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Klaniam si¢
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?).




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.







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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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 polozy 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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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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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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BUDDYZM WADZRAJANA

Buddyjska szkota Wadzrajana podkresla znaczenie tantrycznych
praktyk ezoterycznych. Praktycy objawiajg si¢ jako béstwa po-
przez medytacje, wizualizacjg, rytualy i mantry. Dzieje si¢ tak, gdy
po latach nauki pod okiem mistrza uczen zglebia bardziej ezote-
ryczne poziomy praktyki. Glgboko ukryte tajemnice Wadzraja-
ny sa dostepne tylko dla tych, ktdrzy przeszli przez prawidlows
inicjacje i przysiegli dochowa¢ tajemnicy.

Najbardziej znana galezia buddyzmu Wadzrajana jest bud-
dyzm tybetaniski, a jedna ze szkét jest prowadzona przez Dalajlame.

Z perspektywy buddyzmu tybetaniskiego umyst tworzy cho-
robe i zdrowie.

Oprécz stosowania mistycznych prakeyk energetycznych
buddystéw Wadzrajana, tybetariska praktyka lecznicza obejmuje
bodhisattwy, tak jak w tradycji Mahajana; oparcie na starozyt-
nych sutrach Buddy, jak w buddyzmie Therawada; wykorzystanie
mantr, modlitw i wizualizacji jak w przypadku Buddy Medycyny;
oraz wiaczenie konkretnych wskazéwek do codziennego zycia, jak
w buddyzmie zen. Medycyna tybetariska korzysta réwniez z aku-
punkeury i innych technik, a takze zaleca stosowanie ziét po-
blogostawionych modlitwami i mantrami, ktére zwigkszaja ich
wrodzong moc lecznicza.

LECZENIE NA WSCHODZIE | NA ZACHODZIE

Tradycyjna medycyna azjatycka skupia sie na leczeniu
objawéw. W Japonii mozesz otrzymaé zalecenie kgpieli
w zrédtach mineralnych (gorgce zrédta), ktére majq uko-
i¢ bél; w Indiach ajurwedyjski uzdrowiciel moze wcieraé
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w skére oleje zgodnie z zasadq doszy (energii). W Chi-
nach, aby ztagodzi¢ objawy, lekarz moze poleci¢ joge, tai
chi, masaz, ziota lub akupunkture.

Wiekszo$é szkdt buddyjskich czerpie zaréwno ze
wschodnich, jak i z zachodnich sposobéw leczenia, a sta-
rozytne terapie sq stosowane tqcznie z lekami, witamina-
mi, doradztwem i leczeniem. Wiele wschodnich tradycji
uzdrawiania zostato przyjetych przez medycyne zachod-
niq; oprécz przepisywania lekéw, niektérzy zachodni leka-
rze zalecajg masaz, joge i medytacje.

Budda nauczat, ze ciato i umyst sq jednosciq, a zatem
w celu wyleczenia jednego elementu musimy uleczyé tez
drugi. Istotne jest leczenie nie tylko objawdw, ale i pozbycie
sie przyczyny cierpienia. Jak mozemy korzysta¢ z holistycz-
nego podejscia (a takze z nowoczesnych lekéw i terapii), aby
pracowadé z powszechnymi obecnie problemami, takimi jak
choroby serca, uzaleznienia, przygnebienie, stany lekowe,
niska samoocena i depresja? Praktyki opisane w tej czesci
ksigzki przynajmniej czeéciowo zapewniajq odpowiedzi.

PODSTAWY PRAKTYKI BUDDYJSKIEJ

Budda nigdy nie proponowat wytacznie teoretycznych nauk; prze-
kazywat tylko konkretne, praktyczne strategie, filozofig, techniki
i metody, ktére mozna wykorzysta¢ do zapobiegania cierpieniu
w naszym codziennym zyciu lub jego zakorczenia. Jego holistycz-
na wizja medycyny obejmuje réznorodne $rodki lecznicze, a w tej
ksigzce poznamy wiele z nich.
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MEDYTACIJA

Jesli odszukasz w stowniku pojecie medytacji, mozesz znalez¢ de-
finicje, ktéra méwi: ,ake myslenia, kontemplacji, zastanowienia”,
ale to nie do korica oddaje istotg terminu. Medytacja jest bardziej
podobna do tego, co si¢ dzieje, gdy cieszysz si¢ zachodem stori-
ca. Nigdy nie pomyflisz: ,,Zachdd storica jest pickny, poniewaz
dtugo$¢ fali $wiatta taczy si¢ z czasteczkami”. Zamiast tego wy-
starczajaco diugo pozostajesz na miejscu, aby bez stéw obserwo-
waé zachéd storica; doswiadczasz pigkna, aby przechodzito przez
wszystkie pory i wypetniato ci¢ swoim kolorem i $wiattem.

Uzdrawiajaca rados¢ ptynaca z buddyjskiej medytacji wystar-
czy, by pozna¢ siebie, w tym takze te czgéci, ktdre moga ci si¢ nie
podobad, czyli niepokdj, rozpacz, zal, zazdros¢, zal i tak dalej, abys
mogt odkry¢ wspélczucie, zrozumienie, przebaczenie, szczgscie,
zyczliwo$¢ i mitos¢, ktdre juz w tobie s3, tworza ciebie. Medy-
tacja leczy. Pomaga by¢ szczg$liwym niezaleznie od okolicznosci
zewnetrznych. Medytujac codziennie przez zaledwie 15-30 mi-
nut, stopniowo pozbywasz si¢ napigcia i stresu, zyskujac warto$¢,
spokdj i ukojenie.

UWAZNOSC
Zapytano Buddg: ,,Co takiego praktykujesz ty i twoi mnisi?”. Bud-
da odpowiedziat: ,Siedzimy. Jemy. Chodzimy”. ,Alez nie, to nie jest
praktyka!”, kto§ mu si¢ sprzeciwit. Wszyscy siedza, jedza i chodza!
Budda odpowiedzial: , Tak, ale gdy siedzimy, wiemy, ze siedzimy.
Kiedy jemy, wiemy, ze jemy. Gdy chodzimy, wiemy, ze chodzimy”.
Praktyka opisana przez Buddg jest obecnie okres§lana mianem
uwaznosci. Polega na koncentrowaniu uwagi na chwili obecnej
i jej catkowitym zaakceptowaniu bez osadzania. Jesli jestes uwaz-
ny, w pelni angazujesz si¢ w to, co robisz, mozesz bardziej cie-
szy¢ si¢ zyciowymi przyjemnosciami, a takze lepiej radzi¢ sobie
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z nieprzyjemnymi ludZmi i zdarzeniami. Jesli zyjesz uwaznie, staje
si¢ mniej prawdopodobne, ze uwiktasz si¢ w sprawy z przesztosci,
ktére moga powodowa¢ zal lub zdenerwowanie, oraz lepiej be-
dziesz faczy¢ sie z innymi w terazniejszosci.

MEDYTACJA PODCZAS
CHODZENIA DLA NAS WSZYSTKICH

Medytacja podczas chodzenia to praktyka, podczas kté-
rej ciato i umyst w harmonii tqczq sie ze sobg. W ksigzce
proponuje kilka medytacji podczas chodzenia. Jednak jesli
korzystasz z wézka inwalidzkiego lub masz inne ograni-
czenia ruchu, nie musisz omijaé te| praktyki. Zachecamy
zamiast tego do medytacji podczas chodzenia we wtasny
sposéb; opracuj g tak, aby byto ci wygodnie i z myélg
o wtasnych potrzebach.

Zanim zaczniesz, usigdz na minute lub dwie, oddycha-
igc gteboko, skupiajgc swojg uwage na swoim ciele. Na-
stepnie, gdy rozpoczniesz medytacje chodu, zwracaj uwage
na odczucia w gtowie, szyi i (jeéli to mozliwe) w barkach,
ramionach, torsie, biodrach i nogach. Bqdz swiadomy swo-
jego stanu pod kgtem psychicznym i emocjonalnym. Zacho-
waj $wiadomo$é swojej lokalizacji w przestrzeni, dzwiekdéw
wokot ciebie, a takze otoczenia i temperatury. Gdy bedziesz
juz w petni $wiadomy, rozpocznij twojq medytacje.

Uwazno$¢ pomaga nam pozby¢ sig stresu, ztagodzi¢ stany depre-
syjne i zaakceptowac cierpienie. Dzigki regularnej praktyce uwazno-
$ci mozesz stac si¢ radosniejszy, bardziej zrelaksowany i stabilniejszy.
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WIZUALIZACJA
Wizualizacja rézni si¢ od innych medytacji. W przypadku me-
dytacji i uwaznosci starasz si¢ zatrzymad swéj umysl, ale przy
wizualizacji aktywujemy nasz umyst, wlaczajac wlasne wrodzone
zdolnosci do uzdrawiania.

Poznamy trzy rodzaje wizualizacji: znalezienie ukojenia, ulgi
w bélu i przewodnictwa.

Znalezienie ukojenia: aby zlagodzi¢ dyskomfort powodowany
przez codzienne czynniki stresogenne i problemy zdrowot-
ne wynikajace ze stresu, wyobrazasz sobie spokojne miejsce,
w ktérym mozna si¢ zrelaksowaé. Wyobrazasz sobie swoja
przestrzen, tworzac jak najwiecej szczegétow.

Ulga w bélu: aby zlagodzi¢ bél, zwracasz uwagg na obszar cia-
ta, w ktérym go odczuwasz. Zwré¢ uwagg na charakter bélu.
Przy wdechu mozesz sobie wyobrazi¢ czerpanie z uzdrawia-
jacego $wiatta, energii lub dZzwigkéw, z nieba lub ziemi. Przy
wydechu mozesz sobie wyobrazi¢, jak bél odchodzi razem
z oddechem.

Przewodnictwo: w przypadku wizualizacji z przewodnikiem
kto$ prowadzi ci¢ przez wizualng podréz, zapewniajac spokéj
i otrzymywanie. Jest wazne, aby zawsze zaczynaé wizualiza-
¢je od znalezienia spokojnego, wygodnego miejsca i zamkna¢
oczy. Powinienes ¢éwiczy¢ wizualizacjg, dopéki dyskomfort sig
nie zmniejszy.

MANTRA

Mantra, czasami nazywana ,gatha’, to stowo, dzwigk, fraza lub
krétki wiersz, ktéry powtarzasz w kétko, cicho albo glosno, aby
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doprowadzi¢ do zmiany zrozumienia, motywacji, celu, nastro-
ju lub $wiadomosci. Czasami mantr¢ powtarza si¢ jako sposéb
ochrony naszego umystu przed gniewem, strachem, zazdroscia,
niepokojem lub stresem. Innym razem korzystamy z mantry
w celu blogostawienia osoby, wydarzenia lub sytuacji lub jako
narzedzia do zachowania uwaznosci.

Mantra moze by¢ tak prosta jak powiedzenie: uspokdj sie, gdy
jeste$ niespokojny lub zestresowany, albo moze stuzy¢ skupieniu
w trakcie medytacji, modlitwy, wizualizacji lub rytuatu. Mozemy
zapamietywa¢ krétkie mantry, aby zawsze byly z nami. Inne, dtuz-
sze mantry trzeba odczytac.

By¢ moze najbardziej znana mantra jest:

OM MANI PADME HUM

Te mantre tybetaiscy mnisi $piewaja si¢ dla bodhisattwy Awa-
lokiteswary w ramach swojej prakeyki medytacyjnej. Chociaz te
sfowa mozna przettumaczy¢ na kilka sposobéw, znaczenie mantry
jest nastepujace:

JA JESTEM W TOBIE, A TY JESTES WE MNIE.

Buddysci zen uzywajg imienia Awalokite$wary jako mantry,
aby zapewniad i otrzymywaé wspélczucie.

Mantra Buddy Medycyny stuzy do ukojenia w bélu fizycz-
nym i emocjonalnym. Ttumaczy si¢ ja nastgpujaco:

Niech wiele czujqcych istot, ktdre chorujq,
Szybko wwolni si¢ od choroby.

[ niech wszystkie choroby istot

Nigdy wigcej sig nie pojawig.
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RYTUALY

Rytuaty sa wlaczane do wszystkich tradycji buddyjskich i to z réz-
nych powodéw, co obejmuje migdzy innymi recytowanie i prze-
kazywanie pigciu wskazani, blogostawienie nowych przestrzeni
i powitanie noworodkéw. Istnieja ceremonie $lubne i rytualy,
z ktérych korzysta sig, aby $wigtowaé urodziny Buddy, Dzied
Matki, Nowy Rok i rézne inne uroczystosci. Czasami sangha orga-
nizuja ceremonig herbaty, aby uczci¢ swoja rado$¢ we wspélnocie.

W trudnych czasach rytual, prowadzony starannie i z poswig-
ceniem, leczy tych, ktérym jest ofiarowany, i tych, ktérzy mu
przewodnicza, oraz zapewnia im ukojenie.

Chociaz powszechnie rytualy odbywaja si¢ przy specjalnych
okazjach, mogg by¢ tez czgécig naszego codziennego zycia; co$ tak
prostego jak zapalenie kadzidta moze staé si¢ rytuatem, jedli ob-
serwuje si¢ to ze $wiadomoscig i szacunkiem. Gdy obserwujemy
rytual, nie robimy tego dla béstwa ani dla innych ludzi. Odda-
jemy nasze zmartwienia, obawy, plany i projekty, aby$my mogli
dotkna¢ najglebszego miejsca w sobie.

MODLITWA

Zgodnie z tradycja buddyjska mozna si¢ modli¢ na wiele réznych
sposob6éw. Buddysci Mahajana modla si¢ do Buddy i bodhisat-
twéw. Buddysci Therawadana modlg sig, ale nie oczekujac, ze kto$
ich wystucha. Buddysci zen korzystaja z modlitwy, aby zapewni¢
wspodlczucie i madroé¢ sobie i innym. Modlitwa flagi buddystéw
tybetariskich przesyta pokdj i harmoni¢ do przyjaciot, rodziny,
nieznajomych i do calego wszechswiata.

Mozemy si¢ modli¢ glosno lub cicho. W swojej istocie medytacja
jest modlitwa. Wizualizacja, mantra, intonowanie i rytuat mogg sta¢
sic modlitwa, jesli towarzysza im uwazno$¢ i koncentracja. Nawet
my$l, ofiarowana z szacunkiem i szczerg intencjg, moze by¢ modlitwa.
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Modlimy si¢ o siebie i zauwazamy, ze prosba o pomoc zapewnia
nam tagodno$¢ i ulge. Modlimy sig za innych, ktérzy moga nie wie-
dzie¢, ze modlimy si¢ o nich, a wiemy, ze jest wazne, aby$my przesy-
tali mitos¢ i wspétczucie do catego $wiata. Ten, kto si¢ modli, ten, do
ktérego ktos si¢ modli, oraz ten, za kogo ktos si¢ modli, sa jednoscia.

Buddyzm naucza nas, ze potrzebujemy prakeyki, aby kroczy¢
z nasza modlitwa, w przeciwnym razie moze ona by¢ tylko nadzieja
lub Zyczeniem. Na przyklad jesli powiesz: ,,Czy mogg by¢ szczgsliwy?”,
nie mozesz tego tak zostawi¢; wykorzystujesz wszystko, aby osiagnad
szezedcie, wige zycie staje sic modlitwa wprowadzong w czyn.

SIEDZENIE

W buddyzmie siedzenie jest wazng praktyka. Siedzenie oznacza
po prostu bycie z tym, co pojawia si¢ w naszej swiadomosci, bez
odrzucania tego ani przywigzywania si¢ do tego.

Spéjrzmy na trzy rodzaje siedzenia:

Siedzimy z radosciq siedzenia: w soto zen taki rodzaj siedzenia
. . . . . L2l
jest znany jako sikantaza, czyli ,,po prostu siedzenie”. Wyta-
czamy nasze urzadzenia i siedzimy, cieszac si¢ fizycznymi do-
znaniami podczas oddychania i zwracajac uwage na dzwieki,
otoczenie i zapachy.

Siedzimy, aby kontemplowaé: Budda zawsze doradzat nam, aby-
$my pozostali w chwili obecnej, ale to nie znaczy, ze nie mamy
koniecznego czasu, aby zastanawia¢ si¢ nad przesztoscia lub
planowa¢ przysztos¢. Czasami, bedac zakorzenieni w biezacej
chwili, siedzimy, aby zastanawia¢ si¢, mysle¢ i planowac.

Siedzimy, aby medytowaé: czujemy si¢ komfortowo, relaksujemy
ciato, zwracamy uwagge na oddech i rozpoczynamy medytacje.
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Jak mozemy si¢ uzdrowi¢, jesli nie poswigcimy czasu, aby wie-
dzie¢, co dzieje si¢ w nas i wokét nas oraz do jakich narzedzi
stuzacych wyleczeniu mamy dostep?

Niezaleznie od postaci medytacja zaklada, ze trzeba poswigci¢
czas, aby siedzie¢ nieruchomo i pozostawal w samym centrum
nauczania Buddy.

ODDYCHANIE | CIALO

Wszystkie metody, ktére do tej pory poznalismy, a takze pozy-
cje jogi, ktére oméwimy potem, to narz¢dzia do uzdrowienia. To
sposoby, ktdre wymagaja uwaznego oddychania, aby mozna byto
odnie$¢ sukces.

Spéjrzmy na dwie najwazniejsze metody wykorzystania od-
dechu, aby wspiera¢ proces leczenia. Wedtug mojego nauczyciela
jogi, Charlesa Maclnerneya, nie mozesz si¢ wyleczy¢ bez éwicze-
nia tych dwéch sposobéw oddychania.

Oddychanie przeponowe: brzuch wznosi si¢ przy wdechu. Klat-
ka piersiowa pozostaje nieruchoma. Przy wydechu wypychasz
brzuch, gdy wypuszczasz powietrze z nosa lub ust. Naukowcy
twierdza, ze glebokie oddychanie przepona sygnalizuje mé-
zgowi, aby zaprzestal wytwarza¢ hormony stresowe, dlatego
ma moc uspokojenia.

Petne oddychanie: przy wdechu brzuch wznosi sie, zebra roz-
szerzajg si¢, klatka piersiowa si¢ poszerza, tak jak kark. Przy
wydechu kark si¢ kurczy tak jak klatka piersiowa i zebra
i weiagasz brzuch. Petne oddychanie rozluznia cig, sprzyja lep-
szej postawie, moze wplywaé na prawidlowe cisnienie krwi
oraz poprawia koncentracje i nastrdj.
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Wymaga to trochg prakeyki, ale jakakolwiek poprawa oddy-
chania, bez wzgledu na to jak niewielka, natychmiast bedzie miata
wplyw na jako$¢ twojego zycia.

POtACZENIE JOGI | BUDDYZMU

Wyobraz sobie Gautame, mtodego mezczyzne, ktdry stat sie
Buddgq, jak studiowat starozytng medytacyjno-fizyczng $ciez-
ke jogi na zajeciach razem z innymi zebrakami w lesie w In-
diach. Tysigcletnia praktyka, ktérej naucza mistrz, nie jest
systemem religijnym, ale sprzyja utworzeniu wiezi z czym$
wiekszym niz ja. Fizyczne pozycje $ciezki, zwane asanami,
uspokajajq $rodowisko wewnetrzne, ktére stuzy jako wspar-
cie dla wewnetrznych dociekan. Gautama i inni mtodzi mnisi
uczyli sie oczyszczaé umyst za pomocq medytacji, uwazno-
$ci, mantr, wizualizacji, rytuatéw, modlitw i asan jogi.

] PROSTE POZYCIE,
KTORE POMOGA CIAtU W UZDROWIENIU

Wyprébujmy niektére fizyczne asany jogi (pozycje), ktére Budda
musiat stosowa¢, aby rozwija¢ swoja duchows prakeyke uwazno-
$ci. Wszystkie pozycje sa medytacjami. Jesli cheesz, mozesz przejsé
przez nie w podanej kolejnosci. Jesli ktéras z pozycji jogi ci si¢ nie
podoba, nie wykonasz jej poprawnie. Jesli zajdzie taka potrzeba,
przed ¢éwiczeniem pozycji skonsultyj si¢ z lekarzem lub nauczy-
cielem jogi, aby upewnic¢ sig, Ze mozesz praktykowac bezpiecznie,
wygodnie i bez kontuzji.



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

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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