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Rekomendacje

Jesli zycie widzie¢ w kategoriach walki, to niniejsza ksiazka stanie
si¢ w tej walce Twoim przyjacielem. Prawdy, ktdre szepcze niczym
pierwsze przeblyski $witu, przynosza zaréwno poczucie ulgi, jak
i docenienia siebie. Powracaj do niej co jakis czas; dobry humor
i madre porady stanowia balsam dla duszy.

— MaRk EPSTEIN,

autor ksiazki Trauma codziennosci

Jesli na catym $wiecie zyja dwie istoty, co do ktérych ufam ca-
tym swoim sercem, ze otrzymam od nich potezne, szczere, zyczliwe
i gteboko prawdziwe lekcje, ktdre moga nas uwolni¢ od poczucia
wypalenia w mentalnym udreczeniu, bedacym ,nowa normalno-
$cia” w naszych przepetnionych niepokojem i lgkiem czasach, beda
to Tenzin Robert Thurman oraz Sharon Salzberg. Znam ich od
wielu lat i mogg stwierdzié, ze czuje si¢ pobtogostawiona ich obec-
noscia tu ze mng na tej bezludnej wyspie zwanej Ziemia.
— KrisaNa Das,
muzyk i autor Chants of a Lifetime

Wspaniata ksiazka! Pokochaj swoich wrogdw to prawdopodobnie
najbardziej inspirujaca i wyzwalajaca medytacja na temat mitosci.
Nie ma drugiej takie;j.
— DR RoBERT HOLDEN,
autor ksiazek Shift Happens! oraz Loveability
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Ksigzhke dedykuje wszystkim osobom, ktdre swojq site wyrazajg
poprzez wspdlczucie, a nie poprzez ztosé — bez wzgledu na to,
czy mowa o ich krajobrazie wewngtrznym, srodowisku
rodzinnym, spotecznosci lokalnej czy grupie narodowosciowej,
w ktdrych funkcjonujg. Niech zwycigzq mitosé i zyczliwost.

SHARON SALZBERG

Wiszysthkim wrazliwym istotom,
niech przejdg przez obecne kryzysy i wzrastajg,
gwtaszeza WSZYSTKIM KOBIETOM,
Zréwnowazonym emocjonalnie Bohaterkom naszego swiata,
spetnionym i wolnym jednostkom, walecznym wojowniczkom,
prawdziwym przyjacidtkom, matkom, zonom, cérkom,
ktdrych praca, we wszystkich jej aspektach, a takze mitosé,
inteligencja, kreatywnosé, odwaga, tolerancja, zyczliwosé,
dyplomacja, samoposwigcenie, dobry humor
oraz niekoriczqca sig glebsza i szersza wizja — poprzez wszystkie
minione tysiqclecia i kazdy dzien i kazdg noc ratowaty
rodziny, siostry, krngbrnych mezczyzn, rodzicow, partneréw,
dzieci, zwierzeta, cale spotecznosci, a nawet calg planete
przed nieszczgsciem i samozaglady.
Niech ta ksigzeczka przyczyni sig cho¢ w matym stopniu do tego,
aby te Wspaniate Dusze otrzymaty godnosé, szacunek i autorytet,
na ktdre tak bardzo zastugujq, a i my tak bardzo potrzebujemy,
aby one to otrzymaly.

TENZIN ROBERT THURMAN
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Jak korzystac z ksigzkKi

Pokochaj swoich wrogéw to praktyczny przewodnik, ktéry poka-
zuje, jak dzigki poteznym sprzymierzeicom: madrosci, tolerancji
oraz mitosci, uwolni¢ si¢ od swoich wrogéw. Chodzi nam w szcze-
gblnosci o to, aby dostarczy¢ narzedzi, za pomoca ktérych bedziesz
mogt pokonaé cztery rodzaje napotykanych w codziennym zyciu
wrogéw. Typy te maja swéj poczatek w starozytnych tybetaiskich
naukach transformujacych umyst:

* Wrég zewnetrzny: instytucje i ludzie, ktdrzy nas w jaki$ spo-
s6b przesladuja, niepokoja lub krzywdza. Moga to by¢ takze
sytuacje, ktore powoduja w nas uczucie frustracji.

*  Wrég wewnetrzny: ztos¢, nienawisé, lek oraz inne destrukcyj-
ne impulsy.

e Wrég sekretny: obsesja na punkcie samego siebie i zaabsorbo-
wanie soba — cechy, ktdre sprawiaja, ze izolujemy si¢ od ludzi,
na skutek czego odczuwamy frustracj¢ i samotnos¢.

* Wrég nadsekretny: glcboko zakorzeniona nienawis¢ do same-
go siebie, ktéra uniemozliwia nam odnalezienie wewnetrznej
wolnosci i prawdziwego szczgécia.

W takiej kolejnosci przedstawiamy w ksigzce powyzsze typy
wrogdw: zaczynamy od wrogéw zewngtrznych, po czym kierujemy
si¢ do wewnatrz, poniewaz proces odnajdowania wolnosci poprzez
pokonywanie ztosci, leku i zaabsorbowania samymi sobg przebie-
ga, co do zasady, wlasnie w tej kolejnosci, ktéra zaprezentowali-
$my powyzej. Zycie jest jednak nieprzewidywalne i ciagle ewoluuje.
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POKOCHAJ SWOICH WROGOW

Jeste$Smy $wiadomi tego, ze nie zawsze nasi wrogowie pojawiaja si¢
wlasnie w takiej sekwencji. Zachgcamy ci¢ zatem do tego, abys roz-
poczat w tym miejscu, w ktérym si¢ aktualnie znajdujesz. By¢ moze
traktujesz sam siebie tak surowo, ze nie jeste$ nawet w stanie skon-
frontowac si¢ ze swoimi wrogami, poniewaz cafe to przedsigwzigcie
wydaje ci si¢ beznadziejne. Mozesz na poczatek, zanim na dobre za-
glebisz si¢ w ten temat, zajrze¢ do Dodatku na konicu ksiazki i prak-
tykowa¢ medytacje kochajacej zyczliwosci, dzigki kedrej rozwiniesz
w sobie wspélczucie do samego siebie. Mozesz tez przejs¢ od razu
do rozdziatu 4. poswigconego wrogowi nadsekretnemu — w tej czedei
ksiazki dowiesz si¢, jak uruchomi¢ w sobie odczucie niezmierzonej
radosci i wewngtrznej wolnosci. Niewykluczone, ze zrédtem obecnie
odczuwanego niepokoju jest nawykowa zto$¢, ktéra w sobie dusisz —
polecam w takiej sytuacji rozpoczecie lektury od rozdziatu 2., w kto-
rym opowiadam, jak zwalczy¢ ten rodzaj wroga wewnetrznego.

Bez wzgledu na to, z jakim rodzajem wroga si¢ mierzysz, metoda
jego pokonywania jest zawsze taka sama. Najpierw zatem, uzywa-
jac krytycznej madrosci, identyfikujemy wroga (co nie jest weale tak
proste, jak si¢ moze wydawad), a nastgpnie uruchamiamy praktyke
mindfulness, aby w petni doswiadczy¢ sposobu jego funkcjonowania.
Potem skupiamy si¢ na rozbrojeniu niesprzyjajacej nam relacji z wro-
giem: uczymy si¢ go tolerowaé, po czym rozwijamy wspétczucie do
niego, nawet jesli obieramy zdecydowane dziatanie, aby wroga wyko-
rzeni¢ ze swojego zycia. Na koniec, uwolnieni od wrogow, mozemy
si¢ zrelaksowa¢ w blogim poczuciu prawdziwego szczgécia i radosci
plynacej z harmonijnego zycia z innymi. Praca ze swoimi wrogami to
proces skierowany zaréwno na zewnatrz, jak i do wewnatrz.

Uwolnienie si¢ od wrogéw nie jest proste. Caly proces wymaga
inteligencji, odwagi oraz determinacji, ktére sg niezbedne do prze-
tamania nawykowych sposobéw patrzenia na $wiat i odpowiadania
na to, co si¢ w nim dzieje, w inny, bardziej produktywny sposéb.
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JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI

Na jednym poziomie skuteczne radzenie sobie z naszymi wrogami
wota o powsciagliwos¢é: kontrolowanie wéciektosci czy pragnienia
zemsty lub odwetu. Na innym poziomie wiaze si¢ z aktywnym an-
gazowaniem si¢ w relacj¢ ze $wiatem, tak aby zamiast wyraza¢ ztos¢
i lek w sposéb destrukeyjny, dziata¢ konstruktywnie, wykazujac
postawe zyczliwosci w stosunku do siebie i innych ludzi.

W konicu zaczynamy rozumied, ze nie ma podziatu na ,nas” i na
,nich’; nie istnieje rozdzial miedzy ,ja” a kims innym. W zwiazku
z tym wrogowie nie istnieja. Zwycigstwo nad naszymi wrogami
stanowi uswiadomienie sobie na gl¢bokim poziomie, ze wszyscy
zalezymy od siebie nawzajem.

Od wielu lat prowadzimy weekendowy warsztat dotyczacy godze-
nia si¢ ze swoimi wrogami. Niniejsza ksiazka stanowi jego poklosie.
Zostala ona pomyslana jako podrecznik, ktéry ma ci poméc w ziden-
tyfikowaniu wrogéw i przetransformowaniu relagji, jaka z nimi masz.

W kontekscie duchowym ,mito$¢” oznacza zyczenie komus
szezgécia — i whasnie do takiej postawy ci¢ zachgcamy w stosunku do
twoich wrogdéw. Przykazanie, aby kocha¢ kazdego, nawet te osoby,
ktére cig krzywdza (jak o tym mawiali wielcy nauczyciele duchowi,
na przyktad Budda czy Jezus), czgsto bylo postrzegane jako niepo-
zadane czy nawet niemozliwe do zrealizowania. Warto jednak wzia¢
pod uwage, ze tak naprawde da sic je zrealizowaé. Zyczenie prawdzi-
wego szcze$cia swojemu wrogowi jest jak najbardziej do zrobienia,
stanowi ono bowiem jedyny sposéb na uwolnienie si¢ od poczucia
niedoli, ktére wrogowie w tobie wyzwalaja. Korzysci z tego ply-
nace pojawiajg si¢ w dwojnasdb. Jesli wrég odczuwa szczescie, to
istnieje znacznie wigksze prawdopodobienistwo, ze przestanie wy-
rzadzaé krzywdg innym lub wyladowywa¢ na nich swojg frustracje.
W przypadku gdy taka wizja milosci nie ma bezposredniego i szyb-
kiego przetozenia na to, jak twéj wrdg si¢ zachowuje, juz sam ake

okazywania milosci przyniesie ci poczucie wewngtrznego spokoju.

13



POKOCHAJ SWOICH WROGOW

Przemyslenia zawarte w tej ksiazce wyrastaja z wielu tradycji du-
chowych oraz z zatozeri psychologii wspélczesnej. Zawarte tu narze-
dzia sa pomocne dla 0s6b wszystkich wyznan (nawet sceptykéw),
poniewaz utatwiaja poszukiwania sposobu na zmiang relacji, jaka
masz ze swoimi wrogami, oraz ucza, jak prowadzi¢ zycie wiedzione
madroscig, tolerancja, wspétczuciem i mitoscia. Mamy nadzieje, ze
w tych poradach i éwiczeniach odnajdziesz co$ dla siebie, z czym
mozesz poeksperymentowaé. Pomysl o tym jak o wielkim ekspe-
rymencie widzenia siebie inaczej, widzenia innych inaczej i rozu-
mienia inaczej tego, czym jest prawdziwa sita i prawdziwe szczgécie.

Zanim Robert zostat profesorem w college’u i autorem ksiazek,
mieszkat w Indiach i byt pierwszym czlowiekiem Zachodu, kté-
ry zostal namaszczony jako tybetariski mnich buddyjski. Sharon
uczyta si¢ w Indiach i w Birmie medytacji w tradycji Theravada.
Potem wrécita do USA i wspélnie z innymi zalozyta w srodkowym
Massachusetts buddyjski osrodek rekolekeyjny.

Kiedy uczymy wspdlnie, na przemian opowiadamy stuchaczom
o swoich wgladach, przezyciach, ¢wiczeniach i medytacjach, po-
dobnie jak to uczyniliémy na kolejnych stronach tej ksiazki.

Opowiesci, nauki oraz przyktady podawane przez Sharon,
zaczerpniete z jej wtasnych doswiadczen zyciowych oraz do-
Swiadczen jej ucznidw, pojawia sie zapisane taka czcionka, jak
ten akapit.

Nauki Roberta, bazujace na kanonie buddyjskim i wlasnych
do$wiadczeniach autora, zostang zapisane za pomocy tej czcionki,
jakiej uzyto w tym akapicie.

SHARON SALZBERG
TenziN ROBERT THURMAN

Nowy Jork, 2013 .



Przedmowa

SHARON SALZBERG

Cytat z Buddy, wzbudzajgcy we mnie nieustanne refleksje, stano-
wi takie oto prowokacyjne stwierdzenie: ,Nienawisci nigdy sie nie
przerwie za pomoca nienawisci; nienawis¢ ustaje jedynie dzieki
mitosci. To odwieczne prawo”. Czesto biore pod uwage ironie
kryjaca sie w tej czesci owego stwierdzenia: ,,To odwieczne pra-
wo”. Budda potozyt nacisk na zmiane, nieistotnos¢, efemerycz-
ng nature zycia. Usmiecham sie na wyobrazenie postaci jednego
z moich znajomych, zwanego Panem Niestatym, gdy moéwi ,To
odwieczne prawo”.

A jednak oba punkty widzenia moga by¢ tutaj prawdziwe.

Jest to dla mnie niesamowicie przekonujgce nawotywa-
nie w tym sensie, ze zaprzecza mym nawykowym wzorcom
myslenia:

Z pewnoscig nie w tych okolicznosciach.

Coz, nie tutaj.

Troche nie w tej przestrzeni... po prostu niemozliwe.

Oczywiscie potega tej mysli, a wtasciwie bardziej jej uzytecz-
nosci, zalezy od tego, co rozumiemy przez stowo ,mitosc¢”. Jesli
oznacza ono poddanie sie, to wtedy nie niesie zadnego sensu.
Jesdli oznacza duchowe obejscie, zaprzeczenie bodlu czy wymu-
szone przebaczenie, wtedy tez nie ma ono sensu. Jesli mitosc¢
postrzegamy jako bycie wspotwinnym czy stuzalczym, to sga-
dze, ze nie idziemy wowczas w dobrym kierunku. Mitos¢ lub
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POKOCHAJ SWOICH WROGOW

kochajgca zyczliwosé moga wskazywac na cos bardziej wzmac-
niajgcego. Refleksja nad znaczeniem mitosci zacheca nas do
zwrocenia uwagi na gtebszy sens kochajacej zyczliwosci oraz
na to, dlaczego moze sie ona okazac¢ pomocna.

Czesto otrzymuje pytanie: ,Dlaczego powinnam/powinie-
nem praktykowac kochajacg zyczliwos¢ w stosunku do osdb,
ktore nienawidzg ludzi takich jak ja?”. Jesli ktos bardzo nas zra-
nit lub jest zdania, ze ludzie ,tacy jak my” nie powinni zy¢ tak,
jak chcag, powoduje to w nas ogromny bdél. Ale ostatecznie dla-
czego mielibysmy cierpiec¢ jeszcze bardziej, chowajac do tej
osoby uraze, lub oddawac catg trajektorie naszego zycia w rece
ludzi, ktorzy zachowujg sie niewtasciwie? Na pewnym poziomie
nie wydaje sie stuszne, aby wykazywac¢ kochajgca zyczliwosé
wobec polityka, cztonka naszej rodziny badz grupy osob, kto-
re uwazamy za niegodziwcow. Jednak jak uparte trzymanie sie
uczucia ztosci moze w jakikolwiek sposdb przystuzyc¢ sie nam
lub innym ludziom?

Odczuwanie ztosci czy urazy sq emocjami ludzkimi, jesli jed-
nak te emocje nas przyttaczajg, moga sie stac¢ toksyczne i osta-
tecznie wptynac na ksztatt naszej egzystencji, w duzym stopniu
jg ograniczajac. W tym sensie zatem wrogowie nie istniejg tylko
w $rodowisku zewnetrznym, niejako poza nami, ale funkcjonu-
ja takze jako sity wewnetrzne, a te jako takie rowniez w duzym
stopniu stanowia dla nas niemate wyzwanie. Uznanie tych cze-
$ci nas samych lub innych osdéb, ktoére lubimy czy cenimy, moze
sie wydac proste, a nawet przyniesc¢ radosé. Co jednak z trud-
niejszymi odczuciami, takimi jak ztos¢ czy lek?

Sciezka mitosci nie oznacza, ze dyskredytujemy odczuwana
przez nas ztosé. Nie oznacza tez, ze siedzimy bezczynnie. Moze-
my postanowi¢, ze podejmiemy zdecydowane, a nawet bardzo
stanowcze dziatanie, ale wyzwalaczem nie musi by¢ w takich

16



PRZEDMOWA

sytuacjach niegasngca wsciektosé. A jednoczesnie mozemy za-
czac¢ uwaznie przygladac sie temu, jak ogromny sens ma to, do
czego zdolny jest cztowiek.

W ,New York Timesie” opublikowano swego czasu artykut
o programie pilotazowym polegajgcym na wdrozeniu w Oakland
praktyki mindfulness w pigtych klasach szkoty podstawowej.
Dziennikarz spytat ucznia (ktéry miat wtedy prawdopodobnie
okoto 10 lat): ,,Czym jest mindfulness?”. Uczen odpowiedziat:
,Mindfulness oznacza, ze nie bije nikogo w twarz”.

Sadze, ze to Swietna definicja praktyki mindfulness, poniewaz
implikuje ona, po pierwsze, ze czujemy ztos¢ wtedy, kiedy zaczy-
namy jg odczuwac, nie tylko w momencie, gdy juz nig wybucha-
my czy po wystaniu przepetnionego ztoscig maila. Implikuje ona
rowniez bardziej zrownowazong relacje, jakg mamy z tym uczu-
ciem. Jesli ztos$¢ panuje nad nami lub nas definiuje, to zapewne
uderzymy wiele oséb w twarz. Jednoczesnie jednak jesli odczu-
wamy wstyd z powodu ztosci lub probujemy ja sttumic, buzuje
ona w nas tak dtugo, az w koncu eksplodujemy. A w ten sposoéb
trudno is¢ przez zycie.

Mindfulness pomaga nam unikna¢ tego rodzaju ekstremal-
nych sytuacji, poniewaz stwarza nieco wiecej przestrzeni wokot
uczucia ztosci. W tej przestrzeni moga sie pojawic¢ inne sposo-
by dziatania oraz nowe rozwigzania. Lubie sobie wyobrazac, ze
wspomniany 10-latek, uwazny na swoja ztos¢, mysli sobie tak:
W ubiegtym tygodniu uderzytem kogos w twarz. Nie rozwigza-
tem tego dobrze. Moze w tym tygodniu sprobuje...”.

Gdy praktykujemy mindfulness, zyskujemy szanse na to, aby
przyjrzec sie prawdziwie swojemu doswiadczeniu. Co sprawia, ze
czujemy szczescie? Czy jest to cos, czego nas nauczono? Czy na-
Sze poczucie szczescia wyptywa z egoizmu i okazuje sie nieistotne
W naszym zyciu, czy moze stanowi ono zasob, z ktdérego mozemy
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czerpad, aby bez wktadania ogromnego wysitku dokonac¢ zmiany?
Co tak naprawde nas wzmacnia: izolacja czy wiez z innymi? Czy
faktycznie jestesmy tak samotni, jak niekiedy sie czujemy?

Ta pogtebiona wiedza stanowi esencje praktyki mindfulness.
W miare jak angazujemy sie w nig coraz czesciej, zyskujemy
pewnosc¢ siebie w byciu z niektérymi bardzo trudnymi uczucia-
mi. Nie oznacza to, ze nasz lek, nienawis¢ czy poczucie oddzie-
lenia znikaja catkowicie, ale mamy szanse odnies$¢ sie do nich
inaczej, zyskac¢ troche przestrzeni i swobody serca, co moze
nam umozliwi¢ zmiane dziatania. Mozemy uszanowac¢ godnosdé
kazdego uczucia - ono nie musi nas pochtaniaé, a my nie mu-
simy go odpychac. Mozemy by¢ z naszymi uczuciami uwaznie,
dzieki czemu jestesmy w stanie odkry¢ nature odczu¢ jako sta-
now podlegajacych ciggtym zmianom.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie dla ciebie wsparciem
w czymkolwiek, z czym sie mierzysz, bez wzgledu na to, czy
chodzi o ogromng zmiane przepetniong mndéstwem niepokoju,
uczuciem leku czy samotnosci, czy wezwaniem do wzmocnhie-
nia odpornosci psychicznej i pdjscia naprzdd. Niech zawarte tu
tresci ci stuza.



ROZDZIAL 2

/wyciestwo nad wrogiem
wewnetrznym

W zyciu tyle razy nie udaje si¢ nam zachowa¢ spokoju. Kto§ nas
atakuje lub prowokuje. Czujemy, ze ekscytacja to jedyny sposéb
na unikniecie paralizujacego lgku w trudnej sytuacji, nie potrafi-
my znie$¢, ze co$ przydarza si¢ nam lub innym ludziom, i wybu-
chamy. Czasem wydaje sig, ze taka reakcja pomaga — uzyskujemy
od razu to, czego chcemy. Jednak nawet wtedy, zwykle juz gdy
emocje opadna, zaczynamy zle si¢ czué. Uswiadamiamy sobie,
ze nasza przesadzona reakcja przyniesie za jaki$ czas wigcej zlego
niz dobrego, tracimy energie, a nawet potencjalnego przyjaciela
i sprawiamy, ze nasz wszech$wiat zostaje zasilony o jeszcze nie-
bezpieczniejszego potencjalnego wroga. W miarg jak dorastamy
i uczymy sie, ze wybuchy ztosci nam nie stuza, zmieniamy swoje
priorytety i postanawiamy zapanowa¢ nad nasza emocjonalno-
$cia. Meczg nas niekontrolowane impulsy wewnetrzne i zdajemy
sobie sprawg, ze to my mamy panowa¢ nad swoimi silnymi ener-
giami, a nie one nad nami. W tym momencie jesteSmy gotowi na
konfrontacj¢ z wrogami wewngtrznymi.

Jest ich tak wielu: cata grupa poteznych sit, ktére wladaja na-
szymi umystami: obsesyjne zadze, palaca zto$¢, przesladujaca nas
zazdro$¢, stresujaca rywalizacja, glupia duma, uparte tkwienie
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w iluzji oraz przekonanie o wlasnej nicomylnosci. Sg to uzalez-
niajace energie w tym sensie, Ze przejmuja one panowanie nad
naszym wnetrzem, pozornie tylko wzmacniajac nasze zasoby
energetyczne i dokonujac ekspansji naszej istoty. Bardzo szybko
okazuje si¢ jednak, ze energie te ciagna nas w d6, a my na skutek
tego tracimy coraz wigcej sit. Buddyjskie stowo uzywane w tym
znaczeniu (w sanskrycie klesha, w jezyku pali kilesa) pochodzi
od tematu czasownikowego klish-, co oznacza ,,przekrecanie” lub
stortury”. Energie te zawsze nas rujnuja i stad nie ma watpliwo-
$ci, ze zostaja one okreslone mianem wrogéw.

Najwickszym wrogiem wewngtrznym spo$réd wszystkich tych
energii jest niewyobrazalnie destrukcyjna zto$é. Jedna z moich
buddyjskich nauczycielek, Tara Tulku, mawiata, ze najwazniej-
szym komponentem bomby jadrowej jest zto$¢ zasilana nienawi-
$cia. To, co popycha cztowieka do naci$nigcia guzika, przekrecenia
kluczyka, pociagnigcia za spust niewyobrazalnej destrukeji fizycz-
nej, to umyst przepelniony nienawiscia, ktéra urasta do uczucia
ztosci. To istotne, aby zda¢ sobie sprawe z tego, ze w pelnej oce-
nie waznego dzialania pod uwagg bierze si¢ mysl: mys/ to dziata-
nie. To nie jest tak, ze mysl tylko motywuje do dziatania; mysl
jest samym dzialaniem w sensie fizycznym, aczkolwiek na bardzo
subtelnym poziomie. Mysli maja konsekwencje w $wiecie fizycz-
nym. Ksztaltuja pozytywne badZz negatywne zmiany ewolucyjne
w zyciu osoby, ktéra mysli w pewien sposdb, osoba ta dziata bo-
wiem na poziomie umystu. I faktycznie, duchowe i psychologicz-
ne tradycje na calym $wiecie, bazujace na wgladzie méwiacym
o tym, ze mysl stanowi najpotezniejszy akt ze wszystkich istnie-
jacych w $wiecie, opieraja swe zalozenia na naukach mentalnych
i poszukuja metod zmniejszania wplywu negatywnych mysli na
nasze dziatania oraz ksztaltowania pozytywnych.
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Z10§¢ to pragnienie wyeliminowania celu. To goracy przebtysk
destrukcyjnego impetu, przez ktéry ludzie wybuchaja i, w wie-
lu przypadkach, lekkomyslnie rujnuja swoje zycie, niszcza $ro-
dowisko naturalne, a takze unicestwiajg sama $ciezke zycia tym,
ktérych postrzega si¢ w kategoriach wrogéw. Wedtug nauk bud-
dyjskich méwi sig, ze jedna chwila uczucia nienawisci do istoty
o$wieconej wytwarza eony negatywnych skutkéw, a to prowadzi
osob¢ doznajaca uczucia nienawisci do dtugoterminowych cier-
pien piekielnych.

Z10$¢ przypomina silne uzaleznienie. Jestesmy uzaleznieni od
niej jako stanu bycia i sposobu zachowywania si¢. Jesli jednak
mamy zyska¢ jakiekolwiek poczucie spokoju, musimy dostrzec,
ze nienawi$¢ oraz zto$¢ stanowia potencjalnie $miertelne nawyki
kompulsywne: trzeba je wyeliminowaé. Musimy sobie uswiado-
mi¢, jak kazda osoba uzalezniona, ze owe impulsy mentalne maja
potezna moc. Dopiero wtedy uda nam si¢ tak naprawdg od nich
uwolnic.

Niech nie zwiedzie nas mysl, ze zto§¢ ma czasami swoje po-
zytywne strony, na przyktad popycha nas do dzialania przeciwko
aktom niesprawiedliwosci. To nie zto$¢ jednak pelni taka funkgje,
ale krytyczny osad oraz etyczne zaangazowanie. Jesli towarzyszy
im zto$¢, zwykle sprawia ona, ze wszystkie podejmowane przez
nas dzialania staja si¢ nieskuteczne. Jednak tego rodzaju racjo-
nalizacje, o ktérych wspomniatem wyzej, sprzyjaja uzaleznianiu
si¢. To troche tak, jakby powiedzie¢, ze z uwagi na to, ze heroiny
uzywa si¢ niekiedy w przypadku $miertelnie chorych pacjentéw
przebywajacych pod opieka paliatywna, uzaleznienie od tej sub-
stancji nie jest az tak zte. Musimy by¢ zgodni w tym, ze zlos¢
i nienawi$¢ nam nie stuza oraz ze na dobra sprawe sa katego-
rycznie destrukcyjne, mimo ze czasem ich szkodliwe dzialanie jest
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widoczne dopiero po jakim$ czasie. Jednak jak w kazdym uza-
leznieniu, samo u$wiadomienie sobie szkodliwego wpltywu zto-
$ci na nasze zycie nie pomoze. Aby doj$¢ do punktu, w ktérym
problem rozwiazemy definitywnie, musimy wiedzie¢, z czym do-
ktadnie si¢ mierzymy. Zto$¢ pojawia si¢ wtedy, kiedy wzrastajace
irytacja, rozdraznienie oraz frustracja daja nagle poczatek nieod-
partemu impulsowi, ktéry kaze nam reagowaé w niewtasciwy spo-
s6b na to, co wedtug nas stanowi zrédto naszych uczué. Gdy juz
damy si¢ ztapaé w szpony zlosci, nie panujemy nad swoimi my-
$lami, stowami czy dzialaniami. Kiedy juz do tego dochodzi, nie
,wyrazamy swojej ztosci”, jak to si¢ czgsto méwi, aby usprawie-
dliwi¢ rzekomo zdrowa reakcje emocjonalna, ale raczej stajemy
si¢ bezwiednie instrumentem odczuwanej przez nas wscieklosci.
Utraciwszy nad nig kontrolg, stajemy si¢ jej skutkiem. Kto zdecy-
dowalby si¢ na takie odczuwanie ztosci, gdyby mégt kontrolowa¢
swoje uczucia i zachowywac si¢ rozsadnie nawet wtedy, gdy ktos
lub co$ wzbudza w nas irytacjg? Czy nie woleliby$Smy wykazywa¢
si¢ jasnym osadem sytuacji, a jednoczesnie zachowywaé mozli-
wo$¢ swobodnego wyboru, jak si¢ zachowamy? Zto$¢ i nienawis¢,
w momencie gdy rozpala nas wéciekltos¢, a zdrowy rozsadek nagle
si¢ ulatnia, prowadza jedynie do brutalnych wybuchéw. Ten ro-
dzaj ztosci, kiedy wpada si¢ w ,,szaleistwo”, to jest niepoczytalny
w swej furii, niszczy wszystko, co znajduje si¢ na jego drodze, nie
wspomng juz o naszej rédwnowadze emocjonalnej.

Jesli pierwszym krokiem do uwolnienia si¢ od uzaleznienia od
ztosci jest podjecie decyzji o przerwaniu tego kota, nie ma lepszej
postaci, ktéra nam w tym pomoze za pomoca metody ,,cold tur-
key”, niz wspanialy, zyjacy w VIII w. indianiski medrzec Shanti-
deva — buddyjski mnich oraz uczony ze stynnego Uniwersytetu
Nalanda, znany ze swojego bardzo przyst¢pnie napisanego tekstu
Bodhicharyavatara (Przewodnik po sciezce bodhisatwy). Tekst ten,
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¥y

napisany pierwotnie w sanskrycie, zyskat tak wielka popularno$¢
na Zachodzie, ze przettumaczono go na angielski oraz na inne je-
zyki europejskie. Przemyslenia dotyczace tolerancji i wspétczucia
zawarte w tym dziele uznaje si¢ za doskonate elementy buddyj-
skiej metodologii rozwijania mitosci i wspétczucia wobec wszyst-
kich istot.

W tradycji tybetariskiej uwaza si¢, ze nauki przekazane w tym
tekscie sg nieprzerwanie przekazywane w linii sktadajacej si¢ z wie-
lu pokolen zyjacych mistrzéw: od czaséw, w kedrych zyt Budda,
az do dzisiaj. Shantideve uwaza si¢ prawdopodobnie za najbar-
dziej elokwentnego autora tej linii mnichéw. Obecny XIV Dalaj-
lama Tybetu uznawany jest za gléwnego zyjacego kontynuatora
tej tradycji — poznat ja kazdy, kogo kiedykolwiek poruszyl Jego
Swiatobliwosci dyskurs dotyczacy wspélczucia’. Shantideva po-
maga w zmotywowaniu nas i przekonuje do spojrzenia na bycie
zlym jak na kasanie reki, kedra nas karmi. Autor ten poréwnuje,
na przyktad, szalefistwo furii do dawania ujscia naszej ztosci na
bodhisatwe: istote, ktdra w swym sercu ma tylko na celu nasze
najwyzsze dobro. Takie dzialanie, co nie ulega watpliwosci, po-
woduje autodestrukcje: dlaczego mieliby$my obrzucaé obelgami
kogos, kto chce dla nas jak najlepiej? To tak, jakbysmy si¢ zezto-
$cili na Jezusa, Mari¢, Mojzesza, Mahometa czy nawet na Boga.
Innymi stowy, chodzi tutaj o bycie ztym na istotg, kt6ra uznaje si¢
za zrédto wszelkiego dobra.

Z10$¢ i nienawis¢ tacza si¢ z tym, co wielu uwaza za najwyzsza
forme wszelkiego zta. We wszystkich wyobrazeniach kulturowych

diabet — samo wcielenie zta — rozkwita dzieki zadawaniu bélu

* Istnieje sporo dobrych przektadéw przewodnika Shantidevy w jezyku angiel-
skim. Rekomendowanym komentarzem jest ksiazka Flash Lightming in the Dark
of Night Dalajlamy, a takze moje ksiazki: Anger oraz Inifinite Life, ktore réwniez
mozna uzna¢ za komentarz do kluczowych czgéci dzieta Shantidevy.
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i torturowaniu innych za pomoca przepetnionych ztem czynéw.
A poniewaz jego motywacja do ranienia innych obejmuje men-
talne impulsy ztoéci i nienawisci, jest jasne, ze w tych emocjach
zakorzenia si¢ tego rodzaju zlo: one sg zrédtem wszelkich zlych
czynéw. Wedtug buddyjskiej biologicznej teorii karmy, uzaleznie-
nie od ztosci i nienawisci prowadzi w ostatecznosci do ponownych
narodzin w jednym z 32 piekiel, ktére szczegbtowo, z najbardziej
przerazajacymi i ponurymi detalami, opisano w literaturze.

Z10§¢ i nienawi$¢ maja na celu sprawienie, aby ich ofiara od-
czuwata bdl i cierpienie, mito$¢ i wspdtczucie za$ pragna jedynie
wzbudzaé rados¢ i szczgécie. Najbardziej skrajnym przeciwien-
stwem zlosci jest mito$é: plomienne pragnienie, by inni byli szcze-
$liwi. Jednak na poziomie pracy z wrogiem wewngtrznym, kiedy
nadal uczymy si¢ zarzadzaé swoim uzaleznieniem od ztosci, sta-
wianie sobie za cel odczuwanie mitosci moze by¢ zbyt trudne.
Nie mozna oczekiwad, ze w trybie natychmiastowym przejdzie-
my z trybu zlosci i nienawisci do przestrzeni wypetnionej wspét-
czuciem i mito$cig — tego rodzaju oczekiwania sa nierealistyczne.
Kompromisem pozostaje tu cierpliwo$é: przestrzeni tolerancji,
wyrozumiatoéci, a z czasem takze przebaczenia. Jesli doznamy od
kogo$ krzywdy (lub sadzimy, ze do tego doszto), wciaz mozemy
odczuwad irytacje, jednak o ile nauczymy si¢ owa irytacj¢ tolero-
wag, cierpliwie podchodzi¢ do doznanej krzywdy oraz osoby, kté-
ra uczynita nam co$ zlego, powstrzymac si¢ od reagowania checia
odwetu, a moze nawet przebaczy¢ komus dany czyn, zto$¢ nie
przejmie nad nami kontroli. Cierpliwo$¢ to antidotum na ztos¢.
Cierpliwos¢, jako skrajne przeciwiedstwo nienawisci, moze da¢
zrédto niczym nieskr¢powanemu przeptywowi mitosci. A zatem
pozytywnym rozwiazaniem na kontakt z wrogiem wewngtrznym
jest kultywowanie cierpliwosci.
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Radzenie sobie ze zloscia i bolem
jest w dzisiejszych czasach trudniejsze niz kiedykolwiek.
Dwoch uznanych nauczycieli buddyjskich przedstawia strategie
i madros¢ w ksiazce, ktora okreslono jako ,,prawdopodobnie
najbardziej inspirujaca i wyzwalajaca medytacja o milosci,
jaka kiedykolwiek napisano”.

Pokochaj swoich wrogéw to wyjatkowy przewodnik, ktdry faczy starozyt-
na madro$¢ buddyjska, wspdlczesna psychologie i najnowsze odkrycia
neuronauki, aby nauczy¢ nas tego, jak radzi¢ sobie z toksycznymi ludz-
mi i trudnymi sytuacjami. Ksigzka proponuje metody przezwyci¢zania
zrodta niepokoju - gleboko zakorzenionego egocentryzmu i nienawisci
do siebie. Autorzy dziela si¢ historiami i ¢wiczeniami, ktére pomagaja
rozwija¢ wspolczucie, cierpliwo$¢ i milos¢, a takze akceptowac to, czego
nie mozna kontrolowa¢. Podkreslajg znaczenie kultywowania zyczliwo-
$ci, wlasciwej komunikacji i innych kluczowych koncepcji na drodze do
odnalezienia spokoju umystu i prawdziwego szczgscia.

W tym praktycznym przewodniku Autorzy uczg nie tylko, jak identy-
fikowac naszych wrogéw, ale, co wazniejsze, jak zmieni¢ nasz stosunek
do nich oraz:

« uwolnic¢ si¢ od sposobu myslenia ,,my” kontra ,,oni’,

« rozwing¢ wspolczucie, cierpliwos¢ i mitosc,

« zaakceptowac to, co jest poza naszg kontrolg,

« przyja¢ miltujaca dobro¢, wlasciwg komunikacje i inne buddyjskie nauki.
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