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SkOwWO wstepu

to$ sceptycznie zapytat Buddg: ,Co zyskales, kroczac $ciezka

buddyzmu?”.

Budda odpowiedziat: ,,Absolutnie nic”.

Rozméwea kontynuowat: ,,Po co zatem wciaz jg prakeykujesz?”.

Budda u$miechnat si¢ i powiedziat: ,Odkad podazam $ciezka
buddyzmu, pozbylem si¢ choroby, ztosci, depresji, niepewnosci,
cigzaru starzenia si¢ i strachu przed $miercig. Tym wlasnie jest
dobro $ciezki buddyzmu, ktéra prowadzi do o§wiecenia”.

Przytoczono z:
The Dhammapada. Wprowadzenie i ttumaczenie: Eknath
Easwaran

DIq kogo jest tq ksiazka

Czujesz si¢ czasem przeciazony i na nic nie masz czasu. Po-
mijajac codzienne Zzycie, rodzing i pracg, kazdego dnia zalewa cig
ogrom informacji. Ekrany telefonu komérkowego, tabletu, tele-
wizora i laptopa co chwile donosza o kolejnych kryzysach. Wszyst-
ko to tworzy przeciwienistwo beztroskiego zycia. Krétko méwiac,

< n )
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czujesz si¢ zestresowany, nadmiernie pobudzony i przyttoczony.
I zadajesz sobie pytanie: gdzie podziata si¢ ta prostota zycia? Gdzie
w tym wszystkim jest nasze zdrowie psychiczne, dobre relacje,

spokdj i pogoda ducha?

Jestem przekonany, ze kazdy z nas teskni za tymi rzeczami.
Jesli nalezysz do tych szczgsliwedw, ktérym niczego w zyciu nie
brakuje, gratuluj¢ ci z calego serca. Ale co, jesli czego$ jednak
ci brak? Przez wigkszo$¢ czasu absorbuje nas to, co dzieje si¢ na
zewnatrz. By cho¢ na chwile zwolni¢ i zastanowi¢ si¢ nad swoim
zyciem, musieliby$my catkowicie odwréci¢ si¢ od otaczajacego
nas $wiata i skierowaé wzrok do wewnatrz. Lecz skad wzia¢ na to
czas? Czas, by w spokoju zastanowi¢ si¢ nad swoim zyciem i zajaé
si¢ przede wszystkim soba?

Dlaczego czytanie przypowiesci
moze miec pozytywny wplyw

Zabawne historyjki to najlepszy sposéb na relaks. A gdy na
dodatek niosg ze sobg jakies przestanie, tym bardziej sa warte po-
znania. Kiedy ostatnio wyciagnates jakas zyciowa lekcj¢ z opowie-
$ci? Ta ksiazka zaprasza ci¢ do odkrywania zyciowych madrosci
Buddy. Moze uda ci si¢ wyciagnaé z tych przypowiesci nowe
wnioski. Nie martw si¢ — aby je pozna¢, nie musisz duzo wiedzie¢
na temat buddyzmu.

Czego jeszcze mozesz sig spodziewac po tej ksiazce
Juz w starozytnych Indiach madrosci zyciowe Buddy pet-

nity funkcj¢ malych drogowskazéw, ktére utatwialy ludziom
orientacj¢ w zyciu. Do tej ksiazki wybratem 52 przypowiesci

9
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SEOWO WSTEPU

buddyjskie — specjalnie wyselekcjonowane, po jednej na kazdy
tydzied roku. Pochodza one ze zbioru ponad 500 zachowanych
opowiesci. Sg to czgéciowo pouczajace moralnie, czgdciowo baj-
kowe historie z wezesniejszego zycia Buddy (,historie odrodze-
nia”). Licza ponad 2500 lat i bazuja na zbiorze tradycyjnych
nauk (Pali-Kanon) historycznego Buddy Siddharthy Gautamy
(od 563 do 483 r. p.n.c.).

Czego Hudda moze nas
jeszcze dzisiaj nquczy¢

Aby zrozumie¢ te starozytne przypowiesci, dobrze jest zna¢
terminologi¢ z zakresu buddyzmu. Zwykle maja one dlugg fa-
bule i powtérzenia w formie wierszy, ktére dla samego opowia-
dania sg nieistotne. Niektére historie i ich bohaterowie moga tez
z dzisiejszego punktu widzenia wydawac si¢ nieco anachroniczne.
Niemniej przekazujg cenne prawdy, ktdre sa wciaz aktualne. Aby
zachowa¢ ten skarb, skrécitem, zredagowalem i nieznacznie do-
stosowatem oryginalne opowiesci do potrzeb wspétczesnego czy-
telnika. Jesli interesuja ci¢ oryginalne wersje, na koricu tej ksiazki
znajdziesz wykaz zrédet.

Kryteria wyboru przypowiesci

Z jednej strony chcialem wybra¢ takie opowiesci, ktére nie sg
powszechne w Europie. Z drugiej strony wybrane historie miaty
zawiera¢ cenne przekazy, ktére moim zdaniem w dalszym ciagu
wpisuja si¢ w dzisiejsze realia. Aby mozliwie jak najwigcej osb
mogto z nich wynie$¢ co$§ wartosciowego, zadbatem o to, by po-
ruszaly tematy uniwersalne, w tym te dotyczace milosci, rodziny,
przyjazni, szczescia, chciwosci i nienawisci.

< 13 ?
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Co zyskujesz oprocz samych opowiesci

Nie postrzegam siebie wytacznie jako przekaznika opowiesci,
cheg nie tylko ci je opowiedzie¢ na nowo, ale takze ofiarowac cos,
czym pdzniej bedziesz mégt podzieli¢ si¢ z innymi. Po przeczy-
taniu tych historii mozesz zastanowi¢ si¢ nad tym, jaka madros¢
kryje si¢ w danej przypowiesci dla ciebie. Jednocze$nie na poczat-
ku kazdej z nich wskaz¢ ci mysl przewodnia, podstawows ideg,
ktéra moim zdaniem $wietnie j3 podsumowuje. Nie oznacza to
jednak, ze musisz si¢ z nig zgadzal. Jestem wrecz przekonany, ze
czgsto bedziesz mial zupelnie inne zdanie. Zach¢cam cig¢ wige do
whasnej interpretacji.

Ponadto opowiem ci anegdoty z mojego zycia, ktdre osobiscie
tacze z dang przypowiescia, by w ten sposéb zbudowaé mentalny
pomost do dzisiejszej rzeczywistosci. Anegdoty celowo dobratem
tak, aby ich powigzanie z dang ideg nie zawsze byto od razu wi-
doczne i oczywiste. Czasem trzeba si¢ nieco nad nim zastanowi¢.
Celem takiego zabiegu jest poszerzenie twojego pola widzenia,
przetamanie schematéw myslowych i zachgcenie do dalszej re-
fleksji. Aby jeszcze bardziej zainspirowal ci¢ do tego, by wcieli¢
madrosci zyciowe plynace z tych opowiesci do swojego codzien-
nego zycia, na koricu kazdej historii znajdziesz pytania sktaniajace
do refleksji i przemyslen, a takze propozycje dziatan w postaci
cotygodniowych zadan. Zgodnie z przestaniem: Wy sami trudzic
sig macie; Buddowie jedynie wskazujq droge.

A teraz zyczg ci mitej lektury.

©
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Wiele hakasu
O nicC

Zdajac sie wylacznie na to, co méwia inni i niczego
nie kwestionujac, mozesz 1qtwo sie zatracic.

poblizu nadmorskiego pasma gérskiego rést las. W lesie tym,
u podnéza klejowca jadalnego, pod gaszczem wachlarzowa-
tych palm mieszkat zajac. Byt bardzo niespokojny, zawsze martwit
si¢ o rozne rzeczy. Pewnego dnia, po zjedzeniu trawy, wrécit do
swojej nory i pomyslat: ,,Co by bylo, gdyby dzisiaj nastapit koniec
$wiata? Dokad powinienem si¢ uda¢, aby si¢ uratowaé?”. W tym
momencie z drzewa oderwal si¢ owoc i spad! prosto na lis¢ palmy,
rozdzierajac go na pot. Zajac przestraszyl sic. ,O nie, $wiat si¢
koriczy!”, pomyslal i w panice wybiegt ze swojej nory.
Jego sasiad, inny zajac, zobaczyt to i krzyknat za nim: ,,Hej, co
si¢ stato? Dlaczego tak uciekasz?”.
Ten jednak nie odpowiedziat, tylko biegl dalej. Wéwczas sa-
siad poszed! w jego $lady. Kiedy wreszcie go dogonit, zapytat po-
nownie: ,,Powiedz mi, co si¢ stalo? Dlaczego uciekasz?”.

< 17 ?
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Swiat si¢ koriczy!”, odpart przerazony zajac, nie zwalniajac
tempa. Mingli trzeciego i czwartego zajaca, te, gdy tylko ustyszaty
straszng wiadomos¢, natychmiast do nich dotaczyly. Wkrétce juz
tysiace zajgcy uciekato przed nadchodzacym koricem $wiata.

W bardzo krétkim czasie do uciekajacych dofaczyly inne zwie-
rzgta, w tym gazele, dziki, tosie, bawoly, woly i stonie. Cata chma-
ra roznych zwierzat w kornicu wydostala si¢ z lasu. Gdy stary lew
zobaczyt te wszystkie spanikowane zwierzeta i poznat powdd ich
wzburzenia, pomyslal: ,Przez wszystkie lata swojego zycia jeszcze
nigdy nie slyszalem, by $wiat mégt si¢ kiedykolwiek skornczy¢.
Jesli nie zainterweniujg, ci szaleficy nadal beda biega¢ po klifach
i w koricu wpadna do morza”. Pobiegt wigc tak szybko, jak mégt,
aby przescignaé pedzace stado. Nastepnie wskoczyl na wzgérze
i ryknat tak glosno, ze zwierzgta zatrzymaly si¢ w poptochu. Staty
$cisnigte, jedno obok drugiego, drzac z wyczerpania.

Lew przeszedt przez ich szeregi i zapytatl: ,Powiedzcie mi, co
si¢ z wami dzieje? Dlaczego wszyscy uciekacie jak szaleni?”.

,Nie styszates? Swiat si¢ koticzy”, wyjasnily mu zwierzeta.

»Aha, a kto tak twierdzi?”, dopytywat lew.

,No, stonie tak méwia”, odpowiedziat ttum.

Lew zatrzymal si¢ przy stoniach i zapytal je: ,Skad o tym
wiecie?”.

Jeden ze stoni odpowiedziat: ,Nie wiem, styszelimy to od
tygrysow’ .

Zapytane o to samo tygrysy, odpowiedzialy: , To nie my. Taka
informacje¢ dostalismy od wotéw”.

Woly z kolei powotaly si¢ na bawoly. A bawoly ustyszaly to
od dzikéw.

Kiedy pozostaly tylko dwie grupy zwierzat, glos zabraly gaze-
le: ,Zajace powiedzialy to pierwsze”.

»A ktéry zajac powiedzial to pierwszy?”

®
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Wtedy wszyscy wskazali na ptochliwego zajaca. ,,Aha, wigc twier-
dzisz, ze $wiat si¢ koriczy?”, lew zwrécit si¢ do wystraszonego zajaca.

Ten gorliwie przytaknat.

»A skad to wiesz?”

»otyszatlem. Na wlasne uszy!”, odpart krélik.

»Gdzie to ustyszales?”

»W swojej norze, pod drzewami”.

,Zaprowadz mnie tam”, ponaglit lew. — ,Przyjrz¢ si¢ temu
blizej”. Do pozostatych zwierzat za$ rzekt: , Zostaricie tu wszyscy,
dopdki nie wrécg”.

Zajac wspial si¢ na grzbiet Iwa i wyruszyli w droge do zajeczej
nory.

Po dotarciu na miejsce zajac wyjasnit: ,Lezatem pod li§émi
palmy wachlarzowatej i nagle ustyszatlem glosny huk. Wtedy juz
wiedziatem, ze $wiat si¢ koriczy”.

Lew zbadat zaroéla i spojrzat na drzewo. W koricu powiedziak:
» 1o prawdopodobnie owoc, ktéry spadt na li$¢ nad twojg nora.
To on wywotat dzwigk, ktdry ustyszales”. Zajac w zamysleniu po-
drapat si¢ po glowie. Lew wrécit do czekajacych zwierzat i oznaj-
mit im: ,Nie musicie si¢ juz baé. Swiat sic nie koriczy. To tylko
wiele hatasu o nic”.

| Osobisio anegeta

Mdbj budzik w komdrce dzwoni zwykle o 6.25. Nastep-
nie odruchowo siggam po smartfona, aby wylgczyé alarm.
Wtedy pojawiajq si¢ pierwsze komunikaty push: wypadki,
kryzysy, protesty. Niestety, tak zaczyna si¢ wiele moich dni:
ciemna chmura rzekomego kovica swiata gromadzi si¢ nad

mojq glowg, gdy pije poranng kawe. Aplikacja pogodowa

< I'l}‘
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zapowiada burze. Negatywne komunikaty odczuwam jeszcze
intensywniej i pozostajq one w mojej pamigci na dtuzej. Czy-
tatem kiedys, ze zjawisko to technicznie okresla si¢ mianem
~dominacji negatywnosci”. Wigkszos¢ naszych zmartwier jest
przewaznie bezpodstawna, poniewaz problemy, ktérych si¢
obawiamy, nigdy si¢ nie zdarzajq. Zakladam nieprzemakalne
buty i kurtke przeciwdeszczowq i wychodze z domu z paraso-
lem — swieci storice, na niebie nie ma ani jednej chmury.

Czy kiedykolwiek $lepo podgzatem za wigkszosciq, nie kwe-
stionujqgc nawet jej dziatania?

Jestem osobq tatwowiernq, czy raczej sceptycznie podcho-
dze do nowych informac;ji?

Jak negatywne informacje wptywajg na moje zycie?

Ogranicze korzystanie z medidw, a najnowsze wiadomosci begde

sprawdzat nie czgsciej niz raz dziennie. Nie widz¢g powodu, by

wystuchiwaé wszystkich tych ztych wiadomosci wiecej niz raz. Po-

nadto przez tydzien nie bede korzystaé¢ z medidw spoteczno-

$ciowych. Aby wyrwaé¢ si¢ z ,dominacji negatywnosci”, zapisze

trzy pozytywne rzeczy, ktére dzi§ przeczytatem, ustyszatem lub

ktérych sam doswiadczytem.

0
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MEDYTACJA BUDDYJSKIEGO MNICHA
Ajahn Brahm

Autor odkrywa, jakie techniki relaksacyjne i medyta-
cyjne wykorzystywane w buddyzmie, pozwalaja uboga-
ci¢ zycie, rozwdj duchowy i filozofi¢ kazdego cztowieka.
Dzigki jego poradom uwolnisz umyst od przymusu przej-
mowania kontroli nad wszystkimi aspektami zycia i usta-
wisz priorytety. Poprzez medytacje nattok negatywnych
emocji zastapisz szczes$ciem, mitoscig i harmonia. Peten
duchowosci i pozytywnej energii zaczniesz w petni do-
$wiadcza¢ kazdej przezywanej chwili i przestaniesz zy¢
przesztoscia, zamartwiaé sie przysztoscig. Wsrdd pro-

) ponowanych technik Autor prezentuje medytacje metta
irozszerzanie mitosci na tych, ktérych sie kocha i nie tylko. Uda ci si¢ takze wy-
eliminowac¢ blokady, niech¢¢ czy gniew, a zastapisz je moca zyczliwosci, ktéra do
ciebie powroéci, gdy bedziesz jej potrzebowat. Buddyjska recepta na lepsze Zycie.

MADROSC BUDDY DLA KAZDEGO
Emily Griffith Burke

Buddyzm jest bogatym i wielowarstwowym systemem
wierzen, dlatego zaglebianie sie w jego zasady czesto
bywa przyttaczajace. Na szczescie dzigki tej ksigzce zro-
bisz to z tatwoscia! Autorka, buddyjska nauczycielka,
w zwiezly sposéb objasni ci zasady buddyzmu i jego filo-
zofig. Zyskasz odpowiedZ na najbardziej podstawowe py-
tania, np. czym sa trzy cechy istnienia, cztery szlachetne
prawdy czy o§mioraka $ciezka. Ta ksiazka zacheci cig do
przyjecia nauk, ktore z toba rezonuja i odtozenia na bok
tych, ktore ci nie pasuja. W ten sposéb stworzysz wlasna
relacje z buddyzmem. Dowiesz si¢ réwniez, jak z pomo-
cg tej filozofii Wschodu rozpoczaé przygode z medytacja, mindfulness czy ¢wi-
czeniami oddechowymi. Wprowadz nauki Buddy do swojego zycia — to proste!
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BUDDYZM DLA POCZATKUJACYCH
Noah Rasheta

Kim byt Budda? Czy miat rodzing? Czy buddysci uwa-
zaja go za Boga i oddaja mu cze$¢? Czy Budda zawsze

A ku?;cvch przedstawiany jest jako radosny grubasek? Na czym po-
dla poczatkujacy

lega buddyzm? Jest religia, filozofig czy stylem zycia?
Czy zen, medytacja, praktyka mindfulness oraz $wiado-
mos$¢ karmy moga pogtebi¢ rozwdj 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, kt6-
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 wspétczesnym swiecie! WejdZ na $ciezke do osiagniecia zen!

365 BUDDYJSKICH MEDYTAC]I...
Bodhipaksa

Buddyzm i zgtebianie filozofii Wschodu nie musza ci
zabiera¢ dtugich godzin. Poznaj 365 buddyjskich me-
dytacji, afirmacji i refleksji, ktére pomoga ci w rozwoju
duchowym i osobistym. Kazda ztota mys] oparta na na-
ukach Buddy jest tu zaprezentowana w formie krétkiego
cytatu do refleksji. Jego przeczytanie zajmie ci zaled-
wie minute, a kazda medytacja i ¢wiczenia umystu sg
przewidziane na okoto 10 minut. Bez trudu znajdziesz
czas, aby rozwija¢ $wiadomos¢ i stosowaé na co dzien
terapi¢ mindfulness. Dodatkowo zadbasz o swoje zdro-
wie i wewnetrzng rownowage dzigki skutecznym medy-
tacjom na sen i medytacjom uzdrawiajacym. Ponadto afirmacje na dobry dzien
wydobedg z twojej pod$wiadomosci poktady sity i optymizmu. Odkryj madrosci
Buddy na caty rok.
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
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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 TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* 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 ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna 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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Wybierz szczescie z dostawa do domu
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ASTROPSYCHOLOGII
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Michael Steinwand zainteresowat sie nauvkami legendarnego
Buddy Siddharthy Gautamy dzigki wieloletnim podrozom, ktére do-
prowadzity go do Indii, Chin i Japonii. W ten sposdb odkryt uzdra-
wiajgcq moc medytacii. Wspiera ciche seminaria w buddyijskich
klasztorach Swieckich i towarzyszy uczestnikom kursdéw na drodze
do wigkszej vwaznosci i samopoznania.

W jaki sposéb matpa sktoni cie do myslenia o swoim zyciu?
Czego uczy cig kropla rosy?

Czy zdarza ci sie by¢ przyttoczonym codziennosciq? Masz wraze-
nie, ze czesto brakuje ci czasu na to, co najwazniejsze? Ta ksigzka
jest idealnym rozwiqzaniem! To zbidr krotkich opowiesci buddyiskich,
ktore niosq ze sobq nie tylko glebokie zyciowe lekcje, ale rowniez
duzq dawke dobrego humoru. Niech te historie stang sie twojq in-
spiraciq do poprawy zycia, a takze okaziq do refleksji. Bez wzgledu
na to czy interesujesz sig filozofiq Wschodu, czy po prostu pragniesz
osiggng¢ spokojny umyst, w tych opowiesciach znajdziesz odpo-
wiedzi na swoje pytania i problemy. Zanurz sig w tg podrdz z 52
opouwiesciami buddyijskimi, ktére wzmocniq twoje pozytywne myslenie
i stanq sie cotygodniowymi inspiracjami do rozwoju duchowego.

Daj sie¢ oczarowaé¢ wschodniej mgdrosci,
odkryj prostote i droge do szczegscia

Patroni:

Harmonia Zucia @

SZTUKATER.PL

7 .
@ Psychotronika.pl @ Talizman.pl
Pierwszy polski portal psychotroniczny SKLEP ZE SZCZESCIEM
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