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Uważam telewizję za bardzo pouczającą.
Za każdym razem, kiedy ktoś włącza telewizor,

ja wychodzę do innego pokoju i czytam dobrą książkę.
–  Groucho Marx
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Trening podstawowy

Rozdziały w tej książce są krótkie i łatwe do zrozumienia, 
mogą być czytane w dowolnej kolejności.
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Ta książka jest dedykowana Tobie.
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Mówiąc w skrócie...

Siedziałem przed tybetańskim lamą, mając na sobie bordowe 
szaty, po latach studiowania buddyzmu. „Z całym szacunkiem”, 
powiedziałem. „Nie wierzę, że Budda kiedykolwiek pomyślał, że 
zgłębianie jego nauk będzie AŻ TAK skomplikowane!”.

Mój nauczyciel rozejrzał się dookoła, spojrzał na wszystkie 
posągi bóstw z wieloma ramionami i zachichotał: „Budda tego 
nie zrobił! To wymysł kultury tybetańskiej; to jest ich sposób. 
Możesz spróbować Zen. Myślę, że ci się spodoba!”.

Zatem skłoniłem się przed świątynią, zdjąłem szaty i ruszyłem 
do klasztoru Zen daleko od mojego domu. Zen było prostsze; to 
musiało być prawdą (ściany były puste i bardzo mi się to podo-
bało), ale Nauka była wciąż wypełniona wszystkimi dogmatami, 
które sprawiały, że chciałem uciekać od religii.

Istnieje wiele niezwykłych książek, które obejmują wszystkie 
aspekty religii, filozofii, psychologii i fizyki, ale ja szukałem cze-
goś mniej „akademickiego”. Książki tak inspirującej, że ludzie ją 
czytający nie tylko skoncentrują się na przebrnięciu przez całość, 
ale tak naprawdę ją zrozumieją, a także zaczną realizować w życiu 
codziennym. Wyobraziłem sobie prosty przewodnik bycia szczę-
śliwym, a w nim po prostu dwa słowa: „Bądź wdzięczny”.

Wdzięczność to droga, dzięki której wiemy, że to, co mamy, 
w zupełności nam wystarcza, a to jest podstawowa idea Drogi ku 
wdzięczności.

Krótkie rozdziały przekazują wszystko, czego nauczyłem się 
przez lata, w sposób łatwy do zrozumienia, bez potrzeby posia-
dania wstępnej wiedzy o buddyzmie. W rzeczywistości książka 
nie jest o byciu buddystą; jest o byciu Buddą. Każdy rozdział jest 
niczym wpis do dziennika lub osobisty e-mail, jakimi dzieliłem 
się z bliskimi przyjaciółmi jako sposób dokumentowania moich 
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obserwacji i realizacji. Tytuł tej książki jest taki, jaki dałbym mo-
jemu pamiętnikowi, gdybym nadawał mu jakiś tytuł.

Jest bardzo możliwe (i  całkowicie w  porządku), że ktoś, kto 
jest katolikiem, muzułmaninem, ateistą czy judaistą, znajdzie coś 
inspirującego dla siebie w naukach Buddy. Można kochać Jezusa, 
powtarzać hinduskie mantry i jednocześnie chodzić do świątyni 
na poranne medytacje. Buddyzm nie jest zagrożeniem dla jakiej-
kolwiek religii, za to faktycznie wzmacnia praktykowaną wiarę 
poprzez rozszerzenie istniejącej już miłości na wszystkie istoty.

„Droga ku wdzięczności” jest metodą szkolenia, a  przede 
wszystkim buddyjskim sposobem na trening umysłu. Wiele osób 
twierdzi, że nie ma czasu medytować codziennie rano, ale nadal 
pragnie duchowego przewodnictwa bez dogmatów lub dodat-
kowych rytuałów. To właśnie idea Drogi ku wdzięczności, która 
przewiduje łatwą i szybką do przyswojenia treść.

Teraz jesteś żołnierzem pokoju w  armii miłości; witamy 
na Drodze ku wdzięczności!

Twój brat,
Timber Hawkeye
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Chwytanie

Tak jak zwykle gromadzimy stare kartki urodzinowe i pamiątki, 
wyciągi bankowe i  rachunki, odzież i  zniszczony sprzęt, stare 
czasopisma, tak trzymamy się kurczowo dumy, gniewu, nieak-
tualnych już opinii i obaw.

Jeśli jesteśmy tak przywiązani do materialnych rzeczy, nietrudno 
sobie wyobrazić, jak ciężko jest odpuścić sobie poglądy (nie mówiąc 
już o otwarciu umysłu na nowe idee, perspektywy, możliwości czy 
przyszłość). Nasze przekonania nieuchronnie umacniają się, by być 
jedyną prawdą i rzeczywistością, którą znamy, i która kładzie coraz 
większy dystans między nami a tymi, których wierzenia są odmien-
ne. Odmienność ta nie tylko nas segreguje, ale też żywi naszą dumę.

To wszystko jest właśnie chwytaniem i  nawiasem mówiąc, 
wynika ze strachu.

Dlaczego jesteśmy tak przerażeni zmianami, obcymi ludźmi, 
nowym lub nieznanym? Czy świat nie pokazuje nam stale piękna, 
szczerości i miłości poprzez wszystkie pokolenia? Jesteśmy tak sku-
pieni na ciemności, że nie widzimy albo nawet nie pamiętamy świa-
tła? To jest jak Niekończąca się opowieść, jak pamiętasz, w chwili, gdy 
ludzie przestali wierzyć w rzeczywistość, to przestawała ona istnieć.

Miłość jest prawdziwa, ludzie! I  to wszystko wokół nas. To 
wibruje poprzez każdy akt dobroci, pomoc, sztukę i rodzinę.

Strach też jest bardzo realny; przenika przez wszystkie wątpliwo-
ści, rozpacz, wahanie, nienawiść, zazdrość, gniew, dumę i oszustwa.

Zwykle rozważasz, czy twoje myśli wynikają z miłości czy ze 
strachu. Jeśli pochodzą z miłości, to podążaj za nimi. Ale jeśli 
wynikają ze strachu, to kop w głąb siebie, aby odnaleźć, gdzie 
ten lęk się ukorzenił. Dopiero wtedy będziesz mógł ruszyć dalej 
i strach nie będzie ograniczać twoich możliwości.
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