczerpania.
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Aby zrozumieé, z czego to wynika, powinniSmy najpierw
zda¢ sobie sprawe z roznic pomiedzy umystem mnicha i tak
zwanym malpim rozumem. Sposéb, w jaki myslimy, moze
nas inspirowac lub podcinaé nam skrzydta. Nasze zmartwie-
nia, odwlekanie wszystkiego w czasie i stany lekowe czesto
wynikajg z faktu, ze pozwalamy sobie na matpie myslenie.
Polega ono na bezrefleksyjnym podejmowaniu kolejnych dzia-
tan, ktore odciggajg nas tylko od rzeczywistych problemow.
Aby zrozumieé, czego naprawde chcemy, musimy si¢ wznie$¢
na wyzszy poziom mniszego umystu, dzigki czemu otworzymy
droge do samodoskonalenia. Przestawienie si¢ na taki sposéb
mySlenia wyswobodzi nas z zametu i pozwoli odnalezé jasno$¢
spojrzenia, sens i kierunek dziatania.

Matpi rozum Umyst mnicha

nie wie, ktorg gataz wybrac skupia sie na przyczynach
probleméw

ucieka od odpowiedzialnosci, zyje celowo i swiadomie

zrzucajac ja na kogos innego

narzeka, porownuje, krytykuje  kieruje si¢ empatia, troska
o innych i checig wspétpracy

zamartwia sie i odwleka analizuje i klarownie sie

wszystko w czasie wyraza

rozprasza sie drobnostkami jest zdyscyplinowany

szybko zaspokaja potrzeby skupia si¢ na dalekosieznych
celach

wiele wymaga od innych jest nastawiony entuzjastycznie,

i uwaza, ze wszystko mu sie zdeterminowany i cierpliwy

nalezy

szybko zmienia zdanie realizuje misje, wizje lub cel
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skupia si¢ na negatywach
i obawach

jest obsesyjnie skupiony na
sobie

robi wszystko naraz

rzadza nim zto$¢, obawy i leki
robi to, co przynosi mu
satysfakcje

szuka przyjemnosci

zadowala sie polowicznymi
rozwigzaniami

nie ulega negatywnym myslom
i lekom

dba o siebie, by méc stuzyé
innym

skupia si¢ na kazdej czynnosci
z osobna

kontroluje energie i dobrze ja
wykorzystuje

dazy do samokontroli
i doskonatosci

we wszystkim szuka znaczenia

prébuje docieraé do sedna
problemu

Przyjecie mniszego sposobu myslenia oznacza spojrzenie na
zycie z zupelnie innej perspektywy. Jest to droga przewrotu
i oderwania sie od dotychczasowych zwyczajow, a jednoczes-
nie poszukiwania i odkrywania siebie poprzez samodyscypling
i postuge. Prowadzi ona do zycia wolnego od egoizmu, zazdro-
Sci, pozadania, leku, ztosci, zgorzknienia i tym podobnego
balastu. Jestem przekonany, ze przyjecie takiego Swiatopo-
gladu jest nie tylko mozliwe, lecz wrecz konieczne. Nie mamy
innego wyboru. Musimy odnalez¢é wewnetrzny spokdj, cisze
1 rOwnowagg.

Bardzo dobrze pamietam swoj pierwszy dzien w klasztorze.
Wtasnie ogolitem glowe, ale nie miatem jeszcze na sobie habitu,
wiec nadal wygladatem jak chtopak z Londynu. Wtedy zauwa-
zytem mniej wiecej dziesiecioletniego chlopca, ktory uczyt
grupe pieciolatkow. Sprawiat niesamowite wrazenie, byt rezo-
lutny i pewny siebie, niczym osoba dorosta.

— Co robisz? — zagadnatem zaciekawiony.
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— Wtasnie skonczytem pierwszg lekcje — odparlt i zaraz
potem zapytal: — Czego ty si¢ nauczyles pierwszego dnia
w szkole?

— Alfabetu i liczb — odpartem. — A oni?

— Tutaj najpierw uczymy si¢ oddychac.

— Dlaczego? — zapytatem.

— Bo to jedyne, co towarzyszy nam stale, od momentu
narodzin az do $mierci. Przyjaciele, rodzina, kraj, w kto-
rym mieszkamy; to wszystko moze sie zmienié, a oddech jest
z nami zawsze — powiedziat i po chwili dodal: — Co si¢ zmie-
nia, kiedy si¢ denerwujesz lub ztoscisz? Twdj oddech. Kazdej
emocji towarzyszy zmiana oddechu. Jesli nauczysz si¢ go kon-
trolowac, dasz sobie rade w kazdej sytuacji.

Ten maly chtopak nauczyt mnie jednej z najwazniejszych rze-
czy juz na samym poczatku mojego pobytu w asramie. Pokazat
mi, ze skupianie si¢ na zewnetrznych objawach jakiegos problemu,
a nie na jego istocie, jest jak ocenianie stanu drzewa wytacznie na
podstawie obserwacji lisci, a nie korzeni. Przekonalem sie wtedy,
ze kazdy moze by¢ mnichem, nawet pigcio- lub dziesieciolatek.

Ztapanie oddechu jest pierwszg rzeczg, ktorg robimy tuz
po urodzeniu. Potem nasze zycie gwaltownie przyspiesza
i oddychanie staje si¢ czyms$ naturalnym, a jednak wcale nie
musi by¢ tatwe. Skupienie si¢ wytgcznie na oddechu moze by¢
dos¢ wymagajaca czynnoscia.

W tej ksigzce probuje przedstawié droge samopoznania
i zglebiania istoty rzeczy, ktorg od wiekow podazajg mnisi.
Dzieki dociekliwosci, skupieniu oraz wysitkowi odkrywaja
oni zrodlo spokoju, wewnetrznej rownowagi i celu zycia.
Mam nadzieje, ze przedstawiona tutaj wiedza, ktorg zdoby-
tem w zakonie, pozwoli i wam osiggnac ten cel.

Poszczegolne czesci tej ksigzki odpowiadajg trzem etapom
przyjmowania nowego sposobu myslenia. Wzorem mnichow
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najpierw odrzucimy wszystko to, co nas ogranicza — zarowno
przeszkody pltynace z zewnatrz, jak i te wewnetrzne, leki. Pro-
ces Ow mozna poréwnac do oczyszczania gruntu pod zasiew.
Nastepnie bedziemy sie rozwijaé i wzrastaé. Sprobuje wam
pokazaé, jak przeksztatci¢ swoje zycie, aby podejmowac
swiadome, madre i celowe decyzje. Wszystko to sprawi, ze
zapragniemy dawac — zaczniemy dostrzegac Swiat poza nami
i odczuwaé wdzieczno§¢ oraz dzieli¢ sie nig z innymi, jed-
noczes$nie poglebiajgc nasze relacje. Podczas obdarowywania
innych mitoscig i tym, co mamy do zaoferowania, odkryjemy
prawdziwg radosc¢ i korzysci ptynace ze stuzby.

Jednoczesnie przedstawie trzy rozne techniki medytacji,
ktore proponuje wiaczy¢ do codziennej praktyki: oddechowa,
wizualizacyjng i dzwiekowa. Kazda z nich przynosi odrebne
korzysci. Swiadoma kontrola oddechu wptywa przede wszyst-
kim na nasze cialo, pozwala si¢ uspokoic, odzyskaé rownowage
i sie zrelaksowac. Technika wizualizacji ma znaczenie psycho-
logiczne — leczy rany z przesztosci i przygotowuje na to, co nas
czeka. Spiewna recytacja, czyli medytacja dZzwiekowa, poprawia
nasz stan psychiczny i umozliwia nawigzanie kontaktu z ,ja”
oraz calym wszechswiatem, przez co prowadzi do oczyszczenia.

Medytacja nie jest konieczna i mozna odnie$¢ korzysci
z lektury tej ksigzki, nie stosujagc powyzszych technik. Jesli
jednak postanowicie ich uzy¢, przemiana, do ktorej zache-
cam, bedzie bardziej kompletna. Powiedzialbym nawet, ze
wszystkie przedstawione tu tresci sg swego rodzaju medy-
tacja — refleksjg nad tym, w co wierzymy i co uznajemy za
wartoSciowe, zachetg do innego spojrzenia na samych siebie
i tego, w jaki sposob podejmujemy decyzje, oraz drogowska-
zem, jak ¢wiczy¢ umyst, a takze nawigzywac i pielegnowac
relacje z innymi. Prawdziwym celem i zaletg medytacji jest
osiaggniecie jak najglebszej samoswiadomosci.

22



Wstep

Co pomyslaltby o tym wszystkim mnich? To pytanie pew-
nie brzmi teraz dziwnie i nie rodzi sie jeszcze w waszych glo-
wach. Zapewniam was jednak, ze to si¢ zmieni, gdy przeczy-
tacie te ksigzke.






