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Lzyczliwienie







"Nie badz po prostu uwazny,
badz uzyczliwiony

Bogata kobieta udawata si¢ pewnego wieczoru na zajecia me-
dytacji. Powiedziata straznikowi przy bramie prowadzacej do
jej rezydenciji, by byl czujny. Wielu jej sasiadéw zostato okra-
dzionych, wiec chciata, by straznik byt przez caty czas uwazny.

Kiedy wroécita do swojej posiadtosci, odkryla, Ze zostata
obrabowana. Natychmiast wezwata straznika i zaczeta czy-
ni¢ mu wyrzuty:

— Przeciez méwilam, ze masz uwaza¢ na wlamywaczy.
Zawiodte$ mnie.

— Ale ja bytem uwazny - odpart straznik. — Zobaczylem
wlamywaczy wchodzacych do pani posiadios$ci i zapisatem:
+Wlamywacze wchodza. Wlamywacze wchodzg”. P6zniej
dostrzegtem, jak wychodza z calq pani bizuteria, zapisatem
uwaznie: ,Bizuteria wychodzi. Bizuteria wychodzi”. Na-
stepnie dostrzegtem, jak ztodzieje wracaja do pani domu,
po czym wynosza sejf. Po raz kolejny uwaznie zanotowa-
tem: ,Sejf zostat skradziony. Sejf zostat skradziony”. Bytem
bardzo uwazny, prosze pani.

Oczywiscie, bycie uwaznym nie wystarczy!

Gdyby straznik byt zyczliwy wobec swojej pracodawczyni
w takim samym stopniu, jak byt uwazny, wezwatby poli-
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cje. Kiedy dodamy zyczliwos¢ do uwaznosci, otrzymamy
yuzyczliwienie”.

Kilka lat temu miatem zatrucie pokarmowe. Mnisi z mo-
jej tradycji sq uzaleznieni od pozywienia ofiarowanego im
w darach przez swieckich wyznawcéw. Nigdy nie wiemy, co
jemy, a czesto umieszczamy w ustach co$, co pdzniej nie
wplywa dobrze na nasze zotadki. Sporadyczne béle brzu-
cha stanowig wiec ryzyko zawodowe mnichow. Ale tym ra-
zem bylo o wiele gorzej niz przy ataku niestrawno$ci. To
byty bolesne skurcze powaznego zatrucia pokarmowego.

Zamiast i§¢ do szpitala, co zrobitby kazdy rozsadny
mnich, uzylem uzyczliwienia.

Opartem si¢ naturalnemu odruchowi ucieczki od bélu
i w peilni datem si¢ pochtona¢ odczuciom swojego ciala.
Koncentrowatem sie¢ na nich tak mocno, jak tylko potra-
fitem. To jest wlasnie uwazno$¢ - przezywanie obecnej
chwili tak wyraznie, jak to mozliwe, bez wykazywania ja-
kiejkolwiek reakcji. Nastepnie dodatem zyczliwo$¢. Otwo-
rzytem drzwi swojego serca na bdl, traktujac go jedno-
cze$nie swoim emocjonalnym cieptem. Dzieki uwaznosci
zarejestrowalem wiadomo$¢ zwrotng. Poczutem, Zze moje
jelita si¢ nieznacznie uspokajaja, a bol ulega delikatnemu
ztagodzeniu. Kontynuowatem terapi¢ za pomocg uzyczli-
wienia. Stopniowo bél zmniejszat sie, gdy moja zyczliwos¢
i dobro¢ wykonywaly swoje zadanie, polegajace na relak-
sowaniu elementéw przewodu pokarmowego. Po zaledwie
dwudziestu minutach bél catkowicie odszedl. Bylem tak
zdrowy i spokojny, jak gdyby zatrucie pokarmowe w ogoéle
nie miato miejsca.

To bylo kompletne, petnoobjawowe zatrucie pokarmo-
we. Kurcze bolaly jak wszyscy diabli i sprawialy, ze zwija-
fem sie w agonii. Udalo mi sie jednak mu przeciwstawic¢
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dzieki kompletnemu, pelnoobjawowemu uzyczliwieniu.
Nie mam pojecia, co si¢ stato z bakteriami, ktére sg przy-
czyna zatrué pokarmowych, ale nie martwig si¢ o to. Bél zu-
petnie zniknat. To jest tylko jeden osobisty przyktad potegi
uzyczliwienia.

Uzyczliwienie jest przyczyna relaksu.

Ono przynosi ukojenie dla ciata, umystu

i catego swiata.

Uzyczliwienie umozliwia zajscie procesu uzdrowienia.
Nie badz wiec po prostu uwazny, badz uzyczliwiony.
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" Uzyczliwienie 1 wyciszenie

W dzisiejszych czasach wielu ludzi prébuje praktykowaé
medytacje”. Ich najwiekszym problemem jest to, Ze nie po-
trafia wyciszy¢ swoich umystow. Niezaleznie od tego, jak
bardzo sie starajg, po prostu nie mogg przesta¢ myslec.
Dlaczego? Pozwdl, ze opowiem ci historie, ktéra rzuci na
ten temat $wiatlo.

Pewnego popotudnia pewna kobieta odebrata telefon.

- Czes¢, tu O. K Znajdziesz dzisiaj czas, zebySmy wspol-
nie wyskoczyli na kawe?

— Pewnie - odparta kobieta.

— Znakomicie - kontynuowat rozmowe O. K - Udamy
sie do tej kawiarni, ktérg ja lubie, a nie tej, ktéra ty wo-
lisz. Ty zamoéwisz malg czarna, a nie jedno z tych petnych
cholesterolu latte, ktore tak bardzo ci smakuja. Podobnie
jak ja, weZmiesz tez jagodowa muffinke, a nie jeden z tych
niepowaznych wypiekow, przy ktorych tak czesto cie widy-
watem. Usigdziemy w zacisznym kacie, poniewaz jest to
miejsce, ktore ja wybratem i ktére znaczaco rézni sie od
stolika przy ulicy, ktéry zwykle zajmujesz. Nastepnie be-
dziemy rozmawia¢ o polityce, w ktéorym to temacie czu-
je sie dobrze, a nie o duchowym koko dzambo, o ktérym
¢wierkataby$ godzinami. Spedzimy w kawiarni doktadnie
sze$¢dziesigt minut, nie piecédziesiat ani nie siedemdzie-

* Osoby takie powinny siegna¢ po ksiazke Ericka Harrisona ,Naucz si¢ medytowa¢”. Publikacje t¢
mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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sigt. Dokladnie godzine. Dlaczego? Poniewaz wiasnie tyle
czasu chce tam spedziC.

- Hmmm... - odparta kobieta, myslac szybko. - Wta-
$nie sobie przypomniatam, ze na dzisiaj jestem umoéwiona
z dentysta. Przykro mi, O. K,, ale nie moge si¢ z toba dzisiaj
spotkac.

Czy ty chciatbys sie uméwié na kawe z kims,

kto wyznacza ci miejsce spotkania, méwi,

co masz jesé, pié, gdzie siedzieé i o czym rozmawiaél
W zadnym wypadku!

W razie gdybys jeszcze si¢ nie zorientowal, inicjaty O. K.
pochodza od Obsesyjnego Kontrolera.

Poréwnajmy to z kim§ prébujagcym medytowac. ,,Postu-
chaj, umysle! Teraz bedziemy medytowaé. Bedziesz obser-
wowatl oddech, poniewaz to jest to, co chce robié. Nie ob-
chodzi mnie, na co ty masz aktualnie ochote. Masz skupi¢
swoja Swiadomos¢ na czubku nosa, poniewaz ja tego chce,
a nie gdzie$ na zewnatrz, na ulicy. I masz siedzie¢ w naka-
zanej ci pozycji przez doktadnie szesédziesigt minut, ani
minuty mniej czy wiecej”.

Kiedy wcielasz si¢ w role obsesyjnego kontrolera, ktory
traktuje swoj wlasny umyst jak niewolnika, nie dziw sig, ze
umyst szuka od ciebie drogi ucieczki. Bedzie on koncentro-
wat si¢ na bezuzytecznych wspomnieniach, planowat cos,
co nigdy nie bedzie miato miejsca, fantazjowat lub po pro-
stu zapadnie w sen. Zrobi wszystko, by ci zbiec. To wlasnie
z tego powodu nie mozesz osiagna¢ wyciszenia!

Jestes$ obsesyjnym kontrolerem —
to uniemozliwia ci osiggniecie wyciszenia!
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Wyobrazmy sobie, ze ta sama kobieta, ktora wczesniej
odebrata telefon od O. K., ponownie podnosi stuchawke.

- Hej! Z tej strony O. U. Znajdziesz dzisiaj czas, zebySmy
wspolnie wyskoczyli na kawe? Gdzie chciatabys sie spo-
tka¢? Co wypijesz i zjesz? Usiadziemy w wybranym przez
ciebie miejscu, bedziemy rozmawia¢ na twoje ulubione te-
maty i zostaniemy tak dtugo, jak sobie tego zazyczysz.

- Wtasciwie planowatam dzisiaj wizyte u dentysty — od-
powiada kobieta. — A niech tam! Niewazne. Chetnie wybio-
re sie z tobg na kawe.

Nastepnie nasi bohaterowie spedzaja ze soba mite, od-
prezajace chwile i spedzaja wspolnie znacznie wigcej czasu,
niz ktokolwiek mogtby wczesniej zaktadaé. O. U. Znaczy,
oczywiscie, Obsesyjny Uzyczliwiacz.

Co sie stanie, gdy bedziesz medytowal, traktujac
swéj umyst jak najlepszego przyjaciela’

Traktowanie swojego umystu jak najlepszego przyjacie-
la oznacza podchodzenie do niego z cieptem i zaangazo-
waniem: ,,Hej stary! Masz ochote teraz pomedytowac? Co
chciatby$ obejrze¢? Gdzie masz ochote usia$éé? Sam dasz
mi znad, jak dtugo chcesz to robi¢”. Kiedy stosujesz uzycz-
liwienie na swoim umysle, nie ma on ochoty si¢ od cie-
bie oddala¢. Podoba mu si¢ twoje towarzystwo. Trzymacie
si¢ razem, wzajemnie odprezacie i przebywacie w swoim
towarzystwie znacznie dtuzej, niz mogliby$cie wczesniej
oczekiwad.
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" Otwierajgc wrota
twojego serca

Okresleniem, jakie stosowat Budda na mitosierdzie, jest
metta. Jest ono zarazem bardzo waznym elementem uzycz-
liwienia. Okre$lenie to odnosi sie do emocji, poczucia do-
brej woli podtrzymujacej w tobie cheé¢ zyczenia wszystkim
szcze$cia oraz przebaczenia innym ludziom wszelkich
przewinienn. Moim ulubionym sformutowaniem wyrazaja-
cym to, co rozumiemy przez okreslenie metta, jest zdanie:
~Wrota mojego serca sg w pelni otwarte na ciebie i tak be-
dzie juz zawsze, niezaleznie od tego, kim jeste$ czy cokol-
wiek w przeszlosci zrobites”.

Metta jest nieucieleéniong mitoscia,
bioraca sie z inspiracji i nieoczekujgca
niczego w zamian oraz niestawiajaca
jakichkolwiek dalszych warunkéw.
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" Ciepto ognia twojego serca

Metta moze zosta¢ poréwnana z cieptym i $wietlistym
ogniem ptonacym w twoim sercu. Nie mozesz oczekiwad, ze
zapalisz ogien milosierdzia, zaczynajac od trudnego przed-
miotu, tak jak nie mozesz oczekiwaé, ze rozpalisz ognisko,
podkiadajac cienka zapatke pod wielkg ktode. Nie zaczyna
si¢ wigc medytacji metta, kierujac mitosierdzie do siebie
samego badZ swojego nieprzyjaciela. Zamiast tego zacznij,
kierujac swojaq mito§¢ w kierunku czegos, co powinno si¢
z tatwoS$cia zaja¢ ptomieniami mitosierdzia.

W medytacji metta skupiasz swoja uwage na uczuciu
mitosierdzia, rozwijajac to wspaniate uczucie do momentu,
az wypelni ono caly tw6j umyst. Sposéb, w jaki mozesz to
osiagnaé¢, mozna poréwnac¢ do metody rozpalania ogniska.
Zaczynasz od papieru lub czegokolwiek innego, co jest ta-
twopalne. Nastepnie dodajesz podpatke, mate gatazki lub
drewniane listewki. Kiedy rozpatka sie zapali, dorzucasz
grubsze kawalki drewna, a po pewnym czasie — grube kto-
dy. Gdy ogienr juz ryczy i wydziela wielkie goraco, mozna
nawet umie$ci¢c w nim mokre i §wieze kawatki drewna
z pewnoScia, ze one réwniez bardzo szybko si¢ zajma.

UZyczliwienie pozwala ci objaé

inne istoty —jak rdwniez samego siebie

— takimi, jakimi s3 i jakim ty jestes.

Wiekszosé ludzi uwaza, ze jest to niemozliwe

z powodu ich umystéw odnajdujacych we wszystkim wine.
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ETAP PIERWSZY

I Zacznij od tego,
co jest fatwo kochaé

Z reguly przygotowuje sie do medytacji metta, wyobrazajac
sobie matego kociaka. Lubie koty, szczegblnie mate, wiec
moj wyobrazony kociak dziata na mitosierdzie jak benzyna
na plomien. Musze tylko mysle¢ o tym kociaku, a moje ser-
ce rozjarza sie silg uczucia znanego juz ci jako metta.

Nadal wyobrazajac sobie mojego wyimaginowanego
przyjaciela, zaczynam wyobraza¢ sobie, Ze jest on opusz-
czony, glodny i bardzo sie¢ boi. W swoim krétkim zyciu po-
znat tylko odrzucenie, przemoc i samotnosé. Wyobrazam
sobie kosci wystajace z jego wychudzonego ciata, jego za-
brudzone, skottunione futro, pokryte odrobing krwi. Cate
jego ciato jest sztywne ze strachu. Dochodze w wniosku, ze
jesli ja nie zadbam o te¢ wrazliwa istote, nikt tego nie zrobi,
a wtedy kociak umrze straszng, samotng i petng przeraze-
nia $miercig. W petni odczuwam bdl kociatka, a moje serce
otwiera si¢ i wysyla w jego kierunku strumien wspoéiczucia.
Postanawiam zadbac o tego matego kotka. Bede go chronit
i karmit.

Wyobrazam sobie, ze patrze gteboko w jego niespokojne
oczy, starajac sie stopi¢ odczuwane przez zwierzatko oba-
wy przy uzyciu sily metta wyptywajacej ku niemu wprost
z moich oczu. Powoli po niego siggam, wykonujac uspoka-
jajace ruchy i nie tracgc kontaktu wzrokowego. Delikatnie

Uzyczliwione kochanie i zostawianie... 63



ujmuje tego matego kotka i przytulam go do piersi. Usu-
wam z jego ciata zimno przy wykorzystaniu ciepta wlasnego
ciata, usuwam z niego strach przy uzyciu miekkosci mojego
uécisku, a jednoczesnie czuje, jak zaufanie mojego nowego
przyjaciela ro$nie. Mowie do kotka spoczywajacego na mo-
jej klatce piersiowej:

,Mata istoto, nigdy juz nie bedziesz samotna.
Nigdy nie bedziesz sie tak baé. Zawsze bede

sie o ciebie troszczyé, bede twoim obronca

i przyjacielem.

Kocham cie, maty kotku. Gdziekolwiek péjdziesz,
cokolwiek zrobisz, moje serce zawsze bedzie
witato cie z radoscig. Ofiaruje ci swoje
nieograniczone mifosierdzie na wsze czasy”.

Kiedy wypowiadam te stowa, czuje, jak moj kotek roz-
grzewa sie, odpoczywa i w konicu wydaje z siebie zadowo-
lony pomruk.

To tylko zarys tego, jak zaczynam swoja medytacje met-
ta. I zazwyczaj poczatek ten zajmuje znacznie wigcej cza-
su. Uzywam wyobrazni i wewnetrznej mowy, by stworzy¢
satysfakcjonujacy obraz w moim umysle. Pisze scenariusz,
w ktérym mogg pojawic si¢ pierwsze plomienie metta.

Pod koniec tego mentalnego ¢wiczenia, gdy moje oczy
sq wcigz zamkniete, skupiam uwage wokét mojego serca
i wyczuwam pierwszy cieply blask emocji towarzyszacych
uzyczliwieniu.
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I Znajdz wlasna rozpatke

Moj kotek jest jak papier, ktorego uzywasz, aby rozpali¢
ognisko. Ty mozesz nie lubi¢ kociakow. W tej sytuacji mo-
zesz spokojnie zmienia¢ wyobrazang sobie istote. Moze by¢
to rownie dobrze dziecko albo szczeniaczek czy tez cokol-
wiek innego. Cokolwiek wybierzesz jako pierwszy przed-
miot dla medytacji metta, zdecyduj sie na wymyslony byt,
a nie prawdziwy. W swojej glowie mozesz stworzy¢ kociaka,
szczeniaka, dziecko, czy kogokolwiek chcesz. Masz wiecej
swobody generowania metty podczas korzystania z wymy-
$lonych istot, zamiast tych ze $wiata rzeczywistego.

Méj wymyslony kotek
nieustannie mruczy
i nigdy nie zrobit kupy, [ezac mi na kolanach.

Po wybraniu swojego pierwszego obiektu wykorzystaj
moc swojej wyobrazni, aby stworzy¢ historic wokot tej
istoty. Historia musi wzbudzi¢ twoje mitosierdzie. W prak-
tyce ta innowacyjna metoda stanie si¢ jednym z najbar-
dziej przydatnych i przyjemnych sposobéw praktykowania
uzyczliwienia.
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f"B[okady uzyczliwienia

Kilka lat temu pewna studentka powiedziata mi, ze wyko-
rzystywana przez nia metoda nie przynosi oczekiwanych
rezultatbw. Wyobrazala ona sobie male zwierzeta, zwlasz-
cza koty, jako drobne szkodniki. Z kolei dzieci byty dla niej
matymi urzadzeniami do produkcji ptaczu i nieczystosci.

Moja studentka miata rzadki przypadek czegos,
co obecnie nazywam ,,blokadg uzyczliwienia”.

Podczas rozmowy dziewczyna ta zdradzita mi, ze
w swoim mieszkaniu w Sydney uprawia kilka kwiatow
doniczkowych. Zasugerowalem jej, by za obiekt dzialania
metty wybrata jeden z tych kwiatéw. Wyobrazita ona so-
bie niebywale delikatng i kruchg sadzonke. Byta ona tak
czula, ze potrzebowata catej mozliwej mitosci i ochrony,
zeby przetrwaé. Kobieta ta nakierowata wszystkie swoje
matczyne instynkty na t¢ trudng w uprawie, mata rosline
doniczkowa. Pielegnowata i karmila swojego roslinnego
przyjaciela, az ten peknie jej odptacit, przeksztalcajac si¢
z niepozornej sadzonki w piekny, pachnacy kwiat. Moja
studentka naprawde przekonata sie wtedy do proponowa-
nej przeze mnie metody. To byt pierwszy raz, kiedy metta
zadzialata w jej przypadku. Po calej sesji przyznata mi, ze
byt to pierwszy raz, kiedy podczas medytacji nie czekata na
dzwonek oznaczajacy jej koniec.
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ETAP DRUGI

f -'Kochana, bliska ci osoba

Po tym, jak pierwsze ptomienie metty zostang utrwalone,
mozesz przej$¢ od wyimaginowanej istoty i umiescic¢ na jej
miejscu prawdziwa osobe, kogo$ bardzo blisko zwigzanego
z tobg emocjonalnie, takiego jak partner, kochany krewny
a nawet najlepszy przyjaciel. To musi by¢ kto$, w stosunku
do kogo bedzie ci tatwo wytworzy¢ i podtrzymywaé uczu-
cie milosierdzia. W metaforze ogniska osoby takie bylyby
cienkimi kawatkami drewna wykorzystywanymi w charak-
terze podpatki. Po raz kolejny musisz wykorzysta¢ swojq
wewnetrzng mowe, by stworzy¢ obraz tych ludzi w twoim
umysle. Oni tez potrzebujg twojej przyjazni i mitosci. Sg
takze wrazliwi emocjonalnie, narazeni na rozczarowania
i frustracje zycia. Korzystajac z wewnetrznego komentarza,
powiedz:

»Najdrozszy przyjacielu, szczerze zycze

ci szczescia. Niech twoje ciafo

bedzie wolne od bdlu, a twdj umyst

odnajdzie zadowolenie. Zapewniam ci swoja mitosé,
nie warunkujac jej niczym. Zawsze bede

tu dla ciebie. Ty z kolei zawsze bedziesz

miat zapewnione miejsce w moim sercu.

Szczerze sie o ciebie troszcze”.
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Mozna, oczywiscie, uzy¢ podobnych stéw wedtug wta-
snego uznania. Uzyj wszelkich zwrotéw budzacych ciepty
blask metty w twoim sercu. Pozostan z ta osobg. Wyobraz
sobie, ze stoi ona tuz przed toba, az blask metty wzro$nie
i otoczy czlowieka, ktorego sobie wyobrazites. Nastepnie
przenie$ swoja uwage na wtasne ciato w okolice serca i po-
czuj wszelkie doznania wywotywane przez mette.

Odkryjesz w nich zrédlo zachwytu.

68 Medytacja buddyjskiego mnicha
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Ajahn Brahm — po uzyskaniu dyplomu w Cambridge wy-
jechat do Tagjlandii, by zostac mnichem. Swigcenia uzyskat
w Bangkoku, gdzie studiowat nauki buddyijskie i praktyko-
wat medytacje pod okiem Czcigodnego Mistrza Ajahna
Chah’a. Cbecnie jest Opatem Klasztoru Bodhinyana i Dy-
rektorem ds. Duchowych Buddyjskiego Towarzyshwa Stanu
Australia Zachodnia. Jest rdwniez twéorcg migdzynarodo-
wych bestsellerdw ksigzkowych, do ktérych naleza m.in.
Opowiesci buddyjskiego mnicha i Opowiesci buddyjskie.

Dzieki poradom buddyjskiego mnicha dowiesz sie, jak:

* nie kontrolowac wszystkiego w swoim zyciu i czuc sie z tym
dobrze,

* 7 wielkg zyczliwoscig traktowac nie tylko istoty zywe, ale

i przedmioty,

poprzez medytacje osiggnac spokdj i harmonie,

w peini doSwiadczac kazdej przezywanej chwili,

nie zy¢ przesztoscig, ani tym, co ma dopiero nastgpic,

kontemplowac wiasny oddech i ptyngce z tego

dobrodziejstwa,

* stosowac medytacje metta i rozszerzanie mitosci na tych,
ktérych sie kocha i nie tylko,

« wyelminowac blokady, niechec czy gniew.

Buddyjska recepta na lepsze zycie.
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