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PRZEDMOWA

Niewazne, kim jestesmy, gdzie mieszkamy i jak si¢ nazywamy.
Nie ma znaczenia, jakim méwimy jezykiem, w jakiej kulturze
wyro$lismy lub w co wierzymy. Nie liczy si¢ nasze wyksztalce-
nie, praca, poglady czy filozofia. Najwazniejsza jest Swiadomos¢
siebie i kierowanie si¢ wspétczuciem. To jest wlasnie nasz dom
—jeden i ten sam dla nas wszystkich.

Chiiska droga do zdrowia, spokoju i wolnosci zawiera po-
nadczasowe przestanie. Ale nie wystarczy po prostu przeczytaé
ksigzke. Musimy dotrze¢ do samego sedna zawartych w niej
stéw, rozwazy( je i wprowadzi¢ do swojego zycia. Pokrétce, mu-
simy przyswoic te stowa nie jako ideg, lecz poprzez doswiadcze-
nie. Jedynie wtedy bedziemy w stanie zrozumie¢ ich prawdziwa
warto$c.

Swiadomo$¢ oswietla nasze zycie jak promienie stoneczne.
Pozwala nam widzie¢ wyraznie, bez trudu i z duzej odlegtosci.
Wspétczucie, jak cieplo storica, umozliwia nam wspétdziele-
nie ludzkiego doswiadczenia poprzez kierowanie si¢ empatia,
dobrocia i mitoscia. Swiatlo i ciepto stofica sa nierozdzielne, to
przeciez jedno i to samo.

Kiedy $wiadomie doswiadczamy jakiejs chwili, jestesmy
wolni. Wolni od okowéw przesztosci, wolni od strachu o przy-
szto$¢, wolni od oczekiwan co do tego, jak powinien wygladaé
swiat. Nie przezywamy go biernie, poniewaz dzigki $wiadomo-
$ci chwili potrafimy odczuwaé zachwyt i ciekawo$¢ — troche
tak, jakby$my po raz pierwszy w zyciu zyskali zdolno$¢ widze-
nia. Nie chodzi koniecznie o zmiany w otaczajacym $wiecie,
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raczej o gruntowng zmiang w naszym sposobie postrzegania go
— zmiang tak wielka, ze nic juz nie bedzie wygladato tak samo.

Podobnie jest ze wspétczuciem, ktdre pozwala nam uwolnié
si¢ od egoizmu, nie podazaé Slepo za szczgsciem, ktére stuzy
jedynie nam samym. Tylko wtedy, kiedy koncentrujemy si¢
na innych, odnajdujemy droge do wlasnego szczgécia. Zawiera
si¢ ono w ksztalcie relacji z innymi ludZmi, poglebionej wigzi,
w tagodniejszym podejsciu do zycia.

Bardzo chciatbym, abys zaczerpnat z tej ksiazki inspiracje
i motywacje, a zawarte w niej stowa zyly zaréwno na jej kar-
tach, jak i poza nimi, dla naszej wspélnej korzysci.

Andy Puddicombe
Los Angeles, 18 listopada 2015
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WPROWADZENIE

~Dom — tam cheg by,
Ale wyglada na to, ze juz w nim jestem”.
TALKING HEADS

Zycie moze by¢ nielatwe. Jest cudem, ale niesie ze soba kompli-
kacje i trudnosci, z ktdrymi zmaga si¢ wielu z nas. Wiemy, ze ce-
lem naszego zycia jest szczgscie i spelnienie, i ze istnieje ogromna
liczba przyktadéw ,,zyciowych sukceséw”, ktdre mozemy poréw-
nywa¢ z wlasnymi osiggnieciami lub do nich dazy¢. Sg tacy, kté-
rzy umiej¢tnie nawiguja przez zycie. Moze si¢ nawet wydawag, ze
posiadaja jaka$ tajemna wiedze, swoistg ,instrukcje obstugi” zy-
cia, co nie zmienia faktu, ze stanowi ono wyzwanie i wielu z nas
po prostu nie wie, jak omija¢ napotkane rafy i plycizny. To si¢ az
prosi o postawienie pytania — czym jest zyciowy sukces?

Czy to swojego rodzaju bilans? Taki, kt6ry pod koniec swo-
ich dni bedziesz mégt podliczy¢ — wspaniate chwile vs. zte —
i oceni¢, czy ci si¢ udato? Jak powinno wyglada¢ zycie? Skad tu,
na ziemi, mamy wiedzieé, czy nam sie wiedzie w zyciu?

Problem w tym, ze kiedy zadajesz jedno pytanie, natych-
miast pojawiaja si¢ kolejne.

Pracuj¢ z ludZmi od niemal trzydziestu lat. Zaczynatem jako
psychoterapeuta, nast¢pnie praktykowalem akupunkture pie-
ciu elementéw. Dzigki temu, co stanowi natur¢ mojego zajecia,
nawigzatem kontakt z osobami, ktére zmagaja si¢ z réznymi
problemami. Mogg to by¢ jakie$§ traumatyczne przezycia, kry-
zys w zwiazku lub powazna choroba. Zdarza si¢ réwniez, ze tra-
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12 Chinska droga do zdrowia, spokoju i wolnosci

fiaja do mnie osoby, ktére czuja, ze w ich zyciu czegos brakuje,
ze jest puste i pozbawione znaczenia, mimo ze ostatnie lata byty
dla nich catkiem udane. By¢ moze moja praca w pewien spo-
s6b wplywa na ten obraz §wiata, ale mysle, Ze mam racje. A co
z tymi ludZmi, kedrzy zyja tak, jakby mieli instrukcje obstugi?
Oni tez w pewnym momencie musza si¢ zmierzy¢ ze swoimi
problemami, ktére — na podobieristwo wody zdolnej wydrazy¢
kamient — w koricu zaczynaja przebija¢ spod I$nigcego lakieru,
przybierajac forme psychicznych lub fizycznych dolegliwosci.

W naszej kulturze szybkiego tempa i osiagnie¢ za normalne
przyjmuje si¢ wieczne poszukiwanie na zewnatrz celu i znacze-
nia — co mogg zdoby¢, gdzie si¢ znajdg? W pierwszych latach
naszego zycia jesteSmy zapatrzeni w swoich rodzicéw. W mia-
r¢ uplywu czasu orientujemy si¢ jednak, ze tak naprawde nie
majg oni dla nas zadnych odpowiedzi — nie znaja ich takze nasi
przyjaciele i osobistoéci z pierwszych stron gazet. Pochtaniaja
nas praca, obowiazki, rutyna, zwiazki, zycie towarzyskie, zain-
teresowania — niemal wszystko — wlasnie wtedy, gdy szukamy
samych siebie.

Oczywiscie wszystkim nam zalezy na powodzeniu. Ale to
cale patrzenie naprzdéd sprawia, ze zaczynamy zy¢ przysztoscia:
»Musz¢ wyjecha¢ na urlop”, ,Jak tylko dzieci dorosna, kiedy
juz sptacimy kredyt, bedziemy mogli zacza¢ naprawde cieszy¢
si¢ sobg”, ,,Gdyby wreszcie przestalo padaé”. A przeciez prawda
jest taka, ze kiedy to wszystko w koricu si¢ dzieje, bardzo rzad-
ko do$wiadczamy poczucia, ze to wlasnie ten moment — nie
ma zadnych sygnatéw, a nawet jesli sa, to nasze $wigtowanie
zazwyczaj nie trwa zbyt dlugo, natychmiast wchodzimy w tryb
oczekiwania na kolejny ,wlasciwy moment”. Jesli natomiast
nie patrzymy uporczywie w przyszto$é, zaczynamy karmic sig
przesztoscia, pograzamy si¢ w nostalgii lub zalu, wracamy do
nieudanych zwiazkéw, do dnia, w ktérym zostalismy zwolnieni
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z pracy lub kto$ nas oszukat i straciliémy przez to mnéstwo
pieniedzy...

Pozwdl zatem, ze spytam: jak czgsto zdarza ci si¢ zatrzymac,
by wejrze¢ w siebie i poczué zadowolenie z tego, co jest tu i te-
raz? | jak czesto styszysz, ze robig tak ludzie z twojego otocze-
nia? Ze po prostu ciesza si¢ chwila?

W obecnych czasach wiele 0séb uwaza, ze by¢ szczesliwym
to znaczy by¢ zajetym lub chociaz nie bardzo zestresowanym
— to sprawia, jak méwia, ze czuja, ze zyja. Ale jak sami zoba-
czymy, taka mysl stanowi cz¢$¢ problemu wywotanego brakiem
wigzi z samym soba.

Wierzymy i ufamy w iluzoryczng przysztosé, nie zdajgc so-
bie sprawy z faktu, ze ta ograniczona ,rzeczywistos¢” nie
przedstawia calego obrazu, co w nieunikniony sposéb spra-
wia, ze dazymy do czegos, co po prostu nie istnieje.

Zamknieci w swoich gtowach

Wierzymy, ze umiejetnosci myslenia, racjonalizowania i oceny
sa najwickszym osiagnigciem ludzkosci — tym, co nas okresla
jako ludzi i odréznia od zwierzat.

Kiedy w XVII stuleciu francuski filozof Kartezjusz stwier-
dzil: ,Mysle, wige jestem”, jego stowa byty jak objawienie. Przy-
jelismy je i powtarzali$my jak mantre, zapominajac o starozyt-
nej madrosci liczacej tysiace lat.

Przy czym, jak juz wspominatem, ta bardzo zachodnia idea
duszy rezydujacej w umysle lezy u Zrédla naszych obecnych
probleméw. Zmienita nasza percepcje z mistycznej i duchowej
na logiczng i oceniajaca. Od tego czasu jesteSmy ograniczeni
mozliwo$ciami naszego umystu, schwytani w dualizm rzeczy-
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wistosci polegajacy na wyborze pomigdzy tym a tym, dobrem
a ztem, wlasciwym a btednym.

Stwierdzenie: ,ja mysle” ogranicza nas w czasie i przestrze-
ni i dla wielu z nas jest powodem wielkiego cierpienia i bélu.
Niebezpieczeistwo nadmiernego racjonalizowania bedziemy
rozwaza¢ w nastepnych kilku rozdzialach, teraz natomiast za-
stanéw si¢ nad przeciwstawnym stwierdzeniem:

Jestem, wigc myslg.

Powrét do punktu ,ja jestem” umozliwia nam przyjecie no-
wej, otwartej perspektywy i daje poczucie wolnosci. Wyzwala
nas ze stanu zagubienia we wilasnych myslach, pozwalajac na
obserwacjg tego, o czym myslimy.

Powodem nieszcz¢$¢, ktére dotykaja ludzi w dzisiejszych
czasach, nie jest, moim zdaniem, co$ konkretnego, lecz to, ze
zapomnieli$my, jak uwolni¢ si¢ z okowéw umystu i odnalezé
przyjemno$¢ w blogostawieristwie istnienia — po prostu ,,bycia’.

Nasza zdolno$¢ myslenia moze oczywiécie stanowi¢ dosko-
nafe narzedzie. Ale jest tylko tym — narzedziem, z ktérego nale-
zy korzysta¢ we wiasciwy sposéb.

Obecnie zyjemy niemal wyltacznie ,we wlasnych gtowach”.
I prawda jest taka, ze — nie liczac wspaniatej kultury oraz tech-
nologicznych osiagnie¢, wszystkich korzysci ptynacych z do-
$wiadczenia, idealizmu i dobrej woli — nie udalo nam sig, jako
gatunkowi ludzkiemu, stworzy¢ doskonatego $wiata.

Trudzilismy si¢ i walczyliémy, by przeja¢ kontrolg, czesto
wyrzadzajac niewyobrazalne szkody planecie, i w konsekwen-
¢ji — samym sobie. Ekolog David Suzuki powiedzial: , Jestesmy
w autobusie pedzacym na zderzenie ze $ciana, a wszyscy si¢ ki6-
ca, kto gdzie usiadzie”.
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Wezwanie z domu

Pamigtasz, jak zgubiles si¢ jako dziecko w supermarkecie? Jak
stales pod regatem z niezrozumiatymi oznaczeniami i bytes bar-
dzo wystraszony? Phi, myslimy, dzicki Bogu jestesmy dorosli.
Nie musimy juz dos§wiadczaé tego wszechogarniajacego uczucia
paniki, prébujac wréci¢ tam, gdzie czujemy si¢ bezpiecznie.

A jednak co$ z tego uczucia nam pozostato, prawda? Jakis
cichy gtos, ktéry nigdy tak naprawde nie milknie, mimo ze
przeciez wiemy, jak wréci¢ do domu, do tego miejsca, w ktd-
rym mieszkamy i trzymamy swoje rzeczy.

Ale to nam nie wystarcza, poniewaz ,,dom”, ktérego szuka-
my, znajduje si¢ poza nasza percepcja, a ten instynke, ktéry nas
zmusza do powrotu, jest nazbyt czgsto mylony z zewnetrznymi
dazeniami i potrzebami.

Przytloczeni hatasem i wydarzeniami codziennego zycia za-
tracili§my umiejetnos$¢ wgladu w siebie. Jestesmy tak bardzo
zdezorientowani — znalezlismy si¢ tak daleko od ,,domu” — ze
nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze si¢ zgubilismy.

»Kilka razy w zyciu zdarzyly mi si¢ chwile absolutnej jasno-
Sci. Kiedy przez kilka krotkich sekund cisza zapanowata nad
hatasem, kiedy skoncentrowatem si¢ na odczuwaniu, a nie
na swoich myslach, a swiat nabrat ostrosci i swiezosci. Zda-
wad by si¢ moglo, ze wlasnie powstat, ze dopiero si¢ narodzit.
Nie jestem w stanie zatrzymac takich chwil na dfuze;.
Probuje z calych sit, ale — jak wszystko inne — w koricu
bledng. Buduje swoje zycie w oparciu o takie momen-
1. Utrzymujq mnie w terazniejszosci i dajq poczucie, ze
wszystko jest dokladnie takie, jakie powinno byc”.
CHRISTOPHER ISHERWOOD
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Mysle, ze te krétkie momenty jasnosci, o ktérych méwi
Isherwood, to przeblyski z bycia ,w domu”. Mimo swej ulot-
nosci, samo to, ze si¢ zdarzajav upewnia go w przekonaniu,
ze w $wiecie, w ktérym zyje, wszystko jest w porzadku i ze to
wlasnie jest stan naturalny — uzywajac jezyka Isherwooda — ze
wszystko w nim jest takie, jak powinno by¢.

W tej ksigzce bede czgsto méwit o ,,domu”, czyli o prawdzi-
wym spokoju, o takim miejscu w tobie, w ktérym czujesz si¢
dobrze. Mozesz mi wierzy¢, ono jest w twoim zasiggu. Musisz
tylko zrobi¢ kilka krokéw, by do niego wrécié.

Wszystko, czego potrzebujesz, masz w sobie

Wielu z was siggneto po t¢ ksiazke, poniewaz jestescie pewni
lub podejrzewacie, ze co$§ — z wami lub w waszym zyciu — jest
nie w porzadku. To, co przeczytacie, moze by¢ jednak zaskocze-
niem, poniewaz udowodni wam, ze to nieprawda. To nie jest
ksigzka, ktéra ma was nauczy¢ czego$ nowego lub przedstawi¢
nowg, strategi¢ radzenia sobie w Zyciu. Jej celem jest raczej po-
kazanie wam, jak spojrze¢ na otoczenie z nowej perspektywy
i poméc w odkryciu tej prawdy:

Masz w sobie wszystko, czego potrzebujesz, zeby byc szcze-
Sliwym. Kiedy juz odnajdziesz w sobie t¢ rzeczywistos¢
i stanie si¢ ona twoim punktem odniesienia — zmiany na-
stapiq naturalnie i bez wysithku.

Kiedy zaczynalem pracowac jako terapeuta, pomyslatem,
ze muszg z tym ,,cof  zrobié. Przez dlugi czas szukatem od-
powiedzi — jezdzilem po $wiecie, nauczalem i pracowatem,
praktykowalem medytacj¢ i spedzalem tysiace godzin na czy-
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taniu, studiowaniu i uczeniu si¢ od ludzi, ktérzy przychodzili
do mnie po pomoc.

Az pewnego dnia zrozumiatem, ze dopSki w pomieszczeniu,
w ktérym si¢ znajdujemy, panuje atmosfera mitosci i zaufania,
wtedy nie musz¢ nic robié; wystarczy, ze po prostu jestem. Jak
powiedzial kiedy$ jeden z moich najwazniejszych nauczycieli:
»Zapro§ ich do swojego »domuc, a wtedy znajda swoj”.

Spotkania z pacjentami maja pewien okre$lony przebieg. Po
wejsciu do pomieszczenia siadaja, wzdychaja, zdejmujg buty,
ogblnie méwiac — otrzasajg si¢ z wydarzen, ktdre przynidst
dzien. Przy sprzyjajacych warunkach bardzo szybko te proble-
my, ktére zabrali ze soba do gabinetu, traca swojg moc, gdy
uwaga pacjentéw przenosi si¢ na cos innego. Mimo ze czasami
bardzo koncentrujg si¢ na fizycznym badz psychicznym bélu,
w krétkim czasie przenosza si¢ do spokojnego, wolnego od bélu
miejsca pelnego milosci. I nagle s3 ,w domu” — tym miejscu,
gdzie mogg by¢ naprawde soba.

To moje niewypowiedziane zaproszenie dla ciebie, Czytelni-
ku — cheg ci pokazad, ze istnieje inny spos6b na ,bycie” w $wiecie.

Oferuje ci mape, ktéra poprowadzi ci¢ do domu — dziesie-
ciostopniowy program, ktéry zawiera zaréwno to, czego si¢ na-
uczylem podczas trzydziestoletniej praktyki terapeutycznej oraz
wiedzg wynikajaca z moich whasnych poszukiwari ,,spokoju”.

Aby pomoc ci znalezé droge powrotng do domu — do wne-
trza skrytego pod maska osobowosci, ktéra pokazujesz $wiatu
— pokazg ci magiczne narzedzie przemiany, wahadto.

Wahadlo ma moc przekierowywania naszej uwagi z chaosu
mysli i dzialania z powrotem na istot¢ czlowieczeristwa — na
miejsce zadowolenia i spokoju. Uswiadamia nam istnienie
pewnego prawa: ze niewazne, jak trudne moze wydawac si¢ zy-
cie, w kazdym z nas istnieje punkt réwnowagi, ktdry jest staly,
spokojny i cichy — i Ze jest to nasz naturalny stan.
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