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Csencja buddyzmu

W naszym goraczkowym i stresujacym $wiecie wiele oséb teskni
za wewnetrznym spokojem i satysfakcjonujacym zyciem. Nauki
buddyjskie oferujg nam sposéb na zaspokojenie tej tgsknoty. Sko-
rzystaj z ponadczasowej madrosci!

Ta ksigzka zaprasza do wiaczenia buddyzmu do swojego co-
dziennego zycia. W kolejnych rozdziatach dowiesz sig, jak zasto-
sowaé podstawowe zasady buddyzmu na co dzien, aby odnalez¢
wewnetrzny spokéj, zadowolenie i szczgécie.

Poczawszy od wprowadzenia do historycznych aspektéw bud-
dyzmu, zrozumiesz, dlaczego ta tysiacletnia nauka ma dzi§ nadal
ogromne znaczenie. Dowiesz si¢, ze buddyzm to znacznie wigcej
niz religia — to $ciezka samopoznania i osobistej transformacji.

Podstawy buddyzmu, od Czterech Szlachetnych Prawd
po O$mioraka Sciezke, zostaly szczegétowo oméwione w tej
ksigzce. Dowiesz sig, jak ukierunkowal swoja perspektywe,
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spos6b myslenia, mowe, dziatania, a nawet Zrédlo utrzymania,
w sposéb, ktory stuzy twojemu wewngtrznemu rozwojowi.

Rozdzialy pos$wigcone medytacji zawieraja praktyczne
wskazowki dotyczace tego, jak si¢ uspokoi¢ i rozpoznaé swoje
prawdziwe ja. Dzigki medytacji i uwaznosci znajdziesz jasno$é
i wewnetrzng sile, by radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennego
zycia.

Ponadto ksiagzka ta zawiera ¢wiczenia i wskazéwki dotyczace
relacji miedzyludzkich, wlasnych mysli i emocji, pracy, odzywia-
nia, a takze zréwnowazonego stylu zycia. Pokazuje, jak mozna
prowadzi¢ $wiadome i spetnione zycie.



Nauki buddyjskie
w codziennym zZyciu

Nauki buddyjskie maja swoje poczatki ponad 2500 lat temu
w Indiach i do dzi$ stanowia wazna tradycj¢ duchowa. Buddyzm
oferuje bogactwo praktycznej madrosci, ktdra mozna zastosowad
w codziennym Zzyciu, aby osiagnaé wewngtrzny spokdj.

W szybko zmieniajacym si¢ $wiecie, w ktdrym stres, goracz-
kowe tempo i niepewnos¢ sg wszechobecne, wiele 0séb szuka
sposobéw na znalezienie wewngtrznej réwnowagi i radzenie sobie
z wyzwaniami zycia. Nauki buddyjskie oferujg gleboka madros¢,
kt6éra moze pomdc nam skupié si¢ na tym, co najwazniejsze, i od-
nalez¢ gleboki wewnetrzny spokd;.

Podstawowymi zasadami buddyzmu sg Cztery Szlachetne
Prawdy i O$mioraka Sciezka. Cztery Szlachetne Prawdy wyja-
$niaja pierwotna przyczyne cierpienia i $ciezk¢ do wyzwolenia

n
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od niego. Zachecajg nas do rozpoznania rzeczywistosci ludzkiej
egzystencji, u$wiadomienia sobie wlasnego cierpienia i poszu-
kiwania sposobéw na jego przezwyciezenie. O$mioraka Sciezka
dostarcza praktycznych wskazéwek, jak poprawi¢ nasze postrze-
ganie, nastawienie, mowg, dzialania, sposéb zarabiania za zycie,
dazenia, uwaznos¢ i skupienie, aby prowadzi¢ zycie zgodne z bud-
dyjskimi zasadami.

Jedna z najwazniejszych praktyk w buddyzmie jest medytacja.
Poprzez regularng medytacje ¢wiczymy nasza uwazno$¢ w celu
odnalezienia wewngtrznego spokoju i oderwania si¢ od ciaglego
strumienia mysli. Medytacja moze réwniez pomdc rozwinaé po-
zytywne cechy, takie jak wspotczucie i zyczliwo$é.

Nauki buddyjskie moga by¢ réwniez stosowane w réznych
aspektach codziennego zycia, od relacji miedzyludzkich, poprzez
pracg i odzywianie, po zréwnowazony styl zycia i obchodzenie
si¢ z dobrami materialnymi. Dzigki $wiadomej autorefleks;ji,
wdzigcznosci, uwaznosei i brakowi przemocy uczymy sig, jak
przeksztatcaé nasze dziatania w codziennym zyciu, aby prowadzi¢
bardziej satysfakcjonujace zycie.

W tej ksiazce poznasz praktyczne zastosowania nauk buddyj-
skich w codziennym zyciu i zapoznasz si¢ z ré6znymi ¢wiczeniami,
ktére pomogya ci zintegrowaé zasady buddyzmu z codziennym
zyciem. Dzigki stosowaniu tych madrosci mozesz wzmocnié¢ swoj
wewngetrzny spokéj, poprawi¢ samopoczucie i znalezé glebsze
polaczenie z sobg i otoczeniem. Wybierzmy si¢ razem w podroz:
odkryj buddyjskie nauki w codziennym zyciu!



Stare s$ciezki
odkryte na nowo!

Dzisiejsze zycie charakteryzuje si¢ szybkim tempem, stresem
i materializmem. Z tego powodu przewlekle choroby nie sg rzad-
ko$cig w krajach zachodnich — smutna rzeczywistos¢ jest taka,
ze ich liczba ro$nie z kazdym rokiem! Bél plecéw, wypalenie za-
wodowe, a nawet depresja to tylko kilka przyktadéw, ktére po-
kazuja, ze wspdlczesny $wiat moze nie by¢ w harmonii z naszym
zdrowiem. Co wigcej, wspotczesni ludzie zwykle daza do wigcej...
wigcej pieniedzy, wigcej zyskéw, wigcej sily nabywczej, wigcej
jedzenia i wigcej przestrzeni! Nadszedt czas, aby$my jako istoty
ludzkie poswigcili si¢ bardziej naturze, zadbali o nasze zdrowie
i ponownie nauczyli si¢ lepiej obchodzi¢ z ograniczonymi zaso-
bami, poniewaz w zasadzie potrzebujemy tylko kilku rzeczy, aby
prowadzic spetnione, szczgliwe i zdrowe zycie. Nauki buddyzmu,

13
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ktére majg ponad 2500 lat, sg starozytng Sciezka, ktéra moze to-
warzyszy¢ ci w tej podrézy.

ZEWNETRZNY DOSTATEK | WEWNETRZNA PUSTKA

Ojciec logoterapii, Viktor Frankl — austriacki psychiatra — po-
strzega poszukiwanie sensu jako podstawowa motywacje cztowie-
ka. Jego zdaniem oznacza to nie tylko samo zycie, ale takze to, co
robimy w naszym zyciu, rozumiane jako nasza praca lub powota-
nie. Pod wplywem pobytu w nazistowskim obozie koncentracyj-
nym szybko zdal sobie sprawg z tego, co jest naprawd¢ w zyciu
wazne, poniewaz zostal pozbawiony wszelkich swobdd.

Pozostata mu tylko wewnetrzna wolnos¢ i idea wyboru wha-
snej postawy wobec okolicznosci zewngtrznych. Doszedt do
whiosku, ze kazdy cztowiek, niezaleznie od tego, czy odmawia mu
si¢ wszelkich wolnosci, zachowuje przynajmniej wolno$¢ woli.
Co wigcej, jego zdaniem sensowne zycie wynika w szczeg6lnosci
z momentéw, w ktérych robimy cos pozytecznego dla innych,
kiedy cieszymy si¢ ze spotkan miedzyludzkich i kiedy dziatamy
w pelnym znaczenia srodowisku pracy. Kazda osoba moze znalez¢
sens w swoim zyciu, a wedtug Frankla pragnienie sensownego zy-
cia i tak jest w nas gleboko zakorzenione. Podsumowujac, mozesz
uzna¢ swoje dziatania za znaczace tylko wtedy, gdy sa one zgodne
z twoim sumieniem i warto$ciami. W koricu zalezy to réwniez
w duzej mierze od twojego swiatopogladu, co uwazasz za sprawie-
dliwe i jak postrzegasz siebie i innych.

Patrzac na gospodarke, jasne jest réwniez, ze system ekono-
miczny zaczyna si¢ zmieniaé. Jednym z obecnych trenddéw jest
neockologia. Oznacza to uczciwo$é, odpowiedzialno$¢ i spra-
wiedliwo$¢ — wszystkie wartosci, ktére pokazuja, ze mozemy
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rozwiazaé globalne kryzysy tylko globalnie, ponad wszystkimi
granicami spotecznymi i kontynentalnymi. Ludzkos¢ doskonale
wie, ze zasoby Ziemi sa wyczerpywalne, dlatego mozemy wygraé
tylko razem. Gospodarka musi zaakceptowaé kwesti¢ znaczenia
i celu, poniewaz czysta zadza zysku nie rozwigzuje globalnych
probleméw. To uda si¢ tylko wtedy, gdy firmy skupia si¢ na
wspolnym dobru i nadadzg priorytet zréwnowazonemu rozwo-
jowi ekologicznemu.

Innym trendem, ktéry staje si¢ coraz bardziej powszechny
w ciagu ostatnich dekad, jest pogon za zdrowiem. Swiadomoé¢
spoteczna — zwlaszcza w krajach zachodnich — charakteryzuje si¢
wysokim standardem zycia i od dawna definiuje styl zycia jako
taki. Wiele os6b zostato wegetarianami, a nawet weganami, po-
niewaz zdaly sobie sprawg z zagrozen dla zdrowia zwiazanych
z wysokim spozyciem migsa. Temat odzywiania oméwimy bar-
dziej szczegbtowo w dalszej czgéci ksiazki. Mozna réwniez za-
obserwowa¢ zmiany spoleczno-kulturowe, na przyklad w wielu
krajach dyskutuje si¢ o wprowadzeniu ,,czterodniowego tygodnia
pracy”. Pozytywne efekty s3 juz widoczne, poniewaz niektére fir-
my juz podazaja tq droga. Pracownicy rzadziej choruja i sg bar-
dziej produktywni. Zamiast harowaé w pracy przez 40 lub wigcej
godzin tygodniowo i mie¢ mato czasu na rodzing, przyjaciét i wy-
poczynek, coraz wigcej pracodawcéw i pracownikéw koncentruje
si¢ na zdrowej réwnowadze mi¢dzy Zyciem zawodowym a prywat-
nym. Trend ten jest nie do zatrzymania, poniewaz dla pokolenia
Z (0s6b urodzonych w latach 1997-2012), kt6re obecnie zaczyna
zdobywa¢ przyczétek na rynku pracy w postaci stazy lub pracy
na stanowiskach juniorskich, réwnowaga miedzy zyciem zawo-
dowym a prywatnym jest zdecydowanie najwyzszym priorytetem.
Praca w weekendy i nadgodziny s3 réwniez absolutnym ,nie” dla
tego pokolenia.
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Oczywiscie to zdrowe podejscie do zycia pokolenia Z nie jest
jeszcze powszechne. Co wigcej, kazdy jest indywidualnoscia i nie
kazdy ma wyrozumialego szefa. Konsekwencje tego zostaly juz
opisane powyzej — stres prowadzi do réznych choréb w dluzszej
perspektywie! Ale jakie bodzce faktycznie wywotujg w nas stres?
Krétka odpowiedZ: stres ma wiele czynnikéw wyzwalajacych.
Dtluga odpowiedZ mozna znalez¢ w ankiecie magazynu Forbes
przeprowadzonej w 2016 roku. W 2016 roku najwickszymi czyn-
nikami wywotujacymi stres byty: praca, zbyt dtugi dojazd do pra-
cy, udziat w ruchu ulicznym, zbyt wiele zobowiazan w niewielkiej
ilosci wolnego czasu, zbyt wysokie wymagania wobec siebie i zbyt
duzy stres.

Niewielka ilo§¢ wolnego czasu, zbyt wysokie wymagania
wobec samego siebie, ciagta dyspozycyjnos¢, konflikty z przyja-
ciétmi i cztonkami rodziny, powazne choroby lub opieka nad
krewnymi, duze obciazenie obowiazkami domowymi, wychowy-
wanie dzieci i zmartwienia finansowe. Jest az nadto zrozumiate,
ze predzej czy pdiniej pojawia si¢ przewlekte choroby, jesli be-
dziemy stale narazeni na takie czynniki wywotujace stres. Oprécz
dolegliwosci fizycznych, to przede wszystkim choroby psychicz-
ne, z kedrymi jako spoleczeristwo, ale takze jako jednostki, mu-
simy nauczy¢ si¢ radzié.

Dlatego nalezy dziala¢ natychmiast, jesli zauwazysz, ze cier-
pisz na zwickszone nastroje depresyjne lub poczatkowe zabu-
rzenia legkowe czy inne psychozy. Oprécz wspomnianych juz
czynnikéw stresowych istnieja réwniez szczeg6lne czynniki ryzy-
ka, ktére mogg ostatecznie prowadzi¢ do zaburzen psychicznych.
Obejmuja one niski status spoteczny i ekonomiczny, niepewne
warunki zycia, stabe wyksztatcenie lub bycie §wiadkiem choroby
whasnych rodzicéw, zaréwno fizycznej, jak i psychicznej. Kaz-
dy, kto dorasta w chorym $rodowisku, moze nieuchronnie sam
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zachorowa¢ lub zareagowaé w odpowiednim czasie i na przyktad
poszukaé pomocy psychologicznej lub medycznej. Ponadto utra-
ta bliskich oséb, napigcia emocjonalne w rodzinie czy umiesz-
czenie w domu opieki mogg pozostawi¢ u dziecku zaréwno
ogromne §lady fizyczne, jak i psychiczne, podobnie jak doswiad-
czenia przemocy i naduzy¢.

Jedna z grup ryzyka jest szczeg6lnie podatna na choroby prze-
wlekle, przede wszystkim psychiczne: s3 to gléwnie samotne mat-
ki bez sieci spotecznej. Ostatecznie cierpia na tym réwniez dzieci
samotnych rodzicéw. W Austrii dokladnie 87 procent samotnych
matek z dzie¢mi w wieku ponizej 15 lat w 2001 roku réwniez
pracowato — nie dlatego, ze kobiety chcialy, ale dlatego, ze byly
zmuszone do pracy z powoddéw finansowych. To podwéjne ob-
cigzenie jest problemem nie tylko dla kobiet, ale takze dla ich
dzieci, poniewaz mogg one nie otrzymywaé wystarczajacej ilosci
matczynej mitoéci, ktéra jest niezb¢dna dla zdrowego rozwoju
psychicznego. Zrozumiale jest, ze matki maja wyrzuty sumienia,
poniewaz czuja, ze nie uczestnicza wystarczajaco w zyciu swoich
dzieci. Politycy i spoleczefistwo sa wyraznie wzywani do wspie-
rania samotnych matek i samotnych ojcéw. Mozna to osiagnaé
dzigki wigkszej liczbie zasitkéw na dzieci, wigkszej liczbie o$rod-
kéw opieki dziennej, ale takze dzigki wigkszemu zrozumieniu ze
strony bliskich im os6b. Na przyktad, zamiast narzeka¢ na gtosno
krzyczace dziecko w mieszkaniu nad nami, sasiedzi mogliby za-
oferowaé pomoc. Moze to by¢ gotowanie positkéw, a nawet ofe-
rowanie zaopiekowania si¢ dzieckiem przez godzing lub dwie, jesli
obie strony maja do siebie zaufanie, aby samotna mama lub tata
mogli mie¢ trochg czasu dla siebie.

Odsetek chordéb psychicznych, ktére mogg ostatecznie pro-
wadzi¢ do niezdolnoéci do pracy, rosnie. W ciagu ostatnich
40 lat odsetek dni chorobowych spowodowanych chorobami
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psychicznymi wzrést z zaledwie dwéch do 16,6 procent, zgodnie
z raportem BKK Health z 2018 roku.

Choroby psychiczne s3 obecnie drugg najczestsza grupg diagnoz
wséréd zwolnien lekarskich. Ostatecznie niestabilne psychicznie
spoleczeristwo jest nie tylko obcigzeniem dla bezposredniego oto-
czenia, ale takze dla firm, a nawet dla calej gospodarki. Nawiasem
moéwiac, to whasnie choroby psychiczne sg gtéwna przyczyna rosna-
cej liczby przyznawanych rent z tytutu niezdolnosci do pracy. Aby
zobrazowac skalg zjawiska, ponizej przytoczono dane Niemieckie-
go Federalnego Zaktadu Ubezpieczeri Emerytalnych z roku 2018:
wedlug nich w ciagu ostatnich 22 lat odsetek przyznanych rent
z powodu zaburzen psychicznych wzrést z 18,6 do az 43 procent!
Oznacza to dla gospodarki narodowej wydatki si¢gajace miliar-
déw euro.

Jest to zadanie dla catego spoteczeistwa, poniewaz wszyscy
musimy poméc tym ludziom. System socjalny taki jak w Niem-
czech jest oczywiscie tylko jednym z fundamentéw umozliwia-
jacych godne zycie osobom chorym. Jednak te wysitki nie ida
wystarczajaco daleko, poniewaz zapobieganie jest zawsze lepsze
niz leczenie.

Rzad federalny, spoleczeristwo, ale takze my, jako jednostki,
musimy zadba¢ o to, by kazda osoba czufa si¢ dobrze — przede
wszystkim my sami. | nie zaczyna si¢ to od decyzji politycznych,
ale od nas samych. Jeste$my przede wszystkim odpowiedzialni za
siebie. Musimy wzia¢ nasze zdrowie i zycie w swoje r¢ce (ponow-
nie), co obejmuje odwrdcenie si¢ od rzekomo waznych rzeczy,
takich jak dobra materialne lub definiowanie siebie przez nasza
pracg. Ponownie zwrdéémy wigksza uwage na siebie i zajrzyjmy
w glab siebie. Gdy rozpoznamy, czego zasadniczo potrzebujemy
w zyciu, co jest dla nas dobre i korzystne dla naszego zdrowia, nic
nie stanie nam na drodze do dtugiego i szczgsliwego zycia.



Podstawy buddyzmu

Istnieje kilka aspektéw nauk buddyzmu, ktérym przyjrzymy sie
w tym rozdziale. Po pierwsze, istniejg Cztery Szlachetne Prawdy,
ktére wskazuja nam droge do oswiecenia i wewngetrznego spoko-
ju. Cztery Szlachetne Prawdy buddyzmu to:

* Cierpienie istnieje,

*  Przyczyng cierpienia jest tgsknota za tym, co nietrwate,

* Istnieje sposdb na zakoriczenie cierpienia, a tym sposobem jest
+  O$mioraka Scieika.

Osmioraka Sciezka jest réwniez przedstawiana jako podsta-
wowa koncepcja buddyzmu i stuzy przezwycigzeniu cierpienia.
Skfada si¢ ona z nastgpujacych o$miu krokéw:

* Stuszny poglad,
* Stuszne myslenie,
* Stuszne stowo,
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» Sluszny czyn,

e Stuszne zarobkowanie,
e Stuszne dazenie,

* Stuszne skupienie,

* Sluszna medytacja.

Nauki buddyjskie obejmujg réwniez Pig¢ Wskazan, ktére opi-
sujg zasady etyczne w buddyzmie. Pig¢ Wskazari pomaga chroni¢
przed negatywnymi konsekwencjami karmicznymi. Sg to:

* Nie zabijaj,

* Nie kradnij,

* Nie popetniaj wykroczen seksualnych,

¢ Nie klam,

* Nie bierz narkotykéw ani nie spozywaj alkoholu.

W buddyzmie przygladamy si¢ réwniez Trzem Cechom Ist-
nienia, ktdre opisujg naturg ludzkiej egzystencji. Sa one réwniez
znane jako Trzy Pieczgcie Dharmy. Trzy Cechy Istnienia to Anicca
(koncepcja nietrwatosci lub przemijalnosci wszelkiego istnienia),
Duhkha (cierpienie) i Anatta (Nie-ja). Trzy Pieczecie stuza jako
punkt wyjscia dla prakeyki buddyjskiej i urzeczywistnienia praw-
dziwej natury rzeczywisto$ci.

BUDDYZM - RELIGIA?

Na poczatku pytanie otwierajace ten rozdzial wydaje si¢ dziw-
ne, bo dlaczego buddyzm miatby nie by¢ religia? W koricu jest
on mocno zakorzeniony na lidcie najwazniejszych religii $wiata,
obok islamu, chrzescijalistwa, judaizmu i hinduizmu. Nike nie
ma watpliwosci, ze pozostate wymienione religie sg religiami.
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Ale w zwigzku z buddyzmem pytanie ,tak czy nie” pojawia si¢ raz
po raz. Dlaczego tak si¢ dzieje? Przypuszczalnie dlatego, ze ludzie
przede wszystkim postrzegaja wiar¢ w Boga w zwiazku z religia,
a fake ten jest podawany tylko w ograniczonym zakresie w przy-
padku buddyzmu. Stowniki i encyklopedie réwniez podchwytuja
ten pomyst:

Religia to termin okreslajacy spolecznosci,
ktére podzielaja wspélne wyjasnienie swiata
i wierza w nadprzyrodzona sile. Ludzkos¢ od zawsze
poszukiwala wyjasnien dla ,,Boga i wiata”.

Gdyby rzeczywiscie byta to jedyna definicja religii, to bud-
dyzm z pewnoscig nie bylby jedna z nich. Dwa powody pod-
kreslaja t¢ ideg: z jednej strony w buddyzmie nie czci si¢ boga,
ktéry reprezentuje nadprzyrodzong moc. W wigkszosci nauk
buddyjskich ,Bég” jako istota jest catkowicie nieobecny. Dlate-
go mozna zartobliwie powiedzie¢, ze buddyzm jest idealng religia
dla ateistéw. Z drugiej strony, buddyzm nie podlega ustalone-
mu systemowi wierzei. Z pewnoscia ma podstawowe zasady,
ale nie oznacza to, ze powinni$my $lepo w nie wierzy¢. Wrecz
przeciwnie, wigkszo$¢ buddyjskich nauczycieli zach¢ca swoich
uczniéw do aktywnego ksztattowania wlasnych opinii i postaw.
Wolno im nawet kwestionowaé otrzymane nauki Buddy, jesli
nie podoba im si¢ pewne podejscie. Zasadniczo uczniowie nie
powinni ani automatycznie odrzucaé, ani biernie akceptowad
nauk buddyjskich. Powinni raczej uzywa¢ wlasnego osadu i sami
sprawdzaé, czy zgadzajg si¢ one z ich wlasnymi doswiadczeniami
lub do$wiadczeniami innych. Rada Dalajlamy jest zatem czgsto

powtarzana:
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Jesli uwazasz, ze nauki do ciebie pasuja, zastosuj
je w swoim Zyciu tak bardzo, jak tylko mozesz.
Jesli do ciebie nie pasuja, nie stosuj ich.

Nawet Budda Siakjamuni kiedy$ wyjasnit:

Nie akceptuj niczego, co méwig, jako prawdziwe,
tylko dlatego, ze to powiedzialem, ale przetestuj to
tak, jak testowalbys zloto, aby sprawdzié, czy jest
prawdziwe czy nie. Jesli po zbadaniu moich nauk
uznasz, ze s prawdziwe, zastosuj je w praktyce.
Ale nie réb tego tylko z szacunku dla mnie.

Takie podejscie sprawia, ze nauki buddyjskie sa szczegdl-
nie atrakcyjne dla ludzi z krajéw zachodnich. Chociaz religia
ta moze pochwali¢ si¢ 2500-letnig historia, oferuje nowoczesne
podejscie, ktére dopuszcza ducha sceptycyzmu, a nawet meto-
dy naukowe. Buddyzm wymaga od nas nie tylko mentalnego,
emocjonalnego i duchowego zaangazowania naszych umystéw
i zdolnosci, ale takze naszej inteligencji. Nikt nie powinien §le-
po akceptowal przekonan, ktére narzucajg nam buddyjskie au-
torytety. Jesli buddyzm nie koncentruje si¢ wokét bostwa lub
dogmatycznego systemu wierzen, to dlaczego w ogéle jest kla-
syfikowany jako religia?

W reportazu telewizyjnym i powigzanych z nim artykutach
internetowych, program ,,Galileo” podsumowuje ten temat w na-
stepujacy sposéb:

Buddyzm jest religia do$wiadczenia, podobnie jak hinduizm
i taoizm. Celem jest rozwéj wlasnego ducha.
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Z drugiej strony chrzescijafistwo, islam i judaizm sa religiami
objawienia: wszechmocny Bég objawia w nich swoja wole.

Buddyzm jest bardziej religia doswiadczenia, a nie religia ob-
jawienia, jak inne religie $wiata. Podobnie jak inne religie, bud-
dyzm réwniez dostarcza odpowiedzi na najwazniejsze zyciowe
pytania: ,Dlaczego istniej¢?”, ,Co czyni mnie wyjatkowym?”,
»Jaki jest sens zycia?”, ,Dlaczego musimy cierpie¢?” i ,Jak moge
sta¢ si¢ szczg$liwy?”. Ponadto buddyzm oferuje praktyczne tech-
niki i metody osiagania glebszego poziomu §wiadomosci, az do
pelnego przebudzenia, ktére pozwala nam rozpoznaé nasza wia-
sng prawde.

Niektére nauki buddyjskie ktadgq wigkszy nacisk na przebu-
dzenie niz inne, ktére maja tendencj¢ do nadawania przebudze-
niu nizszego priorytetu. Buddyzm jest tak popularny, poniewaz
nikt nie musi dotacza¢ do organizacji buddyjskiej, aby czerpa¢
korzysci z praktyk nauk buddyjskich. Z tego powodu jest dos¢
tatwy do zintegrowania z wlasnym zyciem bez koniecznosci do-
taczania do religii.

Juz w starozytnej Grecji Sokrates uznal, ze zycie bez refleksji
jest nic niewarte. Buddysci z pewnoscia zgodziliby si¢ z ojcem
zachodniej filozofii, poniewaz autorefleksja i zdolno$¢ do reflek-
syjnego reagowania na otoczenie s integralnymi cze$ciami my-
$li buddyjskiej. Aspekt filozoficzny w religii buddyjskiej zajmuje
zatem wigcej miejsca niz w innych religiach $wiata. Buddyzm
zawsze wykorzystuje samo$wiadomo$¢ i bezposrednie osobiste
do$wiadczenie lub dociekanie jako podstawe wszechstronnej
wiedzy o istnieniu. Podobnie jak w przypadku wszystkich religii,
buddyzm podzielit si¢ na kilka tradycji i wyznani na przestrzeni ty-
sigcleci. Mozna podzieli¢ go na rézne szkoty, takie jak therawada,
mahajana i wadzrajana, z kedrych kazda ma wlasne specyficzne
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rozumienie nauk i praktyk Buddy. Pomimo réznic, buddyzm we
wszystkich swoich formach zawsze pozostaje w swej istocie reli-
gia na wskro§ praktyczna. Budda Siakjamuni byt gotéw dzieli¢
si¢ metodami z innymi, aby kazdy z nas byl w stanie w stanie
uzdrowi¢ wlasny umyst. Co wigcej, wiele dolegliwosci fizycznych
mozna wyleczy¢ za pomoca nauk buddyjskich, poniewaz poma-
gaja one uspokoi¢ umyst i zmniejszy¢ negatywne emocgje, takie jak
strach, stres i niepokéj. Dlatego maja one pozytywny wplyw na
nasze ciato i zdrowie. Jednym z najwazniejszych narzedzi w bud-
dyzmie jest i pozostaje medytacja. Jak juz wspomniano, regularna
medytacja pomaga uspokoic i ukierunkowaé umyst. W rezultacie
poprawia si¢ nasze samopoczucie. Praktyka buddyzmu prowadzi
do zdrowszego stylu zycia, réwniez dlatego ze moze wspiera¢ dietg
wegetarianiska lub wegariska, a joge i tai chi mozna zintegrowad
z codziennym zyciem. Wszystko to moze pomdc ciatu zregenero-
wacé si¢ pomimo przeciwnosci losu. Z pomoca nauk buddyjskich
nawet leczenie chordb jest mozliwe.

Jesli i ty chciatbys skorzysta¢ z nauk Buddy Siakjamuniego,
ta ksiazka pomoze ci odkry¢ wazne metody i wskazdwki, jak kie-
rowaé swoim zyciem w spos6b etyczny, aby bylo ono szczgsliwe
i pelne zadowolenia. Wazng koncepcja w naukach buddyjskich
jest ,karma”: karma odnosi si¢ do idei, ze wszystkie nasze dzia-
tania maja okreslone konsekwencje. Jesli masz dobre intencje
i chcesz pomaga¢ innym, twoja karma sprawi, ze przydarza ci sig
dobre rzeczy. Z drugiej strony, jesli dziatasz ztogliwie lub w ztych
intencjach, karma ci¢ ukarze.

Wszystkie dzialania, wszystkie prace, cala karma naleza do
natury, a nie do boskosci. To czlowiek decyduje o swoim
ziemskim losie. Ludzie sami pieczetuja swéj los.

(Cytat z Bhagawadgity)



Medytacja —
zwrdcenie sie ku sobie

Od poczatku historii ludzkosci ludzie poszukiwali samych siebie.
Istotnym kluczem do odnalezienia siebie jest wewnetrzna kon-
templacja lub wewngtrzne ja. Jednak rozpoznanie i zaakceptowa-
nie wlasnego ja jest niezwykle trudne, zwlaszcza w tak szybko
zmieniajacych si¢ czasach jak dzisiejsze. Tylko ci, ktérzy aktywnie
staraja si¢ zwraca¢ niezb¢dna uwage na swoje cialo, umyst i psy-
chike, moga osiagna¢ wewnetrzng kontemplacje, na przyktad za
pomoca medytacji.

Przewlekie napiecie, stres w pracy lub problemy rodzinne sg
tatwiejsze do pokonania, gdy odnajdziemy wewngtrzny spokdj.
Coraz wigcej 0séb siega po rézne opcje, by przywréci¢ swoja
réwnowage psychiczng i fizyczna. Jedng z nich, jak juz wspo-
mniano, jest medytacja. Aby odnalez¢ siebie, mozna réwniez
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zaplanowa¢ pielgrzymbke, przebywanie w odosobnieniu, posty czy
pobyt w miejscach duchowego wyciszenia (klasztory, $wiatynie
itd). Oczywiscie mozesz zdecydowaé, ktdra z wyzej wymienio-
nych opgji chcesz wybra¢ dla siebie. Pamigtaj, ze wszystkie one
moga pomoéc ci rozpoznaé i ostatecznie zoptymalizowaé swoje
wewnetrzne ja.

W tej ksiazce chcieliby$my przyjrzeé si¢ blizej medytacji, po-
niewaz mozna j3 z tatwoscig praktykowaé w dowolnym miejscu.
Krétkie sesje medytacyjne mozna wlaczy¢ do codziennego zycia
przy niewielkim nakladzie czasu. Nawet lekarze zajmujacy sig
konwencjonalng medycyna sa obecnie przekonani o wielkiej sku-
tecznosci ¢wiczen medytacyjnych. Metody medytacji znacznie sig
od siebie réznia. Istniejg medytacje, ktére koncentrujg si¢ catko-
wicie na ciele, inne formy medytacji poswiecone sa $wiadomosci,
ale najwicksza grupa medytacji naturalnie koncentruje si¢ na har-
monizowaniu ciafa i umystu.

W nauce buddyjskiej medytacja jest praktycznym narzedziem
prowadzacym do wewngtrznego skupienia i spotkania z samym
soba. Podczas medytacji nasz umyst powinien spoczywaé w sa-
mym sobie. Theravada to jedna z najstarszych szkét buddyjskich,
praktykowana gtéwnie w Azji Potudniowo-Wschodniej. Jej nauki
opierajg si¢ na najwczesniejszych koncepcjach buddyjskich. Aby
osiagna¢ skupienie umystu, zdolno$¢ kierowania go ku okreslo-
nemu obiektowi lub mysli i pozostawania przy niej, wyznawcy
theravady uspokajaja umyst i tworza dystans wobec spraw docze-
snych. To skupienie nazywane jest w buddyzmie samma-samadhi
(stuszna medytacja).

Medytacja odgrywa wazng rol¢ w naukach buddyjskich. Me-
dytujacy sa zobowigzani do skupienia si¢ na jednej rzeczy, niezalez-
nie od okolicznosci — nie moga da¢ si¢ rozproszy¢ innym rzeczom
podczas medytacji. Jesli uda im si¢ skupi¢ na wewngtrznej jazni,
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buddysci mogg uwolnic si¢ od chciwosci, nienawisci i wszelkiego
innego cierpienia. Mahajana (wielka droga) to kolejny gtéwny
nurt buddyzmu. Nurt ten wystepuje gléwnie w Azji Srodkowej
i Wschodniej.

Buddyzm mahajany skupia si¢ w szczegdlnosci na metodach,
ktére pomagaja rozwinaé wspétodczuwanie i uzyska¢ zrozumienie
jasnosci umystu. Oznacza to, ze wszystkie zjawiska i koncepcje po-
strzegane przez nasz umyslt nie podlegaja trwalej egzystendji, ale nie-
ustannie powstaja i przemijaja. Wadzrajana (diamentowa $ciezka)
to kolejny nurt buddyzmu, praktykowany gléwnie w Tybecie i nie-
ktérych czgéciach Azji Potudniowej. Nurt ten znany jest z ezoterycz-
nych prakeyk, takich jak stosowanie rytuatéw, mantr i wizualizacji.

W wadzrajanie praca z wewngtrznymi energiami i wizualiza-
cja form $wiatla, ktdre reprezentujg zeriskich i meskich buddéw,
sa postrzegane jako centralne elementy prakeyki. Rézne formy
buddy w buddyzmie wadzrajany reprezentuja rézne cechy o$wie-
conego umystu. W tej tradycji wazne jest, aby zawsze identyfiko-
wac si¢ z wlasna natura Buddy, tj. wewngtrzna natura Buddy — nie
tylko podczas medytacji, ale takze w zyciu codziennym.

Jesli ty rowniez chciatbys zacza¢é medytowad zgodnie z naukami
buddyjskimi, wskazane jest, abys poszukat wskazéwek od doswiad-
czonej osoby. Moze to by¢ nauczyciel buddyjski lub mozesz uda¢
si¢ bezposrednio do osrodka buddyjskiego i zapoznac¢ si¢ z bud-
dyjskimi praktykami medytacyjnymi. Niniejsza ksigzka nie bedzie
w stanie zastapi¢ nauczyciela, ale chcielibySmy przedstawic ci kilka
metod medytacji i wyjasni¢, jak mozesz je praktykowaé samodziel-
nie w domu. Potraktuj to jako pierwszy krok i poszukaj pomocy
u kogos doswiadczonego w medytacji buddyjskiej, aby przenies¢
swojg praktyke na nowy poziom. W kazdym razie, mozesz zdoby¢
pierwsze do$wiadczenie z praktykami, kedre przedstawilismy. Ko-
lejne rozdzialy zawieraja ¢wiczenia medytacyjne, a oto ich zalecenia:
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Przygotowanie do medytacji:

Wybierz ciche miejsce, w ktdrym mozesz mieé¢ pewnos¢, ze
nikt nie bedzie ci przeszkadzal. Zaleca si¢ przetaczenie telefonu
w tryb cichy i, jesli to konieczne, odlaczenie dzwonka do drzwi,
aby méc w petni skoncentrowac si¢ na sesji medytacyjne;.

WYZWANIE StODKIEGO NICNIEROBIENIA

Spoéjrz teraz w glab siebie: Jak si¢ teraz czujesz? Czy czujesz sig
przyttoczony, zestresowany lub nawet wyczerpany? Nawet jesli
zdajesz sobie sprawe, ze potrzebujesz przerwy od ciaglego stre-
su, prawdopodobnie masz juz w glowie kolejne zadania, ktére
koniecznie cheesz dzi§ wykonaé. Czy kiedykolwiek zastanawiates
si¢, dlaczego tak trudno nam nic nie robi¢? Odpowiedz brzmi: to
stygmatyzacja spoteczna utrudnia nam robienie sobie przerw, ale
duza rol¢ odgrywa tu réwniez nasze wlasne perfekcjonistyczne
podejscie, polegajace na tym, ze zawsze chcemy robi¢ wszystko
tak, aby by¢ w pelni usatysfakcjonowanym. Nic dziwnego — jesli
pozwolimy sobie na dtuzsza przerwe, szybko zostaniemy okrzyk-
ni¢ci leniwymi lub pozbawionymi motywagji.

Jak glosi niemieckie przystowie, kto odpoczywa, ten rdzewie-
je. W naszej kulturze nicnierobienie jest oznaka stabosci i rzadko
jest tolerowane. Chociaz niektérzy ludzie mysla o tym, poniewaz
coraz wigcej 0s6b zmaga si¢ z wypaleniem zawodowym lub depre-
$ja, ta zmiana spoteczna zachodzi powoli.

A jednak wszyscy potrzebujemy od czasu do czasu po prostu
leze¢ i nic nie robi¢. Nawet w dzieciistwie spotykamy postacie
takie jak bohaterka basni ,Pani Zima” braci Grimm, ktéra zo-
staje surowo ukarana za swoje lenistwo. W dzisiejszych czasach
dzieci majg czasem wypelnione kalendarze niczym menadzer
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Buddyzm
w codziennym zZyciu

Funkcjonowanie w kazdych okoliczno$ciach to codziennos¢ wie-
lu ludzi. Potrzebujemy narzedzi, ktére pomoga nam si¢ wyciszy¢,
zasna¢ i nabra¢ energii. Musimy pracowa¢, aby zarabia¢ pienia-
dze, ptacimy podatki i kupujemy wszelkiego rodzaju drobiazgi,
ktérych uwazamy, ze potrzebujemy. Oczywiscie niektérym z nas
udaje si¢ zarezerwowaé mite wakacje lub pozwoli¢ naszym zmar-
twieniom zniknaé w spa. Ale czgsto jest to tylko chwilowy efekt
relaksu, ktéry nie trwa dtugo i ulatnia si¢ zaledwie jeden lub dwa
dni po wakacjach. Jak bardzo czasami chcieliby$my wyj$¢ z tego
kotowrotka, nie tylko na kilka dni w roku, ale z zasady, poniewaz
pod koniec naszego zycia stusznie zadajemy sobie pytanie: ,Czy
cata ta meka byta tego warta?”.
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Poradniki, czasopisma lub tutoriale na YouTube zaktadajace
» Wellness w domu” pokazujg nam, jak kazdy z nas moze stworzy¢
niedrogg oazg wellness we wlasnych czterech $cianach. Moze to
by¢ nawet mozliwe, na przyktad, aby raz w tygodniu zorganizo-
wacé sobie dzied odnowy biologicznej. Istnieja jednak drogi, takie
jak buddyzm, ktére moga poméc nam prowadzié¢ zrelaksowane
zycie — w dowolnym momencie, nawet gdy jeste$my przytloczeni
stresem. Ten rozdzial pokazuje, jak zastosowaé nauki buddyjskie
w codziennym zyciu, bez zbednych dodatkéw.

WE WEASCIWYM MIEJSCU | O WEASCIWYM CZASIE

Buddyzm uczy nas, ze z reguly zawsze znajdujemy si¢ we wiasci-

wym miejscu i we wlasciwym czasie. Ludzie, ktérych spotykamy,

lub okolicznosci, na ktére jestesmy narazeni, oddziatuja na nas za-

réwno pozytywne, jak i negatywne; pomagaja nam lub zachecajg

nas do rozwoju lub nauczenia si¢ waznej lekeji w zyciu.
Dalajlama powiedziat kiedys:

Najtrudniejszy czas w naszym zyciu jest najlepsza
okazja do rozwijania wewng¢trzne;j sily.

Dlatego zawsze miej z tytu glowy, ze wszystko w zyciu jest za-
daniem uczenia sig, ktére powinni$my rozpoznac i zaakceptowac.

Oto dwa ¢wiczenia, ktdre utatwig ci zrozumienie tej zasady.

Cwiczenie: Cwiczenie autorefleksii

Jesli sam znasz siebie najlepiej, nie bedziesz zaskoczony, gdy zare-
agujesz w okreslony sposéb w pewnych sytuacjach. Jesli opanujesz
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autorefleksje, bedziesz w stanie szybciej podja¢ $rodki zaradeze,

gdy zdasz sobie sprawe, ze twoje uczucia, dziatania lub wzorce

myslowe prowadzg ci¢ w ztym kierunku. Jesli krytycznie przyj-

rzysz si¢ sobie, bedziesz w stanie wyciggnaé stuszne wnioski i od-

powiednio dostosowaé swoje emocje. Popracujmy razem nad

twoja zdolnoscia do autorefleksji.

1.

2.

Oro kilka wskazéwek dotyczacych lepszej autorefleks;ji:
Znajdz swéj temat: Ostatecznie mozesz zastanowi¢ si¢ nad
wszystkim, a zanim podejdziesz do ostatecznego pytania ,,Kim
jestem?”, powiniene$ najpierw poszukaé wskazéwek w sobie.
Mozesz zaczaé od tego, co aktualnie zaprzata twoje mysli.
Zapytaj siebie i rozpoznaj, czy bylo jakie§ doswiadczenie, na
ktére chceialbys rzuci¢ wigeej swiatta. Pamigtaj, aby zapisad t¢
mysl. Mozesz réwniez zapisaé sytuacjg na kartce papieru i zro-
bi¢ kilka wst¢pnych notatek mentalnych.

We wlasciwym miejscu o wlasciwym czasie: Wybierz czas
i miejsce, w ktérym nie bedziesz rozproszony lub zestresowa-
ny. Ciche miejsce jest odpowiednie do samodzielnego wyko-
nywania ¢wiczen autorefleksji.

15 minut wystarczy: Na poczatku zaleca si¢ kwadrans, abys
mogt zastanowié si¢ nad sobg i odpowiedzie¢ na jedno lub
dwa pytania. PéZniej mozesz wykonywaé ¢wiczenie wedtug
wiasnego uznania.

Uporzadkuj swoje mysli na pi§mie: Podobnie jak w przy-
padku definiowania tematu, nalezy zapisaé wlasne przemy-
$lenia, wrazenia i odpowiedzi, aby rozpoznaé¢ powtarzajace
si¢ wzorce. Pisanie pomoze ci spojrze¢ na wszystko z réznych
perspektyw i skupié si¢ na tym, co najwazniejsze. Wazne jest,
aby$ byt szczery we wszystkim, co zapisujesz i myslisz! Okla-
mywanie samego siebie nie przyniesie nic dobrego.
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Dicta buddyjska:
wszystko w rdwnowadze

Buddyzm i ajurweda to dwa tradycyjne systemy zycia, ktére sg nie
tylko §cisle powiazane, ale takze wzajemnie na siebie wplywaja.
Ajurweda, ktéra jest uwazana za indyjskg sztuke uzdrawiania, kta-
dzie nacisk na harmonig ciata, umystu i duszy w celu utrzymania
zdrowia. Z drugiej strony buddyzm, jako nauka duchowa, ma na
celu osiagniecie o$wiecenia i wyzwolenia od cierpienia. Zaréwno
buddyzm, jak i ajurweda, podkreslaja znaczenie zréwnowazonej
i zdrowej diety dla dobrego samopoczucia ciala i umystu.

W buddyzmie dieta ma ogromne znaczenie, poniewaz etyczne
nauczanie o nieszkodliwym zachowaniu zwykle obejmuje réwniez
zakaz zabijania zwierzat dla pozywienia. Dlatego wegetarianizm
i weganizm sg szeroko rozpowszechnione w wielu spofecznosciach

buddyjskich.
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Dieta buddyjska promuje diet¢ roslinna, ktdra jest wolna od
przemocy i wszelkiego cierpienia.

Ajurweda uwaza odzywianie za gléwny filar zdrowia i kladzie
nacisk na indywidualne dostosowanie zywnosci do typu konstytu-
cyjnego, znanego réwniez jako ,dosza”. Rézne pokarmy i przypra-
wy s3 uzywane do utrzymania lub przywrdcenia réwnowagi doszy.

TEORIA TRZECH DOSZ

vata pitta kapha

Nauki ajurwedy uwzgledniajg wszystkie pig¢ elementéw, tj.
wode, powietrze, ziemig, ogien i eter. Elementy te stanowia pod-
stawe dla trzech dosz: ,vaty”, ,pitty” i ,kaphy”. Dosze okreslaja
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indywidualng konstytucje¢ kazdej zywej istoty. Vata jest reprezen-
towana przez powietrze i eter, pitta — przez ogieni i wodg, a kapha
— przez ziemi¢ i wod¢. Réwnowaga doszy jest kluczowa dla zdro-
wia, podczas gdy brak réwnowagi moze prowadzi¢ do zaburzen.
Ajurweda wykorzystuje dietg, ziota, jogg, masaz i inne techniki
w celu przywrécenia réwnowagi doszy i wspierania ogdlnego do-
brego samopoczucia. Jest to wazne, aby pamietad, ze konstytucja
moze si¢ zmieniaé w ciagu calego zycia. Czynniki takie jak wiek,
pory roku, dieta, styl zycia i Srodowisko wplywaja na dosze i moga
prowadzi¢ do braku réwnowagi. Dlatego tez ajurweda podkresla
znaczenie samo$wiadomosci oraz dostosowania stylu zycia i diety
w celu utrzymania réwnowagi konstytugji.

Skupiajac si¢ na specyficznych cechach réznych typéw kon-
stytucyjnych i rozumiejac skutki braku réwnowagi doszy, mo-
zemy wykorzysta¢ ajurwede do podjecia konkretnych dziatan
w celu promowania zdrowia i dobrego samopoczucia.

Vata (powietrze, eter)

Pierwsza dosza w ajurwedzie, vata, jest czgsto opisywana jako po-
taczenie elementéw powietrza i eteru. Reprezentuje zasad¢ ruchu
w ciele i jest odpowiedzialna za caly fizjologi¢ i przeplyw energii.
Vata oznacza lekko$¢, suchos¢, chtéd, mobilnos¢ i powsciagli-
wo$é. Odpowiada za wszystkie ruchy w ciele, czy to bicie serca,
oddychanie, napigcie migsni czy skurcze przewodu pokarmowe-
go. Vata reguluje réwniez umyst, kreatywnos¢ i wszystkie percep-
cje zmystowe. Zapewnia tez przeplyw energii zyciowej — prany,
ktéra krazy w kanatach energetycznych w ciele kazdej zywej istoty.
Zdrowa vata zapewnia zatem plynna cyrkulacj¢ prany w naszym
ciele i utrzymuje ja w réwnowadze.
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Spokojny umyst i lepsze zycie
sq blizej, niz myslisz

Masz do$é¢ pospiechu, stresu i poczucia, ze wszystko dzieje
sig za szybko? Ten prosty i przyjazny przewodnik, pomoze ci
wples¢ spokdj, uwaznosé i rbwnowage w zwykty dzien. Aby to
robi¢, nie musisz zna¢ duchowych tradyciji ani praktyk.

Poznasz ¢wiczenia i wskazéwki dotyczqce relacji miedzyludz-
kich, wtasnych mysli i emociji, pracy, odzywianiq, a takie zréw-
nowazonego stylu zycia. Przekonasz si¢, ze mozesz prowadzi¢
$wiadome i spetnione zycie.

Dzigki tej ksigzce:
» douwiesz sig, jak medytacja i vwaznos$¢ pomagajq
zmniejszy¢ stres i odzyskacé spokoj,

* nauczysz si¢ wprowadzaé wigcej rébwnowagi w relacjach,
pracy i codziennych wyborach,

» poznasz proste zasady odzywiania oraz przepisy
na potrawy, kt6ére wspierajq stabilng energie i dobre
samopoczucie,

» zyskasz motywacije i konkretne wskazoéwki, by wprowadzaé
pozytywne zmiany w swoim ZycCiu.

Odnajdz spokoj, szczgscie i spetnienie

o

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

ASTROPSYCHOLOGII
jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie Talizman.

SKLEP EZOTERYCINY
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