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bez wchodzenia w narracje. Czy mozesz to zrobi¢ raz
na dzien lub wiele razy w ciagu dnia, gdy pojawiaja sie
emocje? To jest wyzwanie. To jest proces demaskowania,

odpuszczania, otwierania umystu i serca.

2
Zycie bez norracsi

Profesor z uniwersytetu mojej wnuczki poprosil studen-
tow, zeby przychodzili na zajecia bez telefonow komor-
kowych. Moja wnuczka byla zdumiona odkryciem, ze
dzieki temu stala sie o wiele bardziej obecna i uwazna.
Dostrzegla, ze cale jej pokolenie przechodzi intensywny,
gleboki trening w byciu rozproszonym. Dla mnie swiad-
czy to o tym, jak wazne jest dla jej pokolenia, nastepnych
pokolen i pokolen, ktére przyszly wezesniej, aby prze-
ciwdziala¢ temu trendowi poprzez intensywne szkolenie

w byciu obecnym.

Kiedy praktykujesz bycie obecnym, jedna z rzeczy, ktora
szybko odkrywasz, jest natarczywos¢ narracji. Zgodnie
z tradycja nasze sklonnosci do ulegania nawykowi narra-
cji nazywane sa w tekstach buddyjskich nasionami w nie-
swiadomosci. W odpowiednich warunkach istniejace
wczesniej sklonnoéci pojawiaja sie jak kwiaty na wiosne.
Pomocne jest zrozumienie, ze to wlasnie te sklonnosci,
a nie to, co je wyzwala, sa prawdziwa przyczyna cierpie-

nia.
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Herwaze
zobowigzanie:

FUNDAMENTALNA
NIEJEDNOZNACZNOSC
BYCIA CZLOWIEKIEM

Wspaniale jest to, ze ludzie cheg sig uwolnié
od najdrobniejszych sekretow, zeby ich przywigzanie
do czegokolwiek znikneto na zawsze.

To wielka odwaga.

- Chagyam Trungpa Rinpocze




intencja jest nie szkodzic. W iyciu codziennym zamiar
niewyrzadzania szkody oznacza uZzywanie naszego ciala
i umystu, naszej mowy w taki sposab, ze nie krzywdzimy
ludzi, zwierzat, ptakow, owadow, zadnej istoty rozmysl-

nie — naszymi czynami lub stowami.

I nie tylko przysiegamy nie szkodzi¢, mowi Patrul Rinpo-
cze, ale takie zobowiazujemy sie do dzialania przeciwne-
go: Pomagamy. Uzdrawiamy. Robimy wszystko, co mo-
zemy, dla dobra innych.

4

Badz w petni
ohecny, potzug swoje
serce L skotz

Praktyka bycia w pelni obecnym, odczuwania swojego
serca i witania nastepnego momentu z otwartym umy-
sfern moze odbywac sie w dowolnym czasie: kiedy bu-
dzisz sie rano, przed trudng rozmowa, kiedy pojawia sie
strach lub dyskomfort. Ta praktyka to piekny sposéb na
przywolanie twojego wojownika, twojego duchowego
wojownika. Innymi stowy, jest to sposéb na przywola-
nie twojej odwagi, zyczliwosci, sity. llekro¢ to sie dzieje,
zatrzymaj sie na chwile, skontaktuj z tym, jak sie czujesz,
zarowno fizycznie, jak i psychicznie, a nastepnie polacz
sie ze swoim sercem, mozesz nawet polozy¢ reke na ser-
cu, jesli cheesz. Jest to sposob na przyjecie wszystkiego,
czego teraz doswiadczasz, z zyczliwoscia i akceptacja.
Mozesz odczuwac bol plecow, rozstroj zoladka, panike,
wicieklos¢, niecierpliwosé, spokdj, rados¢ - cokolwiek
to jest, pozwdl, aby bylo takie, jakie jest, bez nazywania
tego dobrym lub ztym, bez méwienia sobie, ze powi-

nienes lub nie powinienes czud sie w ten sposob. Kiedy
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7
Poza strefa, komfortn

Wspdlczucie zagraza ego. Mozemy mysleé o nim jako
o czyms cieptym i kojacym, ale tak naprawde jest bardzo
nieprzyjemne. Kiedy zaczynamy wspierac inne istoty,
kiedy posuwamy sie tak daleko, ze wchodzimy w ich po-
tozenie, kiedy daiymy do tego, by nigdy nie zamykac¢ sie
przed nikim, szybko znajdujemy sie na nieprzyjemnym
terytorium ,zycia nie na swoich warunkach” Drugie zo-
bowiazanie, tradycyjnie znane jako Slub Bodhisattwa,
lub élub wojownika, wzywa nas do zanurzenia sie w lo-
dowatej wodzie i wyplyniecia poza strefe naszego kom-
fortu.

Nasza gotowosc¢ do podjecia pierwszego zobowiazania
to nasz pierwszy krok w kierunku catkowitego podda-
nia sie niepewnosci i zmianie. Zobowiazanie polega na
powstrzymywaniu sie od mowy i dzialan, ktore bylyby
krzywdzace dla nasi innych, a nastepnie na zaprzyjaznie-
niu sie z nieuswiadomionymi uczuciami, ktére w pierw-
szej kolejnosci sldaniaja nas do wyrzadzania krzywdy.
Drugie zobowiazanie opiera sie na tym fundamencie:

slubujemy swiadomie wejs¢ w cierpienie tego $wiata, aby
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