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Mojej nauczycielce, Eve Decker;

oraz spolecznosci zwigzanej z Southern Dharma Retreat Center.
Dzigkuje za nieustannie oswiecajqcq Sciezke;

obysmy wszyscy zostali uwolnieni od cierpienia.
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WPROWADZENIE

Czy kiedykolwiek ciekawito cig, czego Budda naucza o ludzkiej
egzystencji? By¢ moze juz wezesniej prébowate§ medytowac lub
wlasnie rozpoczate$ swoja praktyke. Czy zastanawiates si¢ nad tym, co
jest Zrédlem cierpienia? Albo, jak mozesz wykorzysta¢ nauki Buddy,
zwane dbarmg, by odnalez¢ wigcej spokoju w zyciu codziennym?

Jesli ktérekolwiek z powyzszych pytari jest ci bliskie, to znaczy,
ze ta ksiazka jest dla ciebie.

Napisatam j3 z zamiarem przedstawienia buddyzmu, moje;j
duchowej tradycji, ludziom, ktérzy sg ciekawi dharmy i poszuku-
ja jasnych, prostych wyjasnien taczacych nauki Buddy z codzien-
nym wspoltczesnym zyciem w $wiecie zachodnim.

Nie jestem biegla nauczycielka, nie udzielam schronien, ani
tez wysoce $wiadomga medytujaca, ale zaangazowana, praktykuja-
ca, samozidentyfikowana buddyjska istotg ludzka. Mam zaplecze
w postaci buddyzmu tybetariskiego, a niedawno zaczgtam skupiaé
si¢ na medytacji wgladu. Podczas weekendéw ucze dharmy dzieci
i nastolatki, a kilka razy w roku go$cinnie nauczam dorostych
w mojej lokalnej spotecznosci albo w sandze. Pracuje na pelen etat
w osrodku rekolekcyjnym oferujacym schronienie medytacyjne
tym, ktérzy poszukuja i siedzg pograzeni w kontemplacyjnej ciszy.

Wazne jest réwniez to, ze dzielg si¢ wiedza z punktu widzenia
mojej okreslonej tozsamosci, czyli bialej, petnosprawnej, queer-
owej, uprzywilejowanej, §wieckiej, buddyjskiej amerykariskiej
kobiety. Podczas mojego dzielenia si¢ dharma bede starata si¢
pozosta¢ obiektywna i udziela¢ jak najwiecej informacji, nalezy
jednak zaznaczy¢, ze kazdy z aspektéw mojej tozsamosci i spo-
s6b, w jaki si¢ stykaja, nieuchronnie wplywa na moje rozumienie
dharmy. Podobnie jak historia mojego zwiazku z tymi naukami.

[N 8 —~5
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W trakcie nauki na uniwersytecie zaczgtam uczeszczaé na coty-
godniowe medytacje i dyskusje i przez pierwsze dwa lata prakeyki
wychodzitam ze stanowiska §wieckiego. Bylam mloda, sceptycz-
ng ateistka i aspirujacg neurobiolozka w najmniejszym stopniu
niezainteresowang duchowoscia. 7 10 byto w porzqdku! Wczesnie
nauczylam si¢, ze moge swobodnie zgtebiaé filozofi¢ i psychologie
tych nauk, pomijajac ich duchowe aspekty.

Gdy zaczniesz czytaé t¢ ksiazke, bez obaw bierz z niej tylko
to, co wspélgra z tobg i odrzu¢ wszystko, co nie rezonuje. Bud-
da czgsto uzywat palijskiego wyrazenia ehipassiko, ktére thumaczy
si¢ jako ,przyjdz i przekonaj si¢ sam”. Buddyzm wydal mi si¢
pociagajacy, poniewaz nie wymaga od praktykujacych, aby ufali
czemus lub praktykowali co$, co opiera si¢ wylacznie na wierze.
Budda zaprasza nas do zaangazowania si¢ w dharme i przekonania
si¢ do niej na whasnej skorze. Jesli ta nauka wspélgra z toba, to
wspaniale! Co do praktyki, baw si¢ nia i przekonaj si¢, jak mo-
glaby si¢ zintegrowad z twojg praktyka i zyciem codziennym. Jesli
jakas inna nauka wydaje ci si¢ idiotyczna, nieintuicyjna, a nawet
szkodliwa, odrzué ja; wré¢ do niej pézniej i zobacz, czy twoje
podejscie do niej ulegto zmianie. Kiedy zglebiasz te nauki, wstu-
chaj si¢ w swoja wewngtrzna madroéé, biorac pod uwagg to, co
odbierasz jako prawdg.

Mam nadziejg, ze, angazujac si¢ w t¢ ksiazke, poczujesz sig
nakierowany na buddyjski oglad, kt6ry ona oferuje. Chciatabym,
aby doprowadzito ci¢ to do przylaczenia si¢ do sanghi, rozpoczgcia
codziennej praktyki medytacyjnej lub po prostu do kontynuowa-
nia dharmy. Przede wszystkim niech te nauki postuza wyzwoleniu
od cierpienia tobie, mnie i wszystkim zyjacym istotom.

Cm 9 —_—5
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JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZK]
| JAK JA ROZUMIEC

Okolo 2500 lat temu w Lumbini w Nepalu zyt ksiaze o imie-
niu Siddhartha Gautama, ktéry przebudzit si¢ do prawdzi-
wej natury rzeczywistosci i stat si¢ historycznym Budda. Chociaz
historyczny Budda objawit si¢ w meskim ciele, pragng mocno pod-
kresli¢, ze samo o$wiecenie z natury swej nie ma okreslonej plci.

Moéwi sig, ze kiedy Budda przebudzit si¢ lub osiggnat oswie-
cenie, zdat sobie sprawe¢ z prawdziwej natury wszystkich zjawisk,
a moc uswiadomienia sobie tego, uwolnita go od cierpienia. To
uswiadomienie stato si¢ rdzeniem nauk Buddy. Jako istota nie-
zwykle praktyczna Budda skoncentrowat swoje nauki na osobistej
kontemplacji do§wiadczenia wewngtrznego, aby o$wietli¢ $ciezke
prowadzacg od cierpienia do wyzwolenia. Biorac to pod uwagg,
te podstawowe nauki sg do$¢ proste i praktyczne, i czgsto da sig je
stre$ci¢ w punktach.

Trzy gtéwne nauki prezentowane w tej ksiazce to Trzy Cechy
Istnienia, Cztery Szlachetne Prawdy oraz Szlachetna O$mioraka
Sciezka. Trzy Cechy Istnienia opisuja uswiadomienie sobie przez
Buddg natury naszych zyciowych doswiadczen, takich jak ludzkie
cierpienie, czyli dukkha. Cztery Szlachetne Prawdy rozwijaja t¢
kwesti¢, odnoszac si¢ do natury dukkhi i jej pochodzenia. Wresz-
cie ostatnia z Czterech Szlachetnych Prawd wskazuje na Szlachet-
na Osmioraka Sciezke jako droge prowadzaca do wyzwolenia
z dukkhi.
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Polecam najpierw zbadanie Trzech Cech Istnienia i Czterech
Szlachetnych Prawd, zanim zagle¢bimy si¢ w Szlachetng O$mio-
raka Sciezke. Kiedy bedziesz kontemplowaé dwie pierwsze nauki,
czytaj wolno, zatrzymujac si¢, aby doswiadczy¢ tych stéw w swo-
im ciele i przestrzeni serca. Badajac w ten sposéb dwie pierwsze
podstawowe nauki, zbudujesz ramy zrozumienia i glebokiego po-
znania, ktére mogg ujawni¢ twoja naturalng cickawos$¢ i motywa-
cje do podazania Sciezka. Zawsze bede wspieraé praktykujacych,
ktérzy kierujg si¢ wlasng intuicja i poczuciem prawdy. Méwi sig,
ze madro$¢ tych nauk juz w tobie jest; Sciezka jest jedynie przy-
pomnieniem sobie tego, CO juz z natury swej wiesz.
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TRZY CECHY ISTNIENIA

= Osiagnigcie madro$ci ~

Budda zrozumial, ze wszystkie uwarunkowane zjawiska, kté-

rych do$wiadczamy w stanie nieo§wieconym, maja trzy jakosci,
i

czy tez cechy istnienia: nietrwalo$é, cierpienie i nie-ja. i
e o o o

O zjawiskach uwarunkowanych mozna mysle¢ jak o wszyst- ||
kim, co czemu$ podlega i powstaje, majac swoja przyczyne || i
i skutek. Zjawiska uwarunkowane zawieraja wszystko, co ist-
nieje w §wiecie i w przestrzeni, wszystkie istoty zyjace, wlaczajac
nas samych i wszelka aktywno$¢é umystowa. Lecz nie zawiera si¢
w tym nirwana, stan o§wiecony, ktéry wykracza poza przyczyny
i uwarunkowania.

Te Trzy Cechy Istnienia kada podwaliny pod nauki Buddy
dotyczace wyzwolenia od cierpienia, poniewaz opisuja stany,
jakich do$wiadczamy na drodze wyzwolenia. Kiedy zaczniemy

je rozumieé, mozemy autentycznie poglebi¢ nasza praktyke
i si¢ w nie zanurzy¢.
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ROZDZIAL |

_Anicca

(Nietrwaloéc)

W tym rozdziale zgltebimy to, co naprawde oznacza nietrwatos¢,
jak réwniez lekcje, ktdre mozemy z tego wyciagnad.

Czym jest anicca?

Pierwsza cechg istnienia jest nietrwalo$¢ badz anicca (czyt. anii-
cza). Anicca oznacza, ze wszystkie uwarunkowane zjawiska,
wlaczajac nas samych, powstaja, nieustannie si¢ zmieniaja, gdy
istniejg w okreslonym przedziale czasu, a potem odchodzg lub si¢
rozpraszaja. Nic nie jest trwale w swej istocie.

Prawdy o anicce mozemy dos$wiadczy¢, gdy zaobserwujemy
liscie na drzewach, ktdre zmieniajg si¢ wraz z kolejna pora roku.
Gdybys kazdego dnia przez caly rok uwaznie przygladat si¢ jedne-
mu lidciowi z tego samego drzewa, dostrzeglbys, ze w miarg upty-
wu dni kolor, struktura i ksztalt tego liscia si¢ zmieniaja. Kazdego
dnia pojawia si¢ jakby nowa wersja obserwowanego poprzednie-
go dnia liscia.

W taki sam sposéb mozemy mysle¢ réwniez o ciele. Dzis wie-
my, ze wigkszo$¢ komérek tworzacych nasze cialo si¢ regeneruje.
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Nowe komérki rozwijajg si¢, aby zastapi¢ te, ktdre obumarly.
Cho¢ niektére pozostaja z nami przez cale zycie, to wigkszos¢
z nich zastgpowana jest przez nowe. Oznacza to, ze dostownie
wigkszo$¢ naszego ciata fizycznego jest nieustannie zastgpowana
nowa wersjg siebie i trwa to przez cale nasze zycie.

Anicca znajduje odzwierciedlenie w naszych ciatach na wigk-
sza skale takze poprzez proces starzenia si¢, choroby i umieranie.
Nawet gdy nasze komorki si¢ regeneruja, ciato si¢ zuzywa, stabnie
i ostatecznie jego stan si¢ pogarsza. Kazda zywa istota doswiadczy
starzenia si¢ i $mierci; nie ma nikogo, kto by mégt tego uniknaé.

Anicca odnosi si¢ réowniez do wewngtrznych zdarzen, psy-
chicznych i emocjonalnych. Te wewngetrzne zjawiska moga by¢
przyjemne, neutralne lub nieprzyjemne. Czgsto si¢ pojawiaja,
czasem migna w naszej $wiadomosci, a potem znikaja, ustgpujac
miejsca czemu$ nowemu.

Wszystko w nas i wokét nas nieustannie oddycha i si¢ zmienia
wraz z uplywem czasu, ten proces stale si¢ rozwija. Egzystencja, jaka
znamy, nigdy si¢ nie zatrzymuje ani nie pozostaje statyczna. Wia-
domo, ze nawet obiekty, ktére wydaja si¢ catkowicie stale, tak na-
prawde sktadaja si¢ z niezliczonych bardzo szybko poruszajacych si¢
czastek. Wszystkie uwarunkowane zjawiska powstaja, taricza w cza-
sie, po czym znikaja, wracajac do bycia bezforemnymi. Niczym
plynacy strumieni, wszyscy i wszystko, co kiedykolwiek znajdzie si¢
w polu naszego do$wiadczenia, jest ze swej natury nietrwate.

Lekcje ptyngce z anicci

Jakie praktyczne wnioski mozemy wyciagna¢ z anicci? Czgsto wcho-
dzimy w interakgj ze $wiatem tak, jakby przedmioty i doswiadcze-
nia, ktére napotykamy, mialy pozosta¢ w takiej formie na zawsze.
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Anicca

Kiedy jestesmy w zlym nastroju lub doswiadczamy bélu, umyst
moze nas przekonad, ze tak bedzie juz zawsze. Kiedy odczuwamy
eufori¢, mozemy kurczowo trzymac si¢ tego doswiadczenia, chcac,
aby trwato ono jak najdtuzej.

Anicca zaprasza nas do rozmyslania nad nieuniknionym kon-
cem zjawiska, ktérego doswiadczamy, juz w chwili, gdy ono po-
wstaje. Mozemy robi¢ to, kontemplujac proste pytania, takie jak:
Czy mogg poczud, ze to doswiadczenie si¢ zmienia i ostatecznie
przeminie? Albo: Ta chwila nie bedzie trwata wiecznie, czy mogg
docenic¢ to, jakie uczucia towarzysza mi doktadnie w momencie
jej doswiadczania?

Anicca o$wietla to, co w zyciu cenne, ozywiajac ulotna nature
zycia. Moze by¢ katalizatorem uwaznosci, nauka, ktérg pdzniej
zbadamy jako etap na $ciezce do wyzwolenia. Kiedy wiemy, ze
zadna chwila taka jak ta, ktdra wydarza si¢ wlasnie tutaj i wtasnie
teraz, juz nigdy si¢ nie wydarzy, mozemy zaobserwowa¢ naturalng
tendencj¢ do upajania si¢ kazdym aspektem pickna i ztozonosci
tej chwili.

Ta nauka o nietrwatosci jest réwniez waznym treningiem od-
puszczania sobie. Z rozdziatu o Czterech Szlachetnych Prawdach
dowiemy sig, ze cierpienie powstaje w wyniku naszego przywia-
zania i kurczowego trzymania si¢ zjawiska, ktére jest nietrwate,
z naszej niezdolnosci do zaakceptowania aniccy. Poprzez inten-
cjonalne rozwazanie nietrwalosci, jesteSmy zapraszani do rozluz-
nienia naszego kurczowego trzymania si¢ rzeczy i pragnienia, aby
trwaly one wiecznie. Dostajemy zaproszenie do rozwinigcia naszej
zdolnosci dostosowania si¢ do zmieniajacych si¢ warunkéw i ulot-
nych do$wiadczen.

Kontemplowanie aniccy moze by¢ szczegélnie trudne w sto-
sunku do ludzi, ktérych kochamy. Dopéki nie stracimy kogo$
bliskiego, mozemy nie uznawaé tego, ze zblizajaca si¢ $mier¢
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jest nieuchronna, a jednak ona nastgpi, to pewne. Kazda istota,
ktéra kochamy i obdarzamy pieszczotami, pewnego dnia umrze.
U wigkszosci $wiadomo$¢ tego moze doprowadzi¢ do uczucia
smutku, rozpaczy, strachu, a nawet paniki. Podobny opdér moze-
my napotka¢ kontemplujac aniccg naszych whasnych cial. Jednak
nasze nieuniknione zgasnigcie jest coraz blizej.

Rozwazanie prawdy o anicce moze by¢ bardzo smutnym pro-
cesem. Akceptacja roziaki z naszymi bliskimi i ulotnym domem
naszych wlasnych cial moze by¢ dla nas, jako 0séb spotecznych
i odczuwajacych emocje, niezwykle bolesna. Nie nalezy jed-
nak bez potrzeby zaglebiaé si¢ w tak intensywne emocjonalnie
kontemplagje.

Zaglebianie si¢ w nauki, ktére powoduja niewyobrazalna roz-
pacz, nie bedzie szczegdlnie przydatne, zwlaszcza dla tych, kedrzy
dos$wiadczyli traumy lub probleméw ze zdrowiem psychicznym.
Jesli czytanie o anicce wydaje si¢ przytlaczajace, zacznij rozwa-
za¢ bardziej zachecajace skladowe prawdy, jakie zawiera anicca:
do$wiadczenia, ktére sprawiaja, ze czujemy si¢ nickomfortowo,
réwniez sa tymczasowe! Gdy doswiadczamy przewlektego bolu,
anicca zacheca nas do obserwowania, jak bél w subtelny sposéb
zmienia si¢ z chwili na chwile i z dnia na dzien. Jesli kiedykolwiek
obawialiémy si¢, ze nieprzyjemne doswiadczenie bedzie trwato
wiecznie, anicca oferuje nam wolno$¢ w postaci wiedzy, ze to
réwniez przeminie.
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BUDDYZM DLA POCZATKUJACYCH
Noah Rasheta

Kim byl Budda? Czy mial rodzing? Czy buddysci uwa-
zaja go za Boga i oddaja mu cze$¢? Czy Budda zawsze
przedstawiany jest jako radosny grubasek? Na czym po-
lega buddyzm? Jest religia, filozofia czy stylem zycia?
Czy zen, medytacja, praktyka mindfulness oraz $wiado-
mos$¢ karmy moga pogtebi¢ rozwéj duchowy? Odpowie-
dzi na te i wiele innych pytan udzieli ci Noah Rasheta
- nauczyciel buddyzmu oraz §wiecki duchowny. W tym
poradniku przedstawit synteze nauk buddyjskich, kté-
re pomoga ci w duchowej transformacji. Znajdziesz tu
najczesciej zadawane pytania oraz rzeczowe i okraszone
poczuciem humoru odpowiedzi. Autor odkryje przed toba nie tylko zasady bud-
dyzmu i jego filozofi¢, ale réwniez podpowie ci w jaki sposéb zastosowa¢ nauki
buddyjskie we wspélczesnym swiecie! Wejdz na Sciezke do osiagniecia zen!

BADZ SWOIM SZCZESCIEM
Tina Turner

Autobiografia Tiny Turner odstania nieznane fakty z zy-
Tina Turne? cia amerykanskiej wokalistki. O wielu z nich nie wiedzieli
nawet najwierniejsi fani. Oprécz opisu perypetii zycio-
wych piosenkarki ksiazka wprowadza w peten uniwer-
salnych madrosci $wiat buddyzmu i filozofii Wschodu.
Pokazuje sit¢ pozytywnego myslenia i droge prowadzaca
ku prawdziwemu rozwojowi duchowemu. Dzieki tej lek-
turze dowiesz sie, jak praktyki duchowe, takie jak czan-
towanie czy medytacje, pomogly Tinie Turner poradzi¢
sobie z wieloma problemami Zyciowymi i osiagna¢ §wia-
towy sukces. Nic nie stoi na przeszkodzie, by$ wykorzy-
stat jej doswiadczenia w staraniach o spokojny umyst czy wzmocnienie poczucia
wilasnej warto$ci. Odkryj i wykorzystaj moc buddyjskiej duchowosci!

—
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NEURONAUKA A BUDDYZM
dr Chris Niebauer
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Czy wspbtczesna neuronauka i psychologia kwantowa
moga mie¢ co§ wspolnego ze starozytnymi naukami i fi-
lozofig buddyzmu? Tak! Autor tej fascynujacej ksiazki
zabierze ci¢ w podr6z, ktéra pozwoli ci odkry¢ i zrozu-
mieé, co to jest jazn, jak dziata twdj umyst i czym on
sie r6zni od mézgu. W interesujacy sposob wyjasni, jak
dziataja obie potkule moézgu i jaki to ma zwiazek z twoja
$wiadomoscia, ale tez i z rozwojem duchowym. A zawar-
te w tej publikacji proste ¢éwiczenia i ciekawe ekspery-
menty myS$lowe, ktére mozesz potraktowac jako rodzaj
skutecznej terapii, pozwola ci diametralnie zmieni¢

twoje do$wiadczanie $wiata. Wigksza §wiadomo$¢ pomoze z kolei zmniejszy¢
niepokdj i twoje zmagania z negatywnymi myslami. Odkryj, jak dziata umyst,

a zrozumiesz siebie.

ZAKOCHANY W SWIECIE
Yongey Mingyur Rinpoche, Helen Tworkov &

Jeden z najwiekszych nauczycieli buddyzmu, szanowa-
ny opat trzech klasztoréw i wschodzaca gwiazda wéréd
tybetariskich mistrzéw, opuscit w tajemnicy swéj klasz-
tor, by uda¢ sie na wedrowne odosobnienie. Porzucit
wygodne Zycie i zamienit bezpieczenistwo na anonimo-
wo$¢, ktorej nigdy wczesniej nie zaznat. Wkrétce, na
skutek zatrucia pokarmowego, $miertelnie zachorowat,
a jego podroéz przybrata zaskakujacy obrét. Ta niezwykle
szczera i inspirujaca historia odkryje przed toba zycie
wewngetrzne jednego z najwigkszych nauczycieli buddy-
zmu. Poznasz jego emocje, przekonania i watpliwosci,

odkryjesz bezcenne nauki ptynace z filozofii buddyjskiej, a takze medytacje, kto-
re stanowi¢ beda bezcenng pomoc w twojej duchowej transformacji. Buddyjska
madro$¢ we wspolczesnym Swiecie!
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KROWA NA PARKINGU
Leonard Scheff, Susan Edmiston

Autorzy prezentuja buddyjskie opowiesci na temat gnie-
wu, ktore pozwalajg zrozumied, jak pokona¢ gniew i od-
zyska¢ rado$¢ oraz szczescie. Wyjasniaja rowniez, jakie
sg przyczyny i rodzaje gniewu oraz co to jest gniew. Te
zabawne historie pomagaja rozwigzac¢ wiele trudnych sy-
tuacji i zdarzen zyciowych. Nieraz absurdalnych, a wy-
wotujacych w nas zto$¢ i irytacje. W ksiazce znajdziesz
proste praktyki duchowe i techniki zen oparte na rozwo-
ju duchowym, medytacji, $wiadomym oddechu i prakty-
ce uwaznosci. Pozwolg ci one pogtebi¢ twoja duchowosé,
wzmocnic relacje oraz nauczy¢ opanowania w trudnych
dla ciebie sytuacjach. Swiadomie zaczniesz zarzadza¢ gniewem, a buddyzm sta-
nie si¢ twoja terapia, ktéra pozwoli opanowac gniew i zto§¢. Odkryj buddyjski
sposéb na pokonanie gniewu.

BUDDYZM ZEN DROGA
DO DUCHOWEGO PRZEBUDZENIA
Bonnie Myotai Treace 5

Czym jest zen? W jaki spos6b mozna wykorzystac te fi-
lozofie na co dzien? Jak praktykowac¢ medytacje zazen?
Siegnij po przewodnik po zasadach zen, traktujac go jako
wprowadzenie do buddyzmu. Znajdziesz w nim podsta-
wowe nauki, inspiracje do praktykowania zen w zyciu
codziennym, proste praktyki, aby gtebiej zaangazowaé
serce i umyst, wzmocni¢ duchowo$¢. Skup sie na rozwo-
ju duchowym, a bedzie ci fatwiej skoncentrowaé sie na
prawdzie i uwaznosci poprzez medytacjeg i ¢wiczenia od-
dechowe. Zycie z wigksza $§wiadomoscia pomoze ci byé
szczesliwszym i bardziej zrownowazonym we wszystkim,
co robisz. Zen to twoj rodzaj terapii. Ta ksigzka, pelna praktycznych wskazowek
i konkretnych informacji, wskaze ci droge do wewnetrznego rozwoju. Skoncen-
truj sie na swoim zyciu i obudz wewnetrzny spokéj dzieki buddyzmowi zen.
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365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I,
AFIRMAC]I | REFLEKSJI...
Bodhipaksa

Buddyzm i zgl¢bianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleks;ji, ktére pomoga ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda zlota mysl oparta na na-
ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krétkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaled-
wie minutg, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg
przewidziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz
czas, aby rozwija¢ §wiadomos¢ i stosowaé na co dzien
terapie mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdro-
wie i wewnetrznag réwnowage dzieki skutecznym medy-
tacjom na sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzien
wydobeda z twojej pod$wiadomosci poktady sily i optymizmu. Odkryj madrosci
Buddy na caly rok.

Terry Cortés-Vega

Buddyjskie praktyki duchowe nie musza by¢ skompliko-
j DﬁD;JSKlE wane i trudne do wykonania. Moga natomiast przynies¢
! Bg R AKTYK ulge w cierpieniu, pokona¢ strach, odzyska¢ spokojny
L DLA ZD ROWIA  umyst, wiare w szczescie i we wtasne mozliwosci i pogodzié
si¢ ze stratg. O czym przekonasz si¢, sam podazajac $ciezka

E /, rozwoju duchowego za nauczycielka dharmy wyswigcong
B przez Mistrza Zen Thich Nhat Hanh. W tej ksiazce wyja-
, &':‘} $nia podstawy filozofii buddyzmu i jej role w uzdrawianiu.
i i Z zawartymi tu wskazéwkami przygotujesz si¢ do przyje-
: e cia i prawidtowego wykonania rytuatéw. Znajdziesz w niej

mantry uzdrawiajace z trudnych emocji, modlitwy, medy-
tacje, w tym réwniez medytacje chodzone i poranne, éwiczenia umystu, oddechowe
i mindfulness oraz inne uzdrawiajace praktyki buddyjskich mnichéw. Wykorzystaj
buddyjskie rytuaty, by pokona¢ lek i stres w codziennym zyciu.
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DLA KAZDEGO
Ajahn Brahm, Mistrz Guojun
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Wiekszo$¢ z nas zyje z dnia na dziefi, nie baczac na za-
chodzace wokét zmiany i relacje. Kiedy stracimy prace,
ukochang osobe, motywacje czy rados¢ do zycia, a takze
zdrowie oraz szczedcie w zwigzku, czesto doswiadcza-
my silnego wstrzasu. Zastanawiamy sie¢ wowczas, co te-
raz? Dzigki Autorom, nauczycielom buddyzmu, filozofii,
rozwoju duchowego i medytacji, nauczysz si¢ rozumiec¢
swoja karme i zy¢ pelnia zycia. Nawet wtedy, kiedy $ciez-
ka, ktérg podgzasz, wydaje si¢ stroma. Zaprezentowane
w ksigzce piekne przypowiesci sg nie tylko madro$ciami
buddyjskimi, ktére motywuja do prawdziwego rozwoju

osobistego. Ale réwniez odzyskania pozytywnej energii, oczyszczenia $wiado-
mosci i wzmocnienia duchowosci. Dotycza wszystkich dziedzin zycia i zawieraja
w sobie ukryty sens. Do szcze$cia potrzeba naprawde niewiele!

BUDDYJSKA SZTUKA ZNIKANIA

Ajahn Brahm

Ajahn Brahm

Badayiska
sztaka

W naturze cztowieka lezy, by w obliczu jakichkolwiek
trudno$ci braé¢ nogi za pas. Jest to jednak droga doni-
kad. Autor podpowie ci jak porzuci¢ fatszywe oczekiwa-
nia i przesta¢ wypiera¢ trudnosci, a nastegpnie wstapi¢ na
$ciezke ku pelnemu zrozumieniu zycia. Pozwala uwolni¢
sie od przywigzania do przesztosci i przysztosci, dzieki
czemu odkryjesz blogo$¢ chwili obecnej. Nauczy cie row-
niez niezwyktej sztuki znikania, polegajacej na medyto-
waniu nad wylaczaniem $wiadomosci i zmystéw przez
co inaczej spojrzysz na swoje problemy i bedziesz w sta-
nie je rozwigzaé. Przedstawia takze techniki medytacji

i $wiadomego oddechu Uswiadamia jakie korzy$ci mozesz uzyskac z cierpienia
oraz jak zakotwiczy¢ umyst, ktéry w praktykowaniu medytacji jest najwicksza
przeszkoda. Wznie$ si¢ ponad trudnosci.
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Ajahn Brahm
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Autor ksiazki to buddyjski mnich, ktéry z powodzeniem
wyktada nauki Wschodu w sposéb zrozumiaty dla ludzi
Zachodu. W tym intrygujacym i napisanym w zabaw-
nym stylu podreczniku wyjasnia, jak radzi¢ sobie z pro-
blemami, jakie napotyka kazdy medytujacy: niepokojem
itrudna do powstrzymania gonitwa mysli, a takze ataka-
mi paniki i strasznymi wyobrazeniami, ktére pojawiaja
si¢ w glowach o0séb poszukujacych wyciszenia. Wyja-
$nia réwniez, czym jest medytacja chodzona, metty czy
mitujacej dobroci. Choé wigkszos¢ nauczycieli zacheca
swoich uczniéw do rozwijania czystej §wiadomosci, Au-

tor uczy $wiadomo$ci niedzwiedzia, czyli uwaznosci, ktéra pomoze czytelnikowi
zauwazy¢ petni¢ dobrodziejstw ptynacych z praktyki medytacyjnej oraz poradzi¢
sobie z atakami paniki i depresja. Udana medytacja — szcze¢$liwe zycie.

MEDYTACJA BUDDYJSKIEGO MNICHA

Ajahn Brahm

=]

Autor odkrywa, jakie techniki relaksacyjne i medyta-
cyjne wykorzystywane w buddyzmie, pozwalajg uboga-
ci¢ zycie, rozw6j duchowy i filozofi¢ kazdego czlowieka.
Dzigki jego poradom uwolnisz umyst od przymusu przej-
mowania kontroli nad wszystkimi aspektami zycia i usta-
wisz priorytety. Poprzez medytacje nattok negatywnych
emocji zastapisz szcze$ciem, mitoscig i harmonia. Peten
duchowosci i pozytywnej energii zaczniesz w peini do-
$wiadczaé kazdej przezywanej chwili i przestaniesz zy¢
przesztoscia, zamartwiaé si¢ przysztoscia. Wsréd pro-
ponowanych technik Autor prezentuje medytacje metta

i rozszerzanie mitosci na tych, ktérych sie kocha i nie tylko. Uda ci sie takze wy-
eliminowac¢ blokady, nieche¢ czy gniew, a zastapisz je mocg zyczliwosci, ktéra do
ciebie powréci, gdy bedziesz jej potrzebowat. Buddyjska recepta na lepsze zycie.
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A STUDIUM
@ 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:

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v TERAPIE NATURALNE

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

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

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e 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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Emily Grifith Burke praktykuje dharme w Karolinie Péthocnej. Pracuje
w Southern Dharma Retreat Center, gdzie wspiera osoby, ktére rozpo-
czynajq odosobnienia medytacyine. Jest nauczycielka w Sati School
i wyklada goscinnie w Triangle Insight Meditation Community.

Czy kiedykolwiek ciekawito cie,
czego Budda naucza o ludzkiej egzystenciji?
Zastanawiates sie, jak wykorzystaé jego nauki,
by odnalei¢ wigcej spokoju w zyciu codziennym?
A moze zaczagte$§ medytowaé i pragniesz
zgtebi¢ zasady buddyzmu?

Jesli ktérekolwiek z powyzszych pytan jest ci bliskie, to znaczy, ze
ta ksigzka jest wlasnie dla ciebiel Buddyzm jest bogatym i wie-
lowarstwowym systemem wierzen, dlatego zagtebianie sie w jego
zasady czesto moze wydawacd sie przyttaczajace. Na szczescie
dzieki tej ksigzce nie bedziesz miat z tym zadnego problemul

Autorka w zwiezty sposdb objasni ci zasady buddyzmu i jego
filozofie. Zyskasz odpowiedzi na najbardziej podstawowe py-
tanio, na przyktad czym sq trzy cechy istnienic, cztery szlachet-
ne prawdy czy o$mioraka Sciezka. Ta ksiazka zacheci cie do
przyjecia nauk, ktore z tobq rezonujq, i odtozenia na bok tych,
ktére ci nie odpowiadajq. W ten sposdb stworzysz wtasng rela-
cie z buddyzmem. Dowiesz sie rowniez, jak rozpoczac przygode
z medytacjg, mindfulness czy ¢wiczeniami oddechowymi.

Wprowadz nauki Buddy do swojego zycia - to proste!
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