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Wstep

Doskonale pamietam dzien, w ktérym po raz pierwszy
zetknatem sie z pismami buddyjskimi — z miejsca urze-
kta mnie ich przejrzystosc i praktycznosé. Chociaz by-
tem jeszcze nastolatkiem, od razu zrozumiatem, ze chce
spedzi¢ zycie na zgtebianiu nauk znanych jako Dharma.
Zaledwie kilka miesiecy pdzniej wybratem sie na pierw-
sze zajecia z medytacji, ktére tylko potwierdzity moje
przeczucie. Natknatem sie na co$ bardzo wyjgtkowego.

Kiedy po raz pierwszy zaczatem medytowac, bytem
ponurym i gniewnym mtodym mezczyzng, ale fakt, ze
zdecydowatem sie zrozumied wtasny umyst, pracowac
z nim i poszerza¢ samoswiadomosc¢, pomogt mi — na
przestrzeni kolejnych kilkudziesieciu lat — stac sie zde-
cydowanie szczesliwszym i milszym cztowiekiem. Nauki
Buddy okazaty sie pomocne do tego stopnia, ze spe-
dzitem prawie cate doroste zycie, dzielgc sie nimi z in-
nymi — zaréwno w oddalonych od metropolii miejscach
odosobnienia, jak i miejskich centrach medytacji, ale
tez w szkotach, wiezieniach i w internecie. Moim naj-
wiekszym zrédtem szczescia jest obserwacja, jak inni
sie zmieniajg i stajg sie szczesliwsi, gdy tylko naucza sie
rozumiec i pracowac ze swoim umystem. Dlatego tez
ogromnie sie ciesze sie, ze spedzisz ze mng caty rok na
zgtebianiu buddyjskiej sciezki.
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Przez nastepne 365 dnibede dzieli¢ sie z tobg madro-
Sciami w formie prostych medytacji, poteznych mantr,
pouczajgcych refleksji i zmieniajgcych perspektywe cy-
tatéw z pism buddyjskich.

Medytacje oferujg praktyczne przewodnictwo, ktére
pomoze ciwytrenowac umyst tak, aby byt spokojniejszy
i bardziej wspodtczujgcy. Zachecam, aby$ przeznaczat
co najmniej 10 minut dziennie na praktyke medytacyj-
na. Jesli masz na to czas i dasz rade wytrzymac diuzej
w stanie medytacyjnym, osiggniesz lepsze efekty, ale
wystarczy 10 minut dziennie, aby wprowadzi¢ znacza-
ce zmiany. Proponuje ci przed kazda sesjg ustawiac mi-
nutnik z delikatnym dzwiekiem; mozna je pobra¢ jako
aplikacje na smartfony, zwykle bezptatnie.

Mantry sg prostymi, ale poteznymi narzedziami, ktére
pomogg ci potgczyc sie emocjonalnie z wtasciwosciami
oswieconego umystu. Sg bardzo uniwersalnym narze-
dziem — mozesz rownie dobrze recytowacd je w myslach
w ciggu dnia, jak i inkantowac w trakcie praktyki me-
dytacyjnej. Kazda mantra jest zapisana zgodnie z wy-
mowg mozliwie najblizszg oryginalnemu brzmieniu.
Wprawdzie nie sprawi to, ze bedziesz doskonale wyma-
wiac stowa sanskryckie i palijskie, ale zblizysz sie do po-
prawnej wymowy w wystarczajgcym stopniu.

Refleksje sg prostymi frazami, ktére warto sobie przy-
pominac¢ w ciggu dnia petnego pracy i innych zajec.
Pomogg ci poprowadzi¢ umyst w kierunku wiekszej ja-
snosci, spokoju i wspdtczucia.
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Cytaty ze stéw Buddy z kolei zachecajg do refleksji nad
tym, co witasciwie znaczy zy¢ dobrze i sensownie. Na
koncu ksigzki znajdziesz dodatek, z ktérego dowiesz
sie, gdzie mozna znalez¢ te cytaty w ich oryginalnym
kontekscie.

Budda nalegat, abysmy pamietali, ze nasz czas tutaj,
na Ziemi, jest krotki i ze powinnismy go dobrze wyko-
rzystac. Nie musisz czekac do 1 stycznia, aby rozpoczac
prace z tg ksigzka, wiec nie zwlekaj i zacznij juz dzis.
Bede z tobg na kazdym kroku podczas odkrywania ma-
drosci Buddy.
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1

STYCZNIA
MEDYTACJA DLA ROZLUZNIENIA OCZU

. Usigdz w ciszy i zamknij oczy.

. Rozluznij miesnie wokét oczu. Przestan koncentro-
wac sie na konkretnym punkcie, niech wzrok sie roz-
luzni, zupetnie jakbys wpatrywat sie w nieokreslong
przestrzen.

. Zwrdéc uwage, jak dzieki temu uspokaja sie twdj umyst,
a oddech spowalnia sie i pogtebia.

. Kierujgc uwage do wewnatrz, zwrd¢ uwage nie tylko
na przeptyw powietrza przez ciato, ale takze na wszel-
kie doznania zwigzane — chocéby posrednio — z proce-
sem nabierania i wypuszczania powietrza.

. Nadal pozostawiajgc rozluznione miesnie wokot oczu,
obserwuj, jak wiele réznych wrazen zwigzanych z od-
dychaniem ma miejsce w tym czasie. Postaraj sie skon-
centrowac na tych obserwacjach.
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STYCZNIA

+CZY JESTEM OBECNY W TERAZNIEJSZEJ CHWILI?"

Raz na jakis$ czas, w trakcie pedzacego dnia, pozwdl,
by w twoich myslach pojawito sie pytanie: ,Czy jestem
obecny wterazniejszejchwili?’ Kiedy tylko to pytanie sie
pojawi, zjawi sie tez obecnos¢ w biezgcej chwili. Celem
tego pytania nie jest sprawienie, bys$ w siebie zwatpit, ale
raczej bys stat sie mentalnie obecny w terazniejszosci.

3

STYCZNIA

»lak jak matka,
ktora chroni swe jedyne dziecko
nawet kosztem wilasnego zycia,
rozwijajmy to bezgraniczne serce
dla wszystkich istot”.
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STYCZNIA

MEDYTACJA DELIKATNYCH OCZU

. Usigdz w ciszy, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzac
i pozwdl, by twoje oczy delikatnie sie zamknety.

. Przypomnij sobie konkretng chwile, kiedy czutes mi-
tos$¢, moze do partnera, moze do dziecka, moze nawet
do ukochanego zwierzecia.

. Majac w pamieci te chwilg, zwrd¢ uwage na okoli-
ce oczu i zaobserwuj zachodzgce zmiany. Moze za-
uwazysz pojawiajgce sie ciepto, delikatnos¢ albo
wdziecznosc.

. Kierujac uwage do wewnatrz, zwrdé uwage jak te
same odczucia wypetniajg twoje wnetrze i pole
Swiadomosci.

. Przygladaj sie kazdemu z tych odczu¢ z takg sama
mitoscig i delikatnoscig, z jakg obserwowatbys uko-
chanego zwierzaka albo $pigce dziecko.
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D

STYCZNIA
AKCEPTACJA ROZPROSZENIA UWAGI PODCZAS MEDYTACJI

. Usigdz w wygodnym miejscu tak, bys maogt sie wypro-
stowac i w petni otworzyc.

. Pozwdl oczom sie rozluzni¢ i wypetni¢ delikatnoscia.

. Pozwdl, by te odczucia wypetnity cate wnetrze i cata
twojg uwaznosé. Skup sie na tym, jak cate ciato
oddycha.

4. Od czasu do czasu zauwazysz, ze nagle przeptywa
przez ciebie strumien mysli i ze w utamku sekundy
zapomniates o praktyce medytacyjnej. Zaakceptuj
fakt, ze to naturalny proces.

. Kiedy zaobserwujesz, ze twoje mysli odptywaja, po
prostu pozwdl im to zrobi¢ i znikngé, bez poddawa-
nia ich ocenie. Potem pozwdl oczom rozluzni¢ sie na
nowo i przenie$ uwaznosc¢ i koncentracje na proces
oddychania.

. Powtodrz ¢éwiczenie tak wiele razy, jak jest to potrzeb-
ne, przez caty czas trwania medytacji.
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STYCZNIA

+~ODCZUWANIE ISTOT”

Kiedy w ciggu dnia spotykasz sie z ludzmi, powtarzaj
w myslach stowa ,odczuwanie istot”. Pozwdl, by ta fraza
stata sie dla ciebie empatycznym przypomnieniem, ze
uczucia innych ludzi — ich smutki oraz radosci — sg dla
nich réwnie wazne i prawdziwe, jak twoje wtasne uczu-
cia sg istotne dla ciebie. Zwrd¢ uwage, w jaki sposdéb ta-
kie podejscie wptywa na twoje reakcje i zachowanie.

7

STYCZNIA

,Jesli kto§ mowi i dziala
z czystym umystem,
szczeScie podgza za nim
jak nigdy nieopuszczajgcy go
wierny cien”.
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STYCZNIA
TANCZACY ODDECH

. Usigdz w ciszy, zamknij oczy i pozwdl im sie rozluzni¢
oraz wypetni¢ delikatnoscia.

. Skup sie na ciele, poczuj ruchy przepony i brzucha,
kiedy w trakcie oddechu napetnia sie powietrzem
i wypycha je.

. Kontynuuj ¢wiczenie z nadal rozluznionymi oczami, ale
teraz zaobserwuj, jak wraz z oddechem poruszajg sie
takze plecy.

. Pilnujac delikatnosci i rozluznienia oczu, zwrd¢ uwage
rowniez na to, jak oddech porusza ptatkami nosa.

. Jestes teraz $wiadomy trzech obszardow w ciele, kté-
re poruszajg sie wraz z oddechem — brzucha, plecéw
i ptatkdw nosa. Zwrde uwage, jak wszystkie poruszajg
sie w jednym rytmie tanczacego oddechu.
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STYCZNIA
ROZLUZNIENIE | RELAKS W MEDYTACJI

. Usigdz w ciszy, zamknij oczy, po czym pozwol im sie
rozluzni¢ i wypetni¢ delikatnoscia. Moze uda ci sie za-
obserwowad, ze dzieki temu stajesz sie bez wysitku
Swiadomy catego ciata.

. Pozwdl, by swiadomos¢ potaczyta cie z odczuwaniem
oddechu, jak rowniez wszelkimi uczuciami zwigzanymi
z ciatem, wigczajgc w to kosciec, miesnie i skore.

. Zwrd¢ szczegdlng uwage na uczucie rozluznienia, od-
puszczenia i relaksu, ktére opanowujg cate twoje ciato
podczas wydechu.

. Wprowadz delikatng, lekka koncentracje w poszcze-
goélne czesci ciata po kolei i obserwuj, co sie dzieje
podczas wydechu. Jesli twdj umyst zacznie sie wyci-
szad, zauwaz to z wdziecznoscia.
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CZERWCA

MEDYTACYJNY SPACER UWAZNOSCI

Jesli uwazasz, ze dzis nie jest najlepszy dzierh na medyto-
wanie w trakcie chodzenia, po prostu wykonajinng medy-
tacje ado tej powrdcé innego dnia. Niemniej, moze zacheci
cie, jesli od razu powiem, ze to, co bedziesz robi¢, nie be-
dzie wyglada¢ dziwnie dla postronnych obserwatordéw.

1. Wybierz miejsce na swdj spacer.

2. Zanim zaczniesz i$¢, przez chwile po prostu stoj. Wez
kilka oddechdéw, poczuj ciezar ciata napierajacy na zie-
mie poprzez twoje stopy.

3. Zacznij is¢ w normalnym tempie lub troche wolniej niz
Zazwyczaj.

4. Zwrdé uwage na wzorzec kontaktu z ziemig poprzez
podeszwy stép przeplatany momentami zrywania
tego kontaktu, kiedy podnosisz stopy. Zauwaz, jak ten
wzorzec synchronizuje sie z oddechem.

5. Obserwuj wrazenia w kostkach, tydkach, kolanach,
udach, biodrach i tak dalej, az bedziesz swiadomy ru-
chu catego ciata, poruszajgcego sie przy kazdym kroku.

6. Kiedy juz uptynie czas, ktéry przeznaczytes$ na swo-
ja praktyke, postdj jeszcze przez minute, absorbujac
wszystkie wrazenia i doswiadczenia, zanim ruszysz
dalejiwrdécisz do gwaru dnia.
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2

CZERWCA

MEDYTACJA ,OTO TERAZ"

1. O jak oczy. Pozwdl, by sie rozluznity i wypetnity
delikatnoscia.

2. T jak tréjkat. Zwrd¢ uwage na tréjkat wrazer two-
rzacych sie, kiedy brzuch unosi sie i opada w rytmie
oddechu, rozszerzanie i kurczenie plecéw, powietrze
ptynace w goére i dot nozdrzy. Wezuj sie we wszystkie
trzy wrazenia w tym samym czasie, starajac sie utrzy-
mac rozluznione, delikatne oczy.

3. O jak obfitosé. Poczuj wdziecznosé za catg obfitosé
pozytywnych wrazen ptynacych z twojej praktyki — za
to, ze twdj umyst sie wycisza, ze stajesz sie coraz bar-
dziej $wiadomy swojego ciata, ze pojawiaja sie w tobie
uczucia szczescia lub satysfakcji.

4. TERAZ oznacza trwajgcg chwile. Pozwdl wszelkim my-
slom o przesztosci i przysztosci odptyngé w niebyt
i skieruj sie tam, gdzie pokieruje cie ta medytacja. Po
prostu poczuj wdziecznos¢ za trwajgcy terazniejszy
moment.
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3

CZERWCA

+~SMIEJ SIE!"”

Budda czasem wspominat o ,madrosci $miechu”. Osobi-
Scie uwazam, ze chodzito mu o to, ze nie mozna wszyst-
kiego brac¢ zbyt serio. Takie podejscie moze tez pomdc
ci ujrze¢ absurdy ptyngce z pozornie trudnych sytuacji,
w jakich mozesz sie znalez¢.

-+

CZERWCA

,Badz niestrudzony, badz wypetniony
pragnieniem duchowego rozwoju.
Poprzez wiare i rzetelno$¢, przez trud
i medytacje, przez poszukiwanie prawdy,
przez bogactwo ptynace z wiedzy
i pozytywne praktyKki, a takze przez
uwazno$¢ kladziesz koniec znaczgcej
iloSci cierpienia”.
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D

CZERWCA

MEDYTACJA OPROWADZAJACA

. Usigdz wygodnie w ciszy, w petnej godnosci, ale tez
zrelaksowanej pozycji medytacyjne;j.

. Pozwdl, by twoje oczy sie rozluznity i wypetnity deli-
katnoscig. Niech pole twojej swiadomosci obejmie
wszystko, co sie w tobie pojawia: fizyczne wrazenia,
uczucia, mysli i emocje.

. Teraz wyobraz sobie idealnie wspdtczujacy i petny
akceptacji byt. Ten byt nie osgdza, ma w sobie jedy-
nie mito$¢. Kocha cie i troszczy sie o ciebie.

. Zapros$ ten byt ioprowadz go po swoim wnetrzu — po-
kaz mu to, co lubisz w swoim ciele, swoich uczuciach,
myslach i wspomnieniach, swoich przyzwyczajeniach,
wadach i zaletach.

. Pamietaj, ze ten byt jest idealnie wspdtczujacy i pet-
ny akceptacji: w zadnym momencie nie zacznie cie
oceniac.

. Pozwdl, by ten byt naprawde cie zobaczyt w petni.
Poczuj, ze cie wspiera i obdarza cie mitoscia.

131
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33wu_ebook

6

CZERWCA

+ZADNE UCZUCIE NIE JEST OSTATECZNE"

Te stowa wypowiedziane przez Rilkego stanowig przypo-
mnienie o tym, ze zadne uczucia nie sg ostateczne, ale
wszystkie przemijaja. Bez wzgledu na to, jak nieprzyjem-
ne moze by¢ to, co chwilowo odczuwasz, to przeminie.
Juz kiedy je czujesz, to uczucie znajduje sie w procesie
transformacji i przetwarza sie w cos$ innego. Przypomi-
naj sobie te stowa, kiedy tylko znajdziesz sie w potrzebie,
a pomogg ci zaakceptowac chwilowy brak komfortu.

7

CZERWCA

,Umysl nieporuszony przez otaczajacy
Swiat, wolny od cierpienia, niewinny
i spokojny —oto najwieksze
blogostawienstwo”.
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CZERWCA

NIECH TWOJA POSTAWA POPRAWI SIE SAMA

. Z rozluznionymi, wypetnionymi delikatnoscig oczami,
usigdz wygodnie w pozycji medytacyjne;j.

. Zwrdoc uwage na to, jak wraz z kazdym wdechem i wy-
dechem twoja postawa sie zmienia — czasem ledwo
zauwazalnie, czasem znaczgco.

. Obserwuj, jak kregostup sie prostuje i wydtuza przy
wdechu, a przy wydechu rozluznia i relaksuje.

. Otworz sie na odczuwanie klatki piersiowej — poczuj,
jak sie podnosiirozszerza, a potem opada i kurczy.

. Zwrdc uwage na to, jak szyja porusza sie wraz z krego-
stupem, a gtowa tapie rownowage.

. Im bardziej zrelaksowane staje sie twoje ciato, tym
wiecej tego typu ruchu moze mie¢ miejsce.

. Staraj sie pamieta¢ o uwaznosci i rozluznieniu. Niech
ciato samo cie tam zaprowadzi. Przez pozostatg czes¢
praktyki pozwdl sylwetce samodzielnie sie poprawiad,
pozostajac stale w pozycji, w ktérej siedzisz.
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9

CZERWCA

LATARKA | LAMPA

1. UsigdZz wygodnie w petnej godnosci, zrelaksowanej
pozycji medytacyjne;j.

2. W miare jak stajesz sie coraz bardziej sSwiadomy swo-
jego ciata i rytmu oddechu, pozwdl, by twoja uwaga
stata sie niczym starodawna lampa olejna, ktéra swie-
ci we wszystkich kierunkach, a nie latarka, ktéra wysy-
ta skoncentrowany snop swiatta w jednym kierunku.
Aby to sie zadziato, pozwdl, by twoje oczy sie rozluz-
nity i wypetnity delikatnoscig, a wrazenia pojawiaty sie
samoistnie.

3. Pozwdl, by lampa twojej swiadomosci oswietlita cate
ciato, uczucia i umyst.

4. Zwrdé uwage na to, jak wyglada teraz twoje doswiad-
czanie ciata — nawet jesli nie widzisz detali, ktére moz-
na zauwazy¢ w skoncentrowanym swietle latarki, to
postrzegasz caty obraz i widzisz wszystkie potaczenia.
Zobacz, jak oddech wptywa na cate ciato. Kontynuuj
to ¢éwiczenie przez caty czas trwania medytacji.
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CZERWCA

,GDYBY JEJ PRZESZLOSC BYLA MOJA PRZESZLOSCIA”

Eckhart Tolle napisat: ,Gdyby jej przesztos¢ byta twojg
przesztoscig, jej bol twoim bdlem, a jej Swiadomos¢ twojg
Swiadomoscig, myslatoys i postepowatbys doktadnie tak
jak ona.Kiedy sobie to uswiadomisz, nadejdzie wybacze-
nie, wspotczucie i spokdj”.

Pozwdl, by te stowa wniosty empatie i wspdtczucie do
twojego zycia.

11

CZERWCA

,Projektanci systemow nawadniajgcych
kierujg wode kanatami;
grotnicy prostujg strzaty;
stolarze gng drewno;

medrcy pracujg nad sobg”.
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CZERWCA

POWOLNY SPACER

. Znajdz miejsce (moze by¢é w pomieszczeniu), gdzie
mozesz przespacerowac sie na dystans trzech do sze-
sciu metrow.

. Stan ze ztgczonymi stopami.

. Przez minute lub dwie po prostu oddychaj. Poczuj po-
deszwy stop.

. Nastepnie zegnij lekko prawe kolano i przenies caty
ciezar na lewa stope do momentu, kiedy jedynie pod-
bicie palcdw prawej nogi bedzie dotykac podtogi. Za-
chowaj rownowage.

. Zachowaj réownowage i podnie$ powoli prawg noge
nad podtoge, zachowujac ciezar na lewej nodze.

. Powoli odstaw piete na podtoge z przodu, w miejscu
troche dalszym od tego, gdzie przed chwilg znajdowa-
ty sie palce prawej nogi.

. Przenies ciezar ciata w przéd, na prawg noge, az do
chwili, kiedy pieta lewej nogi zacznie niemal unosic sie
nad podtoga.

. Powtarzaj te ruchy, az pokonasz caty dystans i do-
trzesz do miejsca, w ktérym zamierzasz zawrécic.
Odwrdéc¢ sie powoli i kontynuuj ¢wiczenie przez caty
czas trwania medytacji.
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Bodhipaksa zaczat swojg eksploracje $ciezki buddyzmu w latach
70. XX wieku, kiedy to w jego rece trafit tomik Dhammapady, za-
kupiony w ojczystej, szkockiej ksiegarni. Swoje imie, oznaczajace
»Skrzydta Oéwiecenia’, uzyskal, kiedy w 1993 roku zostat czlon-
kiem buddyjskiego zakonu Triratna. Wierzy w odkrywanie wza-
jemnego oddzialywania roznych styléw medytacji i naucza dzany
(dhjany), duchowosci buddyjskiej i praktyki wewnetrznego wgladu.

Kultywuj wewnetrzny spokoéj dzien po dniu

Odkryj madro$¢ Buddy, ktora pozwoli ci si¢ wyciszy¢ i osiagnac szczescie oraz
satysfakcje z zycia. Ta ksigzka to pozycja zawierajaca krotkie ¢wiczenia i prze-
mysélenia na kazdy dzien, ktore pomoga ci w przystepny sposob pozna¢é gtéwne
zalozenia buddyzmu i wprowadzi¢ je do codziennego zycia.

365 dni madrosci. Wprowadz buddyjskie praktyki do swojego zycia poprzez
medytacje, afirmacje, mantry, przemyslenia i sklaniajace do rozmyslan cytaty.

Krotkie i proste teksty. Zajmujace dostownie minute teksty sklonig cie do
przemyslen, natomiast medytacje przewidziane na dziesig¢ minut wycisza
twdj umysl. Zawarte w tej ksigzce ¢wiczenia sg proste i szybkie, ale jednocze-
$nie pozwalaja zglebi¢ madrosci Buddy.

Znajdz wyciszenie. Osiggnij duchowy rozwdj podczas nauki uwaznosci.
Czerp rado$¢ plynaca z medytacji, napetnij sie wspdtczuciem dla innych i od-

najdz to, co dla ciebie najwazniejsze.

Odkryj madrosci Buddy na caly rok
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