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Klaniam sie
z glebokim szacunkiem
i wdzigcznosciq i poswigcam
te ksiqzke kwiatowi, gorze,
chmurze, lwu, poecie
i pacyfiscie, Bodbisattwie
Thich Nhat Hanhow:.
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WPROWADZENIE

Wiele lat temu poznatam nauki Buddy dzi¢ki matej ksiagzeczce,
ktérg wtedy czytatam, Cud wwaznosci, keéra napisal wietnam-
ski mnich, pacyfistyczny dziatacz i Mistrz Mahajana Zen, Thich
Nhat Hanh.

Zaczgtam badaé i prébowaé wprowadzi¢ w zycie nauki Buddy,
codziennie medytujac, co tydzien spotykajac si¢ ze spotecznoscia
buddyjska, co roku uczestniczac w rekolekcjach oraz przebywajac
przez dtuzsze okresy w klasztorach. Odbytam miesi¢czne piel-
grzymki do Nepalu i Indii oraz do miejsc zwigzanych z zyciem
i naukami Buddy.

Poznatam pig¢ wskazan buddyjskich (to podstawowe naucza-
nie wykorzystywane przez wszystkie szkoty buddyjskie), zostatam
wyswigcona w zakonie wspdlistnienia Mahajana Zen i otrzy-
matam tytul Dharmaczarja, czyli nauczyciela dharmy. Od 1998
roku prowadz¢ wyktady dotyczace dharmy, medytacje, spotkania
i warsztaty dla dorostych, wigzniéw, studentéw i dzieci.

Dzi¢ki moim studiom poznatam klucz do uzdrawiania w bud-
dyzmie, ktéry spoczywa na trzech klejnotach: Budda, dharma
i sangha, oraz mogtam przekazaé go innym.

Budda jest nauczycielem. Chociaz istnieje wiele postaci Bud-
dy, to gdy méwimy o Buddzie, zazwyczaj mamy na mysli Budde
Siakjamuni Buddg (Siakjamuni to jego nazwisko), ktéry mieszkat
w Indiach w V w. p.n.e. Budda oznacza ,przebudzony”. Ty i ja

mozemy zosta¢ Buddg (czytasz te ksiazke, poniewaz chcesz si¢
obudzi¢, prawda?).
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Dharma to nauki otrzymywane od Buddy, a takze od samego
siebie i przyjacidt oraz réznych zjawisk, takich jak drzewa, ko-
mary, gniew, deszcz, a nawet bdle brzucha. Praktyki, ¢wiczenia
i refleksje zawarte w niniejszej ksigzce to tylko kilka przyktadéw
dharmy.

Sangha jest duchowg spolecznoscia, ktéra wspiera Budde
i dharmy. Aby otrzyma¢ dost¢p do potgznej mocy, ktdra ptynie
z praktyk buddyjskich, musimy zmieni¢ nasze zycie oraz uda¢ si¢
do sanghy, gdzie mozemy medytowacé z przyjaciétmi, zadawaé py-
tania dotyczace naszej praktyki, bada¢ dharme i dzieli¢ si¢ naszy-
mi spostrzezeniami. Gdy juz wybierzesz, zach¢cam do znalezienia
sanghy w swojej spotecznosci, aby zyska¢ wsparcie w podrézy.

Niniejsza ksiazka zaczyna si¢ od krétkiego zarysu gléwnych
szkét buddyjskich, a potem oméwimy niektdre z wielu sposobdw,
w jakie Budda oferuje holistyczne uzdrowienie poprzez medytacje
i rytualy dla buddystéw i praktykéw medytacji. Zostata napisana
dla oséb takich jak ty, ktére chcg dowiedzied sig, jak zapobiegad
cierpieniu albo si¢ wyleczy¢, by¢ dobrym dla innych i osiagna¢
prawdziwe szczgécie.

Poznasz sposoby, aby pozby¢ si¢ napigcia, stresu i niepokoju
zwigzanych z codziennym zyciem w domu, w pracy oraz w podré6-
zy, a takze ztagodzi¢ cierpienie. Zrozumiesz, jak wykorzysta¢ brak
cierpliwosci, gniew i rozpacz, aby osiagna¢ stabilizacje, szczgécie
i spokéj. Odkryjesz konkretne, praktyczne strategie, aby nie tylko
tolerowac te osoby wokét ciebie, ktére przyczyniajg si¢ do zde-
nerwowania, frustracji czy s zrzedliwe, ale wrecz cieszy¢ sig ich
towarzystwem. Wspdlnie przeanalizujemy, w jaki sposéb nauki
Buddy moga poméc w leczeniu przy uzyciu prostych, przyjem-
nych i kojacych praktyk, w tym medytacji, mantr, wizualizacji,
modlitw i rytuatéw. Zapraszam cig, abys$ dotaczyl do mnie pod-

czas tej podrézy w kierunku uzdrowienia.
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UZDRAWIAJACE KORZENIE
BUDDYZMU

Budda zrozumial, ze cialo, uczucia i umyst taczg si¢ w zlozo-
ny sposéb oraz oddziatuja na siebie oraz ze cztowiek sktada si¢
z pigciu wspotzaleznych zmiennych, fizycznych, emocjonalnych
i poznawczych elementéw zwanych skandha: organizmu, uczug,
koncepcji, mysli i $wiadomosci.

Wiele uzdrawiajacych nauk Buddy koncentruje si¢ konkret-
nie na organizmie, szczeg6lnie na oddechu, a omawia to w nawia-
zaniu do umystu i uczué, aby poméc nam potozy¢ kres cierpieniu
i stworzy¢ warunki w celu osiagnigcia prawdziwego szczgécia.
Dzigki tej ksigzce poznasz wiele specyficznych, konkretnych prak-
tyk buddyjskich dla ciebie i twojego organizmu, aby ustabilizo-

waé emocje i zrownowazy¢ umysl.
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BUDDYJSKIE PRAKTYKI DLA ZDROWIA

USWIECONA TRADYCJA BUDDYJSKA

Wszystkie nauki Buddy (w sanskrycie to sutry) dotyczg tego, jak
zapobiega¢ schorzeniom na podiozu emocjonalnym i somatycz-
nym, a takze jak dba¢ o cierpiace ciato i umyst. Budda sadzil, ze
aby naprawdg si¢ uzdrowi¢, musimy nauczy¢ si¢ osiagnaé stan
harmonii umystu, uspokoi¢ ciato i ustabilizowaé¢ emocje w co-
dziennej perspektywie.
Tak jak lekarz, Budda zaleca:
*  Obserwuj swoj biezacy stan psychiczny (czy to gniew? Zmar-
twienie? Smutek? Strach?).
*  Szukaj przyczyn swojego stanu.
*  Wybierz, a potem zastosuj lekarstwo, aby pozby¢ si¢ cierpienia.

Aby si¢ wyleczy¢, nalezy nie tylko tagodzi¢ objawy choroby,
ale takze leczy¢ przyczyny cierpienia przy uzyciu medytacji, gle-
bokiego oddychania, jogi, rytuatu, medycyny, poradnictwa, tera-
pii i tak dalej.

Spéjrzmy najpierw na sposoby, w jakie rézne szkoty buddy-
zmu oferuja uzdrowienie.

BUDDYZM MAHAJANA

Szkota Mahajana skupia si¢ na zaleznosci od uzdrowicieli nazywa-
nych bodhisattwa. Bodhisattwa moze by¢ mityczng postacia lub
konkretnym cztowiekiem. Czgsto nie wiemy, kim jest i tak na-
prawdg nie ma to znaczenia, poniewaz w istocie jest przyktadem
idealnego sposobu, aby wprowadzi¢ nauki Buddy w nasze zycie.

Pozwol, ze przedstawie ci Awalokitesware, czyli bodhisat-
twe o nieskoriczonym wspétczuciu i mitosierdziu oraz jednego
z czterech najwazniejszych bodhisattwéw w buddyzmie Maha-
jana. Awalokiteswara jest przedstawiany jako posta¢ z wieloma
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UZDRAWIAJACE KORZENIE BUDDYZMU

ramionami i okiem w kazdej r¢ce, aby tym lepiej obserwowaé
cierpienie na swiecie. Pomaga nam si¢ uzdrowi¢, bo zawsze moze
nas ze wsp6lczuciem, uwaga i otwartoscig wystuchaé. Jego wspét-
czucie otwiera nasze serce, ale takze uszy, oczy i umyst na cierpie-
nie nasze i innych. Pomaga nam porzuci¢ egocentryczng pokusg,
zawstydza nas, gdy jeste$my aroganccy, tagodzi, kiedy jeste$my
nieuprzejmi, spowalnia, gdy zachowujemy si¢ bezmyslnie.

Méwi sig, ze jesli czujesz bol, smutek, niepokdj lub strach
w sercu i wypowiesz imi¢ Awalokiteswary, skupiajac swoja uwage
na wdechu i wydechu, ztagodza si¢ nie tylko objawy bélu, ale tez
zadziala to na jego przyczyng, przynoszac ci pociechg i ukojenie.

BUDDA MEDYCYNY
Tradycja Buddy Medycyny, pochodzaca z buddyzmu Mahajana,

wyraznie koncentruje si¢ na uzdrowieniu.

Budda Medycyny, czyli inny doskonaly przyktad bodhisattwy
Mahajana, jest przedstawiony jako posta¢ w niebieskim kolorze,
ubrana w szat¢ mnicha, ktéra siedzi ze skrzyzowanymi nogami na
lotosie. W lewej dloni trzyma miseczke. W prawej gataz z owoca-
mi. Jest otoczona natura.

Jako bodhisattwa, Budda Medycyny slubowat, ze bedzie po-
maga¢ wszystkim istotom zachowa¢ dobre zdrowie i potozy kres
ich cierpieniu. Osiaga to nie dzi¢ki magii, ale poprzez przebudze-
nie wrodzonej madrosci, ktéra posiada kazdy z nas.

Praktyka medytacyjna Buddy Medycyny nie ma zastgpo-
waé gléwnego nurtu leczenia, ale wspieraé uzdrowienie fizycz-
ne, psychiczne i emocjonalne. Praktyka zaczyna si¢ od medytacji
z intonacja mantr i modlitwy, a nastepnie przechodzi do wizuali-
zacji uzdrawiajacej energii Buddy Medycyny, ktéra promieniuje
we wszystkich kierunkach, zwlaszcza w strong cierpiacej osoby.
Swiatlo Buddy Medycyny obejmuje wszystko, a te medytacje
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BUDDYJSKIE PRAKTYKI DLA ZDROWIA

uzdrawiajacg mozna wykonywa¢ dla siebie lub dla innych. Jest
najpotezniejsza, gdy praktykuje si¢ ja w grupie, skupiajac si¢ na
osobie, ktéra potrzebuje uzdrowienia.

BUDDYZM THERAWADA

Szkota buddyzmu Therawada, najstarszej i najbardziej orto-
doksyjnej tradycji buddyjskiej, kontynuuje starozytne prakey-
ki lecznicze znane z dawnych klasztoréw, koncentrujac si¢ na
poszukiwaniu wyzwolenia duchowego. Chociaz wielu ucznidéw
Buddy stato si¢ znanymi nauczycielami, szkota Therawada opie-
ra swoja praktyke tylko na sutrach nauczanych przez samego
Buddg. Szkota Therawada ktadzie nacisk na rozwéj wiedzy
poprzez medytacje i osobiste do$wiadczenia, czgsto stosujac
jedne z najbardziej znanych sutr Buddy, czyli cztery podstawy
uwaznos$ci. W tej sutrze Budda naucza o podziale uwaznosci
miedzy cztery obszary:

Nasze ciato, w tym oddech.
Nasze uczucia, przy uzyciu czteroetapowego programu:

1. Rozpoznanie uczucia. Nie ignoruj go; nie prébuj go tez ode-
pchnad lub zmienié.

2. Nazwanie uczucia: czy jest przyjemne? Nieprzyjemne?
Neutralne?

3. Zwrbcenie uwagi, skad pochodzi uczucie: czy bierze si¢
z umystu? Ciata?

4. Podjgcie dziatania, aby pracowaé nad uczuciem.

Umyst, ktéry, bez osadzania, obserwuje nasze stany psychiczne,

takie jak konsternacja, swiadomo$¢ i niepokdj, ktére przycho-

dza i odchodza.
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UZDRAWIAJACE KORZENIE BUDDYZMU

Obiekty naszego umystu, ktére tak jak wszystkie zjawiska (w tym
my sami) sa nietrwale i ze soba potaczone.

Wedtug Buddy swiadomo$¢ naszego fizycznego ciala, a takze
umystu, uczué i obiektéw w umysle jest najlepszym sposobem na
pokonanie zalu i smutku, cierpienia i niepokoju oraz osiagniecie
stanu zadowolenia.

BUDDYZM ZEN

Wszystkie tradycje buddyjskie s zgodne z pigcioma wskazania-
mi Buddy, czyli waznymi wytycznymi dotyczacymi zapobiegania
cierpieniu fizycznemu i emocjonalnemu, ktére thkwi w nas samych
i wszystkich istotach oraz uzdrawiania. Buddyzm zen skupia si¢
na wprowadzeniu nauk Buddy w codziennym zyciu, a te wska-
zania s przedmiotem prakeyki zen. Pig¢ wytycznych pomaga
pozby¢ si¢ nawykéw, ktdre blokujg nasza podstawowa dobro¢;
a w efekcie méwig nam, czego unikaé i co zachowa¢, aby potozy¢
kres nieszczesciu i bélowi.

Pierwsze wskazanie uczy nas, aby chroni¢ zycie we wszystkich
jego przejawach (w tym wszystkich ludzi i zwierzgta, roliny i mi-
neraly, powietrze, wodg i glebg) oraz aby porzuci¢ przemoc w nas
samych, naszej rodzinie i $wiecie.

Drugie wskazanie informuje nas o koniecznosci praktykowa-
nia sprawiedliwosci spotecznej i hojnosci, a nie kradziezy, ucisku
ani wykorzystywania innych zywych istot.

Trzecie nakazuje nam ¢wiczy¢ odpowiedzialne zachowania
seksualne, ktére chronia inne osoby, pary, rodziny i dzieci.

Czwarte przekazuje nam zasadg¢ uwaznego stuchania i mowy
milosci, aby ustanowi¢ lub przywréci¢ komunikacje i pojednanie.

Pigte zobowiazuje nas, aby$my nie dostarczali toksyn, takich
jak narkotyki, alkohol i inne, do naszego ciata lub umystu.
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UZDRAWIAJACA

Dzigki tej publikacji dowiesz sig, czym jest pranajama
i poznasz skuteczne techniki oddechowe. Wprowadzisz
si¢ w stan tzw. $wiadomego oddychania i przejmiesz
kontrole nad swoim umystem. Uwolnisz swoje ciato od
ograniczen, a medytujac osiagniesz wewnetrzny spo-
koéj. Poprzez skupienie uwagi na wykonywanych ¢wi-
czeniach wptyniesz na uktad nerwowy, uaktywnisz sa-
mouzdrawiajace silty organizmu i pozbedziesz si¢ bélu.
Dolegliwosci przestana Ci dokucza¢ i uregulujesz prace
narzadéw. Dodatkowo poznasz popularne postawy cia-
fa i pozycje jogiczne. Pranajama sprawi, ze staniesz si¢

bardme] cierpliwy i udoskonalisz praktyke uwaznosci. Wniesiesz swoja $wiado-
mos$¢ na wyzszy poziom, a nowa energia zyciowa wniknie do kazdego miejsca
w Twoim ciele. Pranajama - zdrowe oddychanie.

PRAKTYCZNA MEDYTACJA
MINDFULNESS

R I Mg LR
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3 WA FYCZN*
i [Jl\;erYTACJA

Kazdy z nas odczuwa niepokéj, martwi si¢ lub stresuje.
To zupetnie normalne! Co jednak zrobi¢, kiedy uczucie
leku dostownie Cie paralizuje i przeszkadza w codzien-
nym funkcjonowaniu? Nagromadzone negatywne emo-
cje i sprawy z przeszlosci nie pozwalaja i§¢ do przodu.
Odzyskaj réwnowage, pozytywna energie i spokéj dzigki
medytacji mindfulness. Autor przygotowat 100 prostych
¢wiczen, ktére pomoga Ci nie tylko oczy$ci¢ umyst, ale
réwniez pokonaé to okropne uczucie lgku i strachu.
Mozesz medytowa¢ o kazdej porze dnia i w kazdym
miejscu. W ksiazce znajdziesz takze wiele praktycznych

medytacji, ktére pomoga Ci zwalczy¢ konkretny lgk, jak strach przed podréza,
wizyta u dentysty czy przed podjeciem waznej decyzji. Mindfulness kluczem do
pokonania leku i negatywnych emocji.

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
TERAPIE NATURALNE

Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiagzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Terry Cortés-Vega rozpoczeta trening mindfulness w 1998 roku u Mistrza
Zen Thich Nhat Hanha, a w 2012 roku zostata wyswiecona na Nauczyciela
Dharmy w jego zakonie Mahajana Zen. Od ponad 20 lat wyjasnia zasady
dharmy, dzielgc sie wtasnymi do$wiadczeniami i spostrzezeniami podczas
publicznych wyktadéw, dni mindfulness oraz medytaciji.

Budda nauczat, ze ciato, uczucia i umyst tqczy ztozona wiez. Zatem, gdy
cierpi ktérykolwiek z elementéw, pozostate réwniez odczuwajq bél. Dlate-
go, aby odzyska¢ réwnowage wewnetrzng, spokojny umyst i zdrowie fizy-
czne nie tylko konieczne jest dotarcie do zrédta cierpienia, ale réwniez
jego zrozumienie, zaakceptowanie i wyzwolenie. Tylko wtedy moze nastgpié
oczyszczenie i uzdrowienie.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

* zgtebisz podstawy filozofii buddyjskiej;

* poznasz rézne tradycje buddyjskie i zwigzane z nimi éwiczenia umystu
oraz praktyki duchowe;

* zdobedziesz przygotowanie do wykonywania rytuatéw uzdrawiajgcych;

* ustabilizujesz emocje i zréwnowazysz umyst za pomocg medytacji,
w tym medytacji chodzonych;

* znajdziesz liste rytuatéw uzdrawiajqcych, ktére mozesz wykonaé o kon-
kretnej porze dnia, z przyjacielem lub w grupie, wewnqtrz lub na ze-
wnatrz, a nawet szybki rytuat, gdy brakuje ci czasu;

* pozbedziesz sie stresu, leku, stanéw depresyjnych oraz uwolnisz sie od
gniewu i traum, wykorzystujqc sprawdzone praktyki buddyiskie.

Wykorzystaj buddyjskie rytuaty, by pokona¢ lek i stres
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