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Naszej corce Samayi,
naszemu catemu sercu



Ci, ktoérzy uznajqg istotne za istotne,
a nieistotne za nieistotne, zamieszkujgc
w prawych myslach, dochodzg do istoty.

- BUDDA
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Wstep

Niektdrzy sa wéciekli. Inni niespokojni. Moze czujesz si¢ pozbawio-
ny kontroli. Odtaczony od bliskich. Nawat mysli w glowie. Nie po-
trafisz zaakceptowac zmiany albo by¢ w chwili obecnej. Moze dreczy
ci¢ to uporczywe niezadowolenie, ktdre nie pozwala ci zachowacd
spokoju.

To bardzo powszechne objawy $wiata XXI wieku — §wiata nad-
miernej stymulacji, materializmu, nadmiernej produktywnosci,
ciagltego polaczenia, a jednoczesnie przyttaczajacego odosobnie-
nia. Bez wzgledu na liczbg wykupionych wakacji, hobby, awanséw,
przeczytanych ksiazek, wyprébowanych ¢wiczen fizycznych, minut
medytowania, na to, jak gl¢boko zanurzymy si¢ w swoich pasjach,
nie potrafimy zfama¢ kodu do szczgscia.

Chociaz 2500 lat temu, kiedy Budda kroczyt po tej ziemi, $wiat
wygladat zgota inaczej, ludzie borykali si¢ z tymi samymi fundamen-
talnymi problemami: trudnymi emocjami, oporem przed zmiana,
niezadowoleniem, odszukaniem spokoju i pogonia za szczgsciem.
Z tego powodu Budda — wéweczas znany jako Siddhartha Gautama
— porzucit swoje zycie ksiazece w poszukiwaniu sposobu zakonicze-
nia swoich cierpien.

Siddhartha wedrowat dtugie lata, szukajac zar6wno wewnatrz,
jak i na zewnatrz sposobu na uwolnienie siebie. Wreszcie poprzez
badanie swojego umystu, odkrycie warstw i analiz¢ swojej zewngtrz-
nej i wewnetrznej rzeczywistosci wydobyt przyczyne swojego cier-
pienia i odnalazt wyjscie. Pewnego dnia, medytujac pod drzewem
bodhi, potozyt kres swojemu cierpieniu i osiggnal oswiecenie.
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Po tym zdarzeniu Budda poswiecit reszte zycia na przemierzanie
regionu dzi§ znanego jako Indie i dzielenie si¢ swoim odkryciem
oraz nauczanie swojej filozofii traktujacej o tym, jak ulzy¢ cierpie-
niu i osiagna¢ trwate szczgécie. Jego nauki ewoluowaly w buddyzm
i sa przekazywane kolejnym pokoleniom przez uczniéw Buddy i ich
uczniéw az po dzi$ dzien.

Od ponad dwéch tysiacleci od $mierci Buddy uczeni, filozofo-
wie, wielcy mistrzowie i nauczyciele duchowi — najpierw w staro-
zytnych Indiach, a potem w calej Azji — studiowali, analizowali,
kwestionowali, debatowali i poszerzali jego filozofig. Wsréd nich
znalezli si¢ mistrzowie, tacy jak zyjacy w Il wieku Nagarjuna, filozof
indyjski i doradca krélewski, uwazany za jednego z najwigkszych
myslicieli filozofii Azji, Santideva, uczony i filozof z VIII wieku, kt6-
ry uczgszczat na Uniwersytet Nalanda w Indiach — stynne centrum
nauki starozytnego $wiata — i napisat klasyke buddyzmu 7he Bodhi-
caryavatara (A Manual to Enlightenment), mistrz Milarepa z XI wie-
ku, nawrécony morderca, mistyk, poeta i piesniarz, ktéry spedzit
wigkszo$¢ zycia w samotnosci w jaskiniach Tybetu, i wielu innych.
Dzi¢ki nadzwyczajnym wysitkom zachowania nauk tych mistrzéw
i innych uczonych przez wieki historii ich stowa przetrwaly katakli-
zmy, przewroty polityczne i konflikty religijne i sg dostgpne dla nas
do dzis. I whasnie tych nauk, wywodzacych si¢ z dazenia Buddy do
wewnetrznej wolnosci, mozemy uzy¢ jako narzedzia do odkrywania
naszej wewnetrznej wolnosci.

Ta ksiazka skupia glebokie nauki wielu uznanych buddyjskich
mistrzéw od czaséw Buddy do wspétczesnoécei. Na kazdy dzien
roku otrzymasz odkrywczy cytat, stowa ktéregos z mistrzéw bud-
dyjskich, z dodatkowym komentarzem, opowiescia, ¢wiczeniem,
lekcja czy przemysleniem na miarg zycia w XXI wieku. Bedziesz
pracowad nad analiza natury swojego umystu, internalizacjq nie-
trwatodci, pielegnacja swiadomosci, uzdrawianiem swoich nega-
tywnych emocji, rozwijaniem hojnego sposobu bycia, rozwojem
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cierpliwosci wobec siebie oraz pielegnacja wspétczucia wobec in-
nych ludzi. Ponadto zaangazujesz si¢ w uwazne dziatanie i zaprzy-
jaznienie si¢ z samym soba poprzez medytacje. Nim minie rok,
inaczej spojrzysz na $wiat i swéj umyst, co popchnie ci¢ naprzéd na
$ciezce do prawdziwego szczgécia.

OD BUDDY DO DZIS: W POSZUKIWANIU SZCZESCIA
| WEWNETRZNEJ WOLNOSCI

Zanim Budda doznal oswiecenia, zyt na krawedzi najpierw jako
mtody, bogaty i uprzywilejowany ksiaz¢, nastgpnie jako wedro-
wiec asceta, ktéry odmawiat sobie jedzenia, ubrari i innych wygdd
w wysitku sttumienia catego swojego pozadania. Odkryt jednak, ze
bez wzgledu na sposéb zycia — hedonisty czy ascety — wciaz do-
$wiadcza cierpienia. Poznat wady obu, wigc przybrat podejscie zwa-
ne dzi§ ,Srodkowa Sciezka” — droga unikajaca ekstreméw. Kiedy
Budda medytowat z ta nowa perspektywa, potrafit pokona¢ swoje
wewngetrzne demony i osiagnaé swoje wielkie przebudzenie, kté-
re doprowadzito go do odkrycia fundamentalnej nauki — Czterech
Szlachetnych Prawd.
Cztery Szlachetne Prawdy prezentujg si¢ nastgpujaco:

1. Jest cierpienie.

2. Jest przyczyna cierpienia.

3. Jest kres cierpienia.

4. Jest $ciezka do kresu cierpienia.

Pierwsza Szlachetna Prawda — jest cierpienie — odkrywa, ze cier-
pienie jest wplecione w istote naszej egzystencji. Wszyscy doswiad-
czamy cierpienia zmiany (rozstania, zwolnienia, staro$¢, $mier¢),
cierpienia bolu fizycznego (skrgcenie kostki, bdl gtowy, bél serca)
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oraz cierpienia warunkowosci (wspaniate wakacje wioda do nieza-
dowolenia szarg codziennoscia, awans nie daje zadowolenia, jakiego
si¢ spodziewalismy, odnalezienie bratniej duszy nie daje trwatego
szczgdcia, jakiego oczekiwali$my).

Druga Szlachetna Prawda — jest przyczyna cierpienia — wyjasnia,
ze cierpienie jest spowodowane przywiazaniem, ktére wywodzi sig
z naszej fundamentalnej ignorangji lub blednego zrozumienia rze-
czywistosci. Cierpimy, poniewaz kurczowo trzymamy si¢ wierze-
nia w trwalo$¢, satysfakcje i niezalezno$¢ rzeczy martwych, podczas
gdy w rzeczywistosci sa nietrwale, nie dajg satysfakeji i sg wspétza-
lezne. Cierpimy po zakonczeniu zwiazkdw, poniewaz si¢ do nich
przywiazujemy i oczekujemy ich trwalosci. Jestesmy rozczarowani,
kiedy wyzsze wyplaty przestaja nas satystakcjonowaé. Zmagamy si¢
ze starzeniem, poniewaz postrzegamy swoje ciata jako state i nieza-
lezne, podczas gdy sa ptynne i wspétzalezne.

Pierwsze dwie Szlachetne Prawdy moga ukaza¢ beznadziejno$é
calego zycia, ale ta realistyczna pochwala naszego ludzkiego do-
$wiadczenia niesie ogromng nadzieje, gdyz toruje droge ku Trze-
ciej Szlachetnej Prawdzie — mozliwosci zakoriczenia cierpienia.
Poniewaz istnieje przyczyna cierpienia — nasza ignorancja wobec
rzeczywistosci — mozliwe jest zakoriczenie cierpienia i odnalezienie
szczgdcia. Mozemy si¢ uwolnic.

To sprowadza nas do Czwartej Szlachetnej Prawdy — jest Sciezka,
do kresu cierpienia. Jest nazywana O$mioraka Sciezka i przekazuje
wskazéwki, jak osiagnaé wewngtrzng wolno$¢ i szczgscie.

Osmioraka Sciezka wyglada nastepujaco:

Stuszny poglad
Stuszna intencja
Stuszna mowa
Stuszne dziatanie

MU N =

Stuszne zarobkowanie

14 CODZIENNA MADROSC BUDDYZMU



6. Stuszny wysitek
7. Stuszne skupienie
8. Stuszna koncentracja

Osmioraka Sciezka skupia sie na trzech obszarach: na rozwoju
madrosci (prajna), etycznym zyciu (sila) oraz kultywacji dyscypliny
umystu (samadhi). Stuszny poglad i stuszna intencja odnoszg si¢ do
rozwoju madrosci. Stuszna mowa, stuszne dziatanie i stuszne zarob-
kowanie dotycza etycznego zycia. Stuszny wysitek, stuszne skupienie
i stuszna koncentracja natomiast uwzgledniaja kultywacje dyscypli-
ny umystu.

Osmioraka Sciezka ma potencjat do przemiany naszego zycia,
jednak mozemy to osiagna¢ tylko wtedy, gdy przyjmiemy jej prawi-
dta jako sposéb zycia. W tym miejscu wkracza ta ksigzka — oferuje
codzienne nauki zaprojektowane tak, aby poméc ci wples¢ O$mio-
raka Sciezke w tkanine twojego zycia.

Chociaz Budda nauczat wytacznie ustnie, jego uczniowie spisy-
wali te nauki i po jego $mierci rozprzestrzenili t¢ filozofi¢ w calych
Indiach. Przez nast¢pne stulecia filozofia buddyjska przenikneta do
Azji i pojawila si¢ na terenach dzisiejszych Sri Lanki, Tajlandii, Wiet-
namu, Kambodzy, Chin, Japonii, Korei, Bhutanu, Nepalu i Tybetu
oraz Srodkowego Wschodu w regionach, ktére dzi§ nazywamy Pa-
kistanem i Afganistanem. W miar¢ rozprzestrzeniania si¢ filozofia
buddyjska przyjeta kulturowe i religijne konteksty kazdego regio-
nu, co dato poczatek ré6znym szkotom mysli, takim jak buddyzm
tybetariski, buddyzm chan, buddyzm zen oraz buddyzm theravada.
Mimo odmiennych form, jakie przybral buddyzm w réznych $ro-
dowiskach kulturowych, podstawowe zasady Czterech Szlachetnych
Prawd oraz O$miorakiej Sciezki pozostaja niezmienne. W swej isto-
cie buddyzm to filozofia jednego cztowieka, ktéra przez wieki kon-
templowato, praktykowalo i rozwijato wielu mistrzéw, nauczycieli,
uczonych i filozoféw.
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Nasza intencja jest przekazanie za posrednictwem tej ksiazki nie-
ocenionych nauk filozofii buddyjskiej — ktére niekiedy moga wydac
si¢ ezoteryczne i niedostgpne — kazdemu, kto pragnie pracowad nad
soba, ujarzmi¢ swoj umyst i poczué wicksza wolno$é. Nie musisz
by¢ buddysta ani mie¢ jakiej$ wiedzy o buddyzmie, zeby skorzysta¢
z lekgji zawartych na tych stronach. Jedynym wymogiem jest inten-
¢ja do pracy nad soba.

LUKA MIEDZY WSPOLCZESNA UWAZNOSCIA
A FILOZOFIA BUDDYJSKA

W ciagu ostatniego stulecia dzigki staraniom Dalajlamy i innych
uznanych mistrzéw buddyzmu, takich jak Chégyam Trungpa,
Thich Nhat Hanh i Suzuki Roshi, amerykanskich autoréw z po-
towy ubiegtego wieku, w tym Alana Wattsa, Jacka Kerouaca i Al-
lena Ginsberga, oraz bardziej wspétczesnych autoréw, takich jak
Pema Chodron, Sharon Salzberg i Jon Kabat-Zinn, buddyzm na
Zachodzie stat si¢ popularniejszy niz kiedykolwiek wczeéniej.

W ciagu ostatnich kilkudziesigciu lat buddyzm zostal podda-
ny ewaluacji nawet przez spoteczno$é naukows. Seria przetomo-
wych badan psychologa Richarda Davidsona przeprowadzonych
na Uniwersytecie Wisconsin—Madison pokazaia, ze w poréwna-
niu do oséb niemedytujacych doswiadczeni medytujacy prze-
jawiali podwyzszony poziom fal gamma oraz znacznie nasilong
aktywno$¢ w korze przedczotowej (obszarze mézgu powigzanym
z uwaga, odpornoscia, obecnoscia i szczgdciem). W badaniu wzie-
to udziat migdzy innymi dwéch buddyjskich mnichéw, Yongey
Mingyur i Matthieu Ricard. Ich wyniki byly tak wyjatkowe, ze
nazwano ich ,najszczedliwszymi ludZzmi na $wiecie”, co podsycito
globalne zainteresowanie medytacja.
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Z uwagi na wkiad tych oraz wielu innych ludzi medytacja
i uwazno$¢ (mindfulness) — dwie gltéwne prakeyki buddyzmu
— staly si¢ gléwnym nurtem XXI wieku. Centra medytacyjne,
osrodki mindfulness, aplikacje do medytacji oraz programy mind-
fulness w miejscach pracy sa dzi$§ bardzo powszechne. Ta szeroka
popularno$¢ przyniosta wiele korzysci, jednak glebia i ztozonos¢
tych praktyk oraz pelny potencjal, jaki zawieraja, zagubily si¢
gdzie$ po drodze. Dla niektérych praktyki te zostaty zredukowa-
ne do zaledwie kolejnego narzgdzia do samotroski — szybkiego re-
medium w razie stresu lub zastrzyku produktywnosci. Dla innych
pozostaly jedynie aspiracja — ludzie wierza, ze mogg by¢ pomoc-
ne, ale znajduja si¢ poza ich zasi¢giem lub sg niepraktyczne w ich
pekajacym w szwach grafiku.

A uwazno$¢, medytacja i — w szerszym pojeciu — filozofia bud-
dyjska maja znacznie wigcej do zaoferowania. To, czego Budda
nauczal swoich adeptédw, oraz nauki zawarte w tej ksiazce nie sa
jedynie ¢wiczeniami samotroski, czysto aspiracyjnymi czy nie-
praktycznymi poradami — to wazne zasady treningu umystu, keére
mozesz wlaczy¢ do swojego zycia tu i teraz. Zasady filozofii buddyj-
skiej maja potencjal do transformacji kazdego aspektu twojego zy-
cia — moga pomoc ci precyzyjnie zrozumie¢ rzeczywistos¢, uporac
si¢ z tumigcymi ci¢ emocjami oraz zwigkszy¢ twoja zdolnos¢ troski
o innych. Ponadto tworza ramy, w obrebie ktdrych mozesz wies¢
wspaniale zycie, pelne wspélczucia, odpornosci, swobody zmiany,
lekkosci i radosci. Jest to co$, co mozemy éwiczy¢é w samym ser-
cu naszej codziennosci. Nie musimy porzucaé kraju czy pracy ani
robi¢ sobie przerwy od wszystkiego, czym si¢ obecnie zajmujemy.
Zamiast tego mozemy kontynuowac zycie i wykorzysta¢ kazde do-
$wiadczenie jako szansg na prakeyke.
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CODZIENNA MADROSC BUDDYZMU.
366 DNI SPOKOJU, RADOSCI | UWAZNEGO ZYCIA

Czytelnikowi wiodacemu bardzo aktywne zycie ta ksiazka zapew-
nia codzienna dawke¢ madrosci buddyjskiej zorganizowanej w krét-
kie sesje i praktyczne kroki dziatania. Ksigzka powstala wskutek
inspiracji codzienng prakeyka w tradycji buddyjskiej oraz litera-
turg popularng wspoétczesnie, co zaowocowato 366 cytatami stéw
buddyjskich mistrzéw — po jednym na kazdy dzieni roku oraz jed-
nym dodatkowym na rok przestgpny — oraz prowokujacg do my-
$lenia, dostgpna, zrozumiala, praktyczna i wspotczesna refleksja.

Ksiazka czerpie wiedz¢ z pism buddyjskich powstalych na prze-
strzeni 2500 lat i prezentuje instrukgcje blisko czterdziestu mistrzéw,
zaréwno klasycznego buddyzmu indyjskiego, jak i tybetariskiego. Na
kartach tej ksiazki znajdziesz fragmenty klasyki buddyjskiej, takiej
jak The Dhammapada (zbiér najbardziej wnikliwych nauk Buddy),
wspomniana juz The Bodhicaryavatira autorstwa Santidevy, Letter
to a Friend Nagarjuny (porada dana starozytnemu krélowi Indii,
jak rzadzi¢ madrze i zy¢ etycznie), Hundred Thousand Songs Mila-
repy (zbiér piesni duchowych z instrukcjami, wgladem i technika-
mi medytacji), 7he Words of My Perfect Teacher Patrula Rinpochego
(obszerny poradnik z fundamentalnymi konceptami i praktykami
buddyjskimi) oraz wspdtczesna Mindfulness in Action Chogyama
Trungpy (uczaca, jak wprowadzi¢ uwazno$¢ w prace, zwiazki i co-
dzienne czynnosci). Przeczytasz tez stowa wybitnych mistrzéw bud-
dyjskich, takich jak: Tilopa, wysoce ortodoksyjny mistrz tantryczny,
ktory podkreslal przewage bezposredniego doswiadczenia nad da-
zeniami naukowymi, Kamalasila, indyjski uczony w buddyzmie,
ktéry przyczynit si¢ do zatozenia tradycji klasztornej w Tybecie,
Asanga, filozof indyjski powazany za gleboki wglad w nature $wia-
domosci, oraz Machik Lapdron, jedyna kobieta i duchowa przy-
wodczyni, ktora zalozyta wlasna praktyke buddyjska.
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Ksigzka zostata podzielona na cztery czgséci zajmujace si¢ kon-
kretng tematyka majacg na celu poméc ci zglebi¢ i ¢wiczy¢ kluczowe
elementy O$miorakiej Sciezki — madrosé, etyczne zycie oraz dyscy-
pling umystu.

Te cztery czgsci prezentuja si¢ nast¢pujaco:

Czesc |, Refleksja nad zyciem i $miercig: Zdobycie mg-
drosci poprzez nauke o nietrwatosci, wspodtzaleznosci
i naturze umystu.

Czes¢ Il, Spojrzenie w gigb: Zbadanie wewnetrznego
$wiata i trening umystu poprzez wspieranie pilnosci, poko-
nanie negatywnych emociji i kultywacje uswiadomienia.

Czesc¢ lll, Poszerzanie horyzontéw: Rozwijanie troski po-
przez praktyke wymiany miedzy sobg a innymi, bezwa-
runkowej hojnosci i wspdtczucia wobec siebie i innych.

Czes¢ IV, Praktyka: Zaangazowanie sie w etyczne zycie
poprzez ciato, mowe i umyst oraz rozwadj dyscypliny umy-
stu poprzez medytacje.

Kazda czes¢ sklada si¢ z trzech rozdzialéw, co facznie daje dwa-
nascie i skfada si¢ w dwanascie miesi¢cy roku. W kazdym rozdziale
skupisz si¢ na konkretnym aspekcie tematyki, a kazdy dzied wpro-
wadzi nowg perspektywe lub nowe dziatanie. Wszystkie fundamen-
talne zasady filozofii buddyjskiej s3 wyraznie przedstawione: pustka,
nietrwato$¢, wspélzaleznosé, uwaznosé, medytacja, czujno$é, gorli-
wo$¢, wspélczucie, radosé wspélczujaca, mitujaca dobro¢, spokdj,
hojnos¢ i etyka.

To, jak bedziesz czytac ksiazke, jest twoja decyzja. Mozesz zaczaé
czyta¢ od poczatku albo od dnia zgodnego z biezaca datg i podazaé
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zgodnie z kalendarzem. Jednak zanim zaczniesz, zachg¢camy cig
do przeczytania wstgpu do tematyki, na ktérg si¢ zdecydujesz (na
stronach 21, 117, 215 i 315). Dzi¢ki temu otrzymasz kon-
tekst, ktéry pomoze ci wydoby¢ jak najwigcej z codziennej lektury.
Pora czytania — rano, wieczorem podczas przerwy na lancz — réwniez
jest twoim wyborem. Niemniej wielu czytelnikéw zglasza, ze poran-
na lektura pomaga im nada¢ ton dniu i lepiej wprowadzi¢ nauki do
codziennosci.

Celem tego praktycznego, a zarazem wyczerpujacego podejscia
do filozofii buddyzmu jest odnalezienie wlasnej drogi do szczgécia.
Mamy nadziejg, ze nasza ksiazka odkryje przed toba madroé¢ filo-
zofii buddyjskiej, zeby$ mégt wykorzystaé ja do zycia z wigksza wol-
noscia i otwartoscia. Z ta aspiracja witamy ci¢ na poczatku twojej
podrézy.



CZESCI
Refleksja nad zyciem
| Smiercig

Wyobraz sobie, o ile bardziej trudne bytoby zycie, gdyby$my nie
akceptowali istnienia grawitacji — gdyby$my nieustannie usitowali
z nig walczy¢. Siatki z zakupami stawialyby nam ciagly opér, wcho-
dzenie po schodach statoby si¢ udreka doprowadzajaca do szatu,
a upuszczenie gatki lodu byloby podwdjnie druzgocace. Ale akcep-
tujemy grawitacj¢ taka, jaka jest. Nie udajemy, ze nie istnieje, tyl-
ko dlatego, ze bywa niewygodna, i ta akceptacja pozwala nam si¢
z nig pogodzié.

Tak jak prawo grawitacji, inne uniwersalne prawdy definiujg
naszg rzeczywisto$¢, takie jak fake, iz wszystko zawsze si¢ zmienia
i kazde dzialanie wiaze si¢ z konsekwencja. Konceptualnie nie negu-
jemy tych prawd, jednak nietatwo nam je zinternalizowa¢ i uciele-
$ni¢. Kiedy tracisz prace, koficzy si¢ twéj zwiazek lub jesieri ustepuje
miejsca zimie, do$wiadczasz nie tylko bélu zmiany, lecz réwniez do-
datkowego cierpienia wynikajacego z przywiazania do starego stanu
rzeczy. Kiedy nie akceptujesz prawdziwej natury rzeczywistosci, na-
stepujg dezorientacja i cierpienie.

Z tego powodu buddyjscy mistrzowie od stuleci rozpoczyna-
ja swoja podréz ku o$wieceniu refleksja nad natura rzeczywistosci,
analizg dzialania $wiata i obserwacja tego, jak umyst to interpretuje.
W tym wiasnie miejscu zaczniemy i my. Zastanowimy si¢ nad na-
turg rzeczywistosci przez soczewki zycia i $mierci. W tym procesie
bedziemy dazy¢ do uzyskania wgladu i madros$ci dotyczacych réznic
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migdzy nasza percepcja rzeczywistosci a tym, jaka jest naprawde,
i zobaczymy, ze usunigcie tej rozbieznosci jest droga do eliminacji
cierpienia i do odnalezienia trwalego szczgécia.

W ciagu czekajacych nas miesigcy przeanalizujemy nasz we-
wnetrzny $wiat w oparciu o dwie fundamentalne zasady filozofii
buddyjskiej: nietrwatosci i wspétzaleznosci. Zastanowimy si¢ nad
zmianami zachodzacymi wokoét nas — dziurg w ulubionych dzin-
sach, oznakami starzenia w ciele, przemijalnoscia zwiazkéw i ulotng
naturg zycia. Zajmiemy si¢ réwniez refleksja nad prawem wspoétza-
leznosci — tym, jak wszystko wywodzi si¢ z przyczyn i uwarunkowan
— poprzez analiz¢ zrédia emocji, sposobu nabywania upodoban,
wszystkich czynnikéw wplywajacych na powstanie twojej prasy po-
rannej oraz tego, jak nawet twoje najdrobniejsze czyny moga mie¢
ogromny wplyw. Nastgpnie przeanalizujemy nasza wewnetrzng rze-
czywisto$¢ poprzez zbadanie natury umystu, czyli tego, jak twdj
~myslacy umyst” wpycha ci¢ w sidla strachu, jak twoje reaktyw-
ne emocje blokuja twoja prawdziwa natur¢ przed ukazaniem sig,
dlaczego rzadzi toba twdj umyst oraz jak wykorzysta¢ twéj ,,umyst
madrosci”.

Twoja podréz przez pierwsza cze$¢ ksiazki — styczen, luty i ma-
rzec — wyglada nastepujaco:

Styczen: Refleksja nad nietrwatoscig
Luty: Refleksja nad wspdtzaleznoscig
Marzec: Refleksja nad naturg umystu

Kazdego dnia otrzymasz szans¢ na refleksje nad prawdziwa na-
turg twojej wewnetrznej i zewngtrznej rzeczywistosci, zeby$ mégt
zaczaé widzie¢ wszystko nie takim, jakie si¢ wydaje, lecz takim, ja-
kie naprawdy jest.

Jeste$ gotowy zaczaé akceptowaé cigzar uniwersalnych prawd
zycia?



STYCZEN

Refleksja
nad
nietrwatosciqg
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1 STYCZNIA

Zyjesz. Radu;j sie!

Obudzi¢ sie w dobrym zdrowiu to zdarzenie,
ktore prawdziwie zastuguje na miano cudu,
niemniej bierzemy je za pewnik.

— PATRUL RINPOCHE!

Od chwili przebudzenia pozeraja nas mysli o tym, co chcemy, i jak
to zdoby¢. Nawet w snach fapiemy si¢ na tym, ze gonimy za tym,
czego jeszcze nie zdobyli$my.

Posréd catego tego dazenia catkowicie umknat nam fake, iz juz
zdobylismy najwickszy dar: Zycie. Zapominamy, ze nadejdzie dzier,
kiedy si¢ nie obudzimy.

Duzisiaj jednak si¢ obudzites. Odtéz zatem ksiazke i rozejrzyj sig.
Wez gleboki wdech. Poruszaj palcami stép. Usmiechnij si¢ do sie-
bie. Celebruj przez chwilg ten tut szcz¢scia, t¢ niezréwnang dobrg
fortune.

Zyjesz. Raduj sie!
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2 STYCZNIA

Ped zycia

Trzy Swiaty sqg réwnie nietrwate jak jesienne chmury,
istnienia, taniec zycia i $mierci. Zycie, przelatujgc
niczym btyskawica, porusza sie rownie ptynnie jak woda
sptywajgca kaskadami ze szczytu.

- MIPHAM RINPOCHE?

Wzorem pér roku przechodzacych plynnie od zimy do wiosny i od
lata do jesieni, nasze Zycie porusza si¢ ptynnie od narodzin do mto-
dosci i od dorostosci do $mierci.

A jednak mimo tej niepodwazalnej prawdy zyjemy tak, jakby-
$my mieli istnie¢ wiecznie. Kazdego dnia spedzamy dtugie godziny
na skrolowaniu mediéw spotecznosciowych. Ogladamy odcinek za
odcinkiem serialu na Netflixie, ktéry nam si¢ nawet nie podoba.
Spedzamy osiemdziesiat godzin tygodniowo w pracy, ktéra wydaje
sie nam bezcelowa.

Dlaczego to robimy? Poniewaz myslimy, ze na jakim§ etapie
w przysztosci bedziemy mie¢ czas zyé naprawde.

Kiedy zastanowisz si¢ chwile nad ulotng natura swojego zycia —
jak ostatnie dziesig¢ lat zniklo w mgnieniu oka i to samo stanie si¢
z kolejng dekada — stworzysz poczucie pilnosci, zeby zy¢ w pelni
teraz.

Czas plynie. Zyj teraz.
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1 MAJA
Ztodziej w pustym domu

Mysli przychodzq i odchodzq, jok ztodziej w pustym domu...
po prawdzie nie ma tu co zyskac¢ ani stracic.
— PADAMPA SANGYE'

Jednym z najwigkszych wgladéw, jakie mozemy zdoby¢ dzigki prakty-
ce medytacji, jest ulotno$¢ i kaprysnos¢ naszych mygli. Jezeli siedzisz
nieruchomo z zamknietymi oczami bez zadnej stymulagji tylko przez
minute, jeste$ $wiadkiem bezliku mysli wirujacych w twojej glowie.
Myilisz o kolejnym spotkaniu. Przypominasz sobie, ze potrzebujesz
czego$ ze sklepu spozywczego. Wspomnienie z dzieciistwa pojawia
sie i znika. Czujesz szczgécie, potem wzburzenie, nastepnie irytacje,
a na koricu spokdj. Kiedy wreszcie otwierasz oczy po zakoriczonej me-
dytacji, zdajesz sobie sprawg, ze kiedy tyle dzialo si¢ w twojej glowie,
twoja zewngtrzna rzeczywisto$¢ pozostata wzglednie niezmieniona.

Takie doswiadczenia w medytacji pokazuja to, co méwi nam
Padampa Sangye, mistrz zyjacy w XI wieku: twoje mysli same w so-
bie nie maja zadnych konsekwencji. Sg jak zlodzieje wtamujacy si¢
do pustostanu, buszujacy w pomieszczeniach, szukajacy sposobu na
zaburzenie porzadku, po czym wychodza, nie wyrzadziwszy zadne;j
wickszej szkody.

Przypatrz si¢ w tej chwili swojemu umystowi z pozycji zacieka-
wionego przechodnia. Bez osadu i przywiazania zwr6¢ uwage na
mysli — jak si¢ pojawiaja, trwaja przez moment i znikaja. Jedna mys]
ustepuje miejsca kolejnej. Kazda z nich jest nieistotna, a jednak ma
potencjat wywotaé w tobie silne emocje. Jezeli jednak potrafisz roz-
pozna¢ blahg nature tych mysli, mozesz powstrzymac je przed obra-
bowaniem ci¢ z twojego spokoju.

Wpus¢ ztodziei. Nie wyrzadza zadnej krzywdy.
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2 MAJA

Od Buddy do MLK

Nienawié¢ nigdy nie jest tagodzona
przez nienawisc¢ tego swiata.
Nienawisc¢ jest tagodzona przez brak nienawisci.
To wieczne prawo.
- BUDDA?

W latach 50. i 60. XX wieku dr Martin Luther King Jr. prowa-
dzit ruch w obronie praw obywatelskich w Stanach Zjednoczonych.
King zastynal ze swoich porywajacych przeméw i polityki braku
przemocy. Prowadzil posiedzenia, protesty i marsze w catym kra-
ju. W swojej przemowie po otrzymaniu Pokojowej Nagrody Nobla
King ostrzegt publiczno$¢: ,,Przemoc jako sposéb na osiagnigcie ra-
dykalnej sprawiedliwosci jest zaréwno niepraktyczna, jak i niemo-
ralna (...). Niepraktyczna, poniewaz to réwnia pochyta wiodaca
wszystkich do destrukeji™.

King, tak jak inni zwolennicy braku przemocy, tacy jak Gandhi
i Mandela, rozumiat spirale destrukcji wywotana przemocs i wzywat
swoich zwolennikéw do zwalczania przemocy brakiem przemocy.
2500 lat przed tym, kiedy MLK wmaszerowal do Waszyngtonu,
Budda glosit podobny przekaz — wyjs¢ przeciwko nienawisci z bra-
kiem nienawisci.

Przemoc to ogien, ktéry rodzi si¢ z plomieni nienawisci. Jezeli
ludzie bedg podsycaé ptomienie, nienawis¢ si¢ rozprzestrzeni i moze
pociagna¢ za sobg przemoc. Jezeli jednak potrafimy ugasi¢ ptomie-
nie nienawisci poprzez tolerancj¢, wybaczenie i zrozumienie, uda
nam si¢ stworzy¢ lepszy $wiat dla nas wszystkich.

Kiedy nast¢gpnym razem poczujesz, ze rozpala si¢ w tobie ta iskra,
zastandw sig, jak mozesz ja zdusi¢, zanim wywotasz pozar.
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1 PAZDZIERNIKA

Bgdz tym, co potrzebne

Niechaj bede $wiattem dla potrzebujgcych $wiatta.
Niechaj bede tdzkiem dla potrzebujgcych spoczynku.
Niechaj bede stugg dla potrzebujgcych postugi.

- SANTIDEVA

Na swojej drodze przez zycie spotkasz ludzi, ktérzy beda potrzebo-
wad twojej pomocy. Przyjaciel wpadnie w klopoty. Siostra rozstanie
si¢ z mezem. Twoj partner bedzie miec gorszy dzieni w pracy. Kolega
z poprzedniej firmy poprosi o pomoc w znalezieniu pracy. Samo-
chéd nieznajomego zepsuje si¢.

W takich sytuacjach czgsto zadajemy sobie pytanie: Czego po-
trzebowatbym na ich miejscu? Nasza odpowiedz pokazuje, jak za-
reagujemy. Ale faktem jest, Ze oni nie sa nami. Zatem prawdziwe
pytanie powinno brzmieé: Jak powinienem zareagowad, zeby reakcja
byta adekwatna do ich rzeczywistej potrzeby?

Kiedy spotkasz czlowieka w potrzebie, oprzyj si¢ pokusie zakla-
dania z géry, ze wiesz, czego potrzebuje. Zamiast tego postaraj si¢
zrozumie¢ jego prawdziwg potrzebe i zareaguj zgodnie z nig. Jesli
potrafisz udzieli¢ mu pomocy, jakiej potrzebuje — fizycznej, mental-
nej lub tylko wystucha¢ — zréb to. To wszystko. W kazdej sytuacji
badz tym, co potrzebne.
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2 PAZDZIERNIKA
Zawsze sprawdzaj mysili

Jest wiele okazji, kiedy pojawiajgce sie w umysle mysli,
nawet nieprzetozone na stowa ani czyny,
majg bardzo silny pozytywny lub negatywny efekt.
Zatem zawsze badaj swoj umyst.
- PATRUL RINPOCHE?

Jak dobrze, ze nie powiedziatem tego na glos. Czasem kazdy z nas
tak myfdli, kiedy pojawi si¢ nam w glowie co$ niestosownego. Bez
watpienia nasza zdolno$¢ zachowywania mysli dla siebie przy wielu
okazjach oszczedzita nam klopotéw.

Ale musimy monitorowaé nie tylko to, co méwimy na glos.
Kazda mysl wptywa na to, jak czujemy si¢ wobec innych, jak po-
strzegamy samych siebie oraz §wiat. Ocena nowo poznanej osoby
wplywa na to, jak ja postrzegamy, i zmienia to, jak si¢ zachowuje-
my wobec niej. Jezeli méwimy sobie, ze jeste$my glupi, nieatrak-
cyjni lub pechowi, to réwniez wplywa na to, jak si¢ czujemy wobec
siebie i jak zachowujemy si¢ w $wiecie. Kazda mysl ksztattuje to,
kim si¢ stajemy, i zmienia nasza rzeczywisto$¢. Zatem nawet jesli
nasze dzialanie nie jest efektem konkretnej mysli, i tak ma swoje
reperkusje.

Dzisiaj zacznij przygladaé si¢ swojemu umystowi. Za kazdym
razem, kiedy pojawi si¢ pozytywna lub negatywna mysl o tobie lub
kim¢ innym, zwrd¢ na nia szczegdlng uwage. Zakwestionuj ja: Czy
gdyby ta mys| uksztattowata mojq rzeczywistosé, nie miatbym z tym
problemu? Jak moge przeformutowac te mysl?

Zawsze sprawdzaj swoje mysli.
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O filozofach

Aryadeva: Buddyjski filozof indyjski zyjacy w III wieku, ceniony
uczend Nagarjuny. Znany z glebokiego wktadu w filozofi¢ madhy-
amaki. Jego przetomowe dzieto Catupsataka rozwijato nauki Nagar-
juny na temat pustki (s#nyati) z klarownoscia i glebia, podwazajac
dotychczasowe normy filozoficzne. Przejrzysty i metodyczny sposéb
rozumowania Aryadevy nadal inspiruje praktykujacych, ktérzy po-
szukuja glebszego zrozumienia natury rzeczywistosci oraz $ciezki do
duchowego wyzwolenia poprzez madros¢ i medytacje.

Asanga: Ten buddyjski filozof indyjski z IV wieku zastynat kluczowa
rolg w rozwinigciu szkoty mysli yogacara. Asanga byt znany ze swo-
ich glebokich praktyk medytacyjnych i wizjonerskich doswiadczen
i podkreslat naturg swiadomosci oraz $ciezke prowadzaca do oswie-
cenia. Jest autorem waznych tekstéw, takich jak Mahayinasamgraha
i Mahayanasitrilarmkara, i jest szczeg6lnie ceniony za podejscie do
rozumienia umystu i jego zwiazku z rzeczywistoscia. Swoje nauki in-
spirowat zwiazkiem z Maitreya, znanym takze jako przyszty Budda,
ktérego madros¢ mial otrzymaé poprzez duchowe wizje.

Atisa: XI-wieczny indyjski uczony ze stynnego Uniwersytetu Vikra-
masila. Odegrat kluczowa rol¢ w odrodzeniu buddyzmu tybetan-
skiego po okresie religijnych i politycznych zawirowan. Ostatnie
dziesig¢ lat zycia spedzit w Tybecie, nauczajac i przekladajac teksty.
Ati$a byt znany z pokory i oddania szerzeniu nauk buddyjskich,
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a jego dziedzictwo trwa do dzis dzi¢ki naukom dotyczacym prakeyk
ksztattowania umystu w mitosci i wspétezuciu.

Budda: Urodzit si¢ jako Siddhartha Gautama na terenach dzisiej-
szego Nepalu w V wieku p.n.e. Budda byt ksi¢ciem, ktéry porzu-
cit zycie dworskie, aby znalez¢ sposéb na zakoriczenie cierpienia.
Po latach intensywnej medytacji osiagnat o§wiecenie pod drzewem
bodhi i zapoczatkowat to, co dzi§ znamy jako buddyzm. Jego nauki
o Czterech Szlachetnych Prawdach i O$miorakiej Sciezce stanowia
przewodnik po przezwycigzaniu cierpienia i osigganiu duchowego
wyzwolenia. Podkreslat znaczenie ,$ciezki $rodka”, czyli drogi, ktéra
unika skrajnosci zaréwno pobtazania sobie, jak i umartwiania sig.

Buddhaghosa: Kluczowa posta¢ V wieku znana z wktadu w tra-
dycje theravady. Zainspirowany naukami Buddy, pos$wiecil zycie
glebokiej medytacji i osiagnat duchowa jasnos¢ oraz madrosé. Jego
najwybitniejsze dzieto, Visuddhimagga, stato si¢ podwaling buddy-
zmu theravady w formie przewodnika po etyce, medytagji i Sciezce
prowadzacej do wyzwolenia.

Candprakirti: VII-wieczny indyjski buddyjski uczony i filozof znany
z wkladu w filozofi¢ madhyamaki, szczegélnie poprzez swoje dzieta
Madhyamakivatira oraz Prasannapada, komentarz do Miilamadhy-
amakakdrikd Nagarjuny. Pisma te wyjasniaja koncepcje pustki (si-
nyatd) i jej znaczenie w mysli buddyjskiej, podkreslajac wspétczucie,
madroé¢ i etyczne postgpowanie jako nieodlaczne elementy rozwoju
duchowego.

Chégyam Trungpa: Tybetariski mistrz medytacji i uczony buddyj-
ski. Odegrat przelomows role we wprowadzeniu buddyzmu tybetan-
skiego na Zachéd. Urodzit si¢ w Tybecie w 1939 roku, w 1959 roku
wyemigrowal do Indii z powodéw politycznych, a w 1970 roku
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przeni6st si¢ do Stanéw Zjednoczonych, gdzie zalozyt wiele wptywo-
wych o$rodkéw buddyjskich, w tym Naropa University w Boulder
w Kolorado. Niekonwencjonalnym podejsciem faczacym tradycyjna
madros¢ ze wspélezesna psychologia podkreslat znaczenie integrowa-
nia praktyki duchowej z codziennym zyciem.

Dakpo Tashi Namgyal: XVI-wieczny tybetariski uczony buddyjski
i mistrz medytacji, znany z wptywowych prac dotyczacych maha-
mudry, prakeyki medytacyjnej w buddyzmie tybetadskim. Odegrat
znaczacy role w tradycji kagyu i stworzyt obszerne dzieta Clarifying
the Natural State oraz Moonbeams of Mahimudra, kt6re zawieraja
szczegOtowe instrukcje dotyczace medytacji i natury umystu.

Dudjom Rinpoche: Jeden z najbardziej wptywowych tybetariskich
mistrzéw buddyjskich XX wieku. Podkreslat nauki dzogczen, zwra-
cajac uwage na wrodzong czysto$¢ i jasno$¢ umystu. W 1959 roku
ubiegat si¢ o azyl polityczny w Indiach, po czym odegrat kluczowa
role w zachowaniu tradycji buddyzmu tybetadskiego, podejmujac
szerokie dziatania w celu ochrony tekstéw i przekazéw buddyjskich.

Gampopa: Buddyjski mistrz z XI-XII wieku. Poczatkowo ksztatcit
si¢ w medycynie, pézniej zostat mnichem u Milarepy, wybitnego ty-
betariskiego jogina. Zintegrowat zasady mahayany z technikami me-
dytacyjnymi Milarepy, ktadac podwaliny pod nauki szkoty kagyu,
ktére koncentrujg si¢ na bezposrednim doswiadczaniu o$wiecenia.
Jego przetomowe dzieto Ozdoba drogocennego wyzwolenia jest do dzis
podstawowym tekstem prowadzacym prakeykujacych buddyzm ty-
betaniski ku duchowemu przebudzeniu poprzez nauke i medytacje.

Geshe Chakshingwa: Zyjacy na przetomie XI-XII wieku Geshe
Chakshingwa byt wybitnym mnichem i oddanym uczniem cenio-
nego Langri Tangpy. Byt znany z wyjatkowej pokory i ucielesniat
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zasady wspélczucia oraz etycznego postgpowania. Znaczng cz¢$¢ zy-
cia spedzit w odosobnieniu w odlegtych jaskiniach.

Geshe Chekawa (inny zapis: Geshe Chengawa): XII-wieczny ty-
betaniski mistrz buddyjski znany z dozywotniego poswigcenia lojong
(treningowi umystu) koncentrujacemu si¢ na prakeyce wymiany sie-
bie na innych. Jego przetomowe dzieto 7he Seven Points of Mind
Training przedstawia praktyczne wskazéwki dotyczace rozwijania
wspdlczucia i przezwycigzania ego.

Geshe Potowa: XI-wieczny tybetariski uczony buddyjski znany
z wnikliwych nauk i wspétczujacego podejscia do duchowosci. Jego
nauki sa cenione za klarowne wyjasnienia skomplikowanych dok-
tryn buddyjskich oraz ich praktyczne zastosowanie w rozwoju du-
chowym. Podkreslal nietrwatos¢ zycia oraz znaczenie wspétczucia
w codziennej praktyce.

Jamyang Khyentse Wangpo: XIX-wieczny tybetariski mistrz bud-
dyjski, uczony i wizjoner. Odegrat kluczowa role w jednoczeniu réz-
nych seke i linii w buddyzmie poprzez ruch rimé (bezstronny, bez
afiliacji z zadna sekta). Byl ptodnym pisarzem i oddanym prakey-
kiem znanym z gromadzenia i ochrony rzadkich oraz zagrozonych

pism buddyjskich.

Jigme Lingpa: Wizjonerska posta¢ XVIII wicku w buddyzmie
tybetariskim. Jigme Lingpa jest ceniony za objawienia i duchowe
wglady. Odkryt liczne zermy (ukryte nauki) pozostawione przez
guru Padmasambhave i jest najbardziej znany z ujawnienia Long-
chen Nyingthig, cyklu skarbéw nauk i prakeyk.

Kamala$ila: Zyjacy w XVIII wieku indyjski uczony buddyjski. Ode-
grat kluczowa rol¢ w ustanowieniu tradycji monastycznej buddyzmu

O FILOZOFACH 419



A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Pema Sherpa i Brendan Barca sq matzenstwem, ktore wspdlnie uczy uwaznosci,
medytacji oraz zasad buddyzmu pracownikow firm na catym swiecie. Doswiad-
czenie zdobywali przez lata praktyki i nauki buddyzmu tybetanskiego, a dzis po-
pularyzuja jego madrosci poprzez dziatalnos¢ edukacyjng i biznesowa.

Czy mozna znalezé spokoj w swiecie petnym pospiechu i napiecia?
Czy codziennos¢ moze stac si¢ zrédtem radosci,
zamiast stresu i frustracji?
A jesli klucz do spokojnego, szczgsliwego zycia

byt znany juz ponad 2500 lat temu?

To wyjatkowy przewodnik, ktory dzien po dniu wprowadza cie w ponadcza-
sowa madrosc buddyjskiej filozofii. Kazdy z 366 dni roku przynosi inspiru-
Jjaca mysl jednego z wielkich mistrzow oraz krotkg refleksje, ktora pomaga
zastosowac te madros¢ w codziennym zyciu. Mozesz czytac te ksigzke od
deski do deski albo otwierac jg na dowolnym dniu roku i czerpac z niej in-
spiracje. Jej lektura pomaga realnie zmienic sposob myslenia i przezywa-
nia Swiata. Nauczysz sie odnajdywac spokoj w trudnych chwilach, lepiej
rozumiec wlasne emocje i budowac zycie petne sensu, zyczliwosci oraz
wewnetrznej rownowagi.

Dzigki tej ksigzce:

« odkryjesz, jak uwaznosc pomaga odzyskac spokoj,

« nauczysz si¢ radzic sobie z gniewem, zazdroscig i lekiem,

- zrozumiesz, ze twoje mysli nie definiuja tego, kim jestes,

- oswoisz wewnetrznego krytyka i odzyskasz tagodnosc dla siebie,

« poznasz praktyki budujace trwate poczucie szczgscia,

- wprowadzisz do codziennosci wiecej spokoju, wspotczucia i radosci.

Jedna madrosé dziennie - i twoje zycie zacznie si¢ zmieniac

o
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Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy sUoio
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jeszcze lepsze jutro

Ksigzke mozesz kupié w sklepie Talizman.
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