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Wprowadzenie

Medytacja: co i jak?

Medytacja jest treningiem my s u pomagaj Nc yurmimaj frtorzond amiNi p cst
dorozwi Nzania swoich problem w. TrakUnakclhaortabh
ciaga, tak teU istnieje milde prozbmae my clhmy sy @

Technika medytacyjnaywk § a dtaemja kvs i NUce jest altzwwmNabai &

naj bardzi e] podst awd wtyesuhicienpien@bk te mr v sipys\gad z a
nasi ebi e poprzdzi wgasnae. mNéwetijeSli umysg pr
mu sbar ca al siebie mentalnym <cierpieniem.

znierozwalUnych wysiaglkflhv smegsfdEciley Medytacj a
dla kt-rych umysg to czyni ym uzdravianiuynedytaclhc | e,
otwiera ¢ i moaldl i woSI doznania prawdzktwergyom sma@mée
pol egal , s ndgid$ czimiendnidadwviedzie.

Oto dobra nowina dotyczNca medytram:tpesz pirew
osi NgnNI wiasnym iwyzsi ghdemal aNi esimuswydNczn
kt -wkeo ®cu cifi AopuszczNo. N itey nmouzsaissozw ep osdzdcazwia
najlepszecdﬂyC|ezna)feoowanla Ni e musi s zs ztcazki(Bec iwvei |
zi ak Nkol wi ek i poizgN scozbyN ossaonbyNm. Mo Ue s zu zwystkraegn o v
dost mpcad Sketi-ar,ymamoUna cagkowi c niekrzpvdz anig al | S
ciebie, ani nikogo innego.

Nie tylko celme dyt acji | es$r oddokbis ¥y Ng mi- iwmii ® Uteego ce
SNKot aki e akneynnaol Siceik jiakp&kirozwijania moUesz |
prawoSi, wsp-gcwnicklkiwwSiaOne&hi eéwal prawdzi
zwnnt r zway,margiae by S b rkaodg ocSo ki onl nwei geok. o'z’dwszcpe a'
nie wchodzi w konflikt z pr awdzi wym szczfiSciem Sjvvalelcejekol
Kiedyznaj dujesz prawwpi wme ws ¢t z it8ycli eenadduzU og, b i binya s i
z innymi.

Oto dlaczego praktyka medyt acchijakijdlesebie.akt em
Kiedy rozwi NzujoepinapomoblhemSsi eepuziede wszyst
k't - rtgm skoazysta. Alendndzi esz | edy mdyprodikojeszdolaietseeg o, U

ici er pi eni e tylkoosanysebieake sozb cnniNeUa s z ni mi r-wnieU |
zar -wno poprzez mdtcrhz e bjfie fpndt iecspanidi 7ak popezez

krzywdzenie ich ggupi mi rzecdarmiostracgha i Nc ¢
Wtymsamym czasienimo Ue s z -icmwphompr obl emach, poniewaU n
JednakUe jeSIli tw OstutmyzsygmanIa upcmlem[danmlqtcrqt,ame;smtkr e st
sifn mniejszym chbiidaileswsdavyam |pnomgj/(X:Uheeri|||lJ ibmy pom
Zatem praktyka medya c | i uczy ociobi ezaamyaml tseN rwaedzy,
szacunku: t wego pragnienia Rtawgmi medomaszcaidhr

polegalrie jest cagtkowleitewnji epvd maileé FilmStd, sby
wgas nying kwyesm.

Doprowadzeniedoc a gk owi t ego zaprzestania narzuconej
i cierpienia wymaga wielkiego oddania, treninggp r awy . JednakUe techni
nauczanaw ej ksi NUce prnzyykosil uldan oongil kpro-arNeQya is Nz 3
wskaz: - wkamaglkdwidtoego pmpodbwedaries.z XxeDliiby 2z
w radzeniu sobieb - | em andloeawi eni u ni ec®t avh ifllcwan® gio 8 p



Uyciu, to medytzamwjfermavanii awizelod ed & pracasiese § w
zaj mowania sin wieloma probl emami codzienne
jak uwaUOUno Si , czuj norSiik | i svib &pN e okitg -t remuszetkich we
aktywno Sdormuawmr ancy czy gdzi ekecclhwi-eskNi jedls tpeoSmo c-
w radzeniu sobie m i e kt -wiyinkis zzych, trudniejszych UyC|ov
trauma, strat a, rozczar mavwaeat eSmwm-Ir@bngtwmajl
doudTwi gni fuanyas,§ kioedw nNg awarg ngaprSceé z pmed yitg a
Tak winc napweztejjdezf‘blelsza]lwescajaccgjkOWI 0begj stresal noSc
i cierpieniai medyt acj a pboamoddzei eGi zw fic z n ycirpieniend z e ni u
innymis oiveynni ej szN kr zylabdtizdva] eg® boteodzeni a. I
zdecydujesz sin dal ejobaggihipalawshédyode] id,o pa
docagkowitej wolnoSci, tym lepiej.

Cojestw t e] ksintce?

Opisana tutaj techni kdwmebyfacypGshzesaweo s iz
pouczeE thm pdily wa | oddeshe wWwreningu umysgu. F

si nk awn o nii jes kpiOm, najstarszym istniejNcym zapi
kanon, oddech dla Buddhy bygd uspakaj aqgiNagan
jakiumysgu, wpia&U idealnym przedmiotem sguUNcym
iwni kliwoSci. Byg to przedmi otScmedwia sdhoe g o k t
przebudzeni a. Ot o dl aczegonauzalge chaadr dgza ew i rskzscz
ni U jakiegokol wiek innego przedmiotu medytac

Drugim Fr-dgem jest me t o d a ostamioh \stulecitl jprizez o d d e ¢
Ajahna Lee Dhammadharo, mistTrajd asdkogy eSundd
Metoda Ajahna ke oparta jest naouczeniach Buddhywyj aSni a szczeg- Jowo
kt Bueldha pogzkhendemgowane] formie. Trenowagen
pod przewodnictwem Ajahna Fuang Jotiko, jednegozz ni - w Aj ahna Lee, t a
zwg! Nd-w zatwajt gehNWce p odcohSowdizaNd crz e vEn ipeold cz a s
z Ajahnem Fuangiem.

Korzyst%rg-ednegzedotXcchydUeskupjahbaggiﬁvnylm

medytacj i, poni ewal | evszystkichrejprzedinio ¢ z wi. e Tz2riheji X
opi sana dopromyasigzaduvma)gvaa)nego dotebpoawald a n u .
umy s gowi uzyskal zrjiavmo wwlasnee wgrkoN & gpa nvi au jtra
wjakis pos - b st viempieziesj ask reefse kit ywni e je porzucil

Technika ta jest c¢cziSci N obszernejtykéci eUOki
medytacjfvni @aler ozwec icihwo $oiSci Padd sktaaddoew e crzondSe

tego treningu jest takie samo: zr opzyemygn el ws
iskutk-wy malWna bygo sklkmrdneyvpokytyv\mymzk}emmlyny w
PrzykaUOdym dzimg$amni usaaywikeu,i r o zrebsi) avszasiet o, C
gdytor obi s z. Szukasz motywadc jdizi miawEa deE Kecze jr edzo
dziadgani a przyniosN.

RozwaUaj Nc, uczysz sih kpesyfonawgl spwej &: d
f Czy pr o wstesuxilrpiehia, czy e Uz alkoo Ec z e rcierpienia? r e s u i
fJeSIli prsoowaedszuN oo czy sN konieczne?
fJeSli nonbejvwetmondeoj mowal ?

TJeSI| i przoakaodE&cN edna nao gsit rsei sith, wwjpa lka wi | ?



W czasie trewmndngiuwh®q in osStc dodriesienn dat wo ipoyh asng aw
iczyn-w; powshkgdz ks z hdmwydlagdrpdkgudd tdysNet o

mySI|emoc;E|Z|ybadaSZJeV\ten sam spos- b. Il nny mi sgowy
bydr zygl Ndag siemeswpom mlySépmpod w z lgpiddzied e m i ¢
wkategorii tegodo kshdNdp rporwaydczhNo.d z N i

Strategia obserwowana w g a s n ybcahd adrziiea giac@® iz a pomocN pyt a
simprobl emamal e Wy -m@®z wicNzearlp:i esntireens esnp oiwodowan

dziagani ami . Ot o d| apcozdesgtoa wp rtarketnyiknag ut aj alke Uyc
poprostui wmaUOuwaUnN obserwacjfApdezagahi aubtat
pozi omy stresu wywoganego t y mi dziadgani ami

kt -wzenacni aj N t wbziNa graingi kas az8l1f wgpo a wN .

ChociaU opisanacypna epbatkazmédyNatypowo
nemusi sz byl zhiuajd yksarNzy sityal prMedewycna Jpomuc pw
kt  -nies N charakterystyczne dl a buddque\dyanm

lud ¥ mi , kt-Blebgestr@sncermerw@za/NgaJSmwoSC| umysgu r oz
medyt apjosi adaj N buddyjskiego znaku wjasnoSc
i wni kIl iwoSi przynoszN korzySi kaUdemu, kto
tobymdpowaUni e § ywgea-Slcd wa Sci .

Celem t ej ksi NUK i j est z @& wrazezzzerszyno spekiiume  pr a
treningu, kt-rego i méadyt acsjpao sj d)sthced)nyccglzal)ttwa)g

izast os o whygcoi UJNKvslNUkapjei;tahaBdaeIk«»ﬁEazynaS|
dodatkowylckhs|1I\IrUed<egpaIr|tkykv\u@atuvvdrleo pomogN ci zba
szczeg- gowo kwdankeg oma®cane w

Pierwsza cznSli tej ksiNUki zawiera instrul
jakmedyt.owRduga cziSi udziel ar pdzialdn dek tyerzyWmiy
probl emamdgN kg 'r“rEpcajka:Wiei pwaktyki. Trzecia cz
kt -prog awi aj WNe &y tn tha c jgddypr - buj esz uczynillcznSci
Zzajmuje sin ktru ldeloSapamwbpmameﬁyedgM(raczar02W|j
nanastnpny poziom zaawansowanlwybrPaINtaaunan)Sd:
medytacij i (nii mn a wil Mz g in) z kt - ry po msoWaega i wy k
dociebie treningu, jakiegoneapewni c¢ci Uadna ksi NUk a.

Jak czytal tf ksintk©¥¢?

Pr-bowagem om- wi erzkasamcg&IUOWa\/le)stlmedyﬂ(mJIN

w praktyce nakierowanej naiebie. Z tego powoduj eS| i jesteS zupegni
w medytacji iniej e st eS | eszpcozSaNlmmtldwyS| nbypowaumepj pr a
ksi NUce winceijt ema tcehrwiid g u , porIIyUZ&B\bZJj,WWtDIUeﬂSGZSd)tIU
znal e¥Ti mn- st wo uUDbbcymycpkndwaazeameet)Htkoygoby
tego, coj e st niezhddNE, mbmigstacp mi,e aodgpbybowasii N
praktykowal .

Aby zaczNIi

om- o eang @ - Wkeama A DI aocd:

¢
(0p))
(@]

1. Przeczytajwnast npnej cCz
oddech?o0.

Jgu ABKkuypt & fodedhas@igibonSwi dr ugi

ach tam wymienionych dop- -ty

2. Przeskoczdpodrozdzi a
Czytajos zeSci u krok



wumySI e. Potem znajsedzeniagpodhaj mpepktgkdwal

|IejesttodIaC|eb|ewygodneSd| te kroki sN dla ciebie zt
artykug AMedyt acij a pod przewodnictwemo, zn
albou s i Nwetd yit uj , sguchaj Nc tych gamgnh tyteleg © § wha &k z1e miu

wk s i MSZlacketnastragga:ar t ykugy $ci eUki buddyj skiej o)

3.JeSliozpoocziciu napotkagdSepropiemwsyjowjriwd
docznSci drugiej.

JeSli rhoadtzi losi NOki , pmFdeshbiidbkbedwi bojf Nwnap
poziom swopwagio zaangalU

Nawet w-wczas bygoby mNdrizezeczeggalnitel dczsi i
Porady tam zawar\tvpeg;er s&d@amavgamemeicb;cthmm\d)weegc
wi NzaWwi §kB8zygm zaanganwanlerr] ni U |Jjesdtoev\SoIgnoN
por adn, kt -ra wydakenstséeKkSdbiyé tpwaijkewasrzthoaScwN c
apozostaw resztn dla-Fnnge¢bhzgimbozdbaesiebie
P a mi n prakiyce medytacji nigdydoni ¢ z e g o s gmuszaledgng praymus i e
pochodzi zwewnintr znej sigy: t we ghoy | wivacsinrstygsm opd a g
i zadawanego sobie cierpienia.

Podst awowe przesganki

Kiedy chcesz doskonalil jak NS techni kn me
kt -zand N st ep Nsbphddsz-ibesz mi agmwas nekpa¢nasze. 0Zn:
podstaw pomaga r - -wrnilealdzegozumi etlegc hjnalka ma

wNt pl i vstosticki dowo dst aw, moUesz je wypodstawewal |
hipotez, abyz o bac z ynlapraawy n p @deeny aGbi reblemami stresu

i cierpienia. Medytacja nisvy ma g a , byS przysii g a g powafizr no Si
wpegdni zrozumiel. Jednak AprpooswiadUnibeyS te zag

W mi arn mmsdtyﬁpaw;mtosmcwla\észtes pods bmawmaone 2z ag
kt -sridgi p ofwajeymedytagji, &kt - reNnwej abrjohksest ®dcepo¥: b
medytacja stanie sifi mniej obcN technikN a
umysrazwi Nzywamlieum-jwe gw fipi ch powst awani a.
PoniewaU medytacja od&kdeahun juarsyts §toddechuipr cai esm
jejpodst awowe zagoUkwiah skwes taij aNc hs:i did iniad G a m ia & ¢
oddechu.

Umy sSg.owo Aumys §o oyb ekjomuijnet etl vetka ju anrineNvns terJo n 7
jego stronin eme¢j woaANnNzwaedankta. | naczej m-v
r-wni elz ytno ,zwy k1 e AwsyeSiciumy. j ak o

Umy s §j ensite bi er ny. Poni ewa U jggevsidomagotrgebami, e d z i a
musi obral ak tdyondwei apdocdzeejnSicai.e Jleogo dzi agani a k
gdyszuka poUywieni a, .izfiayczniey ahyz ancehno webia) ice ,a Jjoa k

odUywi omewodewdany przez g &kidenalayr Wszystkim fainz y ¢ z n
znajoma jest potrzeba fizycznego jedzenia. N\
jakiwewnfitrzniemoej amij.amiewnitrzninmi goakin,i eu zt naskr
pozycj a, wgagpoxzhwbggactwavei kar mi s iinAlychs wo j N
iwgasnN samoowrindN{ prazkyjeprmncthocdlzaNmz(HaWyd:lwnroe ze
jakini ezdrowych emocji: honoru, gmewui ncznoSci,

9



W kaUdym momencie umysih ppektrzamypydakywsz
zapach-w, smak- - w, iderWdeyEmdpo yxokviywaniiu poUyw
ztego zakresu te rzeczy, Rat - r ych s kwe | akgunwvoareun ei. Te wybor)
Swiat jego do SW|pardzcyzke?g';maHQa,|ﬂzyama}1vﬂymeagnpm czasi@aprzez
sklep, bnAndziemy do Swtaknustopna,iwakim stlikagncodmientythe p - w

rzeczy.
To poszukiwanie poUywi emii @k opCEczzeNtec eu nsyisig, | pecs
poUywiendzeg- | mitea | jneg @iojbyswi eznaivesze zagroUone
sin. KaUd a sat)psofUathujeaﬂlazMselsanazazwsze kr -t koc
znajdzie miejsce, gdzie moUe sin pkoW|I, J L

Czy powinies ipndjzSiejgedzTiee ni eustaj Nce pytania
jego poszuki wani ami pomySInoSytanL]anbmraaeg@edpp
same wci NU zjadaj N umywdgi NOWi e d p otev ipyadiagig o d @ m

umysgn st okonsdpalsywnigiaczasem wolicjonalni¢ zpowodu i gnorancij.i
r ozumi epwlduje niepairzebny strescao ni e. Totsvarawi gesldeze
cierpienia istresu.

Celem medytacji jestwphgoWghikrlpty tstal@nmai ggod
powoduj N.

WaUnym aspektem tej ignow@asne wewnntSlzenpeo t
wchwildi obecnej, poni ewak( - ckeywi ldokobgwnanae | s
Chocumysg czinsto dziaga podmwushZekjaNdNawynkvi | N
moUl i woSI dokonywania nowycthz iwgjpwes avliniven § a&

tymbar dzi ej prawdokodhalsreze zjr eﬁsfl'tz,jy}clﬂwdf,lp oKy b @ vea dvz N
dopr awdzi we gio wrazzg 1z & kKtcy kaN ,orazbartiziejbaidziejdatia g k o wi t e |

wo | n o Sierpieni@istresu, terazwpr zysz o Sci . Medyt achwih s kupi
obecnej, pohwiewi Uobec wej mo Ue s z osbksieerrwoownaal [ jc
wbardziej zrfczfnyinejksizeorQinkjue.stT ejreaddWreysm mameant
iwywogal zmiann.

Komitet Kmesiyu. zaczynasz mepi@rwszyate jraeczy, | edn
kt -droewi adujwmsyzSisei,ii me sdn twai, e ITead luanty esgpsz, wield e
r-Unych pom;asgok/plI]atszvmoa;leengopdoywmdzenle oOr a:
pragni e@E WytrylcmaijJcrryycsrg 2 . Pomy srg yU ntyec hs pary covbar dh:
tego, cos k adas s8¢ nin Sai e, gd2|egan|Ue1aJ¢$at608jn1aj/eT
twoje zapotrzebowaie naszczeg- |l nego rodztaywaoaj eprmy | leimvo
byteprzyjemnoScrtenapanIslIb kwlUOde pragnienie dzi
poczucia siecbie$wi aka; rwm Uyjesz.

Buddha miag techniczny termisekcdég- Itreygym Pwi
do Swi adcnzaezmiaajt ajwea ni Z2wr -sli fu wengeiminnima znaczenie,
kt .zarei m st oi, poniewalU jest ono kluczowe dl a
stresu cierpienia, k t - r e wh &0k g inji amit r zy

JeSli to pojihcie WWrdqa](Jesstg;jyomnlp(glyv\&mrblvszlemysbloenySI
pojawia sin obraz JaktelegboaﬁtramszekpntakIaSWMAIkreancza
zewn it wkataasea wiedy v wi at snu. Ten Swicaite sweuj,Scpilaus
jest formN stawania sii.

Gdy juU raz stanteszpsbie syanzgiablaujyeysme, s ilie
nawet wtedy, gdy nléSpl dazwielerazywc i Ngu dni a. Aby swesuy s k a i
ici erpi emd@e <po wwdzoiweasiz, musi ag zbadcbswarzaszi el e
wswoim poszukiwdniadnpe Uynwiodmina pr zewi attwqj e

10



kt -zraami esphkoj BlwalU tylzbadasedye gdadeczy doggnb
sinicohld ograniczeCE

Odkryj es vpewemych przypadkach r - Une tegnatdaegmi eni a
czym jestkismcjzaisStcéa ® (it akie jak t wojswmbilpey agni e
rodziny). Wi nnych przypadkach I ¢ hkonfiikt ga& kwbedya ni a v
gdypr agnienia twoje]j rodziny sN przeci wstawne
bez wzgkddsekvaencj et)woilMihe kpir-argen i z2t¢h sachyclo s z N s
ment al nych iSlemeartt-aM, nyicnn ep wiz a s koaflikdiekjeszze iane
Tdoment al nych Swiastlerlceagd<d33Nep:areovmadnych To ¢
rodzaj-w poczucia Asi ethyeh amlmates\mbumme;lé\tgaroé(
wharmonulnnenleprzysisleab;el‘q edsozcze innsobN lupewnNeale
Zatem wt woi m umySle istnietjcebivwei e lkeayld aliggesmy m
porzNdkiemycKalBdaozjest czgonkiem komitetu
przypomina poj ebdayrndczziye j u mmyisegs,f oa ni¥n ytcghu ng glowsd aw
kt -mrag N wi el e r terbantggo,lep @wii miiéene® robi i
Niekt-rzy czgonkowi szczekzy wstosumku woz a o Oe @al e UNg
upodstaw ich centralnych pragoke@tninniTosNI
Uk aUdygonselwymizewdasny mi stratagiani dla zaspékajenia swoich
pragni e@ Karki tpeotlu,t yjkestNi ekt - rzy czhgnoow.owi e K

Innitacynies N. Zatem komitet umysJgu mnheplpunzlyplomc
i mprezn hbaydatywnNkoaumpowanN radn miast a,
przesuwa sin pominaz el r: Unnymwefsravkcrjoa)mi,,siaﬁ z
Jednymz el - w medytacji jest ujawnpreonwaed ziylc hwitrk

por z Ndprkce komitetui t a k by t woj e pr agmpieeriagdys zsi:
naprzeciwstawnych celach,r@harmonii, gdyj u U z das z s oidniues zsNp rzaawiis,z e
byikowfl i kci dychpMgn®niaehnjak komiteciepomag ci r - wni eU zdz:
sprawregpngdyepraktyka medytaciji't W@irzfe c pwhgnis

ne spr zeci wszyatkimg¢ woi m pragnieni om. Ni e j estesS
identyfi kpwalbnisdami azmi , kt -rym imewal ampaz psa
bardziejz r ncz ne pkagn'ymhianonzsz si n i de odbig.f i kowa
Mo Uers-zwni eU wykorzyst al bar dzi e jtrenownli mneny c h ¢

zrhiczny @l ztemk,alby sabot owal adwaejieaie prayvdzivggl i s k i
szcznScia.

Zawsze p@pmiamtdaiji WeUeszcthﬁtmlye; gj em@tUemo Uleinwevail
byto szczhinSEToesNMnpraWdopodobnie najpostdhni ej sz
praktyki medytacji oddechu. Istnieje wiele ywni ar - w umysgu, wy mi a
przysgonintych przez klyzatikeowanie cadoingch formach k o mi t
szcznSciat ychedwymizar - w njeavwamunkowaayy knonwintii es Jo wy
niejestzal eUmlmdoych warunk- w. rNieez jpersztesp o 1z e $Ez o
Jesttodo Swi adczenie total ne7¢zmS eizanN gestowelgyl avto é g @
odg g o gatrzely karmienia.

Al e nawet jeSli ten wymiar | est ni euwar unk
war unki-my Swwi:j ajodc wprawnych ctz@yojn& - - wylbkomyt et
coraz bardziej AsprZNyjache prawdziwemu szczi

Oto dlaczego ScieUka medytaCJ|~zwargarJyest
Choci alU §eeisaUkpar zryicez y ntNw -ijs t rm& esna Ldajpeagstrrlypzrlzyczy
istnienia g-ry, ten algt rkyr @@apea miwea d&dile Uk N mo

Mo Ue s z t eniguwaryr&dwanym veymiarze jaksog o d k i e jw owdozdi zei es §wo n e
Zwyczajny umysgdg jwegpi ¢iaka jsdjsozn ag iwe dnai,@ogddor o wy .
pozwoli sz sgonejbewodzihe , pc Zpaistitkea | e Ww dsebiemi e a ma
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Musiszuczynil wyNi @gkesthyl owal .t woktzydegtoydlka cejji
Po prostu wygani a sgodkMNy weo,din zapketwnriaaj NaU ct

kt - rpetrgebujesz,by aspokoi l pragnieni e.

Trening Turneynsignug., kt - -ryg: - zhdpewnie $SwiielhNa wodr
aspekty: uczciwoSi [SQWnal]kI|chorSden[tpraaﬂc'ﬂth] [ sh
uczcwo S1 j est 7 raik Nz nvoc Soelethe,zi sen yymi Uy Fmi st ot a
iopi er ai rstidgncna niekrzywdzenia si a@amizevaddyyyi n
wczihSci trzeciej, przy omawiani u Kk wmedgtacji i , Kkt

zcod2|ennymwla)Umleemezsazhzlnetam:zyby dl aczego uczci
zmedytacjidii agesSzywdzNcy spos- b, wmedgtacig s ki e
wiedza o tej krzywdzie staje nadrodze mocnego pozostawania chwili teraF ni ej sz ej .
Je8leiagujespowWadlemkezzywdy, JakN wyerd2|geS
stabiinymwc hwi I'i tera¥niejszej. JeSIS|werJe aSgwui j aedsozm oz
wewnntrznetmoryN kvtnlgr\erjanCJlod<zayzu1n|mddn0|ejszym bezj
wg!| Ntd,comapr awdn dzmy,Sje sin w
NaJIepszymsposobemlnynlanI tych dw-ch reakcji, jest
intenciji n|ewyrzNahaasmlnepnwaedrp@lqsmderrrmxy/\amlabmsnera t bNy
zcoraz winkszN wpra;waxldz|Jaegﬁdge&orb|aa:zzrjor@mz,dnumee
rozpothaaIJwylm.hane ppmnsytg&nmewpwbﬁrzal prezgy)szbg;mﬂcm
To jest wszystko, c 0 moUna prosil | azadie, Ikledynlasizcet MZU)B.JQN(
nakierowanent s zt agt owani e przyszgobnaj ommgSicbypr pe:
itera¥niejszoSci.

Drugim aspektem treningu jest koncentracj a
naut rzymywani u s kpojpdynezym abiekcientalsngjak oddech, peczuciu

spokoj u, Sww e dwSg i iprzez r - wno wapgptizegan@az u mi e
rzeczy bez popadanAmi evel wiiaml@ni e Al ubi o i
Osi Ngani e koncentracji wymaga rozwijania tr

f Czujciio®i ej AitnoSci ddgi ef eigedu i Svitzasigwdys icro

to wydarza.

1 Gor | i wmwdnienia iwy si gkw,y zbgi il dowol ne nmoegN fczn
powstuany SwwiecH mi ejsce rozwijal zrfczne cechy
f Uwa Unie®oiScut day mywanu my $Izp«zwpadm medytacji oddechu
oznacza to pamostadﬂe&:ﬂemzb;ﬂUdym w dwgdedhenm i
zachowywal wgaSgiowdSwioSczujnoSci [

Kiedy te trzy cechy umysgu Yy 9 §dtadussingy si | n
koncentracj.i zwane|] jhUnN (al bo medcyztnaSccyijny
czwartej. Ponle\/\magnlenlunpfargalenlupy ezwumrld)hstwea Zrncz:
cechyijest ona r-wnieU pewn Nospetujalnmfsbrmppnwﬁat/vamwanl a .
kt - ra pozwala ci zobad:zzwdgaprrloucesJyecSrtvaaca\zHemSSrial es
zapewniane przez jhUnid sN zdrowym pokar mem d
niezrncznych nawykmoA/ggyBja:wll\legmlNalScokletr‘Ukrlee Poni
zaopatrzenie mentalneghUpgkarmu psdcahy@dzl\icmsngc

potrzeby kar mienia. pyd afb gpa@jdaiz @bprzemzqiyasama\l@l [
wni kl i woSci: W|dzNla,Jestglej«znlea-znapabsmmUbazmluedrosk
umi ej itnoSpizebyoczyli. Oto dlaczego jhUna je
Trzecim aspektem treningu jest wniklIliwoSI

frozr-Onimybil®@ wr icznyichzpEhoces: - w od
9 zrozumienia,jap or zuc inli ezo hozave n Nlr Atcaz,n eq o i
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1 wiedzy, jaks i i mot ywm@walu,ci by ni e zrrofizewzinneN [ p rporcoecseys yi
nawet wtedy, kiedyiej e s tnasBojuw

Uczysz sifn tych tr zeieihnychidak wtedy, §dci z yptoapsrzz ekzs isNj
t ak Ntai g m&z poprzez obser woaadavea nigea smdya hc idweyi
nai ch temat. N a pocpzyMtakCEugogobsdtlyn p d ¢natgcynaiast s i N
odpowiedzi ndo, gdzieic zy m b fAfl zn @Stz [bhoceaiast] jalsvi § kar mi ge S:
fW jaki spos-b twoje nawtesu? Uywi eni owe pr owa
1 Dlaczego ten stres jest niepotrzebny?
f1le jest to warjtaek? elgmon ysnio psni oawyp, s pdpd)g ma a § h

rekompensuje stres?

WpoczNt kowych rotzavd ij acst,pulcibaad we 81 dbskonal il
pytania wnikdriowotSwwi szsuWkamd em | epszych metod
sWyrafinowanymi wersjami pypraz® jgegondousS Iy &Skats-zr |
zbeztroskiego, krzywdchegwmydszgl avwgradri caw aagl, b og d
nej est warta sttyrne swi,Nket. - rZyacszinfi e z- wymmzing$1 @ d
U gest nieunikniony, nig e s t naprawdn Kk oni esposabyznaledmia z i nr
wewnitrznefloarpmikMo mui i wyUszymrapewyiji@mnoSci:
i koncentracja.

Kiedy twoja koncentracj aporzoizomny] as tsrieis u tswodq ]
bardziej oczyszczo red,acowmiejfiecs tp ozcrziuccz nee ,t erg-ow n iceol
JeSli wci NUO quwasz ﬁqsunlaJ@iswujkjleSk:tyknawa
sin zast amaWliiawag kygyabytresuecxkargdmiei poj a
najbardziej wyrafinowanymrada j em kar mi eni a. Jakiego rodzaj
W tym wgdaSnie mleJSCEijyutindgu\NeJlkWywaScno
pyt a@® g §o daachetrympytandmisvi §m semzsabéer BN cifn poz
karmienia. WMwojeps z u ki wani a szczﬁSciq wprowadzaj N go
gdzie nawet karjneisetn ided usU efiedy kouyinier costase w o KEc u
odkryty, wszelki stres dobiega kresu.

Pytani a szl achet ndeoltycwand<e||g\m|Secp3cttrrezseubnedZ|
kt gopeywogugzNagga@oght poen-c pogoNyEZwimNzamé sz
znaj sgynni ej s zy cChterechaSzlacheBychl Rrawgadraktoniepotrzebnego
stresu jest PierwszN PrawdN;goniveyzwiolfjcuzj g ; me n
fakt,t Ueno Ue si i dDThr skoi@®@;zyd zrndepeowajgodpNi ao k
iCzwart N.

Te prawdy sNrgelhc peotwoe - av. Po pierwsze, S
wszhnddli&® kaUde gesttotykokiwe sntiiea osobistych opini
kulturowego.

Po drugie, zapewniaj N przewodni ctzwop rszzd cazcahie
czy nieu c i e ksatgr eosdu , kt -rygi wyWwodo| pstzy mdngztiwar z N
wt war z, godiepo jkmi es z . Kiedy go zrsarvznurmhestZ|argcalB\
jegoprzyczynylporzuc:|l j e. Rozwuaskzgadquzermsu Kz iex
Usamdlas i ebi e moUesz ur zstresnywi stnil wolnoSi od
Trzecim dowodem na o , ow&lprawdy 8l s z|l achet gely judlytwasnp, p\
| e ONc ighc podstaw, byp ad akweist i onowal swoje dziagani a
doszl achetnego 05|Ngnlnc:|azakparCECV\zda2|p7vca3tgrozesbzhz
idzinki tenmuyrma Naddazarazylilg. ckn e j

PoniewaU wnikliwoStomrakwadnevmina theEivylthad gi :
poziom umiejfAtnoSci, eeghycuosrtlai wawdef komcertracih Sr e d n
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JednakUe budujceujom@®ist wneé @dni u t egoowadjzdlki e
dookreSIonych rezultaWaW,no$lm1fothemLZJezarpa\,mnlnetlal
kt wrye i Ngrpodgtav\&obsawacumoUesz swpsawalzgpSci .
Wszystkie trzy aspekty treninguu ¢ z ¢ i wo Si, vkmlnkclelrn/t/arﬁfcsq)bm ais
pomagaj N. Uczci woSIi koncgniracjin tgm, oy gz elmNes 5¢ e wy
wrozr-Unianiu, kt -rzy czgonkdwire yk eimiet. e tkuo nic
dostarcza umysgowi pozwala ambwreilozsiyins iiknmule
mogNcym stworzgd)lodusd:znpusﬂvcwﬁcmaoraz Sjasnd i | no S
rozr - Undiad , wgaSci wi e dzieje wewnNtr z. Wni k|l
uczci woScziumi eni e dzi aga@ u iy sgumapsonzi vaaj | Necj yReche
stanach koncentraciji.

UczciwoSI, kvonkénlvvostjampaud)raajdl\ilsunfnuandamen
treningu: praktyce holnmdﬁzmtv{(odju\hav]/gasBmodS\lc ht
t woj N energlntwetwy\baqzamle tworeyszzvél w oi i - m umySI| e pr z

dawol noSci . Zami ast kierowal sin swoi mi r- U
iurzeczywistnil rado8dj,eskte S a rpzrezzy cchaojdyz ic,z aksi €
To urzeczywistnienie dostcza ci podstawowego impetu ddz ukani a szcznSc
gdziewo g - |l musi €z sin kar mi bochodeJIdazw\Bcn|daonbarumolszkistz r
sin podper aSkctlyak id que d i atvc)ancsla di 2 &ylkosmatym, comme Ue s z

zni ej ami ewni b caomo Uedsagdr akt yce. Trening umysdg
zar -wno dlidl ai ¢ébdej wak-3J ciebie.

Zatem, og-Ilnie m-wiNc, zadgo Usteréechobsesvdcjatha c j i

umys guBu &d h a Salackzemprrawdami
1.Umysg doSwi eefperica str esu i
2.Stres ici er pieni e spowwmhw dzkN zuenmysd ksztadgtuje s

napodstawie dziaga®& powodowanych ignorancj N.
3.Tej i gnorancji moUna pogoUyl neowasnkowant wi er a
wymiar wolny odstresu cierpienia.

4.Ten wymiar, chol ni euwarunkowany, moUe zos
wzrficznych cechach: wrizkliiwed®di,. koncentrac,]

Celem medytacji oddechu jest pomodym treningu.

Oddech.Sgowo Abvddeckdokie pield Nabardzie] evidoezna jest  w
energia wdechuwy d ec hu . Ma my t eddatleijpkg dawimgtSd 2d wp gy wa

|WypgywaJpNjcuycmopmNIetezenleporuszagoby epargia, wecigged y by n
aktywuj Nckat wrcenlgagad\lzwael aij N siin mu wydostal

oddechem, mo Pheasania wwvagi reulh powdetiza, ale i edy rozwini e s
wraUliwoSi, skwpeigiz sif bardziej na
Opr - cz ener gi i oddechu einetrmgiiej Nrogpbtzelsth ir &

powszystkich cziSciach ciagamyhsl MaggNebyl banezd:c
SN ich dwa typy: ppoks;achesadﬁoeaeegéegie.
sN zwi Nzane ebreezrpg)lsrﬂladmd\lea przykgad nawaehr gi a p
kiekdyws zyst ki e m|nSnméd;zcaiamrglaéJOWjaanlek(wIW|ek Subi
zkaUOdym oddechem. Ten przepgyw energUnycpknzw
cznSci adlowoil age ini mleptorouswalieU prkkaPdgymw en
oddechem odUryavs tan psreirec er, o zaperca, gdone po@puje krews | A1 z
MoUna to oduehémwkawi zpoprzedahedokay@deag & rpd ro:
sk-ry.
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JeSl i spbkojnikz ios,adzone energie, U
takich jak czubek mostkalwl at ce pi er si owejr NIsTr

Gdy oddech sin uspokaj a, ener wypedmi Nno
doznaniani spokojuipe gni , odc zuwa hegpecznef ako sol i dn i
Dla niekt-rych -1tndyzcih tcez neSwceiragcihe cwi aga mogN
nawet wyobraUone. Ale nawet jeSli ich zrozu

nes N. FoosnupMkap bezpoSredni owedwnSNiirazd.c zGdsyzb yc i i
neby gomi amgleyS Uadnego poczucia tego, gdzie |e
Zatem kiedy pr - bwejnesyi aad nrzeghesprawitt aij i oz

1.Ni e zaj muj s jakm-obdjd egcoh eorb stearkwo wa | ndzeekwanrNzt razl b
ciebhie Zajmuj sifn swoim oddechem, poniewal tvy|
bezpoSredniego doSwiadczeniemepasiaadcaniak oc iAa
sprawia ci kgppomagasmpnéwédjea&wy Adoznani ach
albo Adoznédaktiachkkoniiaihabumo Ul i wiylN, casii nk otnatna k t
naprawdn znajduje.

2To NIE jest pr-ba bu V\/jausttanﬁloaagpw«bszuul Stli es e
wyczulonynaodczucuaJU kta-mms Wi Kiedyn, byS pozwoli
wp gy wal djugiedspyaj samego siebie, atyo z n a nioad ¢ zkutwarsez , wyd a
byisaleN ni ezwi Nz a pe. osJaJSIplr ztqummqlgalmtos;uaimltvvoSI,
chzyIae@a@tecoznaczgozwahwapgynNI.

3. Energie te nies N pomSaMreemrglaml. Kiedy, pozwal a
rozprzestrzé&niyah siznSwi apcrh beuij aegsaz, sckzi tejr eoswza, |
rejony, zatrzymap i iprzypomnij sobie: energia nieu s i byl zmuszana. J
mi ej sca dl a przepgyway bamezige ji f@wiednywh

zatemniemusi sz i ch przepychal, pokonuj Nc jaki §
energii, to pochodzi on z&posobu, W a K i jN wizualizujesz. Spr -

wt aki smodiebon@e pr ze Srzezavszistko gsa thiw ondcki- Ng. i

Najlepszym sposobem, byej S kontakt zener gi ami , to zamknNi
odczucimne,wikl,  rgeflniee cg KN Scinasmergpnicd agjaz wal i | s
te odczucia jako rodzaj energii. Kiedyt aj esz si A b adcduzid iwifiziszvr a Ol i
jak wc h o d intdrakeje zenergiami oddechu, postrzeganie ich jako rodzaj energii oddechu
stanieasibacozi e] naturalne. To pozwoli <ci |

Dlaczego oddech SN dwa powody, dla kt-rych oddech
medytacji: jest to dobry motyw dla rozwijania cech potrzebnych (tp koncentracji
iwni kIl i woSci .

1. Wszystke trzy cechy potrzebne dooncent r acj i sN gatwo rozwi)j
naoddechu: o N
Czuj nJoellly.ny oddech, kt - ry moUeéesez adhisej swoa

Kledyjestoeiﬁez:hem tWOJatellwaﬁlalenwwkequiFnlwéyBko
moUe s z obserwoWndleaumyoS‘yvl e$|W(|IedyrzeczyW|SC|e
Oddechj e s t r-wnieU motywem medythjldokNdkyl
bySptmlseedg Dop: ki ijeszlnnnmraﬁa;wplplod Tr ot kaNz roa
UenoUe sz medddechewin bz wi j al dowolnjmncpa8id w dewolne;

sytuacji. o 3
UwaUnPohiewalU oddech jest tak Dblisnkmo t wej
pamintal . JeSl i oddechenmproste ndczuaeza & it mhi ieci a od.

moUe ci przypomgbebowby8i go
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Gor | i @dd&h jest jednym ni ewi el u ielg cagllst wr ywmi mo Ue s

sprawowal SwiadomN kontrol . walUOnN cznSci N
jakzr obtiédgae faktlytzrkiczMoyUews z si A nauczyl, i
wspierajN przydeempakoedcnuepazwjemne. zys‘
i miejsca: kiedy ij ak zmienil uedgadh, ga)bybard2| ]
akiedypozost awil g o S anwinjua sszo bti fe . wiKe dezdiy, rmoozU e
pomocwr o zwi janiu zrnAncznych cech umysgu.

Ten rodzaj wiedzy pochodzi gksperymentowania addechem z nauki obserwaciji,
jakie efekty w ciele iumy S| e wpgywmjel‘go na odzaju sposot
Mo Uensaz warbdzajeé(sperymentowamar aoNdachem, poniewalU ma

trening umysgu. Al e malb)azwlkldgohemwnpehllmwaw
uUOyci a wypbomaFgoweaigomy Slwani u r-Unych Sposo
i zobrazowania sobie energii odtiea . Kiedy samemu uodkszwsaif
rzeczy dotyczNce wdgasnego ciaga, moUesz sin
Praca zabawa oddechemnavi el e sposob-w pomaga twoj ej
cechy gorliwoSci. Na pdﬂybgak|WB@mem62wszr

komfortowoi abyd o ener get yz o waziuj ®isag os,i fkzzemilyak s mw,a |
ciagoczkjedy igiait ws pij fitcy dhwildabdcreejipooszi dNsSti a fw t a |
z poczuciem dobrostanu. Uczyszi i s p o gredtdead j fakamiod o wi Nz e k ,
alejaknas posobmo&iwido ficia natychmi astowego poc
pragnieniu, byp 0 z o sneadlytzacj N pr zez dgugi czas, doda
Zabawam ddechem pomaga Uer\NmTrﬂBUIQij&‘IZJW@GHymtJI w

w danym czasié poni ewa U dajeabsoobajNa:ekpnrw:pylnneSI n
natychmlastovnwstrkymmjezo;tSlaudze'hoa medyt acj N. Ki
rezultaty dwysrirkogjeMde zoddechu, wanydopagania si i
moUl i woSci sedde&hm wpektr um dro-sd myscohwa§ y towalc
kikdyj est eS chory; |jakujgesdopasiowalzyckindgdey bNd:
jak go ust awp bt r ze bewjye srezensyieneggii, bipok poaal uczuci
wyczerpania. oPrze§¥jne mmpd§ inprakyz zabavy zoddechem,
zapewniajN twej gorliwoSci Fr -dJjo wewnftrzr
pomaga ci p onriaedszfiol r nsyorhii ec zz§ o n k a mhie uksotnN ptieN , u
dop- kidosi @anN natychmiast oswief ,prosieotdychani& acj i .
W szczeg-Ilny spos- b wywoguj e nat ychmias
Mo Uesz |l aksowal wroUpoechapinfcadagwkbsewojegdd
stopach, w woi m Uo § pietskachi wurbz exci wnym razie moggyb
inasycil niezrnczne i mpul sy. USmierzasz ty
kt -moeUe poci Ngmbehia reeczi, ckdto- r ych meseN zzr ez ne.
Zatemtens po s - Yzomrdaac h e m, opr-cz wspomagania two
praktyce uczciwoSci.

.Z powodu bezpoSredniego zwinNEKkuwp®SmiNdzwy g

izabawym ddechem pomaga r-wnieU rozwinNIi wnikl
fOddech jest dogskbnaggom moEnpascemser wowal wun
proces fizycznyv n aj wi nkszym st omawda sondep odvi iaa Ga micy
Kiedy staniesz sinodbarcdzi ezja subteadysmianyy Uwra
woddechu sN czfisto sygmg$ém. sTbt enboftec iz aaim
oprzekszt agmyednieayclhfdwy zaczynaj Nkslidi pmg mowl e

szybciej przejrzel i dreswo ciegoierga; N , Kt -ra prowe
T Poczucie dobrostanu pziaeblahegtedmmadeei sgidng e z pr
podstawy doobserwacji stresu cierpienia.J e S| | czujesz sin zagr



cierpienie, nie bndzi esz mi ag wyiterzp/imawoScii ipotr
byjeobserwpwaNIi i Gdy tylko je najpoS§lyikatszwas
w poczuciu dobrostanu wiele iumy S1 e zupesz sifn tak zagrolU
cierpienie. To umoUIolemlemawblaseerWGWarxirewbol/\
spos - b. m\aszebezplecznwmlejscesvvw0|m ciele, gdzie mol
oddech komfodwo, nak t - r ym mo Ue s z s k u pstrés czy giespjefNe u wa g
staj N sin pronyyga&atajwlNde.eje(nAmyeonamac jpir zea z
AB: - lcozmmSci trzeciej.) Togdgapszegoperwad&hi a
f Odczucie przyjemo S c ik tpechodzi z koncentracjj kiedy st aj e sin bar

oczyszczone, pozwal a ci uj rauerly Stbdestjhakz i e j S
wyciszaniyd ewildenais gy s zel bardzddalekh.ne dFwi nki
9Zdol nwSli NgmWNi ttenywpwriom przyjemmiel&Sci, wj
| epszy,zatemmgestonoyi el e bardziej skgosamsobiezaakce
sprawiag cierpienieuciZlaiemioevasspv®g leNonsde zir ai a
cechy, j est dsayojepwinach evaidea ccho Je S| i j est g g

iwzgym humbndejencéciaga nwsy ye§ dogoliedzeniac z e g o
Musi sz posobiegpkdeibdp@aldzni e. Wt edy bndzie bar
siAswoi ch pomygek.

Tojestzasadniz a spr awaou myesSy:i prhzowszpapiza Espbiez

ggupewn|j i br akzazwyczajameyhde sefgoderzed sobN |
Zatemu Uy wamy poczucia dobrzamwydprasy, zukiy sgg mwy p
abywpr awi | nasmyjs,§twvr ym jest bardziej colgonny
znimi zrobil.

1 Kiedy pracujesz ib awi s z o d&dd a@c hz m, odkr ymwaszs strategie wni e C
zaj mowani aCzasanii pobwolene renergii oddechu,pp pgynnga dokg
przezbolesnemiejsceomje pom-¢c go zmnlejszyl. A pr
mniejszym cinUar en ol po awelsa) ust aRa Ndviizew) pe w
zb- 1 em. Fowgzulesz sin przez ni ego przyt
prawdopodobne.

T Ilwk o CEc u taloddecrpennaokazgezci,doakl

go stopnia kszt
obecne doéwuaadwzmmhleasz je zrnczniej kszt a
WczeSnlejswylmmy)sogjel\pSazvladdzenla jest przede
Wni kl i woSi r-wnletbzumremwgdzﬂaylla akNgwhRaizwagt 1
procesy umysggdsiNe zmilezmiec z ngochodziVjedyrkel i wo S

z pasywnej obserwacji: jakvs zy st ko, czego d o $dchodzd ¢ zasz
Musir - wni e U (ﬁaozbga:copﬁyvﬂ;ta,je dlacze@ odchodzi. Aby o zr obi | um
mu s i eksper glmehn:lpzMnanIczbnye cechmy epowstzagy.ce

odesb§yzobacmgiyiyckyny esdinymickutkathz ane z

W szczeg-lnoSci za Sz anannigka U owmménbbeapeoienbj@id z i z
aby zobaczyjilaki égo stopni a o digs zytwaag tNowaneée u r s |
wijakid o Swi a dc z e noidac hpoodwesNt.aj N i i
Buddyjskim terminem dla tego aktukhkh8&zahdgt oy
wsensi e Awy_tworzenia t worzNce strategieod
Wytworzenia [sdk h Ur y ] p rtzeck formatiz N w

fPierwszN formN sN wydikvwdmasdorzera tvojego Ipecaucice [ k U
ciaga popr zez jakibddgcbasz, maSmpipysve bia wot | i wo Si pr e
uwal ni ani edoKmiobiego maswp os -jbakiw og- 1 nie doSwi ad:
ciaga.
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I DrugN sN wyt wor z énhilUad awpetr btaol jaisemkipsovaliesa isae0 S
swoj e torecedihsz. Té dwa procesy (rozpatrywanie [vitakkepic i ek ani e [ vi ¢
post awN twej wewniftrznej uknymwer stascyysit.g nVgow o
apotem je komentujesz.

TTrzeci N sN wytworzlehUs&k]gamgapgbwkej hcom®Ea s af

iuczul [ vedanU] . Kojanakgadasmc neatjyokvsaenti y,

kt - rjgnazywasz, albmbrazamtilr,nysi«f;i-nxie kojarzy, nicham wy s
podSwi adome wiadomoSci. UcziutcdmamsiN pernzoycjjeamm
b- 1 u aplrbzoy jaeramibo $mo gN byl albo fizyczne, al b

Te trzy for myk wrt]wokrszzee @ g[tsuaj N kaUde t woje do
twoja szefowa swoegovwarg aspatkame. Kiedy idziesz napotkanie,
przychotyBl cr - Bae tr udnenvampranqprpmlea@;szﬂc@ese

To jest proces kojarzeni a, f omrontlll i wey rctha Iknveegsa
kt -moegN byl omawi ewnezmasiaoina Ueami ar udzielil
To wytworzenia werbalne. W ezul t acie twych troskwitaywNjc, od
Userce bije szybciej. To sN wytworzenia ciel
douczul merdtialyreqegio niMpiokmNufokmNreytwor ze

Kiedy otwierasz drzwi d¢ e j biura, te formy awyytpwebagnie E j uU
zareagowal najamreite j sa e obj awy ni ejcajfcisgaewyct
lubwmowi e ciaga, albo aby zobaczyMa takie obja\

To jest toraktyek gtardz ynaf or my wyt wospotkae®smprozsy oot o\
kt-ry wpykymi @wojné edoSwi adczemi-ewntieegJowiapdt kani
t wojej osoby przez szefowN. Jutdubyplepzoesdzgsopootnkoa
dobr ze Al e moUesz r-wnnrmdiqe ulki ersi fjkyo wnayl t wp

Przedot warciem drzwi wat NEzykiujkazggiibokaol, re
(cielesne wytworzenia plus uocastinenjakpr vy weé
namy S1 ftakdj,a Uezef owa @ioevopmiuagvd ed sit sttmieos - v (
wyt wor zeni e umysgowe) . s§t awicajjiakei mgsiJiioissvzb, pwo
do spotkania wduchu wsp:-gpracy (wer bal nzupwyjtnwoer ziemr
spotkanie. i

Te trzy for m¥k hwkrd]awtoa Ftteyd KWosrati woj e zewnfitrzne
SMne r i wmnzede Wszystkini pr ocesami ksztagtowania r - Ur
umysgu, wpia&U Srodkami, za pomocN kt-rych c¢ci
Wer bal ne wynajbacdrziej ceaywistym spisobemjwa ki ci czJonkowi e
Sz epcsszibldcohltumml cwh wi el u wé alewytworzemaymovay nig Bl z - w
jedynN mpttnylegacNaq:z@d)nkJwdlgalkgavluapd)mW|e r- w
oddech,sm wi a jiNitd z iUeenc ewiWgodny. wiioerszpyrsazwi ai,0 Uweus i
te niemige U(gmawemzaswzovylel\l;zoanseysztemu, m- WINC [ ul
wpgywembn@riewr - wni eU r zutodowad yo mri & Awazpp cesctzre
niesprawi @l ijwadngis greeam jsgplois -dh gNkani produce
mogN wrzucal obrazy peldSarn atdwayedo ptr eleswiazkb m
ibadg sin ludzliubikN.-rych oni ni e

Cierpimy zpowodu stresu dlageo , nawledu poziomach, n& t - rych te rodzaje
ksztagtujN nasze d2|agar1|aekoCqueysIte$my cigmaeoi @
wyprowadzil t(-Swwyatt\g@rmamnzrmijknlazlzmmlSncaSC| i

Praca zabawa oddechem jest idealnymagobem, by o zr o b i [, poniewaO |
zoddechem, gNczysz te wszykshtOkile tRemgwlestkesa| 6
oddech; od(yeémiosenbasz oddech; uUOywapaz sptoasit r
zoddechema by o c e rciial, podvwsz e j zlﬁddecke'mqe)rdc;ajesz.
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To pozwal a Ci byl b awytdarzergaj tegoy yceszi uil o d y me jre

wt era¥niejszoSci kﬁmctyenaslznngdztbwlol,rt)zlmlaelorzyJ
wczasie zaamgdyow mpaa ahgy czas. Poprzez Swi
s i N te wytworzenia zwi edzawMi k1 i woSci N, moUesuzmyzShileenll
Odzyskasavt edy s w- j ddech, s wo juec zmaye $ law ztmedoyoijBke  p
zrficznych czgmebm-dvbihN@\mmaniaUUtj/ch ni ewprawnych
tworzyl nowych, jeszcze bardziej zrncznych c

naSci eUce.

W t en spopsrdabljerdewg azgrwsrngkavmagekloewarnernymah g
wi el e r - Uobyacasz n& jwa§ N korzrytStWOJV\Erraznczwych umi
wmedytacj i trenujesz nowych ¢z gomawrw ckio mittyec
bardzi ej niecierpliwsychypr apobzud@NhnjiuNprawd'ziwago j ak
szczfiScia.zebePYehj km&ghiyyzoseal nawr-ceni, t
wgadzn, poniewalU i mbgdlbiéefiondiceatnmizocamiS cn caw ynd re
kt - rzy je dostarczajN. Tak winc raUNco niezr
Wraz zrozwojem twojej praktyki koncentracjivivni kliwoSci stajesz sihn
nastresici er pi eni e wywogane przezipgenoezyklbwykwor

uwaUageS =za przyjsetnanjeeszTos|s1prbamszmawanlammg|gorI|v
wyj Sckiiae.dyl wni k1 i svpwdd - jaki, iwdrzysz, stre§) eerpienie wchwili
obecnej, j est niepotrzebny, traci smoGeasd Jow
pozwol il im sin zatrzymal . Tym sposobem umys
Na poczNskutadsiwedalorSdek ukr oka opzy hajrdzi ed r al
poziom-w wytworozev@,) ekWWr anedyt acj i w rcordzItd wo S
subtelniejszych ppuzSoimw, tyWolp:- kiaj mawd pi &] S
nadrodzedonieonWym'engu; wy mi ar u ni euwarunkowar

naost ateczne szcznScie. ~
Twoje pierwsze posmakowamiag wadgoewgmaaobi pt

upodstaw medytacij.i oddechu j est sguszna: n
C h o cnatgmboziomie posmakowanie tego wymiarukigg adzi e cagkowici e Kk
istresowi , t g eﬁmw@aamdw&J p 8en ePcieN stamedez | e s z

OS|Ngwtdtlyn|ebﬁd2|esz jul0 potrzebowad ksi NUOek t e

Poni ewa Ujestotakdpersobny w o zwi j ani u wszystkich trz
prowadzhNcejpwalrounkowanegnciswaSadiScwlhokt &§wbSaci
jest on idealnym motywem dd aki ego tr enisia@me numydd3wi aadbcyz y
szcznScia.

vy 1 4
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CZNSL Pl ERWSZA

P odstawowe instrukcje

I: Przygotowanie do medytacji

Medytacja |jemoUeszym&koabldej w swtkwmddjeij ipozyc
jednaké&kt -re sytuacje sN bardziej sprzyjajNc
gdydopieromNaczEge ®st szukalkttakichh wykohipuz eo
zakg-ce®& zar - wmeatalmfydhzycznych, jak

TakUe niekt-re postawy bardzie]j sprzyjajN
domedyt acj i Jestmdiozyec”asssm asci Nblazag leith , wkt - ry ur
ci medyt owal przez dgugi e okresy bez koni e
jednoczeSnie niepotrzebnego b-lu oraz bez =
postawy medytacyjne to chodzenie, stamied U eSrkiug.i my ssiedzeniu,@toajo srtaa § e
pozycje pozostawimydo m- wi ewsdtan i e |V cznSci pierwszej,
Zanim u3|meldyteaajldooddechu, mNdrze jest pr
wnastfipuj Ncym porzNdku: jejwostawi¢ itwjej zsytuagin e | S
ment alnej, czyli stanowi twojego umysgu.

Twoja sytuacja fizyczna

Gdzi e me d Wybierw acich® miejsce wswoim domu lub nazewn Nt r z .

Dopraktykowania codzienne|j medytaciji dobr ze
neuUywasandoh cel - w.edBosNt arz-eve,z N tat mir &Nj $diad 21
biidzie medytacja. Zacizymemizejrozevin] ad tama 0d Wmw
si Ndziesz. Stanie sin onaospaokamapsdpsnvagiagah ny m
wyci szonym. By uczynil je jeszcze bardzi ej

wp or z Nedzkyus tio Sci .

Ki edy me dnyhieczwabily €zas dmedytacji. Wczesny ranek, zaraz gdy wstaniesz
iumyjesz twar z, j est czest@gonajelsepavzyyp,ou mms @ e
newypegni g sifn jeszcze sprawami odpoazNJgea®sNnid
pocodziennej pracy. jEst majepsty Wde ¢y z @ cj is,n e pno mii ew
wci NUO bfidzie sobieopseswiiaskadrc Akhadp - iZhwltkao e s
me d y t asoemi, jakme w i Tajowie, twoja dgylkozamknigsd sz uk a
oczy.

JeSli maszaskymiportiyenz, wtedyk@mdaigegmeésayp up
ponlewaO me@tha{d:Jeazr]yenstzastnpstwenh)ard}slemu. Cz
odSwieUaj Nca ni U sen, rleelemluemwzsﬁerd)epue;cmaUna
cifn r-wni ety uenauoiiesidnid MmN wysysagy ttrwoyjmeajd ye nceir
w stanie czuwain a . Jednak apreevnérwowaje Ledl a medyt ac
byS kmijearzyd zawsgmemmedMo @desi zec hicwiedz ernd zwi
pozostawania czujnym.

J

a
0
N
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Nie jest r-wnieU migutamne medyypwanie pdaulUy oizgdsusn a
Twojeci ago bndzi e gysteanu vawienjego,tha eswvp rbadvdiz,i edez cz u g
senny.

Ograni czani e Kiedy akigszkase & i n ny mi | ud¥ mi, pOW,i
by ci nie przeszkadzali, kiedne d yt uj eswyskbhybyp eSS gzhiece g o . R
czasu dla siebie, aby y | osobN gastpwigdjysiN. wkKiedy jesteS
wdomu imieszkaszd zi el mi, dla kt-rych wWs zystdezeci j est

SpiN. JeSlistmiregyhkaszdziel pize,z wyejwa $mi jc zians, b
medyt owtayymiczasi e potrzebmlnzesawbﬁgrag/nweagmnopSocwod
spokojnie pWWIe\IdJZ memJﬁtorwzmev\ﬂazzmlml kiedys k o EBc zy s z .
Jeb&hit N medtyad Ny a | z azpstabkiika regiih ,z aalheo wa miema k ;a-kg a @ b
swojego czasu uciszaniem ich.

Wy gNcz telefon kom-r kowny gagyrydbzy ipmree ruvad Nd awveorn
UOy j zegBak kaalbhbwdzikieengaya mz er zag czas praktyl
dwadzi eSC|zawyrk|Ineu wystarcza, ylpeordlueLNDaUmzdaeswecanbl
uspokoijesaleontzakz diuUoi, A byudzil al spmawpopada
nei dN zbyt miabmzeuwz yWki waedwnt avpjriawymovdesz zw
praktykoo kr esycpyndzbesi nci omi nut owe.

Kiedy juU wustawisz budzitkok otdayk ,U0 vigyaSz zgaoy sn

zperspektywy swej postawy medytacyjnej. To
nazegarek zmiany medytacjiw wi ¢ z e n i eaniaochasomiernsao w

JeS|l i dmamuz pwa, ionympRjuizgaonkwij drzwi. JeSli
idrapair zwi , w pporSidszczgria gdzie siedzisz, ale n@powiadaj ngego

dziagamifazi gdyomagag sifn ukikegini awwhnkozad®int p
Uegdytusiedziszpr zymkni it ymihdad¢ eami pichpacsepkiaRiemd U e a
r-wnie dobrze po goodlpyoic zsyiwral pr zZlye St @ bW ieeeddnzark, | €
wy pr o $owmpiem ddannego pokoju.

Koty zwykles Nt wm wzgl ndzi e mni ¢gjesSdyim nparsab |keonmeam, z (
twojej uwagi, potraktuj go jak psa.

Twoja postawa

WaUna cznSi t r enitmgew ouvmayns qiupapzed geetg Awaakpo  ab ye r

ibyS m- gg sbruszenidch usnisti , mimd c rozpraszanym przez
JeSljiesntieeS pr z yszivweydczzeanjioan ys pdook 0 j ni e przez dgjug
musi a@ardedir emi ngi em umysgu.

JeSli jest e Smedymojiinkej @estze mNavr ze cpNzkawykdHh kae
skupi al sidvojerpostawieiiloe pna@j poSwindirienta@N umyas g
odkgadaj Nc pr oceps Fnriegnwagndiyai e€d iadsaskogmeiwn e s u
S i noddechu.

Zatem jako ppradNtkhkugsdlNd@®owyozwi ElWyzediieve

prawdzi we giodlasigbenmygit amma st npni e podNUaCJznzSaC|Wsk
ASkupiand@dedmMuonazawart y mi poni Uej . JeSl| i to
moUesz |j N ni®eacwi & micalygnii Ncby o, pr-buj utrzym
naoddechu.

JeSlpiewnoy m czasie pocgki i izpossidi otaylikt zeezy,, by
kt moddesz wtedy wypr - -bowal
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Siedzenie nap o d § olddzeea | NN post awhl o @ adaszke izeydmavmine mi
nogami, zc o naj wy Ue | kocem awireisietcyrmnymd poadblpo
alboz ar - wno igadn, zgiarfkt ymi nogami.

Jest to podstawowa postawa medytacyjin@pz zynaj mni e dw- ch i sto
Po pierwsze, jest stabilna. Raczej ried ar zy ss$sinfn,pr@de wr - dardziej, Ki ec
zaawansowanych poziomach medytacj i, t woj e [
poczucie przestrzeni albo przejrzystego poznania.

Po drugie, kiedypr zyzwyczati eg pos&t adwy, mmedJyets @ w ad | ed
gdziekolwiek. | MeUeszapgmbly magal matn, usi NS
Nie musi sobmMo wiilelzepoduszek czy innych przed
Standardowa wersja tej postawy jest nastnpu

TUsi Ndpfodnjamdze al bo Ilzewndig it ymi ko Slprpzwhednd@h |
umi es z clzeowmeN, .naUmi e Sd o dsompk te g JiccyEminpad &wel. d j o E
(Aby przy tej postawie zapobi eczasurdoceasut abi | n
zmi enial strony, upravejsl zeowzNa jddooef emaN nogfi na
fUg-0 swoje dgonie bliUej UogNdzknai.niTmalp amowd
tendemajribiccani a sin.

f Usi Nd¥ prosto,zamknizjpozeyl.sﬂeﬁle czu;eerzknlhci
sif niewygobrjiug ealuca@ uwy e senno &ei g mctheasrztg
J e fednak tak zrobisz, npat r z wpr ost pr z e dounktirebad id o dompeu S|
okogo metr przed tobN. Niie zkyom copdieparUmg s g wd jje
wgapienie sin.

9 Zaobserwuj, czy woj e ci ago ma o t&hoczywppawech
rozlu¥nij miN§nNeym Rkiwereunku, tak b
ustawil sw-j krngosgup.

fOdci Ngnij nitgydmuasmmpoget wbyzyl ni&woekdaweju
idol nej cziSci plec-wmi WSinNgn ipji etcia @y mivelioniy
cagej pr acut rzzawi nNyzwaanneppeyoji wgpiostajvanejw

TZrelaksuj postawi. Whneymi ms 8wyl wbwiplawwy , |
biodrach i tak dalej, iwci NU pozostawal wWyprostowany.
poni pwa Wal a pepposiasviezi nwmal nym napi fici em.

=]

yleis
yS m-gg

Nazywa sinptol optomsiieewhU tyl ko |jedmagenoga z
Wp e g totpsie kiedyt woj a pr awa nolgeawezjn a judnuijees zscizna snza S V
napr awej . Jest to niezwykle stabilpma bppst &wa
dopniksit ani es z psoisint abwieeg gpy: ow ot os u .

JeSljie sntieeSczpiangdpz-wj | ot osu, morfdposz Nt bkazwbdj e
szybko C|erpnNkreWo néktanbgoe Pgynie gg-wnymi
wypchnimniaejdezypbc 2NtJku ZmoUe t o bynmarrnive psriziy.j
Nie szkodzisz sw j e mu ci agu, poni ewalU ciago moUe sin
czfisto bhAdN przen03|l zwi fkwzpn8lyst edi kk NWwen
przemodelowany tak, alyo s t 0 s o whaojej pestawy. d o

SztuczkazkaUpJId\lst awNhatpmg bys g @ iwW wdr aUal stopniowo.

odp o ¢ z N tsikdzenia godzinami nig e s t Zbyt mNdr e, poni ewaUU n
kol ana. JeSlI i znasz jakiego$pd|od)dieg;ocinajua:kziye:
kt pcemogl\lstlyelzalll t wiog@r anoglLwiic z t e pozycj e

abypr zyspieszyl pdapctijaicjsii edaNaeijd.o
Ni eco gagodni ejszym Ssposobem sbedmadEs & a:n
podwwvofEnogi, alenik gadT prawewN.nofrgo@@opdlze, napr zec
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lewej, takby t woj e prawe kolano bygkwanggane ggaod
uci skana pr zetzo pzmmwNe ] sRiophaggeaci sk na

Gawkig - UlaSI i masz uUszkodzontet rkuodinai iy ubsi b
zeskr zyUowany mi nogami, mpaeeszz csep r mebdwead ¢ ysji need
czyj est ci gat wi egjaweldklkmk npiojnraas hgnypdél(iaemejus iaNd T
Wykonani e nlekt-ryshe@awekazmudzeperwmml‘mdl&od\lgyesm
simrewdygd, umoUliwiajNc ci wybranie wdgasnego
zOyczeniem. Niekt vwaUbhpydlzca noebuhbbN] nenniTo
JeSI| i tych drreeh alernatywi siedzenie ngp o d §,osdzenie ngpod o d z e
nazwiniitym kocugawdoz ce e dianiegnd i@atyogarpeypadku,

j est wi el e rodzaj-w medpyvacsjnyNah cpdbBasepk
mar nowani e pienindzy, poni ekoadbo wardawgdoszka j d o c
mogN s i ftegoaetiaPbdustidi oce mwlgl NNdaj N tak powaUni
poduszki domedytacji, ale nema potr zeby wydawania dodat kow
wygl Ndu. Datrz® nli etk csji Ni  waengbsowizowaia zym, eosnamy.n a u k

MoUesz r - -wnieU spkr-zbeoSMad. siedzenia na

Wy b i er z sledzigkers \gysokim ngyle,byst opy moggy spdeniz ywal |
akol ana motgygny cbzydsiwe zgifte pod kNteman®80 st o
lubinnezs ol i dnego zanaitreiritayym, k aee m al $iedlziskuilub nk N p
beznich. Zbyt gruba poduszkaniee st wskazana, parmibe veanU ap rsd via d

Kiedy juU masz d @éwnenoddalenia edgarc;a tak byitvijedpecy w
wspieragy sifn same. Nastwpoigcjwiykpngljott@s ,s:a
napodogku dgoEmi n&kdur ugirege, Predmwaed¥ swoj e
S i epoBto, patrzprosto przed siebiez a mk ni | oczy. Qoha doN @ G U j ni
anastipgngetwyr 3ybdwdwkpej cznSci plec-w gadn
brzuch. Zrteeljakpsousjt aswifie.w | nwiyeni esfbw$ni zmbhlegz
wci NUO jN utrzymuj Nc. )

JeSli jesteS wmhyhbystcbdrekytelarltetyaShnzipeozd/ cj i, wyb
k t - rtyah warunkach jest dla ciebie wygodna.

JeSl| i o dkort yjcesyz t o keULdzdueggychesrt acweyasu t woj e
tendenosawamia sin, moUe to b yjhki oddyohasmd d o wa n
Zwrnilieco winkwydeaoawngnipamiziymaij Np) ewygychasz.ost o,
R-b tsatkaniadd sin to nawykiem. )

I przy &kaUdej pommtpawizeNt jma mind eajs,k gbdal S|
Usiebiidziesz sifn pwasizszaljst JeBSadlinypdezl st@dczek
sifi niewolnikiem kabdsdaoippi pelbai lemo Biws laa oim
o czymkolwiek innymi zmi e E swoj Mipeot cbvarr diza e j wygodnN.
medyt anoyyon na

Stantw o0j ego umysgu

Kiedy twe ciagdgo przybrago wgaScipwNz yjorszyajwiis,
stanowi swojego umnyddEwr.hed?y Cpoz envtUaj eupodr czy:
przeszkodN? Jefldiechempstakéektzymay. cdgShkowi
komitetu umysgu stspmrglperJacy;kgczraralngaiﬁuj kil Kk
byimpr zeci wdzi a agal .

WaUnN rzeczN pjogswo,] ngebwdiynideg krrtaosvzagmecdlyt oA
czyni e. Pami it aj, Wjiregsjkasts elsgms 2ree dryit@cUadn a.
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opi erpaeflwndeogo stopnia niezrhicznym czgdonkom t w

sin im moUe s iztak jakc dudowamnie tany mopezek rzeki jest dobrym sposobem
nato, byd o wi e d zjaksilhy jest jejimurt.
JeSli niekt-rzy czgonkowie umysgu przeszka

byim przeciwdziagal. Celem tych kontemplacj.i
ist worzenie kilku nowogwgnirmczgecplmwv, kéami-tretyu po
nasprawyzp ewnej per s poaikdtzyi veys zt aka,r dd eddecleingonny pc

Subtelne nastawieniaNaj bar dzi ej popul ar nN kontempl ac]

mi Juj Ncej dobroci, wsnpn gwaleniag was@l damoBs i
bezogr ani cze (& iNzavanebarwa henmai \@bohsubtelnymi nastawienianii

s Mku Uyt e cwielu@igzictyeizni ch st andar dowN, kpddkaNti knwt
kaUdej sesji medyatoaceyy pséej kubermwz §Wwiiddoma po
oczyScil dowol ne adkdzyiten ruy ahz ykdokmmtnz ykpgoemrzize [ s o
otym, dlaczego medyt uj es zjestbezpiecens to znacnyaakie I s z
k't -nieewyr z Nkdrzzay wd y . Medyt akjhku edt - g esdnilk azni a

kt woeg - IwymszzaJNtyrhsrazrywvrdycza/\:sle tworzysz kil
dla swego Uycia: zamiast byl ocodbbNnoffnywt §o
wyroanI'dnpsytua:jdridzrvwian' wielkoduszne serce.

Te cztery subtelne nast awiwe rcihai gZIlLEjV\NCGHJaj(NObS
i zr-wnowaUeni u. Mi guj Nc a dobrol j est Uycz
jakidlaws zyst kich innychawWsmpi egmlzgulcjnl\éa'apedsctbrnoalst
kiedy wi d z i l udzi cierpi Nscpyocsh b, ubktdzayeap@aa;oN/\caydczhl
ChceszDepyzestali cierpiel. WsprogzrvxaldjoaSImljgeLthNcnl\da
kiedy wi d z i | udzi bs zdczzi faSyl asj pNpcsyhcbh,l uwk t - rsyz czridwd dz |
Chcesz, Ueby dalej byli szcziSImwsisZrr ownwiwm
kikdyzdaj esz sopewneprawdzyUeN poza twojN kontr
pracy nad nimhawy czer pani e, zmar nuj esz e n ebszaiaahn, Kt -
nakt - moddes el wpgyw. Zatem pr-buoj wnbowaobligwai s\
rzeczy,neimo Ue yz hk ondalacorl oNwh:lw swo iaotypatis y mpat i i [

Ot o Zewmiice rozwijaj Ncre wmiojwa (NecnN edobr ol i

Przypomni j sobie, cziylhycjzesnt emi pujaWwdiz i de t o
iOwr ozwijaniu mySli UOycizthhniwoSmzyorypyprangzweges z, al
szczfiScia. UstanhawwsHi eamywnipelhwdzyweos modeSe
WS WOoi m Wgasrwyeﬂaqachmyrsmyemu. Ockzaylvd ySchifed miiee dzi ag
zt woim Uycdzleartieegpo iwa Une jest, abyS rozwijag
gdymi er z y przypadkami, kiekdy ud zi e o dma wiirkejede ptawdziaefiaa ni a \
szczinScem.spwsdhi ase zbyt Wwiuelze ecizadzii ad.,aj Ni
ibidziesz m-g§ pspmwash vixk - snmkodJpeisomm-yc .n a

JeSl i mihdiidobr ol ,zadeldamwamize wiy m oty Sl e trady
wyraUeni a Uyczllwo(thymdlb)ag samenSlisii wtyesue Ob yAm
icierpienia. Oubazynwomyatk gwooplonty: woodpwelspmy . o @by m tr

Si Biehiezgat wo.Sci N. o

Potem rozszer zasianych mavoech Med mySinildzebliskichit g i @ r
t wojemu sercu, | ud z istosunku dakrty-crhy clhu bjiesszt, e SIN undezui t
kt - rylclhbins =, | udziznask tnietylyodutzi:masvey snkee Uyj Nc

we wszystkich kierunkach. Wa Udy m pr zy psiebikAuObny: wvsdzoy st ki e i s
szcznSliwe. Giesubby dy wWbhlyn drazgdolnevattlgrogp oaad w, wol
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odopresji . Ob ysietierzp stz wa §g i K .y @n Uyc zZrazprzesirzenig a k

sin we wszystk|m|heskk|oeCEcuzpdmgaszasté'dloozyl umysg.

Uczyt®E go zmlenlachN serl&eeqbyakeykes EpYt aj
wUOyczeniu pormu&d»blmocSIy jsegqne nldxm@lSeszkosgDczerze
Uyczenlaml pomySInoSC|. JeSli mjyaSHastazp(yzteag I
ACo moUnaC|uezry|c5|keari|a Wlemkszs@BIy’Pt@y(mUS:wmeCEsneNapmcz
odos - b, ciletr oriog Ni si . Rzaldk@z|zeichzrllzaagna$jzel§ﬁrvmbleny
spos- b, wpe agidjciligeniez mi eni aj N sw-j spos-b post
j est wprost prlznencuvv:nlleerplgealklnl\j e sbzyc lzy ¢epsbymr d z i e |
mi ej scem, gdybySmyr ovsstzy sgod Nripagid w8 piow &gl dpocz
bfidNc hmprjaawymi ioraz poprzez trenowanie umysg{

Maj Nc uwadze rza@bacz, czyot rafi sz wyrazil dobr N woln
AObqsobatapozr@a bgndy swojego post ippawdziwega, nau
szczntSrcasazuzsyegleazgatwoScwy\lra)UajNc tin mySI, ni e
kochal tn osobn ralll‘ﬂ)orddoandjymuol??/alpzostu st aj
bynieszula I zemsytcyh,n&kt - sppsdbi &g awiddw Ncy .,y ¢l bkt -
skrzywdzi geS. Jest tidlalddawtwanaatoczemuo dl a ciebi e
Zamykamy t n sesjn rozwijaniem nastawieni
U e wszystkie isb t y doSwiadczN szcznfASciicah lduzbi a Pam iue
Wwieluprzypadkach ich d2|agannlaaszeNpppzaedwralsezN

nie mogN zostal weydnrai zaagnaen. i aG dtyw o rdmdize stzcezsrsza:)ldg{,
k't - rleygcoz y s z im vetotany, sntislsz pp r o st u zaakceppg)cmqmnl ten
r-wnowagein. s\WWos:- b moUdssarachs kit - skhemi Imoma& sz c o ¢

SwWoi mi obecnymi czynami . Ot o dlaczego trad)
nak westii dziagani a:

Wszyst ki e UyjNce istoty sN wdgaScicielami wga:
zrodzone zwgasnej kammwgagswNNxamenNz istniejN wsp
kammn. JakaoIW|eldolbamstrr[fﬁNcatybwndrl\tNejczsypadkobl(
My S| e neine swos-b pomaga uni knNi wyczerpani a,
czego z mioelheisiz nlpeoSWlncasz enerm@iUr?esszwejmietmlblie
JeSl| i |stn|ejN | pd oisd ,u wdblyec tktu-dmych emd t e

dobroészvvznaorrUan spr-bowal rozwij éaymwna&ii swep- §
mogohi0|erpzebacb(yakgoat2|y to twoje nastawienie

zrozumiel, dl aodé Na oJ@tBisht tizob,ytca badpe Sr mdbe:
k u mySlom zr-wnowaUeni a. Il nny mi 1] MUBISEZ | mo U
wyr - wnywal rachunk - w. Luewpailenji ajsephte Wah b dzu c z e Ink

Zasadal z i a § aemioa sikut k-w zajmie sin tN sytuaCJN
WgaSnie ta emynSli montlyes gzoawpi nhye s p o p orzogzsveir naNegh i
pewnN koncentraciji.

Rozszerzaj Nc mySti - wngwavbeystlieastby, avypmwadzasz
umysjgegzo codziennytcwampoagyawisez&r §zN pecjispekt y\

Gat wi e | Jestch)\maldlz|dbemnlyemigkiedmogvmlﬁszlinLeprZEZlkiIkai

chwi | p owrsyzSelcehiSwo eci e jako cavgaétsrt KiKEi edyop &
szczihiBelmaami zrncznle|nadajefoSperlp@Jktywﬂnalwonep
WypraW|eposzcanC|e. Chcesz robil to wgaSciwie.

SN inne kontemplacje przeciwdziagambgél szc
wchodzil nkerdoygra,c ji akwi e jak kontempl ealethni e w
kiedy masz ni s k N samooceni, kontempeswa8i el e &mv
albokont empl owanie nieatrpkeyjggchaceinBchpotNda§
kont empl acj i opi sanyctlprzypisasht bar dzi e]j szczeg-
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| ©: Skupi anoddeclmii f na

Terw jest eSskopohwwysdielcyhrua Mamy tu szeSi krok-

.Znajd¥ wygodny spos-b oddychani a.

Zacznijodwy konania kil ku ggnbaokidelth - @gudioc hpouv
naenergetyzmenziytdcplwgatg\mladoobserwacpdﬁiycmzrdedechu.

napoczNt ku medyt acji j est r-wni eUstdag bersyzm sné
bardziej wprawny wp r akt yc e, poniewaU pomaga przeci w
dot gumi eni aczasie, ddpa h b uy e s z uspok0|i umysg.

Zauwa @Bzujescwecyi el e wr a Ue naddychani ovh e dd2 N érne ,wei kit - r e
ci: ATer az robin wdech. 'Ijeetrcaztymvwwgbglmehamb.
J e (QtakJest, oddychaji en spos-b dalej. JeUmygonimiie,z do

wygodni et o MolUjedetizd rz@ch sposob- w:

aKiedy kontynuuj@e®izb pkioch so dldjeraphzon, jcieosbianc zw
poczucie napincia przy ko@®u wdechu albo

ko@® u wydechumo s awdiFfel eckdokmaaladnyina nzast i pn
oddechem, utrzymuj Nc ten sampotyt anf iosizl y e thmz
poczuci e r obszhrach mkite miyachw odczuwagdeS napifici
Czy moUes z tymysamym tyteie bewwypychaniagaz e wn Nt r z? Je S|
utrzymuj rytm oddechu.

b.Pr - buj zmi etné lkad t urryiit modidec hur.- UB snp e rsypnoesna bt
oddychania, byzobaczyjle cjzauk e s z . Mo Ue s z oddech S
Mo Uesskzr - ci | Wyvdi@unlhyll wydech chlabé@r WtydlgulNyUem
Mo Ues z wypr - bowal oddychani e szybsze b Nd

Cinlaubde | Uejsze. Szersze albo bakdziein jzaswt
ci dobrze, trzymajugbn higaygddaek \M@ﬁetgriympq)ak
czasieni€ zuj e 12 ms idio bz z en o wrao Udeospza soodwal oddech.
c.Po prostu przy kalWdwil wdeyhadztag widadjdlew hu
naj bardzi ej przyjemnyodgaBinacda ttewajze® oci &®d

Pozostawayk a Ud y m w dyalechesnm i

JeSli twoja uwaga zeSlizguje sifoddéch czem
Jeshowu p windr ujpe,wrog reaynaidderSjljiNe z1 00 razy, s
razy. Nie znbNdHhnegy b isa ymrdzam, gdpuldd c i sin wr
nagr - -d¥ sifn szczeg-lntenpspyppeimnymysddeohler

skojarzenap ddec hem. @dik wyjed s avi eddechemszyblo sihiegd =z
wr - cil nast nprdypmgymazesm, gdy

JeS| thfzmd ®z si ntymyndjlaekni melou oddechach mi
skupiony, kna Wd ysmo b 0 @ d @ c byleonten wdedhe jeszceezty@ko ten

wydecho. Zadanioddpehest dbwamriiee z=in wydawago
at woj e my S:yzyjnlehsmmd‘dmrmreer atniejsz oSci .
JeSl i chcesz, moUes z uUOydm-: medp'rt:aycwum:ezglo

do oddechu. Popularnym jebuddho( p r z e b u d Fbudzikia)U.d y My Svidleoc he m i



zwydechem. Al pooswiemySippl e'dUwiyreug hedytacyjne

sgowo taldngg;LogctrWJaaLoddecrnoUKgadwoSdeypezzs
zoddechem, porzul to medwt akyjzMe jagmnwd cti &lk
oddech.

3.Ki edy Czujesz sajbardziev pogywidtymioed c z uc i a mi zwi Nz
zoddychaniem, rozszerdne wtlz S&badomaBal nagc z
bardziej subtelne.

MoUesz to zréahiwhajhawatek pa odpojcrzdNg &iu, saplre
byl systematyczny tcadkge bcyiSa goob.jit MRD | Tanbi seejia W &kei e

ciaga stanie sini bardziej apuarotmaet yciza@a WY
naj wi ncebji deweaegiz im- gg natychmiast |jN tam sk
dobrze jemySimé mjaaminggy plan marszu.

Jeden mich jest taki:

 Rozpocznijob kol i cy phApka. Zl owa] &g upwdbseovojma SE i ¢
przez ¢ hwvdychasz ivkydyehdsy. Zobacz, czgytm it ek st ur n odde

odczuwasz najIeplzeajuwwﬁl§Sl|eakamkoUwSék uc
zamkni ftceéja ow i Sci ciaga, pOZV\UaIdnpeJnaslnc
nieb udo wa g owdgchasz, |bg£§ym|zq ma g Uadne\gydychasapl nci e
JeSl| i chcesz, emetgs i oygwakeNhadgangpesy wgaSni e

Niet wor zysz wtedy poczucia o&pilmncicianpggdpik ab |
mi ej sca. Mi egnepadzau coided evxpymy y wa § sijobadnigo |
Nic jej nie przeszkadza.

T Kiedy c ztuaj ecszzih,SideSiwd gdlojnast pr z ern-i @rfe savij Ne

przedni ej spowtarzajye same BrokivRrzzjrzyjte obszampwa st ipuj Ncy r
porzNdku: ni Uszy prawy krani ec podbr zus:
spots goneczny (miejscdodgokgaem)e mpacdwywbdioik.
k1l at ki piersiowej, | ewy b ok ; prévejcstoaid Kkl at

gdziespot ykaj N si Ar &miaf katepkleelssmama mi e nygmie g
poruszasz Nsipir zwdem tsu diowiagSp iosmkkwmapapyait ce m
stronie,ana st ndmreiwe jna Pot em pogr-usiz atspzg osvare zdaslze jt
s amN procedurf.

f MoUesz ogidkyy$kuer|ea$Jz1yshnCIaSctekatLa:rmod(teohlaga r
zmi eni a;s N fhisnzifi , z hbayr mo bridzo dobrad. To

T PrzenieS§S potem swoj N uwalvgknnajkeusamoknblsitawie
jakwpr zypadku pnpka.

f Naprowad¥ s worjoNd eukw agggrio wiya. wkideydtyh ave @negilmey sS4 io
oddechu wpmyywvjayjwhadtekicnesem,alé ewni eU oczami, usz
szyi, czubklemtgagoeV\nyergHoamyngbgvaﬂng&maM@rcamr acuj e
napi icimaUelstz - 0escwoujvea ii vgajzoonzi ek ac h, naezole - § o c
fibardzo gagodnie rode$zm21vaezsoZrece®EnoarpaenC||
rozlu¥ni gy, mebes g i pomyjféllee:lhuowmlskzaaerC\/\BOJk a
szyszynki, wprost za twoimi oczamipio z wa | a | NceJ t ej cznSci C
wpgywaj NcN energin oddaewh,Ubypnigwakwiegr ag o tzrhbzye

1 Wij. angielskimin,outi pr zyp. t §um.
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wielkiej presjinag § o wn , poni gvawi @ e mavjy prt zeencdieNn(tag mii ad
Zast osuj jM/ytgy)Idklmetploeitrlzwmywal swoj e skuj
1T Skieruj terazt yx_LyOJsN: y U w a pdnktkugpadstawy eczasnka

Kiedy wdychas z, epelmgSﬂ oddechauali afvgiymypwmqucej d
anastnpni e slpgymimjhlne] p w daecdzruabnki-own ,t weold ¢ h p
Kiedy wy dy c haszenemyg9li opr otnylcehnlmam:épmqletrzelaga \

Kiedy st ani eosaz dgi B wrea tlzifiwbyc i n ac i katg-ar, e j z asutwraddl
wystnpuj e wi nlewym learkincayprawymibaku, lewym ramieniu czy
prawym ramieniu it a k dal ej . Kstrakoljwa ®tk lzeer dzi

spr -Smijadomi e | Nutrzryenlugk sdwatio zilkc ¥ rei craNj ew o
wdechuywt r akci e cagego procesu wydechu.

JeSIi, ma s z temzdemgywanido dulsengooi ¢ ma pdigrocnii aa
poSwiifficej uowzaasnui annai e napificia wka@Pudy mgpabice
f Temz, utrzymuijtNd nsekupizeirBicay Skt gnergimgschgdzih aj z

wd- gopa stronach koB®Bgos puymamoawdj doPowt ar z

jakwpr zypadkur amirckn.w linny miy dy § das ,zenekgimeg Sy 0

oddechu prmi eni ujt Noeéj h z ppoevwi-esm rw e . Kiedy stani

wyczulony nas wo j e pl ecy, zauwaU, kKt - r aspsrt-rbounja ¢

Swi adomie utrzymytwaak ¢jiNe rcoazg eugFotrakmienoBcgessguo wd

procesu wydechu.
fTPzenieS terazd- sgvskomiﬂ\tluvw)aggonnovwej. Kiereiy wdyc

oddechu wp gy wagtjoNrove ini evj s cu, migyyaNNed@j wbigod

adoczubk-w mag.c-Rvowt ar zaj ptre ypam& ukmomk ik - jwa K

JeSlkibat rmoUesz poSwimei ufwi & aswpichsapeéht c h a

I palcach.

TTo zamyka jeden cykl przegINdu ciaga. JeS
poczynapm\lmkaoodbaczyrho,Uecszy oczyScil jakieS§S
ktNremoggeS przegapil za pierwszym razem. Mol

aoczuj esz syciBzenjpot owy do

| 1l o8I czasu, jakN poSwifcicehe NManOaejNt ka fi S
og-lrnzieecz bior Nc, mo Ue o kikazminutleda®dy mppdnktk e
czycznSci N ciaga, p r z eniejsca nazeatrpliym mevidianié @ jj agzasu
ni Uminaj sca pmwkpchlUjp@mez poe wi ficej czasu poSwit
inogom. Kiedy zaznawzacamienergisvs Wob@ar wgaepym c
moUe s z dostosowla&UdymspsphdzanweWgug wgasne
mi ej sce l ub cznSi wy d avjog N siutvagpidpeswicaeal |

uwa | nniaapiNocdiSewiwe Uaj Ncy s ptymspentk.c ipeo 2 adtjaivgajg ow
uzyskujesz odpowied*¥. ackpcﬂvladap@lkurnnmmmcmuwago cznS§

ialbo jeSli podalwepyiwem Ueojego skupiienia
p o r mawakie tomiejsceipr z e jndats tdiopnego punkt u. 3
W przypadku gdy masz ograniczony czasma dyt acj n, moUesz ogr

przeglcNedntda@l nych piupnikptk-aw tsupjloowtiva s goneczne
piersiowejia nastifipnie Podoskawgjoayddga i

JeSli skupigagmiwe e siprewamadbu-jle, juni kaj skupi
dopnikniauczysmtsizfimywakj akupapmneegszN pres|

2
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4. Wybierz punkt, wk t - rym sin osadzisz.

MoUesz wybral dowol ny p u ndnérgiaofdackujestcdystas i i p
ijest cozojsattambauipiveni u. Kilka tradycyjnych p
a. czubek nosa,

b.punkt pomindzy br wiami,

.Srodek czoga,

.czubek ggowy,

.Srodek ggowy,

podniebienie,

.t yg kpadstawy czaszki,

.podstawa gardga,

i. mostek (jego czubek),

b paipek (albo punkt tuU nad nim),

k. podstawk r ngos gupa.

oQ DO Q0

Po kilku sesjach medyt aaj iUnmalle sz20 bdadcezkysi p, & r
kt - ry daje najl epsze rimepurdkty, aiewymienivhe dbe Sz i tee U
sN r-wnieU odpowiedni eS|l edal@eri sk fl-wwv ela rpdezm z
naprzykgad Srpodia aguyo Wwpomapaveud upzay mywani u uwal
bardzi ej ni U skepghgmi epuskiBi eyl Oestanbtecznie ¢

uwaghn sk ugwoloymNunktia ws woi m ci el e. Ta @dap !l noSi
gdy bidzi esz poiwordpui agghozr oby al bo zranieni a;
przyspieszyl proces zdrowienia speprege1 ny&t

punktach wciele.

5Rozszerz swojNebwi and @ ne b Udyank , wdiegtedinem i
wypegnia cage ciago.

PomySmagej Swireadkunai emnego pokoju. PgJomi
punktem,alg§ ego Swi at o wy p ezéchcesa bicvadjjya p®wi- § d o rivio i
skupiona, ale r oz| eg@ki wsam spos: b. TowSc ie mpooltez u mii
tendenkymczdeohs ac zsaedg- | ni e kiiwidiyc wyrdzyycphoamnsizn a j
zkaUdym oddechem: ACage ci af(wiwdypmod,) caeg
pomaga zabezpieczyl s®inim o ippeskodyyadmiaad anti &jme ws
wygodny,ipr zed utrat Ndskoecpi eshiafae gdyw bardziej s

6.Przy kaUdywy duedcehcute umgitSg i io o d d eccahguy nk rcN(eNcee.j p c

Pozw-loddbgh sam =mnalukazgrmyt mprizy kt - -rych

Pom8| wozystkich ener gi achs oiggycrhNchaohaizWc y ¢ h
Impegniej sN podgNczone, tym bardziej twoje
Je®hBbz pockzauncaigey, oldedec hu s N o tzvaarrktne fipt oed cpzoadsc
wydech, dostosuj swojRymafcppcptiwaake pypprzez
Potempopr ost u utr zymuj to odczucie oddychani
medytacji. N ioed dneacrht wu sht fiadj zei . @ dQyi datyopdiracbuje. g d y

Kiedy umysg | est spokojny, m-zg zuUywa mni
pasywniei popr zezoyduncoalei przez rozlufnione pory
opinie naten temat)i bnidzi e wystaampoxad, Bhygo ptetrzeby
samym czasie nigmuszaj oddechu, by i = zat r zymag. Niech pgyn
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Twoim obowi Nzkrn @snt uj esttr zoypanywani e rozleggej
i pozwalanie oddechowi, iy gy n N§g swobodni e poprzez ciago.
JeSl i odtrlamsg/lqora:esnnza,CJu\erokseellyzasz szgchadgm
mo Ue s z popwrzecglllNdduor-Unych jego cznSci, spr
albopopr ost u pozostjaeldnsyknmppwmlwcmoenadjqpaskzl snine g
byzn-w spr-bowadgéewoadomgd&ci c
Warianty. Ki edy jul bardziej medazmajjdmi $z psob
nak t -napetykaszw r akci e | ej praktykowant aki msnp303$-zb
jaki uznasz za stosowny. Uzyskanie wyczucia tegodjaks t o sowywal riailUne do:
uczenie sifn popr zieze swg avsanlestdsdwaapsesedyisojeaddechu
przy rozwijaniu wnikIliwoSci.
Na przykgdad molens [ z&oh dlipdie Sk i & rgoakt avmiaelj, | lees
odnale¥l wygo y spcrswsbzyc)ddyjoerSdnlana(Jkpncekwplrec

chwil pedimmay m p kci e (krok czwarty), zanim
wpozostagych h Scciigch MoileFa pc(tvkgzlotmwllaomﬁlkegayl, O
miejscada sadzeni a kr ok czwarty)dwcbbemze;skupch
zanim przejdzieszdoozszer zani a swogd®¢ SiwaGadomorSchk miaNt
Kolejnym sposobem dopasowywania kb k - wurogneisanie tego, caobiszwo br nbi e
poszczeg- | Krgkdrheciiebt aadpa-mi.e subt el ny cieei porvald e E o d
naszczeg-lnie szeroki zakres urozmai kakis. Mo Ue
my S| tyng, jakenergiaoddechuwchodziw i ago tyl niNastipmiNdsgp gy wa:
krngos gukpedecnui gzcdaa bk - w pabgriazvesut r zeni pomind:z
Potempomy Sbddoechu wchoggNcsgagjiwdi- g, wzdguU ba
|daIeJnazewnNtrzrnqoepadczpwzestrzenl pomi ndzy pal
swoj N uwraggUie miaa oddephmo@owSWane\Ige zugowi a.

Al bo moUes z zechciel zZa pierwszym razem
anastppwitarzal przeglndd bardzi e] met odycz

Al bo moUesz wizualizowal zmiany kierunku pr
zoddechem. N a przykg)ajdjezlapumzaaﬂxeggdWV)gSIMrlngmsg
i nazewnNtrsz - e moUeszpgmy$bkelizpeg Uen Krngosg
anast Bewryichhodzi al bo przez C z u bcezku btkwio jtewo jged o
iwd - g, poprpoEemnagawnllgbrzaobszawpeomtvmgmgemchlonym n
Al bo moUesz iosdtcrziuewjaN ,enleer gi e oddechu otacz

dn
cagego ciaga (pobkzehNtgdz RAmbepmdeiolsadmy g si
un
cz
(

<

Kiedy ta k sin dziej e, s ptre blejne wyice u hprmanitk s teadjyN
kiedys W konflikcieij ak pr z e pr lonfliataddohaimoniies pals - b, kt-ry o
energie wewnNtrzposahaw Jedonymizeal i zacja

jako pygn N ¢ y jednymwkierunkui powiedzmy, odg Jowy zdidok - w paBhc-w u
anast fppeiwem czasie, wizualizacja, jgkg y niNr azve ci wny m ki er unk u
przy kt - rym Kkierunku czujesz nasthnpbnairedzti ey nkag
Je ®dciuwaz kokon ener gi.i jako wygodnsyosobamio Ue s z
spoUyt kowanilaedzdniemetrydh omiiScychwofdegowasa
lub b- 1.

Kol ejnym sposobem dopasowywani a skkruopki-awn iper zsy
tylkonakllkuznlchSN dwa ggJ-wne r&tzayjyehsmbllasgi ,zen
wypr - bowal :

T Kiedy zamzpNdwssdyi omlk r y waza krokamU@szerszym skupieniu
trzeC|mp|Ntsyzm dittyymudno | est podNUJenI beo AVezis @ z [j re a <
pomi mBj pi erw bar dzyicehj zsakibigtiazyrgsdragimarwartym
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i doczaswndaUesz m-gg konsekwentnie przy ni
powinieneS$S rozszerzyolbjswgcajI\typvrpaJIethsktragteak Ni
lesesji medytacj i Ci jteost=tSpmi e. pbdtzyymywalt
centrum. To pomoUe i iksdygim ppcoz:(zsutca@em st @albii
T Kiedy maszgNpzeamwiiu wwszystkchcelszz@lzyslSmpmalktry)Ik
wuspokajaniu umytsongotUaJkl wsez, y brkokthkashzazkadymp i | s i
pi Ntsyzm sit y m. |l nny miU m@mm&q@h&ﬁ&d;gznerma gdzi
czuje sin najbardziej wy g o d nNiSd tynmqnl.‘mkcredkowan
pozw-3tady sin ntaostmnypgnmdersay)lh)da@zmoI;Ja:kz rozsz
Swi ado mopd#zk z kwmfortowym oddychaniem tak, bywypegni l cage

apotemut r zymal je tak wypegnlonetylkoﬂvleentebépbélj
formalnej medytacji, ale - wn iyl iww codziennym. Ten punkt
wcznSci trzeciej.

To tyl ko kllkkarsymnmsmbg‘gbys poeksperyment owe

j est roztp/co:mzNIzecSatkotemdxkolkywml @io jasny plan ma
razem, gdysiadasz damedytacji. Wt e n s p o sz-bbg, N dkzii esdzy, bndzie ci
dopunktu wyjScia. A jePlriakjgkeSidzcereg:il msyzc
bridzi esaniwe | epiadj, poniewhif i smmaps eu sha
znajduje.

[1l: Wychodzenie z medytacji

SN trzyzkhokhni mdlgagji SI =z
l. Zastan-w sipofnagattywg) g arkedyt acj a.

Tut aj celem jest WyciNgnirTntaiseﬁpMyta'(jjbskpew
Czywczasie te] przeszgeumyssejs jciz ubjy ¢s i jia ksizsx zeely

iskupiony? JeSli tak, to spytaj siebie: AGd.
skupienia? Czynby ga ta jakoSi mojego dacd¢ ¢temo doCo
punktu wmedyt acji ?20. Spr-bujczaspuami wiojaéj tmrasrtzr
Mo Ueosdzk r yjle,stébeSani e odt worzyl poopPbezpeoweaspa

same kr oki .molUeSlzi, toedgjo Ubdkeskpps mmi & mijd&ymwa c i e
corobiszwt er a¥ni ejszoSci . Spr - buj bardzi ej poob
To wgaSnie poprzez obserwacjn medytacj a r
wi arygodniejsze rezultaty. dowalksbycjekidet
jedzenia zadowalajN ludzi, dl asklbtEcuy dlo s af e
nagrodi albo podwyUkn pensiji.

22Ponownie rozwi & mySli UOyczliwoSci.

Pomy8hgym tymkpolojuw,ijakie czpgadeBlykggodc z a

j e innym istotom: albo szczeg:-Ilnym ludzio
abo wszystkim UyjNcym istotorm wsestkimwisvaigst ki c
towarzyszomwi ar odzi nach, st &rma eerricu . s iOb,y Santyo rweslziyes

wswoich serpamhSlspo&i- j i
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3.Spr - buj pozostatﬁer\/\gyichz uod o atgierdswaoczy k bpeistozasz
postawn medytacyjnN.

Nie pozw- | Swi adomoSci pola widzenia wy
Inepozw-tioskadbwoj e mastafjmameé epspz awii §a, swWej N Sw
energii oddechu w i el e . Pr - buj utrzymywai to poczuc
konsekwentnie, jak y | ko potr afo|y$3twa MioddeSlze aviyidie cwad evg h -
kledyangaUUJessnnesmﬂtzalelemg)aJesz podtrzymywal 0g-
wgaSC|woSC|C|etedetreythugo wstani e zrelaksowani a
Zauwketlyt raci sz jego SwimpdewaS|i N nacuwaslaij alsp
to poczucie Swi ado nelsi@kniegzervanig,ijakylkoopdidfisz; hu  w
alloczasu gdy unsaisN dizpineesj z ndeod y t ac jtie.n Spprodsz: abj,
podtrzymujesz solidnN, odUywczN podstawn d
To ugruntowanie zapewnia niglko poczucie bezpic z e EGst wa i wewnntr zn
aler - wnieU st amlbweér vbaaczjii dpor usze E sproysodPpu .w, J
wjakist aga uwaWjnond&$i iformuj N podstawn dla wgl
|l nnymi sgowy, najbar dzi enpdytacj jésmieopuszczdnieo g N w
jej cagkowicie. Uttt akmujjtuliphotrafigzia ki nt ensywni e

IV: Medytacja w innych pozycjach

Medytacja chodzona

chodzona | est dobrym przejSciem
edynesaut spyphkyywani em spokojnego umy s
i agaE&meKliyadhy y¢ mg d sippozs - W ,ochramjasikk u j e s z
spokoju neyi sagw,rugheiagtdywn czasi e zaj mujesz sin
liczbN zewnetyr zoyph oBrzeni a.

Idealnym czasem dpr akt ykowani a medytacjizaklbddzemne u
medytacijwpo zycj i imoBdgNcejedy pwpkowhadzuimywg j uU
(przynajmniej dgpewnego stopnia).

JednakUe niektejr zys paukdazji @ Ns zunbycsi uprzednio ¢ z a s

c

3

<

")

«

c

()
CNW'—
-

wykonajN sesjii medytacji chodzonej. Jest to
JeSli medytpwjséegkut uthNgozej jest zrobil mec
poniewaU ruch citagawipio ma epddzeagairael,w rsjcearien 0 S

SN dwa sposoby praktykowani a medyt acj i ch

i elUseacadrb.o Ridearmnwsz ysisipmsa- b bar d
i jest nemaszi éj sSccd padkay,beki ecdzyy
h, tzn. zpodwretmmUbdez whbdzdizlanti an

poust alonej Sc
umysgu, drug
zakgd-caj Ncyc
niepokoju uinnych ludzi.

1. ChodzeniepdSci eMybe.er z r - wnN Sci eUKOdo7 @ dki @k owwi
|l deal na dgijealbka j pSbmb e ezal enal eFfl tak dgfugi
wypr jbud S zwagcie |litery L albo U. JeSli zami
ustaw budzkpo §- U go bltiaskkio s$mise bk i baystaie m h @ d z Wic, r
il e czasu zostago.

Sta@E pr zejzedmywm | Klo @au Sci eUki. Gagodnie zgN
al bo zaposowNt,wiopg rfice zwisady wygodni e. J
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niechobied §oni e biidNcis&§aNodsmb,ei ndioe c h d gzoenw neN tkrize r
ciaga. Zawhpniawd®wajgez yci agg esdczmgvaaﬁml\d/ee Wy p
nepochyl a peaawvdjanawh eww. JeSljiestz pjoeshzy, oble, zr el
kt -wyec hy | apodycji yygrostowanej tak, b i ago pozostawago moU
zr -wnowaUone.

Zwr -1 uwddécha Zr-b kilka diygiechkwpdswok iNc
u wa g Bdcauaach oddechu jednejzc zn Sci t wego cpagaNt Pobwybkr
dowolnypurktnalinii poprowadzonej przez Srodek p
nawnntrzu ggowy, bndztlaamzponzmtsﬁchueled;nzme:mlnag b
poczucia r uchat wavelgrod zcueang/zEeISelmrlzerel‘slolngszls«rmzvglo Sci
Sl s k uppuinskzc i sei fbenfbNc Y maa , motdewocodowago. wytr
JednakU@OJceS&Htlkunarudno jesttugcoiwiéJI,eptumUUessztap
pozostawal Swiadomy ruchu ttwedicchh nr gk @eufb. sKi.
umysg sifn uspokaja, w-wczas moUesz tspgdo vbiowal
Oddychaj ws pos - b, kt - rwwbpanwalmi,ejbBge odczuwago
iodSwi eUeni e.

Ot w- r z patrz allyo nawprost, albo wd - § Samae Uk fio kk-iw kpmr zkerd t o

aleniepozwalaj, byg § o wa p o c hpyrlzaogdau .s iTir zdyomaj |j N prost o.
Upewnij wsi RO [PesteS jasno Swiadomy punktu
naoddechu, mast fipni e znaocrzmmailjnyinSikr olkd¥ m al bo ni ec
Kiedy idziesz, nier o z gl Nd a j sin. Przez cagN drogn u
nawybranym punkciena i el e . Paddwclh, oWdywal azg wygodny ry

bysynchr oni z okwkami. oddech z

Kiedy osiNgniesz dr ugi Ackhovaiileicp eSachiiyd Gvksjd , 11 , z actzr
uwaga jeSWbercaeryUm wpumctk@GEeodUleésggapowretemrowadT
Potemo d wr - [ przdéiwnymvkierunkui d ¥ t am, sk Nd zaczNgeS
na swoim wybranym punkcie. knowu: zatrzymajs i f przezkocdewi | §c inealk
byupewni luwaigra, j éewy bwan N wunk cprzcivn@dkieronkd s i
ii dPpowrotempa az kol ejny. JuesSpadk apjoarmaigua zewogasijou ,w mo
zdecydowaa , kaclkdgy m r ab e ac & Jkidrarkud Zyaunyro zuchem

ws kaz- - wek wpmsg prze@wnie.c z y

Powt arzaj te ksbklohgkpdxjegociaﬁl[e czas dob
Na poczNt ku naj | etpymgwaniysedefuwagknyle, nal | i mobles z,
w jednym wybranym punkcie we i el e, t ak | ekartym ckioku griedyt8cji t o w
siedzNcej . T owrdd vaa (éygsoz, sOweoj N uwagi pomi ndzy
twoimwy br anym punkt eimlesaktoermuzsﬂﬂwzkttkeyrrb Aleei ad o m
swegootoczm:abynlezejSS|C|zeeU\NyJ,SIn|;eoza wyznaczono$ punl
newpaSi . Na poczNteReoniwyzsatjaNticzy, by

Kiedy stamymsbamsdni ay bieggy, mo Ue s 2o, zac z NI
jakener gi e oddrecuhrtly o 8Ni avc h tdeeszj ov tym issangna | kie
czasie utrzymuj Nc oire wybrartym punksik wisip@isi- & mar dz
podobny ddegowp unkci e rrpeldl\yttyamnjw sploeidizbz!(yenju,J egady zeSr
aeirozl eggN Swiz dormolSil [tegaveikdewid ko mo Uelsyda pr z ej
wygodnie skupionym ngednym punkcie do o zszer zeni a s wmjzecip Swi a

wygodynac age ciagdgo. Kiedy j udlujghd rnoozUsezsezrtymyt srzz,y nea
stanie, gdkontynuujesz spacer. Jak zobaczymyowz h Sci trzeciej, ijest t
umi ej AtutorSdy, mypwal poczuci e hbezdmiiemmryery dJydctd kur.

Umys gy ni ekt - -rych l udzi potrafi N sin sil

AIeprzekonama@%iWeg’@ﬁewa koncentracjceaspodcz a:
chodzenia, @ o dl apegdaeazad)echodzeni a musiifiscze j z vsrpar caav
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JednakUe powdcfzaakst ,c hlbedzeni a t wojodruiwad ga t mzsic hs
i twego nieruchomgo punktu, ruchu wmarszu iSwi ad o mo Sc ii ozmacaac zeni a
Uavyra¥fnie widzisz P@IT alrsizexd raymurrrytssgmarnzae. To
byobser wowall ZJOd)aLCVE@aUanI e pios-b cifn zwodzN.

Na przykgad naaeqowaoUsyzpozn ebynﬁykslsikamrtzuynngel ppr usz
sifi szybko poSr-.-d trzechtensmhlpanNzeJTreUJnN/nga, wdSd
odmedyt acji. Gdy ttoyl|skiol zdazuivea eyhsvazlafiCtezz anar - ki $iw
nawybrany punkt, gpotemi d ¥ d a&kloe®tc.u W obaczysz ruch tych
alenebndziesz za nindn doiddNdia gawn Efr edg gni pozost a
apotem zni knN. Jestu ztyos kwiawhnnai dua imaggl pNadi ua ov8 imy w § u

2. WynpaSpaceeJeSl i zamierzasz praktykowal med
naspacer, musi sz ustanowihiezdni & ns ij®b sy cikatjlak Nw
przechadzkn.

Wybierz rejon, kt-ry jodzie tnie wpadgidsn aaluidzs spok

ktzychcieliby cpmgazdaatlrzyl?naﬂk 1] est dobrym mi e]
wiejska droga. Odb6hbieosNszadzt wapchatid t am,
igdzie sMsiiddd pir - bioava |l ri 0 2vmo Wig.n NJ e 8l miectkstameS c i i
si i r esgkuignN, e slkéS mige aviNn ddpaviedzisaleiewyw powi esz wi Acej
niU to konieczne.

Zanim zaczniesz i8Sl wyposstpwpl s&mep ey iudvipa
na wybrany punkt, byt a m obserwo@ohi;jchajomdidukmh sSpos- b, kt - -r
U eounkt ten odczuwasz jako wygodny id Swi eUonnmijakMmmBsce® wypegni o
pobr zegi kvedeEhcerbse rozlal ani kropli.

| dF normal nym krtoxkknewyelpNda jtho encesark a&tzuyrmealin i
SW- | sekret: wy k 0o nuj eieschcesmeyk y to&Sc jitfy my hwoddezdozni Na ¢
Rozgl Ndaj s wo k- § twjlakSoc itwyel ed,| ai |bee zjpei setc zkeoCss

Gdy twe my zacznN cwivdplatwawn i enasykrangmm=zaij i s i
mi ejscu. Za rpnij kil ka s patemeadejnijprzeewaryd Swi e
spacewpobeBU0u psdtizaslpuzyi/vzacaalaskuplenlaolmcesz zskebiea c al n
uwagi , updtzyszng .0 SPpeimoczu Sci eUki .

Obg Nt nipag,akdzylkuj esz medygt at piefpoBcdar spitéle nac zy
zako@® z sesji, stojNc wykoazauj Shrwitlrizy nikemokd h
zmedytacji, tak | ak ntSciopirszeercad egawyUej w

(‘D —

Medytacja stojnca

Medytmms |
c

j Nco wykonuje sifn rzadko. CznScie
Podczas d

0 j
h o eni a | epsitn coinua ssyztcwzaecgj-acnh:e dobr a

1.Kiedy twoje myStdecke®) i zatui Ny ma iiepivdtenivi | i,
osadzisz swoje skignie w wy br anym punkci e. ddadzenia@d p ni e
Gdy t w-uymys g j est szczeg-lnie ni espokojny,
W takim przypadku skorzystaj 4 a k t stpisz @m)komle zamknij oczy Zobacz,
czyczujeswoj&deciago apest Jew$pi ogtesw przygar
wci Ngheg¢o brzuch, otdwd w.d F & if @mige nes kgqvo by |
napl ecach niewpedhky!| ajsukcdaNreBNdFGNwst roni, r
wszystkie mlanSrdlzé\lposnkWry roey pr ost owanej . Nastn
wt e | pozycji tak, byS nm-mad njyNn wtarpz yimyiwal pr
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2.Kiedy spacer qmrsterSul;J}egszaapleegmaltaw mbgyt ac,]
post - j klbkiﬂomIZNUt,ZW!]SW@a\lj I]slaasm\aarvmlnkcmlaak ] ak
3.Kiedy pr-bujesz rozypzlaizabi egFwdij ejgdnegovi ado m
miejscawrazawygodny m oddechem wypedgni gprzycheddie c i a
Ci t o gats oéjsz lkipedy| nmdzmzestrzkni, @abgimij jchodzenis i n
nanowo. Kiedy stracisz t o osdtc-zju csipeo kcaajfpeigeo, ca
gat wiej odzyskal

4 Kiedy umysg, pomi mo pomboxkd E sdiaang &k,0 neehd d zai
ist -] spobogwioéjl byu sifn zebral. Ni ekt -rz
pokt -ctegdzaj N, aranUOuj N miej sucney,s §g dszkiuep i rao gsli
mo ¢ n onawet@@okojne stanie jest rozproszeniem.

5, Ki edy podczas chodzenladuvv:uynslsgszz,aploz@m;am 8
byS m-gd go obsetwawah pwalUphbdhac Wi mpo&Swin
zbyt wiele uwagi snwgjepypacs tideydeqbstiadem | Ue d
wumySI| e.

Jest o0g- | gdjstosatszgedNz sShveoj e dgonie zgNczone
tak jak podczas chodzenia.

Medytacja | etnca

Medytacja podczas | eUesi dgamrist biarmejo k&kud e
Dla niekt-rych ludzi okazuje sifn byl nb&@rd
postawa siedzNca.

JednakUe jest r-wniesl@nspmDzwujtajgdcajzamayada pir u
medytacij i | eUenia jest pozostanie rozbudzony
Og-lnie lepiej | e sptawymdaky & oiemaléwym, hapldddch n a
czynabr zuchu.l ellgSlz pi jplewedy dly gis t @ & aiecnta miczggo
zgego, cadgy @zasjBedwyt pjrde,z we cztery post aw
Jednak Ipe @eviyime bmku ma trzy zalety. Po pierw
cousprawnia pdomepgywnldnyeSliUe masz odwr - conN
tzn.kiedy serce jestppr awej stronie, bygoby lleeymbekp) gdyb
Podrugie, masz lepsze trawienie. Potrzédie ut aj |Ipe @eaevriyime bm&k u ma punk
z| eriem ndewymi mo Ue s z skwg)owersum jndrdgrejd ytrzysiywanuy n a
ich wtej pozycji, niep o z wal g jedMm,a sy zeSIiznﬁg‘ja; ' 1 oSi u
swoim stopom, moUeJapreom c ci pozostal na
Podepr zyj ggdowga?pcnldee;JzkNytsrozkwnSacll k rbifygosgup
wyprostowany.prhe§im bloeklujyszurmaeSI p r acwea groa ngion
neuci skago. PodW|ﬁEra\waJen|kam|IBU1aagla dgy)nlN kK u
Pozw-| |lswejejffice | eUelil epwho sa fpo nizNizgsukli ecri cavijaan N
Krokiwpr zegl Ndani u umyeddeshuiopkisgpicananaesimedyghtac
same,jakbr zy medytacji siedzNcej.

V. Stawanie sif medytujncym

Medytowanie to jedna spraw&t awani e sifn medytuj Ncym to

rozwijanie zest awu wewnntrznych t oUsamoSci
Idealnieby obynedgdyj esz, Ueby te toUsamoSci wuzys
t wego wewnntrznego komitetu.

35



Trzy aktywn&Sci pot koekbeet dacji, wokt@®Usamopch, w

uwaUnoSi, gozujiweSil . i Ki e dogdecbukzgqurieazs @ w ysUsiiz y ma
instrukcjami, u veutkanm S myuS Ilrez,y muz wj rnt ceSdbiszob s er w
i rezultay wy ni ktegp,Mareo bz s z , podczas gdy gorl i woSi

Kiedy zeSl i zgnbddectsi i gor | i woSI oddeshu takugzybko,p o wr -
jaktomo Ul i we . Koedeychesmt e§orl i woSI prtothkoj e byl

moU | i wte, caidaie dobrze, ao nie. Kiedy sprawy nie d N dobr z e, pr - buje
dlaczego, taby moggda wprowadzil ul epszeni a. Kiedy
podtr zymoagigy bwzr ast al .

W miarn praktyki jako8aczyeasgtlawpBiisniewewadn ii
toUsamoSci, dw-ch nowych czgdonk-w tteypafyego ko
j est obsermwaz wir j, aokdoiciizye wi u czujnoSci . To /K

kt -wyacof uj e rzynminmal@ejdngerencji poprostu patrzy, cosi n dzi ej e
Kiedy s iragzwija, dostarcza praktykiwwi czeni u ci eriptlwonjegj wzyd orlwaos
bybylityngcosin dzieje, nawet j evBtreningy rastawientao ni e
zr - wnoimawgd ej ,byhierl ema S wjawiskanbgm- ¢ j e widziel | as
jakie sN.
Z tych dw-ch toUsamoSci bardzi ej o@mdzenpywny j
u

uwaUng8ciiiwoSci. To jest ten, kt-ry pr-buje
torem; t o ti&iedy niek o Nr yi cduajezpgtaniabhada, b)zrozumlel, dl acz
j est; pr-buje soobzneagpargpypsemmgmal&’salnp@ae decy

jako d p o wi iekdizeideyl naj | e pkiedy hie. Kiedy @ Ir @awah rj zdeN, dtoo Us a mc
ta pr-buje podtrzymal thbaleN i leol €jz arsduzioaiikarj yNpaeys
moUe przyj Ni wiele dyrlegkttoaki cki ejdayk plradadzs
wnaj bardzi ej korzystnym klmyﬂgd{wcy?o)ItbalatTmquamo

Te dwi e t oUsamoSci pomagaJN sobi e nawzaje
dokgdgadnej |krtforremacm10|ue noaprzed|epswé)u;jq)rosp.mj @ot a
narzucal SZV\aepjrzwanIzdalelejgdyS|n kdyzrqblwdoagnOUé)zlagc
aby obserwator niest r aci § rniewrmacwadi diost arczal Tistronn

jak wtedy, gdyp o j awi a s isfk uppo K jedise stronmysgadnieniazai gnor owa |

dr ugN. Cz as ami t a dwuki er unylawkedykimzejini kacj
szczeg- | ni e nieatoeldeys, z kmzeedgyo@pzostuummmlsusz obs
cos idiziejei ok azuj ei dseinft,y f U eoubjseesrzwagiolt emn pr zez do €
nmuzyskasz wyst ar czapzékaziiniai a§bj Noemumacji do
ZnacznN cznSIl nedytadgistgnowivnauka Wieghyowd c zas pr akt yki
te toUsamoSci. SN one szczeg:|nie wnyblcene p
jaktozobaczymyw z i Sci drugiej . Naoprzgukgan’doLkelsezdyprszt‘
w odniesienudni ego dwi e alternatywne toUsamoSci.

moUesz byl obserwatorem b- 1 u. Al bo moUesz i
czymj estdlbadzego umydgzzmi éni a go w

Podobniekidy ni ezrfnczna e momypg @emksiasdz isd en tdyf i k.
zosobN, kt -ra odczuwuwa tgmdamocﬂ\/ﬁoerzsyz sblyﬁ me s e
sifemopciji. Al bo, j ako d2|agaJNcy, rmzyhreksz byf
piews ze; albo dyrektorem kzoanspthpquNcnylnN nboi weNJ NecniN
Kiedy twoja koncentracjaziwagphapNcw wanUob
Napoziomie silnej koncentracji zwanejgynkhUna (
zZwanyocei ani e m: czynnik rozr-Uniani a, Kkt -ry por
jego potrzebi ch zaspokajanie. Obserwator dziaga | al
jako strona aktywna. Dzi agaj Ntwojejpeaktyeen, mogN c
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Zatem nawet jeSli ci czgonkowie twojego Kkoc

uUOytecznymi for mami. dNsieNgrireguz agu n kthuyl,ddppz ike
moggdgy <ci npioind-zcy.cz\WMsi e poznaj j e po-pjr zkamiitceht
umys gu ma wielu niezrncznych wuczestnik:-w, b
pomocy, jakN moUesz wuzyskal.

v 1 4
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CZN$SL DRUGA

Powszechne problemy

W trakcie medytacji mea/vtitdryumraqaodlyri(cm&DprSGMIrelcrm)
wypr oward: zwriomzagl : N inie, jaknpo g h &lklia jniem@bj stte Uadny
postnp- weasltbeos bbeeznadziejnym medytulNcym Pr
byzrozumlel , gdzie malyz nralue:zq’ncoo\/\senlrzmawmkklobll
To rozwijat woj N wni k1l i wo ST . Tak n asporba ved ndvmmazomlesz l
najbardziej powszechnymi problemami medytacjii b - | ewnidr uj Ncy mi my S|
jesttym,cowpr zesz o Sci do p dopmebddzeniggo wi el u | udzi

Strategie zaoferowane tutajovz n Sci  dr ugi &yin,,cons kngpblyaSJtymlr soibfi i n:
problemamipodczas medytacjl e S| i okmede i sigtyyoNUnev pr zypadku,
sam zaimprowi zowal t aki eSpwivjzémsizNajaamk @. ma y t 1
wgasny zestaw narzndzi, winc onalsizc sz ep @jka wiwgy

sin problem- w. J eS}eldneJ stpategii,yahtgmnedytacyjza frakgd twogegod o
komitetu szybko jzNbeSjidzideSspospobt,rabfyi sz r - UOni
nej esteS tak gatwym celem dla ich zagrywek.
JeSl i podczas merdoybtiasczj,i wwbdzayjsed &$oi, N Emoiaevd z i wy
mo Ue ItelecellmwstyIu Uycia jako cmggbygS. dBsgesp
swoj e UOwscpioem- cboymedyt aecji®ci zawaetcoepw.

B-1 |jest aasydoc3aswcnapotkasztivr akci e medytacij i, wi n
sin postwnrielglai vg&onieMaigN jako coS absolutnie

| znowu, nepozw: b, | bwytr Neawgowadi .z MoUe okazal
jePbirzucisz gshowdNpAbzl g ei sJowews zAbs-tlkeite, bpadn
podobne. Uczenie sin r- Unipmo dpsa naiwodwzyyc h n ismio s
wjakirozwija s z wn i kstosunkod&liz ivaga E umys gu.

JeUeli malpet yktseeedyiteds Ng \daNnympiaranieNama ne z
zabi egami chirurgicznymi al bo strukttmal nN
spos-nepobhgrszal MNavemrozykgadi .j eSSl skpzy bawasy mi
nogami, alemasz zranione kol ano, m-ggbyS je wespr
zwiniﬁty koc al bo meadmagpo d ussz lNBIIFe neaS1 i t o ni
Z egudy | e Slkiku nbnuthch adpowstamia zmedytacji, oznacza to,
Uenekrzy wdzisz swego ciaga.

JeSl i jesteSmecp/taog]zathtlkuchgmvaI|W|aodcteohu skupi
powiedz psmB@Z|sze1eszchéd§|Ikam|nutlu}enabr al nawyku ucieczk
razem,gdeo S zamadtinpmi e uwaUnie zmie®E post awi.
JednakUe | e Sheidyntaapcojtiy kbaeesdz, wkwipMzemyneo i st ni.

warunkami, & woj a koncentracja jest nieco bardzie]j
j ako s posrozinroMNsll , z bry- wno kwmiclelnit wtgntepjzypadij a k
mamy trzy sposoby postnpowani a.
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1. Nie zmieniaj postawyi nies k u p i a | SWOoj e] mavba-glit.b 2 g ma Br e /iy

uwagn skutpejonhk zm&Bci ciaga, kt -rN moUesz V
wjakioddychasz. l gnor ujnipe kitn-er zzyg gcozsgzoennki oaw i ek tk:
wysygJakelhewspr awi e tl- Icu: zLaeegomlevaMzzymaszu@nu
podobne. Po prosthu: Ipolv\elsetdzrzseomm,umrwsemalnN
moefsznapotkai b-1 dobszg peée&t tremadwcilyis bsbime, zj
gdywci NU jewrgBntpwg Zdr owy.

Przypomni j sbbigesitwoemfmnlleefm LdireoopSckllsznlegeoble d
prawa, cwi ntco proobprlo?stl\ul el o Zpieog wzihSci ciaga
trenuleszsueblebpozostal|lnrwajrdozmvSm ciagazgiogNak
plamkN. Zjadasz tyddkrozuowdbsN zgmiSIN.j abgka a

. Kiedy miejsce, nk t - rym skupi sz uwmaszog fNo su-wa gria p roadvedzin pr
pozw-1l migym wraUenzipumkadideaomoy emgdy rsfkjupi eni
rozlu¥niajNc wapehkia odyzumbgdkowandbanNikt
b-lTu. (Umysg czasami ma nlebSV\heakdmormlyplneaV\nyakplp
po to, abymnrnzprzesttrczewga@ ni el gogarsza b- |
poprzez tnin skorupin moUe go rozpbrolszcyde)jszio
aemoUe teU pozostal. JeS!| isposdcjhakdizvi g ddyc hma
pogarszad b-I|. Prpygmisg o8I jodclibdz5 firagdorbnjj i  nae
sobitwo iUm obow;ﬁlzklemunlame go. Twoim obow
Wtym celciz,ujjes$l isigo dapjobd al, py kroky tizéciegd.o
Je®ibczujesz sin gotowy, tymetépe sprzykrakl Hrogimp o z o st
albop o wr - &rbKu pigtwszego.

MoUesz olkliregdsyzcdlzeeg:- I nych czinSciach twojeg
nadobr N ecce gh SZ|errnzchcH\l ssziczzeg- |l nych punkt
wUOogNdku moUe byl uSmierzony przez rozwiij.
wobszarze tuU zpr dwygmNdhiolem. mB8Ué Wyl zgagod:
przyjemnych omichzawidpodwdaedhj Ncy m bokwlewpmunkci e
B- weogach mogN byl zgagodepwejpniezpskypean
oddechowychwt wy m kr igos guptiyeju pohwigdiig Nwopdzez Kk

ogonom/i/Nadinic,ﬁ; Madanib eymjoleszalzejikeos t t o co0S, czego
mu s i nauczylU&nilldaama, tyahko | ej wgaSciwe p
ib- 1 - celew

.JeSI| i odpudzczand § czuj esz sisi Mnin@zSii essHydip;, s ibiy
naodczuciub - liaia d a | sobie dotyczNce go pytania
Na przykgad:

fCzy b-1 jest skierowapypost zeci Wkowydabiza? o«
TCzy pr-bujesz tgoU odaedacwalNd , cicikt oty by b gy&r
zrozumiel ?

TCzy b-1 jest p@dpzacdamm:zyzeyUm s ksFadrayim iwarz ki ch
szybkopos o bi e p o wpsrtzag mlicjyacjhNciy c h ?

fTJak sobie wizual i zuj e gmieniasz tenwizudinobi@zy si n d z
fCo sifn dzprejest akieesdzy ok r e S| mostungzpwasg gk o Ab -
Adoznani emo?
T Po kt-rej stronie b-lu czujesz si imodzemi eszc
to czy czujesz sifi umieszczony ponaedsthed emn
poni Uej Db-lu?
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1TCzy b- | j est napriswdjie Btea?m, Nag dri 2y knjyaSll | e
wUOogNd&uin €iamdwei, e k2 wszlayarliieetojest&woichplecach?

TCzy b-1 jest leagsoarrcl\lzyrZJeecsztplyctmymma idrenyamga  (n
kiedyj u O nauczyge&ps)lsnjbaamlavl i @ 8 wiad ducezvansNet r zi a |
wterminach czterech wgaSC|wm$§1m|q7nzeczytajerg||,
om- wienie czwazfi®¢gi Jd:lzt'J\meyrtV\ej. Kiedy przy |
wraUeniom b- | unieodpmavdi 2ayd@a Mn digpmer wgaSci wo
TatendenCJabychzylwglaSblzvoSC|N sscafa®b al Wedaj ¢
siA byl tak uporczywy.)

f Czy | elsitneiS noagni a, p prasiu jobsarnyujesz, jgzerhyka olbok y p o
ciebie iznika? (Z uwagi nd - | uOyteczne jest podtrzymyws
takiej, akpodczas jazdy staroSwieckim poci Ngiem
w kierunku przeciwnym dokierunku jazdy; poprostu patrzysz, jakndywidualne
wraUenia b-lu przemklkgjNN)obok ciebie i

Wiele innych pyta® odnoSnie bnlawmcmydglyd 9o

jakpostrzegasz bswejmN rZeljedjniejz strony, jeSli w
b-lu,pdowali®sz sobi e post reefigna Przygnujesbhardziej a k o
aktywnN roln |japlaewdtaadaj Mpy,awnime bi ec i ch

Jutbdaj e ci pewien stbopdiue @& Zn iderzuagliee(n osSterSd rioyd,
zastosujesz wobec bstluzegarzira,cznggscsipol obmy @
at en bfAdzie odcimnwagi drpl mem$ial nypoywaady b - lzun
fizycznego. Ale jeSli nauczysz sin porzucal
i ch Dbar dzi aljo przez poczacanye mdy tylko je wyczujeszi wszystkichtych
percepcjozwikningy sin wok-g b-Ilu, mo st zer wi
nawetf e S1 i ci ago doSW|adczazkm]anliﬂowgéi;\ltjuwaUn‘
JeSli oktapoelefsi &,ad@e i akrokutizecmmniepr zynosi ci U:
j as n aepdziedzinie,a wo j a z dtegd, bysiesiz udo si A ofiarN b-1u,
to jest tWa;akancreatﬂaqanljalest jeszcze wysmiagrczyalj Nsio
zbl em bezpoSr egemszego drudiege krokud o

Wi drujnce myodl i

Jednym znaj bardzi ej podst awowych nawyk:-w umys
anastninpni e zamdheT® &t toweaBuided hew rozusni agamiopr gie

Zdolnoé\fvanlavmsgtaaﬂ/\oanle sin jest cznstumuuytwcanl
ci uUyci e playowdniu aa‘:r’nzysrvmgmn&ﬂnplowanlu Iekc:leprzeszgoSC|
Ale umi ej it noSi ta moUe stal st Wa rnziasszzc z Mg 8 Imo ¢

kt -rozei j aj N chci woSI , iInnea degrukeyjne) mentang prayzwyazdjeaia. i
Twoja z dpldnmwarﬁhlna)dysz goSi mozlmea rotbwi- e(Z]ImllaSEI(kI’K Nwr
tw-j] spok:j umysgu. Twoja zdolnoSi ovWwmwi ani a
WteraTnlerzoSC|.

JednvaaUznlerzych muenmyejam:tjrnoé}oelsthonNa)LImzeenlwegstl
|WychzaI t e mySIoSW|atypbakzetamjyéspzmzrga@rmymsgISd
my S| el ,nie na eakiey potrzeby. Wt e n s posSib wnlyostarania o
mySIoéwmaytr zwNdnziie mu krzywdy.

N a pocthkowych etapach mgadytwycijhi rp@amopzNe tk a -
zdecydojwakaScmySl jeratniwBrptd 6 pieeiwnimyrazie
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zostanleszw0|NgnkaUgiy wmy Sl oSwi at , Kttylyezguam®se af | C
uwaUOal , i U wart jest twojej uavadie c h uiZ,at termz yknne
prostej zasadyK a Uda my SIpoprawnerhéma;kmpaenlarmddechuJestvpor z.Nd k u
KaUdN i nnN mySI nal eUOy porzucil

JeSli podczas medytaci. jakgé. mySI dotycz
przyjdzie cidog g o wy , powizajzmiseoshza esy ke i slk o Gdyysz m
Albo mo Ue s z zdecz;adcevz&lr wo vl epxunnll Imimud pod kot

wgaSnltoe bypo my Slspriwach wt woi m Uy cwyumaglafj Nr epowaUn
rozwaUeni a.

JeSl i przed rozpocznci em sneodiy tparczjeid zt doabj Ne swza |
decyzj @mo detwp gnyewdayl t paacay ifie d z V\tymrbystazokrelsemedytacp
byoczyScil umysg przed prze,mySIenle'm t ej dec
pytania, n&k t - r e chci agbyS puoztyesnk ajl e opdoprozwiniesudiatlN i ea z wr
jeSli wyskakujcN i p o dSckzugps smeodjylttdmw&@ml.wy(g Nazn iwe
sinmeadytaciji, JsapkraaS/vdonppcmz;yaWFthanwoejlenj wSwi ado m
Nie ma gwar ancta bdpou/\m edT¥ bndzi @mzyngnmiejr przychaalzi  al e
ze spokojnego miejsca w my Slte, dajemoillesaSpreet ewjawoawa | . J

sin Uadna odpowi edpewno hamsiziej czystyny v @ s tjrezsotn yn an i U
medytas;NW|alepszejpozywlddozwaUanla<tkw®'$nU||S|nz mi e
Aleu p e wn i jpodezas imedytdtjenimaszwo g - |l e ni ¢ my$Sp atmiemaya z

Jest pifAl gg§-wnych strategi.i z a jnichcpanmgai a S i |
wzmocnil twojN kbnpnckndapejai KaWdae® | ekcjn

1. P o w rde dddechu.

Gdy tyl ko zdaszstsroabciiejeSp osdkdudpciheddé en artay ¢ h mi
dooddychani a. Pozwiead lugi e i me chyat acj i wydar zy
razy, =zatem wygl Ndaj wczegryynhnissyignadc avz ofs o
oddechiuda sifn gdzieS indziej.kmCawsdami luimysija.j e
cznSi polzioSctiay,e dnraugaa‘dlzprealdsa rfﬁ)zeywoskl g kwol ej ny
dotyka nowego pusSziaa shayy a zgiddy miwesgipo wymy s §
zoddechem, alelr uga cznSi s z u kkat -irren engoog graibeyj sscian, uwl a
potrafi sz dotyh etapie procesmytysnglepiaj. 8o prostu przypomnij sobie,
Uaudzisz sifn oddaseadasmieggtroshlive wagl Podadrugsobie kilka
naprawdin odSwieUapNegdhi addded§i wireoraadtanywr |- ic

Gdyj urlozwiniesz th umiejfitnoSI, zaczniesz wid
umy s g, czeina istfigfeimniejszaaasa nd o , byS dag sin nimi o0gg.!
To jak ogl Ndanie przedstawienia zznaanykul i s.

scenerii ws zt uce obsguga o pyks nowa acendria jest ymigjscu, Gdy

kurtynas i i p o donhymsieip oo u | azgajluj(EZJemltak pnrazper raiwodsng an i s
Wi nne miejsce. OczyW|$1(a|Jée@L$dy3td)rN|urhulzz;\Ml g i
kulisami, wyczuwas?zz sznatonazme)tSlletrargloejwsszwswp(g
W ten sam s9Pplwspibamrdkiecjsady ocesi e kr eaich i my S
zawartoSci, zyskuj es zp rnoiceecsoy vkarmeyV\cahnlvagledzeV\z
my S| o SwiwaatUnw c h , ponlewaU te mySloSwiaty sN
cierpieniaist r espy - buj e zlerioym pr-bujesz przeci wd
nienai ¢ h =z awamnmapracésie,ivkt -al @ego wyni ku sN kreowane,
spod ich uroku.

2. S k u p nasljjenminych stronach pozwalania sobi@a rozproszenie.
JeSI i z wy k g e odpezhu rniaveystanczae bymmw s t rzymaslt ag
zawracaniads er i i my S| i , umwesrnez sspojnryz d ly crha my

N~

€ g0 0c
Sli.
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aZapytaj siebie: GdybyS miag podNUal =za tym
gdzie by ciigy 2 okpuw olwacdizu nacechowanemu zr fAc
JeSli sN wzglndnie zrfAnczne, to czy sN baro
wmedytacji? Nie. Zatem ki edy comeé @yt wjaerstzo,Scs

rozrywkowN? needny,b yz abpydjaye ifdidllyd alby Czy napr awc
gdyza ni mi powgBas w? eCprtzyyxdi NyaSI1di?n Cdy zapg
kgopot - w, kt -rych przysparmpamddg’N Pai- baig b aZzmzay

jako niewarte twojeju wa g i . Kiedy zobaczyisygemne atronywn o p
szczeg-l nego sposobu mySlenia, nauczysz S i
przyczynowego. To pomaga uwolnil sin spod i

b.Gdy juU maszwgasinalsiejcd docezsey - plonntgurﬁdleaySIm,

kt -ry przeciwdziaga ezamcnioMn 3:tzq11NmpI\l|elsp)rmzyH<
mot ywowana gni ewem, spr-bUJ przeciwdziagal
najpierw dla siebikt - rpN FjnedseljeSd liagmysSdbyj,esna
poUNdan|emnlepa)tmryeSI{cyOJnych asprhowechzacdyhka,]
odzawartoSci s wo jfeng e | mpargzeelcahgeadzNht -proez y c i N g
Kikat akich alternatywnych dalsgejeaztiniSenij € 3¢ z damaavh
emocjach.

Kiedy juU nowy temat osgvanhllrgljﬂ\lwquﬂ g Shi enir
zpowrotem skier owddéchswoj N uwagfi na

3.1lgnoruj mySIi

JeUeli mySli wci N@ozgstaneszappdechemppo pro astu wp o Dw - |
mySlom gade|] wzinSci twego umysgu. SN jak zbg
uwagi, bAadN wci NUO cin molestowal. SN jak sz;:
wi edzjNyU U(El it omajpNawi duj Ne w0|d|\aglsmjld:h simibnych

Swi at - w.prWisftcu pagnor uj jreawePtr Zjye S| mi miynto! gelo hhiaydd i
my S| i, to sN one wci NU czgonkami komitetu
bysi fininm skupi al bral@ewtaegtleczmlzepraszajI\B(elaae my S| i
W tym samym czasakt uowggiz mobBe wamkocni i b
potendajwodyn wioSwi adczeni u.

4 RozIlu¥nij kpeoid@&ciemuje gonitwin mySIi

Kiedy staniesz s i i subtene denergej we iwe lad)| i wya u wal
Uektt r zymania sifn mySli wycnmaegae, |beyk& ir onzzwirnzNege
rodzaj znacznika. Spr-buj zlokalizonbmaku ten w
oparcia ta mySl odejdzie.

W mi aré@ppmdania sin tWOJsetjankcenCV\eymtzrua/\cajll fjoersr
wzorc-w napificia, zanim jeszcze stanN sifi Sw

~

formujN sifn mySloSwiaty. ZapzymajeN jpakgkdad
doni ch percepcj aa plec;pd)usjth:l(zegatyjako Zj awi sk
J e %apdda decyzja, hyost rzegal je jako zjawiska ment al
percepcia.@w zym jest ta mySI?

Kiedy potrafisz widzaey temy s bsegjgeciskdnge
pozostajesz nawoim miejscu, avyczucie oddechs i e c i m- wi GgiakwSwawaa e,
napincia f kromkjreet aefi wznSci sieci . Udaj esz

zastrzykiem dobrej energii oddechwozpuszzasz go. Potem powracaszsweéoje miejsce.
Ta strategia udziela waUfizycereimeek @jl inep ad awa s
zesobN powi Nzane.
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5Wyt gum mySI .

JeSl i tWOJawnkloanmevmdt\ISrtmaiqbraeb)te techniwobeczadzi e
kaUdej rozprgslg/ajzl‘&wvejodlg]vaIdwmezlyszkgeImwe upart
umi eSI czubek povdr) iegoi g mizyploawtaeai ZSan;j i j namk)ibey wc i

Ueiebfidzi esz mySl ag tej mySMmySAbbwtmowai;zmlady
sgowobud(jhoabyzablokowalpolbwsaiypoaN!UanlaelzlaejdeanN
To pi Nte podejSC|p€orJweannjmykcdm;sg\bktqed(kewskalp
Aletakjakk a Udy maj st er Wy zestawheug rez mmagzoit ,k at ank kaUdy
potrzebuje kil kLbyriarpzrerIzgloktaoUAdalkhkymmcmimsdpgorsoSbl .
nlezdarnbnmwsmogglyetobN poniewieral.

To ostatnie podeJSC|e wy maga mniudziglaxceneej] wni k

lekciji: nlepOW|n|e neS pomijal uUyt eceynegj estgiai egr
czyt opor na. Nd¥ got -dewiw@yal. wszystkiego, co
Szczeg-lne typyi wakiirej Nalgnpvwibohhad bNn i sewoij e w{ a
strategie npmrze chas#dyk ermrjicebg t osowal wobec wAdr uj
kt - rtN® hz strat egprioblemeneig te st o nZ eplok - Je Probl emi
Sennodl

JeSl i czuleszplersvszeﬂnmwahlay,tEgo p e@dpaczymka. K ' p O
Umysg czinsto uUywa senkhoBioci pakwespospbktdoa
napowi erzecwwywemlm wewnntrznych ggnbi. J tyého medy
ggnbszych zagadnlpeonzivva-clh,og”iurpcii nise NSct ej u
Musiszj plr zet est o walko kiNedwpot kasz.

Pierwszym testem jest zmiana tematu medytagjie dy ¢ @& @& e ebem, moUe to
zmi ann srtyturkt uiry oddechu al bo miejsca twojego
TJeSli kr-tkie,wgragwidaenio8yspmobewal robil
wdechyik r - t ki e wydechy al bo oddychal mocniej.
TJeSl i skupieamiyen pumkoae czyn cindwenhym,
punktach naraz.

T MoUesz teU zmienial SW- j p uintkit s kdigd fe-nv
P o d Nz& schiematem podanym wroku trzecimwec z i Sci A S k wopdidaenciheu 0s i
alboza innym schemat em, kt - -ry wuda ci sifn wymy
1 Spr-buj oszacowadbdbenar gjdis todd®l esckaguonny po mi |
Mo Ues z zmienil sagji- pa jedeeamap o mmedytt zych t en
wyszczeg- |da datykth. WKontern[IIyaijerUeéSrmllemoUe na
w dowolnejchwilii j e st szczeg- | nsieen nuolB/ctle ctzonvaa, r zkyisezdyy | e
MoUes_z r-wniedU recyt owal s ogbmeen t d oSwpoi leny-
(zkanonup W j ski ego) , kt -ry zapamiintages§S.

Drugim testem jest zmiana postastt a @edyacji ir ozetr zy]j rnkami

koE& zyny. JneSlleszlwsdzmed: mgwrazuj)ebwdfé\bler)slp U my.
Przemyj tRatremwprd-liycdd siedzNcej.

Trzecim testem jest wstanipir z e j ®edytazji codzonej. e S| iu stuon finjioe senno
spr-buj chodziylgumoshbayozynii e @moy ed wpadesbkbddm
bidzie cinputzryzymnwsg iw
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JS51i sennoSI sif witadgo mugter z & ou §zenmaettitup olcez NI .
dop: - kia Smniieesz, obiecawgzyl ls@ bs ien n@lqucﬁmllz:wzesw\ﬂs
dal e]j me dlyf @ wviags z Ngrediy jpggmmwo ciw | eUakowani a.

Z gudna koncentracja

Blisko zweNna®gi M jest stan umysgdu zwany
spokojny, ale ni¢ e s t e S jasnos ISuvvp iaal osnyn tgw tegoayjdriesa, g a . K
moUesz si i zsuapapatlywiecglignTamp Ye si n  wyaldechz y i | K

staje si i wyogzosdzneyr,z aaslze smwidejnenje fwindSdko ma$ @ig an a .
nama gy m o lkisdy addezhet ym mi ej scu st awygodnyigubisipgar d z 0o
S| awhadaszwni gy, skpamghgnyastan umysJu.

Jednymzes p o s o bt evmu byapobiec, jest natychmiast o\
ciagaylody oddech staje sin bar denerggoddeahunf or t c
pgynie we wszysskczelzaﬁepMezceksagazeml pomi ndzy
in- g. MoUesz teU wizuakoBowallienhanegrergiai 8z c
oddechu g¢g ko sin tam rozprzestrzeni a.

Tutaj walU kizsdydN mysgt wy depdtrzebaje pewheipcg z y wa ,
dowykonania. Wp r z i nym raenro8bpgyaked@yugbr pbiaea
ciaga, t &k g 0 r nBveje] Korceniragiig Rrzeoiwnie, uczyniawet t i
koncentrach i1l @ji eglsadNt ycznN.

Zjawisko wpadaniavéd z i ur i 6|ot0/\znaezly gadgiadaisz bardzo spokojni@agle
budzisz sin, p opnri zé-pek [J a @ Gtayweahi fiseazmy cwimo lewd o | w
leczone tymi samymi metodami.

w
0ea
r ¢

Hagasy zewnftrzne

JeSl| i n azr ezverkiatsrzz nnea h adgyatsayc j p o d cuzSawsd miedem§ aso b i
stwarza ci problem, ak® ty tworzysz problemh a §asu. Czy mohUsedsazs piosztwoil
bez twoich komentarzyjae go t emat ? Z ma wbdadre jNc idintiaeojhi. e

PomySI r sweimicielelljakmz as Jowi el kvi m o Kestijak wiatrHa § a s
przechodzNcy przez z a ssgtoanwii. a s Iz n adcTzveij i k m-mw i (Necd
ale nie pozwalasz, byni agg¢i ehi e wpgyw. Hasjlarso o redthdd z |
w fizyczny czy mentalny kontak

Kg op ot ywamym oddechem

1Prawdopodomraljebajrejcknhéjzzn|ecmedy:tem”oudewu:mstprze'
ni ez d dd adavhnia wdechii wydechuPoc hod z i owaz ecImiisetjos zz&
fizycznego l ub emoc1onalzablcezkgV\agodoﬁwcadczenN
Zbudowani e wordcdduwenSice rnzae c z gieleialbot spofoiné jejo d d e ¢
odczuwanie za pomocN tej wraUliwoSci moUe ¢
cierpliwoSci.

8 ang.airpocketipr zyp. t §um.
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| stniejN dwa moUliwe podej Sci a:

1 Pierwsze to pyanie siebie,gdzie a pr awdinn e s z oﬁgiéc b n gt@gnlm/k@ w
abowj akiejS odizol owane ] czncSzcagocwmogLaeszJezdar
Skup ®sym ohszar z stangweap,apdondieej,Scaleem Uyczl i woS
ni ego,c ns-ovbpiNez,y nlhel tedJy s zmidej s c a. pktiafisdtgm ok a Ue
gat wo pozostal, spr-buj stopniowo rozszerz
wok-§ tego miejsca. Kt-ra cziiSlI ciaga | e0
(Twojewewn nt r zne odczucie odpid 8 |adaltav@0@remQCU¢aagk
wy gl eavnANtnarza z iad en i e&djlo pooiciz czujeszGalisz rep n N czn$§

JeSl i powstaj e popdzeuonioe nleiglou,obwrzak udoPoc
ap- Fni-ebjujsprnowu | ekko rozszerzytl'erswsopjdils-éb/v,
wjedwtirugN shirdonitigszalm- g ymamoews Akazongm o
ZzZpoczuciem pewnoSC| sue;t»mdczaBsNdﬁ'r -cbi er pt s
SwiadomoSci tojmawipNosoibiemj pkieS szczeg:- | ne
przedyskutujje» s o b N, kt -rej osNdowi ufasz.

f Drugie podej Sci e tpewignczastakchg o ¢ @b roatdneacvhiuh thray
(zob. cznSi pierwsza, rozdziag |, powyU

medytacyjne doc z as (p,oca Uj e styte pewvniéy bysa- w spr - bowal |
z oddechem.

.Kol ej nym, czfist o zni ecihaizdg |Emayiehiapd/godnége me m |
sposobu oddychaniaB e z wz g | td, dak dopaaowujesz oddech, niezujesz,
UgestwgaSci wy. Ma my Xximi & @z stypnopsobldmemv = a

| Spytaj siebie, czynpest eS z byt Wy ma goaicjecthq:egtvp 0C zW dkzuw?j e

Czy pr-bujeszbygo IBrpwrmylerldkﬂslyuw JeSI i tak s
b N didrpliwy. Trzymajs i n t ego oddeohuw, Nai K ju-, my jesthw
Twoja niecierpliwn$im mbyd powdcecdowalpiwceci a.

bysi i r orzd a¥inn Njigbies am z

1 Spytaj siebie, czy niedoci skasz ko adrwylhgohuwyr ayni
odnast iipujnicvedechu, gbavice versaToogr ani cza zdol noSi
oddychani a.o Jelbedlzii ktoqpiomov- kaUbbggo wydechu
zpoczNt ki em kol sgondewgro- t wd etcahku by spokojna
oddechami miroasgeazenee paanGEYim na@i el e poczucia bez
fPrzypomnikaBobpwieddedeh bindzie mimjope Kiykaj m
wSrodku al baokbliBkodkp@Ewa sin bardziej kon
Szukajtg cz 1 Scipoozdwd-elc hsuohii e jN docenil. Kiedy
cykl u oddyc ha nistaniezreldksowamymii d N s i i1 w

1 Zapytaj siebie, czynie k u pi as z s i fedngnbnyigjscunsinieje powszechna
tendencj a, abpew esjk ucpzmaSch caniiary amaaawyed e r al
blokuj Nc al bo fortymok]szlar(zeZtDlnazzecpygystkrwonu?nl
nacisk, alevc i NU wut r zy mutym\banksgek upi eni e na

91 Spytaj siebie, czys p 0 s - jakj wizuwalizujesz oddech, niges t czinSci N pro
Naprzykgdgad czy wiwehadziwt zagge szylglbbeo pakez jed
t akie j ak nos? tdeSbyl tpkzycmgdd&d ograni
Spr wwjual i zowal <ciago jako gWbhodzipprzed zi e o
wszystkie pory skwiyualAl bojepz awddechzyak
wciago. JeSl| i zmuskszgidvepkKale. sBpr-Bej wizua
chntdloav@q)Sccuaag\Miedg{ wy sptoazrweozl yi,s z0emu wej Si .

| Spytg siebie, czyn i e Swi a dousdasz odddctes, blyo pasowa @ ksich Sdo de
na temat tego, jakp o wi ni en byl odczuwany komfortow
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zak gadpaojwb,l nlkee, dgugi e oddychanie jest bard
| szybkie, ad niez aws ze tak | est o, cBuzmawanejestrza wygosneb i e,

oddychani e, zdeterminowane | est aktual nymn
wyczulony nae potrzeby. ) )
I Zobacz, czy nigr - bujesz zbyt mocno kontraziolwal C

skupiaj Nd ey waegm St - rcejasgmd@-w e poczucia mo
kontrollrytmuoddechu tajakupodst awy krngosgupa.

TJeSlI i tlya:mnepowlzeuaSQa nizmi e EwiNe mt, kKkupiyeniea t
przyjemny iinspiruNc vy , t aki jak UyczI tyctvnénfentachh oj no S
kikdy by ge S hsowWenjy wgasnej wol nej wolddziach, wd z i
k t - przegzli samych siebie, by i pom- c) al bo paypadkaghp S (r
kikdyt y | ub kt oS, kzoagcoh opwgadizsisvbijia skt - ry uznaj es
iinspiruj Ncy). Pozwym pobee zpvbrmeycSahjeNcn ouewa
naoddech. Kiedy umysgd poczuje sodiychasd Swi e U
gdyj esteS przy tym sigbimanajdzie dogodny diencTio posisume z
ci pewne idee neemattego, javy godni e oddychal .

3. Trzecim powszechnym problemem jesti e z d o | 0d8fuweoni a wraleCE
wr - Unych cziCxdlisdoh jeisagat.o problem percepc,]

ale jako takichichnie o zpoznajesz. CznAnSl twiofpiegmo Ulmywée u
abybydgy tam energie oddechu pgynNce przez ci
j ako IW|wycehnn@Tm|an: pwoyzowb-rla Usemb iee emaNrc @ ij i od
pgynNi popr aweyzobma¥ wyspdy rei,e Ueeddug pewnyc
rekomendowanych przez podst awowe i nstrt
Upgywpezeciwnych kierunkach. Na pewnhym et a

energiwt ej czy iangnamj wec z S diviiei t o jwyWobwaEmziem.
W mifdzyczasie zro-zd upfmi g g IWsdz ed ikd peo Wie sz c e
odczuwalilOnywch jego odriNGSciiercthj. skienmkudramjom.j , w
Potem zacznij odst - pr acuj dal ej , przechodzNc pr ze:
aldoggowy. Potem rozlu¥nij prz-d tugowi a. I n
pgynN energym bamdeézhej iprawdypodjobhz tSemj@r

Ni ezwykge einerrgtieni a

Ci Snikiedyiwe - Onych cziASciach ciagda uwalniasz |

to wywogal niezwykle silne czy niezr-wnov,va~0(
aenergie te, |e3lpiokpgagstcawistssiawmgjce degumjak Ue |
dwa przypadki, gdzie mogN one stal sin probl

1. Pierwszy, gdyuwolnienie nigjest kompletne: kiedy energia uwolniongednego obszaru

blokujédnsym, wstwarzajNc silne odczucie cAiE'
wkt -hryicstnieje tendeniongaobwaokwansarcasSnlesl
pojawi ggewnew zobaezebaczgrenewal t ej energ

dogem wzdgdguU kr ngos Joupwaar cSkuu pk asnianig un dejngeiregriw
przodem glkiradrgaj, dwdhjirddewadkid anh&i penergisi owe j
spgywaj Ncej gakla wadg ejm obstasu, nakt - rym jesteS$S s k
z a r - pedcpas wdechu, jakwvydechu.
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JeSlidzioagna,e przeSd-erdyd - i§avin adyp meobuestrogachi p o
kr Agos gzuopbaa,c zbywlj ,aké mp mmaj Pdwkaidy . JeSlI | ] a
pomySd i, n Ueozl u¥nia. Zr - bd- -tdoc a gt zdegswogwa3 IN ck ruf
Skup uwadrcin e wipualiaupoeldechs hodz tflc § Wr i igzoos u p a
zar - wno podcziagechidae chast j@aki e wypgywaj Ncy p
w powietrze.

JeSli ciSnienie wystfpuje poSrodku klatk
energii, jakwy c ho d wN i z h erkdgp)cnpreze Skugg e mwiogydH uiwa g
oener gi i oddechLzepvm(NtheqzmenzsUJcheyvnnapodczas v

jaklwydechw|wychodszczeejstV\rzeGE poprzez dgonie.

MoUesz r-wnieU spr-bolkwahagpabthe egrngNiczyusd | iwz
n- gvyic hodz NeceywmiNtnraz przez podeszwy twoich st
Kiedy ot wier asngy SﬂvqayoHaraunvmge;energunWezczeg | noSc
nemy Slipr -Ubeuj es z wpeopietrhenQtlechfz tn-ireym pracujesz, |

nie pow et r z e m. Ener gi a pr z etpsdesavaoben ai¢j Ipei.i e j ,
My Sdoprostu: APoNMWHBI|I ameér plli wy. Spr - biij rozr
kt -brfad Nc cieczN, moUe wywomsdeelj oirSndizeeriiceo,$ nsa
odpr z e pajdydveuc h u kt - r ymujsa k obuaemewad i ac irBind eni a,
przepgywal przez ciaga stage.

JeSli odczuwasz inmmynd fermar tcii &sWoemé pdaw o b pa
pogNczyl kenodasmiargner gizie wnyNovorozd izNe XN ki ah b o
2l nnN ggd-wnN przyczynN - - Wadgmihe rcrzagidoa i aic Bnicd mig.
wysi gpkzydpieszyl ruch ed mer dhiuit agd dexoww w8 §o!
Apozwal al o. Pozw- | energl||qu'\gwwr1\lztallwmparmsajprn
stajesi 1 ni emi ga. BNdT gdiye rtpyll ikvoy .s t Wij zzwsazl isz uij ,Sv
wdechu, subtelna energi a c«idlel @xdhwili oficaufgszr oz pr
Uena jest tam naprawdi.

Napi fici aie odpowiada @aoddech.J e S i wysi dlpej Ny svpy nap
kt nereozpuszczaj N doijagkwpgadwizgl ddusin@é oddycha,
wich sNsiedztwie. | mibcahr dlxe z2g o Ssrkeudpniiaos, z tsyimi

pogorstgm. oddychaij gagodni@ajwokmgtiabdhnkr pmw
CzfiseprezentujN one tych czgonk -neuf we dlot wewm
dobrym intemcjosmu wWiusé sgPokbj aosBEWF| wawbec n
Wpewhnym momencie same sif rozpuszczN.

Pasy napincia b|SgnhIwelTpna[epq:)mrsuy| @@y nci a t

pasy, czyt e U umys g gbl\ao/\mensmn pwnkt - w. Il nny mi sgo
kkdyumysgd spostrzegar  @dunnkitdyc caa @iNibcd aagigecie w
jednego napinfnci a. Sewazodowanevr plleki g, sNe c:
odczucia.

Aby sprawadki bjficsprawy majydj,a wywiba cacFmesDibijee.
wiruj Ncych saybko,raz yor akt -trneN pasy napiifcia, gd
naoddzielne kawagki. JeSli to postrzeganie zn
wumySI e Predtl emwiyRNzaapi maizp exf c e wc potrzegk t - r a
punkty nappasinai.a Niack odawaj wiary tej percepcj.i
t ak d gtakpoieczng. a k

JeSli pasygnoawiyd aeii ao sdwajUl ggown, alternat

percepcji jest utrzymywanie w my S1 e otbwoajzau egstoewai fjk sza ni U pa
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i0ea winksza cznSi ggowy napegniona jest gag
rozproszyl.

JeSli odczucie pasma napifcia pozostaje, po
j est t otenpasadpowiadhebsar o wi ciaga, kt -ry pozbawioc
Kiedy wdychasergimySbdoechu, kt-rta oab$khwmia

Pozwywdech tr wa gpotrzaba, bylnggd)empabbszar owi pocz
J e S| kiku mioutach stoswani a t ego podej Sherii daN  poadspyo wri aai:
zignoruj je przez jaki S czas.t8B8prabkoenecgohr a

polepszy.

Brak wKabBd@E przegl Ndasz r - Une sz mSowin ec iodbFa,:
wktr-ych zupedueszenpnizey krigjiael t woj e ramiona albo
jakby tej cznSci ci agwibm pkawpda.k ul e Sipir -tbauk
obszar - moUwsdzcrzaawabu petronach owej pbrgkgptice
wprzypadku ramion §pr-buﬁkbyboSWDaﬁomyrkwojN
S i

zobaczyl, gdzie {gNczy in energia tych dw:
Uestnieje jakie%rrpog“gmlczzi@nit@v,cbjnaﬁldmbamniiaé\v\nmglniApo
go t am, gdzie byl powinno, ni eSwi adaasdme | e &
twoje odczuwanie tych dbakar NwacmazngIdo:paasgLa

oUywczejoeheochyi.i NMa potwasj-dj pPwiaavd o mad Sic iw.

PoczuciTeo poedjcnziuci e ¢ z i setne rmd jaa widad escihrfu, rkoizepdu
zwewnntrzny ohbsklackad,otgychczas pozbawione en:¢
Wi NUOe @ ingmzceymni kiwnjanginWpmzypgdku sil nych
moUe byl to odczuwamegniak Dzlaat arpiieaknti -er yscihi lw c
alei nni ,odczuwajN zagroUenie. JeSli kiedykol
wywo g al uczuci e |l fku. | Ay prmizweloomalslt s tsm did
otoczonym przez powietrzedi ago moUe oddychal t ylstepy i1l e

i utrzymuj je wtakim stanie. Potem zobacz, oo Ue sz odnal e Fi t aki asp
przyjemny.tymSAbo popresiu itrzymaj skupienie rigm punkcie wwoim ciele,

nakt -rym sif zazwypmgrzzayp kmoinrcdejatpaljiedsa , pezost av
sobi e ost at ec zodczueiu spakqugpegrtyoski. e s i N w

KolejnN grupN ludzipedrmrizujwak dNcNadroo heorcizeu cji @
sintrBei kbpnowolnrotwi Nzaniemppgat, bkakc ekt
nazwyczajowym punkcie skupienipir zypomi nahbaepseghia, peemi ni e

Poczu0|engsamltgdySmyngsqaioﬂxaja, ciago odczuwa
ighsteddWehanie staje sifn nuUONcN koniecznoSc
UepodSW|adom|e trzymasz sinh post roddechuajgkpo a ci a
czegof,sicobyl pcherizBEeprze

Rozwi Nzaniem jest Swiadoma zmiana percepcj
U eoddech jest wzasadzie twoim pierwotnym odczuciem eiele: energia oddechu jest
pierwsza, ddczucie trwagoSci prmysih®zdzprdpehiine e gl
przez Sciann trwagoSci. Ni ech swobodnie pJgy
sposobem postr zeganjeg jpaste swevEredtnr 2vodk -ady ai, [
atomamiwc i el e Nawet wewnNtrz at om- Wszysikdijesej | es
przenikninte p rbziiedsztireasezrmi Mp a mK ine dayg , sko@czN
z oddychaniem.

KolejnN moUliwN przyczynN odczuwanmdidygcbahga
jestt o, umMyes § mo Ue by iniepotrdebujgoddyckhoajin y(,z olbe. om- wi eni
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jhOrcyz ivbci czwartej). Wci NO pr-b
ni Upozt r zeby. Powiedz sobie: Alde
Niet r zeba go zmuszal 0.

] esnawyur zepyc
I i

u
S ciago po

OszogJondieeShiiept ebl em spowodowany jest przez
zni er - wnbwagm skupieniu adbdyphaniuni er - wnowagi w
Brak r- -wsawpgieniwu moUe byl skutkiem zbyt i
naobszarze ggowy. PrzesaE eum&it ockapaenirazi
byniet a mowal pr z wnlysmwep(rrzmezmakls czas pomijaj
Nier -wnowaga oddyc h aipeiwantylaoy: Uch:lycrpama/\zbytsayhl@ego z

izbyt cinUki ego. Mo Ueu ma ewondi deelt hpuo waslt baow asip fizd z a n
czasu z subtelnym oddychani em. Spr - buj oddyct
Je $olner ozwi Nzuje probl emu o siejesionmspewodowane t o o
przezmedyt acjn. MoUe byl zermj awem fizycznego sct

Ocenianie swojego postfpu

Jak wspomniagem we wprowadtzeesnunpgwpodeyawow
nacel u pogoUenie kres cierpieniu jserawdzaieast an a
doj aki ego st opnhbyad gNu |Fereiisczzanie., Roarki ewa U medyt a
ta sama strategia ma zastosowaniet ym pr zypadku. By jN rozwi.l
mu5|sznauczylocse|m| art;blazk@o dadonegga akaby twoja wpra
sin zwifnkszadk wealmN cjzefis§csitNa nmevd y toancg i ¢ z yOnen |

Kkt -omM- wi myezwSci czwartej. Ten rodzaj oceny
k t -ostadecznie prowadzi dovolnienia.

Pamintaj winc: |jest niepb$t ddabra kebjeengedytagji aGkh cdeosbzr as i
nauczydgeniak r-Unicn. Zdol noSi os Nd wobwgasny

umi ej it no Soisk,onkt enkeg zajmie trochii czasu.
abydopr owadpiskodagoSci umlejntno$alk|ejeﬁk|pzag/acan
w drewnie, gotowanie, uprawianie sportu albo gransgrumenciei p o my Srpzijwak N gesS
SWOJN zdoInopSoImoay(ganyC| er5|NgnNI bi egg

wmedytacji. Wairlloupaltytie@atznych regugac

oSi . y
c h:

PoUyaecwzrena sadpi ajamininah woj e ] wartoSci j
czymedytuj Ncego.

JeSli pdadeapdaesdwadzu nejgost i mi e robil pewny
poprawnie albo stajeapr awdi rarcdz dmija ke K ioe c
rodzaj osNdu jest stratN czasu. Negatywna s
domedytacji; pozytywna samooceha a wet K re-Stlk N nmaet i ijostatetznig a c h ii ¢
stanie sin przeszkodiNozwewbpplowgdessydmhecbhgnd
aboust anawi aj Nc fagszywe ocpledkiiwand sgradi Je S| i

negatywnej samoocenygowodu negatywne]j swazenunku ctveojego, pam
wewnntrznego kjoarkiteegaS |jZengag d & c z e s stanowkza,, kKt -
przypomni danemu g@nas owi esdmwoqgcecrzya,s. Ue m wi i

humor u mo Ue s zej sptuagjiytymdepiej.iPotem k up ma it m@anym odde
inanast Anpnym.

JeSl| i Oobedni soebi e, t o joet tgnuengi donadmigymez na wa n
pozytywne|] l ub negat ywnejest pcléyntyecgwei chle @6
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Umaszskgonryoe&lcnlynwdbl\hog? mv ki erunkuuyt emper bewpl ws w
osNdy. Przyjaooeluskio®:; AUdgsprod ymworUecipiom ozs Nd

Traktuj swoj N mwkhytacjn jak prach

Nie |esthbyvytst agwo|i ostatecznN oceni sobie a
swoje dzti@ajamy8d moggd je nawimpsyMN zaag¢gmmoBko
Kiedy wydag s z o s Ndspobie mgjgklosdidzsalnia sNdowej wydaj N
naoskaonnJakgoorzeanIleSIn|ku przy wardgie pracg i e, (o
iwprowadzaj Ncywidmzaowegkbgdy .

Pomygdki sN rzeczN normal nN.

To dpomgigkom sifn uczysz. Ludzie, kts-Nrzyi ,naj
kt -rym wszystko idzie gJadkast Tmnicd ,wykmy $lza]j
jakichnier obi i ponownie. Zatem trakt wjozukimidld N po
sprawy. Nie pozw-1, Ueby cicztegoSgadwanihy., DNEI
zeswe|] gotoposStcriz @lgpanc ae p b iayp§dstiwien a

Zwi Nzki pomididzy dzxkiuakeamiangWycigNgajnepoawhadp
wni os k- w dotopjestvwwmkiem bzegw wvgjep medytaci.

Czasami wynirkiymuktesze wjaSni e rtodriaz, wijN Sak et
aczasem s N skrudlkiigerS tveazecsrzajjyg ma It byay ovd rdalsaej al bo

pr zeszgoSci . To dlatego met odadzikagaria ddzzii se
Nauczs ipio wst r zy my Wd | bwpddzaile sz mi ag wystrazp@az aj Nc o
obserwowal swoj N medytacjn.

Inegadaj tyediNlOe ® | epsza abgwpa ztewaxjjo Smddti 0 t
To, jak bardzob y @abra, nieby g o spowodowameszntyseemwcamSnle
medyt acjapghwo Byyane ogl Nderna ferm eojdsdzeocShoui .w Zat «
lekciiobser wuj s wtgr aofdndi eeghMoml@c iby | trakwtwmeﬁeﬂ i
przeszga medyhyalcjtaa kmort@yg%lr any ie € daididf spka\tvy,JeszUze
nei dN dobrze, jestci NYnimkiiseé mzt sg @, WllJeacej uczy
tego Awi fncej o,echoibmyes gvuljarsdvzijejodudwalUni e, wgas$s

Ni e bNd¥F zaskoc zwswpjej medgagjy mi zZwr ot ami

One r-wnieUO sN spowodowaarkel zdgzoi (hojraonS cai Nw ypamroog
Kiedy sprawy |scpN>ktak uany B rgaie Wzyrlsalsgt\ka;ejdnzmy, Uadne
niepopadajwn i edbago Si czy zbytnlN pewnoSi siebie.
j est tak nkejepsBamile wykonal n a w enmedytpacji,e r ws z €
nepoddawa|j sin. Uznajdowbe &iail eslvpitysxojdljzasdla | by
przyczynowouSmyiSldezi aCpaS wvmusi ago s pwiwbd opvad z u kia
tego. Wt ym samym <czasi e mapz z Yowo Ganp Slweo kpa f B ucC
wewnhtrznego bbberwatr wy a ovfy yny dawhsarwac kigpskich
nastrotiemw.sp\Ws - - b,naodgdpPg Nz milgesra ceyryDtr srke@, UCZY S .
cennej lekcji: jak utrzymywaf vegowaosiit ir zdhzeigenj eo
tak byS m- ggviatkserNwowalig Nz
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Niepa - wnujzineyme bi e

Tw- | umysg jest twoim umysgem; I c $epitalumy s g y
ipor - wny wannymepacgemtaimi naddziale. Nicnieu zy s kas z , napawaj Nc
Uedr owi ej esz snigneeyskasg, cuNB snninikeszcznSliwyr

zdrowiejN szybciej ni U ty. sMosmsawgakapimi pc.
zdrowienia.

Kiedy medytujesniep or - wnuj saymjcopp rzelctmgksin §&Banohej sz N
wgNcznie.

Ksi NOkto,bgy 8 pe c nigmeadjyt ukjieesdzyy Podczas medyt a
naoddechu. KS|MdStklpewrdeadwNmmautegqn,camoggsalbry wydarzyl
Uczysz sin znaczni esiwi nobze”eijablsseyrtvquchca tceng
wy myjSN cpoazekaniu sposoby, lsypr awy sz gy | epiej.

Podtrzymywanie motywacji

umysgu jest przedsinwzinciem dg (
ywal rnmootwowdsdd jiifp,n yk ieendyuzj azm zbl a
st pookvxaozlanl;prszryndal@@Jceza cin nuda, zniec
pienie. JeSI ipotwodjua kynrme!my@maﬁizepzatajchW| e
zalecenawvrast ipnej ceobi®ziymt elaszu| .| ak

SN j ed ilea kiedyda hwo | a motywaCJeprcisltNuedeymd:geglop
codziennego UyC|&lIe1h)bep|tad{ymy&@mﬂrle&ﬁﬁl\lvn\aszeﬂl
czasuiener gi i, kt - r ynehd yptootwazie.b ujj ee&lzi, ~ thayk si n
pr zypomwad&dhoS8ci mjad@thciivv:-kjﬁfldeznhyesgl wiiicezony,
odpowi aadzdnnesytaciewi ezr iczny spos-b.

Pierwsza rzecz doz a p a mi fi tAannaitaa r ¢ z yzvayws z @ i €0 z nacza A\
Nauczs irfio zr - Unizaelwn ik tr -zgnie moylmbawida odgoUyl , t a
zjednoczyl sw-j umysg.

Druga rzecz da a p a mi iiStwa raitapewni @ czasunme dyt acj 0. Musi sz
go sobie sam.

Po trzeci e,czapmzedndczaayjnae dlyet a cjgstiiodebrang ludziom,
kt - rkycchasz albo za kt-rych jesteS odpowiedz
wsensie twego ulepszonego stanu umysgu.

Po czwartetepaml Bpagpn{WYestan umysdgeaynije- wni el
gat wi ejosgzaymidic i a.

Zatemu pewni wcs iNU, zdeaj duj esz czas, sprwegouj dod
wewnifitrznego komitetu alibe gdhodmidjakiz&r ej e Sl i
izmot ywij Ny chanki tlar sii@l. n®tam musi szni = & dlbbcesieNwo wa |
najbardziej efekt ywnal.e Moy amivetidladensamejosobyn i | w
mogN byl adnlingrcrhe okr esach czasu.

Oto kil ka &ljgasi-mwnydckh -medyt uj Ncych okazagy S

go
nN.

XC

oU
ki
dz
g

T Gdgos pr zpezypommaonﬁpnﬂrzebnym stresied i er pi eni awy kwi ¢ 20n
umysdg mo Ue sigbie inawspllyzoitio cnzaeni a. Jest to g§os,
AdJeSlitrteywupesez umysgu, t o jke DI ropismtégeytdraz,e nuj e

nemy Slhfnidke Jat wi Bjzegtdgrzejeszo.
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1T Ggos ws pprzgpomzinacci, wj a K i spos-b medytacja |jest
UyczliwoScos dih wocmebteczeniu. ZaczNgeS medy
czegoS lepszego, ni U UOyciawdckit - k @cithpanvgewsiide b ig
ukochane osobyi czy pozwoli gbyS przepaSi takiej C
kiedy zyskujesz wyczucie, jakwy godni e oddychali, poni ewal
przypomtymejdkdobrze jest sphndddiylwct yeohentoid d c z a
Szczeg- |l niezwjtesdsy,sigidywyczerpany.

1 Gjos dobr z eprzgpominatiesja t dyisniya k ¢ flobrzepvgkgnanejpmagy. z
To jest ten gJgostym jakd-orby zper =y pic hic@d &SS &a @
sif zr fobszameh,evkWw - rytkj dpory dziagageS niezg
rozszerzyl pola swych umiejintnoSci jeszcze

TGgos zdrowegowypastazZiobr aewpby dtej dnunmyk.t -Rryzcyhp
sytuacjach, kiedyt o pozwodllegmpSraMWlezgoMnjego komit
inicjatywn, nawétep;;e(fath woeWzNageSacoh Czy
niewolnikiem? A $wiSéci emalpu zvidé, stmyrszjya cphat r
to co by powiedzieli, gdyby wejrzeliwv w - j PocZucieavstydu jest zdrowetym sensie,
U miejest skiecrowanew i ebi e | akbwojsebdzi afani a. )

T Ggos i mprypdmnacsg@r zykgadach os plnzmesdyglolSchcyiln(

szlachetnego zs wy m Uy ci e m; czy ty ifd:- wnzledd heh nes z
Tenggomacni a ytaBz,d kdle,dykt - rzy pr sweekmedy@giy | i t |
inetyl ko uzyskali prawdzwwye@ppbzoplesdmlawslglu,p
przykgad dla Swiat a. Twoje cpoanecire wihinepi

przygNczenngcB i e dyetpanie Brengicgrupoivej.

1 Gjos mNdr ego we wonbiiterczunjeeg oc ir priazdeNd aza padnd tel s7
trudne odcinkiwpr akt yce: nieszkodl i wN zmyswhiszwN pr z
jeSli trzymasz sifn medytacyjnego har monogr a
1 Gjos dobrodus pokazuep jaklydgmpi o wygl Ndaj N ni ek:
racjonalizacji, byniepr akt ykowal , j e Shle z dydtapsu.KN@ znsqzyotd, r z y s z
Uej esteS gJupszygmanit 0 pyté&wi dwjdezkama nor ma
Dobroduszny humor vstosunku dcsiebie pochodzi ze d o | n onShieraniaddgstansu
doswych dziagaG, tak jak to czyni wni kliwosS
maj N tak bgyskot Miocjgeg b c tck ijomiah it marcswe t r acl
mocy, kiedypot r afmiseh spaSmi al

Zatem spr - bugt woytlc zud g s -kw - proebdidiz &gpinijisapie uimy s §
gadkn motpepmalic y$ khNonjfioanrNi ntawoj ej psyche.
Wtymsamym czasie sguchaj reanqarj anfy cnhackyemiay alQly a rd
k t prrezyponmnaNtcmScm praktyki. To pomoUe ci wutr
JeSli tw-j czas jest rtzreecnzuyjwNcSmu ®Y scde, nfiyie € 2]
zzamkni it ymim-owizgomiwi elJlask nauczyecdeéydhalj,eSto
czas,bynedyt owal nawpeéswe$dya aiknyneed gdvzainayg amn i a .
MoUe pom-c przypaomiwednije Ssdobijee,st @étyar dzo
byzapr zest al rmebdyytt azcaprzicanenemsiyeejidtrzymuj swoje baterie
dobrze nagadowane.|l JUksitel wok wj ndiemmbiseo.bi e i
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Ni szcznce emocj e

Kiedy zajmujesz sin nisz_cchymiNspomnilamycmami,

we wprowadzeniu trzech fpyac h wyt wikmzleE: [ vyt wor zeni ach
[ k Uykahstar a] wWwdlect) ,i wyt wor zenidalclir avler bmaad kiye i
my Slociena) oraz wytworzeerraLdrha]um(ykﬁjfgzemaylcm i[ c
TosRBl ementy kkJgmkoslwe agdz owan ewysdNb setnmicejzer n cAzbnye |
emocj i, zmi eni asz mdzwelntyi s kgadmoeiej. a NmmeBi Nc
conapr aowzdwj es z . KaUda emocja |jest kgnbkiem
kt -SwW adomie fajpeytkupaprawhmé&lBzgmNSstwpniu n
niezrficzna, kt-rN stworzygeS nieSwiadomie si
Zatem nauekspeémy mdgdmilpoansaol wyawa ni e m r-Onych t
Czasami zaledwie zmiana wposobi e oddyc hamllaemwwmcmjhlgnl e
innymr azem musisz manipul owal r obhgmiwfivgmr ma mi

przypadku zadzi aga.

Tutaj zn-w quteczny jest wi zer utnleek: koobnoijtnett
jaka, emocja jest p@rostu jednym zc z gonk - w ilad miot ef r akcj i sepa
t wierdziMcwim,mileni u c a gperg-ob KkjoNiytretpiozibyl sin t
medyt owal . Kiedy zaj muj esz sin nlszc'chymi
musiszi dent yfi kpmal cagadnkamiy kohmé N ed dimadgaBji: kor z
JeSIl i zregmi snz tgch thatedmip ozd zi aga zbyt dgfjugo. JeS$S
bitwajesswpo Jowi e wygrana.

Musi sz ted<d;ep|er y me nw pawvsan N nranpkrnawdbyétrateglekt - re
przemodelowanladzagatJW\anea poszczedgil ka enmdd[j @amcSPH ¢ k
ci zaczNI

y

Nuda.Zwy k| e poj awiwecasz bacznej gvagi tarcoreo bi sz. Je Sl i
Uew medyt acji dzdicej®i,i pmize pjoarsnti g&alnym miejscy, Ue
byobserwow,al' SwW-j umyslgi sXe S hidp aztirezzyesyzo. lhﬂeper-
obser wowal uwalUni ej oddes hytadibeoj udkasytnrid e gvay :
rozproszeni e. nud® saman w sopie jestU eozproszeniem. Przychodzi,
apotemodchodzi . | nnjyensit stgaokwy s U &nii enji ee. Nuda sin
Fakt,Ues izini N i dentyfi kpjeresegapiogem@cenapyWejej for
razem patrz bardziej uwaUnie.

Wyobra¥ jsodbtieS jUek obsgsegrwatyor Nd=zi kniaddijd kgN u m-
zwi er zgnNy sabkjrae SM o n eo kmieeSjlsocney nw ¢ z a's i miejsceMu s i s z

gdzie zwierzyna zwykle przechodzit a k i e | aika woadsotpnrppni e siedzi e
czujnie, t ak by S nachadsi, aes gwestzell, bapalzo Sp
byjejneodstraszylichwddde ohew nej | & gdzieporosdeoip o j e m

umysgu sN najliar dvi ine| W\gl&dSGEﬂSZWIme mi e | seraz . Ws z
musisz zrobil ,uddskam anlaiulc zuyni esjifiit,noj&ik pozost awar
jak i czujnym.

Zni ec hiPovestaje en.i ekor zystnych powoiwna@yoibe @mile r
nat emat tego, jakie pogptompwnyomwipmrz@ecgiylh aozyn
t wojego prm&ytapmszcczehlstorleWheragUthU or gamonuT her Qg
ptiJj skiegh, d&st i pstrenie aaw.accesstoinsight [oreawww.sasana.pl].

SN tam wer sy a untnoi rssztevka, nkntis- evlyzcyw nk- groneligtacd ¢ h - w
zanimosta eczni e 05|Ngnnl|uwrardzxebudJ(zaeone.thgb; DA z
swoje problemyjczfist o baridzyo mpdweasGner zezwyci 10yl sw
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Nie bNdFT teU z@mUensiwAnwygdasnal s ockasie m- w

A

medytacji Ad®Pmdeaditoerobi wielkN r.0Onicha, wi
komitetu, kt -rzy mo gN je zapewnifiszZzeochk Nt &
gdy zwolennicy opcji Anlelalapnpewr@rrdqzaslemjrgyszgo ki
rezultay,apozyt ywne poadej $cise inwgdawago juU tak s
I zawsze pamintaj: ki epska ses|]ldepskig segjit acj i

jest pr zynaj mozumeigsz, dlaazégo jes kiepska. Bee medytacjmée Ua d n e |
nadzei.

Zmartwienieini ep ol jnii espokoj neprea®licg mjagbBdwi,u juilfedrza
sin wystarczapNzyszngaorStlwlgbnod2|eszwsietk|<p|ej p
ni ebezpi ec zsek@Esytwaa, Tkot -gdeupi e Pprze lsjesteid e . Pa
ni epewna. Nie wiesz, |jakiramriawderpmedema Est wa
uwaUOnoSIi ,wrizkif ine&$i i sN naj | e wseakije meopzekivgng ot o wa
krytyczne sytuacje. Najlepszym sposobem,rbp z wi n N t ewrc-etoddeglpu. t o p
Nastfipnie pr -thauk koodjd\yccyh ad ptows|-kbo, maoatkleicwevd z & b
rozdraUnionemu oddechowi, kt-ry karmi g niepo
JeS| i cpioewopdius zn i ze nisgymNiskiin Big wiegz, dlaczego odczuwasz

ni epoknojzesci erppiveoiduz zakl ftkegao yinr mge,spwkoj ne
powoduj N ni es p o kniegpokginy oddedre &anmi niespokojne uczucia.

Spr .pprwjegamal ten kr Ng konspkwentaezoddychaniegudon bSomd iard,0 n
kojNcym rygmilej ekwwszysahkie minSwidechwojweddgp
powietrzedgpp o d br zus z a ttdkk pogalsz, mawktay e g @ k s t odgzujesza Ue
oddech jako nieco zbyt pegny. Rerzgmt wiyeuli n:!
pr zy iegwyamonachtak,bp odbr zusze wyk o npyowcazihot kcua gmb Cper ac
Z tym rytmem niewygodnie, ale 0 napr awdn przegamuje bgndne
pozw- bddalbyw wmuwkf§- - dgm czujesz sin bardzie]j

stan t akpothafiszy gic,z ujcdlka ni epokoju powinny osgabn
To ggnbokie poddbyzhiasziae mbdleu $ miweri 2an ipw mb -cl -w
wywoganych stresem.

Uczucia smutku.J e S | |podeu utraty ukochanej osobyalbo tego, cdd y § o s mN § o

rellavv;cileertawcsjll‘m medytacjn, wyb-r WgaSC|WeJ me
Ual em ztagb,ezhyi aojde Vo iwm UyC| u gscpov&yor!myzcslﬂlarwctz;aj Ncy
stopniu. Wprawdzi e pIoaandJy:meprAzzvy/sslarldAkrlmqlﬂﬂmecﬂHmloe)al
naprawdfi czujbeasrzd zpioetjr zveybriia z ibly sw- j wmiescd, ek, z
byt o zrobil .c zZPwjteesmr, skiméeddgyo 6 wavl, , byost an- w zade
medytacji pamifnci osoby, tUet naNrawdadacpdem&8galP
osobiei gdziekolwiek on lub ona teraz przebyv@ o z wo | i c i cwewrpriaﬂ'er)ejz
stabllnoSC|, kt-r N m«:zdusachpmrzeb;/apewnll medyt ac|
WgaSciwe przeUywanie Uagoby |jnmgatrozpoinanid,o ny m
coby o sz c ztejdrugiejoselgedvz wi N z krazpozraniaeczédgoniey o : f akt u
kt-ry go zako@® zyg. KalUdy zwiNzek wczeSnie]j

ludzkiego Uyci a. PotrreNbsijeész kEbudawaimo Weiwwi
poczucia dobrostanu pomi mo ni euni lszicamyah . s
Jesttojedenzpowod- w, dla kt-rych ludzie medytuj N.

Odnaj dywani e t ej wewanzjaezsntele}es snige/l onyiad ny
albowobec mi goSci, kt-mNUezzjbyk SthB.EijES\IZQS
Dla wi el u l udzi trudnN cziSmnNejUaghbpgtymgies s i v

coby Wawi Nz k u s bardziej gayn, nogakie n@eb y § o , opadamia wopczucie
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bycia nielojalwyknonadssltegd gdyc mi-pobivaiaiae m
ipowstrzymazghnaspeni atygmUytkkuryehi «koichasz. J
zmiany jest dla ciebie trudne, przedyskutuj twszb N, kt -rej osNdowi uf as:

Bolesne wspomnienia. J e S| i podczas medytacj.i tw- ]
wspomnieniem kogoS§S, kto ci N jednkm znajepszychg , pr
podarunk-w, jakie moUesz sobieadala, nhups;‘zstUeprz
odczuwal mi goSi wpgblsdamoberpecbmﬁjczbwlslzpcszlljekag
zato,cozrobi ga. Bndzi esz bmidazgi esizn plre phbioenja,§g aovd/y
rachunk.- w, uoyocnmuepwazLGzCWW|ekCl§5|trmg$oe\M|dgody peighm i w
nebil ansuj N. Naj mNdr zej Jestprzpe)rzdveyll cykl bo
bowpr zeci wnym raz|oebrzzny|deln||wNS|V\nyrmranw raz-w mi
latami. Wyra¥ kr -tkie OAOblySwetapuahi swajla $
|podNUagpdmmvgimld\/egoasp@umrﬁQﬁWGaMI do

JeSl| i masz wWsgonimaclkni Bt orych swyrzubyyumnﬂzmalges
neodwr - ¢ N wyr z N dwzzoanseg d zkirez ymwodgyN io s § aeniol Uetswo j e
sifn zmienil. Po pr onsitgud yp rwigrpmeniz fj indslobg @ , s e
anastfipnie obejmij miguj Nc Ni odbodbjriotcniiNe ,o sgodoziii, e
mo Ue té‘nazthphipeotseimbWsez,ysatkie Uyj Nce istoty.
My S| ems zy oot ki ch Uyj Ncych istotach pomaga pr
innychwprzeszgoéci. Wszyscy wielokrotnie krzy
niezliczonych Uywot - w. JednakUe tenymspos- b
Uekaziedowy r zNdzani a krwiywed ymussN sl zi dpzaridet, @ gem wii i a k ta ¢
dobrze. JeSlIi zamlerzastzynk|Sevxd(yekmcglleW|lzakzy\w3dq/ostl
z a ¢ z NWojegombstanowienia, by i fniege niea n g a U o wrad U & Nz k Girini, a
ludzie pierwsi podejmN to postanowienie.

N a koniec obi eaalje d yskoubji ees, z Uzea s ughn SWOoj e]
kt - -rsjkaleywdzi e Soddeelmt em wr - [ do

Ta sama zasada obowi Nzaogpas: k¢ Sbdpmas z el wa 1
pomocy, aldyjejnieud zi el i geS. JeSI|l i wsp o nmenoenpieadr-dcot y c
komuS, kto tego potrzebowad, przedSgiapipows

PoUNdamileN.dani e pdkalpd damii atrakeyjnyih spoatrtée ni ac h,
kt - bweduj esz wo k- @ oxoibgynoablwanire |l acpiatrakcy]

Poggsbnmnaono przez spos-b oddychani a, kKt -ry
Zatem twoje podej Scie musi byl dwojakiego ro
f Po pierwsze, abyo s § a bs | lgtgor y nnakegapr avwgjjaeSmnigeSci er a
oddychajw s po s - b, kt -ry rozlu¥ni a wdez[obrkeijest napi

zaczNirzbdetu swoich dgoni .

1 Po drugie, wswoj e fantazje wprowad¥? skept aakcysjil
napowabie ciagdga drugniegatasakiy, nykhp cgindcina
JeSkupi asuz rsalkrcyr]enejzWpd\lga(wndo/vec':zcmdirlug;auquthBa
albo robincao8prawdn odstrrgcgmeplclhaatﬁldnpyhjgvagch
rzeczacah, bkty-erSe pod wpwiyzwean ti gzouldN duaprei a,s oib a
znich pogardliwie za twoi mi pl ecami . JeUe
my ®lc zy mSwi ecsar,i nUe® st udgi zy kMiysSdy sat & i cibch,z al e Ur
kt -proavst aj NewaajzN zeiekseubhépNej isih diNani ewials§a n \
Pot em wddechu. d o

w
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Nawi asem m-wi Nc,sNeproewmdanome nti el ko dl a

Ludzie Swieccy zpangaﬂa}/vﬂnycrpv\otzrvziel\'bzulq'ailchnar
by powstrzymywal Swoj e umysgy przed wndr - w
A nawetw ramach relacji wiele razy zachodzi potrzebauby r z y my wa [ UNdze po
JeSl i ji edrnzeiS M keu, c ineoreisszz wygg«ﬂ\fyoozUyNIé anmyi Sl izgooc
ze swoj N wol N. SpogeczeCEstwozacgnbmioeJNidma)rUlea [
aeni ekontrolowana UNdza przynlosga nNi ewysgo\
narzng:le;,pbyecrtylkajgdylmc@/tajdeszamlvenlqecullw poza medyt

-

Jedynie wtedy, gdp o UNdani e mo Uer yozydc ht,r zrgarjaNies amans i wz:

cechyrokkwieajN pod jego nieobecnoSi.
Romantyczne JzeasSl etpd enddzlati - rpyony Nmiminéja, j evst e
naciele drugiej osby, abardziej naw y mySI onych przez2ymsakmzeme hi s
znaj duj e c i wzajanne zoaudieriee PrzZypomnij sobie, jakpr zes z o Sc i t
romantyczne fantazg¢eapowa@&dz hjgpecaychdaetaziaghe s z ,

mo Uebsazr dz i e | polegalg?roGdy CW|q020|dsdzan|EJe sin t
wpr owankt€ |l ement rzewazywinstt o$ei ,mnbiy | dugevabnym
osobie robhna&greawdmSci it oma)pzrczzyakrgoavxdujrei,seu«xjeaekr no$S
fantazjinebndzi e juU dguUej poci Ngaj Nce.

Gniew. Takjakwpr zypadku poUNdani a, Zzajmujesz s
wtwoimciele,wk t - rych st worzyd centklatkipiersiowéjifo § Bdk B
oraz rNk.s@dslywhrakzlwaFTni to napificie.

Nastnpnie wypr - buj parfin spostrzeUe@® przeci\
mi Juj Ncej dobroci jskKosyiudeandee: |aehasmendegdiuu m, a
nalycz!| i we myaemegngiuep.i cMylkStl zne- @awiasczh ,b Nd¥ robisz p
gniewu, iwyobr a¥ solkiterdNsqgk$esdba zgyyowpabna, widz

E_.
O =

b

zachowani e. Czy chcesz |ej dal tego rodzaju
uspokdolelbyzraec z Nl by 8k ebkj trzetwo. A
Potem pomysSl jseé 8l inadnstzyewt, kldteyxsoz;geq oy ST, t

wniewgaSciwym Swi eci amieba. Mleisluia@be&fermtl@dﬁl wdo
Historial udz ko Sci pegdgna jest | uWizng p(m[szubp@@limd

t woi ukochani sN szczeg-Ilnie przeSladowani.
a gniew nie pomo Ue ci zaj Ni sin probl emem ef ek
niesprawiedliwoSci, muessisitghtilerl e srpeoxwljtnalt yg.§ o
rozwi nNi  nieco p oadaiasieniuedof rak w nngivweashpir awi ed | i wo ¢
zjawiskiem powszechnymma st ifpni e zobacz, jakie najskut ec
wtym szczeg-lnym przypadku.

Kolejna strategigpolega na y m,my $d idabmch aczynkach ludzi, fat - r ych | est
zagniewany. To rzmajk®N6éWwjejasdwetl|l odeoledsnyedob
ujrzel t e g omodJoebsrza , z atudwadibh exmiSe,i Gech | udzi

zZr Nncz twojeserceanist ani e sin oschge.

Tradycyjny obNasztrwtHpaNyjesitdziakdz puryndz af
izgr zany, dzrntfiNocayoienig i Znajdujesz nieco wody wdcisku krowiej racicy.

JeSl i spr - ejuw eF®E nabmMdi sz wo dhAmusisZ @padasz r 0 b i
nak ol ana, podplsaorbtsm prosoz A g § g b ymitzase.twoj/postawa

mo Ue WygéNdaI Z b yotnie jgsb bra inado, by rad ret w i kwsjnwpgl Nd.
Twojeprzé¢ r wani e musi uzyskal najwyUSZ)szulqameloryte
dobra wki mSkoga jesteS zgy, jest poniUej twoj
k't - poteébujesz,byt r zymal przy Uyciu swN wgasnN dobi
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dobrais pr awd ztiol ,ugcazzywi a r ozwi j praimé nywg z 1 itwy ¢jhe sn
w takim samym stopniu dlatWOJego dobra, ¢k a dobra tych os-b.

Je S| mo thé £z p olhaydSlyed doobr ym ukctz-ymykah |idizi gnir
tomiejdlanichws p- czucie: kopi N dla siebie ggnboki

ZazdrdaSddr oSi jest szczeg-lnym t ypidudziegni e wt
doSwiadczaj N pomyved haosSz,ii j Kadwso ammennckplend wpragy d y
otrzymuje (kdchveadyweedaugy cze@bdgugukeseej a) bet
zadur zony, zkakntScthjneyrrsgnZlaQ\ZV\durodSoIdadJoe wraUeni a
|uranneJ kdaLUrdwm Wrzypadku powodem tego |es!
naszcanzymS‘pempadkontrbN innej osoby.

By rozpr awizidr eSS i &, pl:omdzeMezszsolbeje,nerewoln|
jgkdgugo bndziesz def ipmicozweg esvmgjaanseqcz/\deloeS(
kt -zrneaj duj N sin poza tpoca;bp&lzahaosnttrtoég\lo, Cza(cth)I
szczinSomibae® MoUesz r-wnielBhzedal zgobimadpyti a
wszel kie 9pomybboiod&i i Swiat a. JeSl| i t ak, t o
SwlprzeszgoSC| ciesziygony cch nza/vzzobraaj&aazbd;reolsw
oé¢cnie doSwiadczasz, jeszta®ni wydbtegpah N s o |
ndnego koga?

y I mo Uen g jeldanrNd zzi e]j u Uyotbd d Zreyc hz apzajsrtoaSw: iwj e
okroklspOJrzenlezszerszejperspektwmnaUycSW| at JakuzgagaSI poaly
tego, jaknapr awdn mi agkiereijeszteeESyzlauooﬂzlosmySwPem
W wi zj i Buddhy: | udagy cdr zMazng\lLd:ayocHw wead/n, wal
kt wyapar owuj e. CzyczvydrrzteoczvysNN(lmag/aaIzwaUheJNce,
czynlewolagbyé raczej znale¥l lepsze Fr-dgo szc
PrzemySI aws ztye ns psrpaovsi- bw d a | sroobziwei ntNi o cwhziin i
nastawi eniieij eSiwnowagtzag @ sigdorm-iMidd & ni eco wsp-

Je
k t
b g
B

Ni eci erHKedyipmityBdnior zynosi rezul tbgtS- whical s z phak
U eproblem niel e Uyprwgni eniu. Po prosmhiue vwkKaoSciemyt m o
bardziejnar e z ul t a tparczhy crziylhdragi z Nkt ereezul t at y. To |
wkierunkbogyegnnonae. JeSl| i spndzaBz z@EW@Yziceas
Musisz skupi idrodzeioq ly uovags mieaN ppoNUdblgdoWedzi
Kiedy wiic nodczewpswvwg 8 wiedyt ac musisz pami.i
skoncentrowal spozostariu mmdeehgm mheyrcii eu nuaszajtym graz i

nai nnych skgadowywva (bar akitiykZa ktzyezyny. JeS
pragnienie n@ozwijaniup r zy c zy n, rezultaty b dN musiagy n
JeSl i n|e0|erplprag0|éhla bymewd o/ d zaic | ir“zoztt(aa,wil' Z i
by®- g sin zaj Ni resthrtevsczHeagotvvl:bM(Elga) Oy i @
umys@otwrzeble Jak/leelngcjakaestwwgaSnle tym |

n
8

kt -ry Wq0|oedrraasUzn|wnN sk-rprodie moi;)marzouvzalk Pl
anasthipnie go zmyl. Mu s i zwykomwgllslwemlllet:am|(
Wt en sam s po szaslhddethowiws z y & & |k i Zzr nczsniyim woekc-hd r
niego rowwkpaally sdwoj N robotﬁ.

|  pami edgtgcja nidest cAymSt awdoaszt akai sdbMoOs p s
jak t wo | e ciago bndzi e potrzeldgwgs) ovystevohea r st we
nat oksycznoSi Swiat a, ak tw-j umysgd bndzie p

t
tak dgdagwgo jlakdzi esz Uyg.
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ZwNt piTeemoga.przychodzidw- ch postaci adle:bizNakgi- e rei
jest pod zni eéohiaome pizgemphlein;gwiiackmh ywkii. To drugi
pr zezwyc dwatEposom: n a
1 Pierwszy,to czytaniepr zy k gadac h, jegoksilachetdi ackzniowi® By ahh a i

(i sN) | uddforwc imNa$ wiS.ciNduczal i, bykomukawekno . Ni

bgndni e przedstaW|aI prawdn. Na Swiecie rza

powinieneS zawierzyl.

f Drugi spos-b, to praktpykna nmaonle ywibirgprlewdn
osobif, kt-ra | eastt @S apwdaavwziydi . gvritideghu2 Oy i t e S
prawdziwy wobserwagiji, kiedy w- j umy sv@ r @& zkiNdy dia? Czymo Ue s z byI
bardziej prawdziwyw y ¢c h o bsz ar astha?n iBefi dri zzeszwywe i A 0yl s
jedynie w-saeassi kigdywdzi wineaps povsltir aveygpa w dz

nauki wszczeryucz ci wy spos - b, przeg~amuch swoj e z
nato,czypr akt yka ostatecznie oka U~ sin prawdziwv
bardziej spostrzegawczyims z c zer ym, tak wgaldy & avamiegtycha | kKt -

cech,pewno Spi Nd mmaree. n a

Wizje i inne niesamowite zjawiska

Kiedy umysg§ zaczyna sifn uspokajal, mogN si
wgl Ndy: wi mpeeniesmg o $¢ izj awi ska.s olzNas@amawdnziiov
infor mxzjars,a ma fagszywN. Prawdzi wa i nfor mac|
poniewalU pr ovwmsizzvvszystklemutce\gpadnledi@gowy Zaczynasz
gudzil si N Nesckzyagmei., Watl- Ndey tego rodzaju m
doduUego zarozwralcazlysntawsaz ckeiuvddysin kim$S szczeg:
odSci eUkii

Z tego ted powodu og-InN zasadN numer | ed:é
Pami nt asggtko, mdpewstaje ws pok oj ny m umy Sl e, Wijfecst j egSldin
nlewplNtu1desrzecz;atomleanItraJelsz coS waUnego. Mo |
zaangaUowanie tylko pod 0sobi st ymzamavdriuo r e m n
Si n t esgyot utaycp ua mi . NajlepszN informacj N, jakN

jestporada, jawy dost alegesi typu powi k §a E. Na przykgad:

Znaki. Czasami,kiedpy my s § si i uspokajumySmeU&wpaj dwi lal g

sgys zsadich uszade dFwwgkolkim natdaUeni u. MogN teU
odczuci a jedynmMawamne hz zmysgd-w: zapach, smwak czy
sif dzpgerjzyc aji eod peosu.u Dz eaMipe pgkrakiuiges z, Wi
jako zrekinapoboczu drogi . riast dvigzisavjnak, ChigpOrausasz dbg
inewj e Ud Wasozgows kaz. Tr jedyiesadalejdomiasth. dr o g i [

Wizie. Ki edy umysg zaciayrha giub i u omdleajhalprzy za:

i mo Uensize | wi zje siebie, i nnejzase dub pryestraechib o i n
Poj awsii aljj Nunmey Sw e, kt -ry jeptgepoksft mapwyhak ewai
obiekcie. Aby sin ich pozbyl, przywr- -1 uwa0
wsercui wt edy odejdN. JeSIi wizja dotyczy innej

dobrocitejosobie,aast npni e o ddsercahltani zg gan bsoikno rdooz puSci @
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Poczucie opude8lziendjzusicéesSy gp.odzea ci agekny s imo Ue ¢
by t rochn pozwiedzal popaianni emas $r aslinly, j egl eopr z
niebezpi ewmefldr wazasai e pozostawiasz swoje ci
doci aga, prumwowjNzct elroy p o ds tsakvpavkmpobieSici wo S
ciaga odcwewmnaNiter zad ener gi i bdovagb®m iemd e,
czwartepzjfiBOnycwwartej).

ZewnitrznalJe®lkicnosBljesz energin bezciel esnece
nemusi sz dochodzlltio Ko ms powo g cevead goa j e przyb
swoje ciago Swi adomoSxwdj eejn eS vgénargii addediigakio ui. My
ot r wa Qigpezbnikalnych,od zubka ggawki p p atabezpeczysKier dy
spos:-b swojlesci pgao.esmal my Sk iie rmingkwj Ntceejj zdeowk
obecn@p&@anwewsazyst ki ch kierunkach. Trwaj przy
o b ecnodiedzie.ni e

Tk wi nc kencentracji

SN dwa typy pkoncentradji:Nzdrawe iniae zddor owe. Zdr owe pr
do koncentracij.i j est el ementem Kkoniecznym p
Ztymr odzajem przyW|Nzan|a pr-bujesz podtrzynm
sytuaCJpohawkajNeS|n podczaosbovmmn\la@(nlwanlAmgcadeJ
wr ozmySIanlemolddsaz:ueegjqoemyckesytyam]achpm bujesz zna
czas,bypar dzi ej poSwincil sin formalnej praktyc
przerwy we i Ngu dprizaywi Ne anive, j eshi ewWaU pomaga c
dowol ne ni ezdr owe przywml\tzvxalri\llzdaan”eakul ppobse
nakt -moeJesz go rozwi Nzal

Maj Nc niezdrowekonpentrzaqnvmecﬁceschb@-Ideo porzucal f
praktyki, niec h c e s zdo aaynieria zi nnymi nedFmes a2 wypegni al
obowi Nz&wiwe cwi e, ponldvemu Suwiaall asjzestUet yl ko za
spokoju Umypﬂ[glUOSt’CLhClﬂE@)Z| k oncentuciecoogswoich ak o w

Swiatowych obowi Nzk - w.

Musiszp a mi fittawoj eJeobowi Nzki sN rwazlnN as p dsodbreo
potrzebnedd r enowani a umysgu we wnikIliwoSci; sN t
R- wni eU 2z aomiictz,u wlats-zr, yYSwi e a gpachddznze®wi at a ; pocho
ztwego wgasnego pmystjw. uk rkgdentsach o6 y h k & zwi j as z
wkgnbek wok-§ przyczyn tngdygneb ive »vhn éane cwe go z
wykorzeni . Ostatecznie t o niebhfed:zzrrissza geziNa §t wo
niczego, czego m-ggbyS sifn trzymal

Przypadkowe wglndy

JeSl i podczas medytacj.i th\B.d(jIeSJ wggdl oNdi ep 0 j nauwsi
zdecydowabkt tmoy cwdsSr,t onaz wrto poprbstukqtejmegrmzproszequ
Szybka zasadaner j e dveqnl: Nd erSd e byl zasttypns comwlisay bezy

tuiterazws wo j e | medytacji, wyptro bdiji defa Ba@a%lmpoﬁp
to. JedSlhenp®eSr edni eynpcorzoabsit sozs,o wpaonri zéu,dtratiso . Ni e
coS cennego. JeSIli spr-bujesz sdalgjododdecbu. t r zy m
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JeSli jest to napr awbi mwarntyd$ ei obweez, Quatdknwic hw
z twojej strony.

MySkonaaantraCJljakckur ze ejnozsioltce jaja. JeSli spndza
|magazynu1Nc JapjoavvodkuurbarapkaudndoegIszanla A z39
W Wi nkszoSc|natjznlan]|aetk1|ezrol:a|szez$1ll iego uUyt k proch opbyrg-.c i S

ZatemJeSInlen]oaueo byl raduyt e podbNdT sin gpeki UOyj
nadk ur N.

Jest r-wnieUkt -nmym 0Vb & rz ta @ na prspystkim, tcapio:j awii@ si A
wspokojnym myéle, moUna pol egaliwielu 2awaptyztk 0 j e n i
wni m pokmbggké zamkeNIzgsmaSnmlquk‘atHCEJGesN teraz
neoznacaws,zybdekie zawierajBktrzeygaely zeajneéuj W
rupiecie.

JeSli wgl Nd, kokwtrryalodisa ame djyetBaamnjaiimy Svijeg Npdo p o
zako@®zeni uma zoonb gcazk,i ecSZ2ywasmospwaonbiee wlyci a.
of erowal mNdr zenptseno, jap o gt Wp ¢ w&li ewS szczeg: | n
mo Ue s z go wyphadbowlapr awgn pwonthegsaz r - wni eU ur
czynieul eggdeS jednostronnemu jakiegh stgpliacprawdziwepjestt a j Nc
podeJSC|e przecnwnwaUﬂeejstycmemmcbcarﬁdzrlzwnmrn

medytu;Ncych kt -rwaggithcN zachowal r . wno A
JeSl i wgoUzk;intych kasdriej abstrakcyjny¢loz naczeni u wenmue c h Swi
podobnei pu Si t o. Fpaymlamtlaaj ,wnOek | i wo Sibstrakcjand,j muj N

aedzi agalwoinithz i agani ankit, r wg |h N dpyo, swojaj kmedyezjs z w
sN-wnieU zwamnmuj Nt si @ twoimi dziagani ami .

vy 1 4
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CZNSL TRZECI A

Medytacja w codziennym tyciu

SN dwa gg- wne powody rozszerczoadnziiae n p e a kdyyc
Popi er wsze, t wor zy sadljeqnd desji foknmalnej praktykide a s enpnéj .

JeSl i pokawa gk ugkesy,zkiedymedyjujesz bkyesyj gelytegoanierobisz,

energia zbudowana w z asi e kaUde|] sesj i medytacyj nej |
gdysiadasz,byjme dyt owak, zmoswu pa@aczWn &iu. od

Tojak trzymaniepsamamyczy. JeSli pies ma d@wijanid s myc z
sin wok-g§ r-Unych rzeczy: lamp wulicznych, d
i smycz zpowrotem daniejsca, Wk t - rym pgeéste S| Adipurgiem,z ypr ac o c h §
procesem rozpl Ntywani a sknryctzlylejAl$eme;Qa$z3/I| Kpi i
pesismycz teBNsNPondobnie jest, | ewsjejimedpaci buj es
przez cagy dzi e@as, byos ikN @fdayK oy kziy,csipindééntjure.s t e S
Mo Uesz ko ntegp mgjszaval z

Drugim powodem,by o0 zs z er zal opr ackot dyzkine nnmeed yU pazviglai, njae s

ci uOyli umi ej it meSygit ac z wiwniaidn yedejtpatreepne:g d z i e
wo k- g t end e preypparzaniarsplsedstuesci@rpienia wtrakcie dnia.

Gdy odczuwasz swoje centrum jako bezpieczmeygodne miejsce, to pomaga ci ono
pozostal ugruntowanym poSr-d zamieszani at dn
przez zewnntrzne wydarzeni a, ponlewaU we wn
nak a mi eni s tberjz epglua Uyo rpzaao.s t Jue Slaim poe Uy, jfeedlneN bnc
idrugN stronn. Bidzie stanowil nllnebpa(zfﬁneatzél
WkoE u faleskagpkbppdir mmnenakawagki . Ale jeS
ustawionyprostO\ivpuszc 0 n ys kgagl ni bsotkeo p/\bdQNanlfaalgo pioe u
Pozostanie bezpiecznyieb id zi e st an olawikggo.z agr oUeni a d

Niekt-rzy ludpgi ebamaprzakay Nowddizd eme g ynt dojcii
po prostu dodawaniem jeszcze jednego zadaniavdoe | u , Kt - rymi jul0 pr -t
lecz niepatrz nato wt en spos- b. Medyt acjaaktajreejcis tsoojl
moUdomngl owal swoiminebaWNi Jahkewmpbhz NJak moUe ¢
wi el u medytuj Ncych, ctz mj nd Siccie | wyupvesslinees3zd iew is w
obowi Nzk - w, tym | epsze bndzi e icc W pracy, k onani
medytacja c z y n i cin b ar dezujeyjn w urakeid) ey mvykonywania.

Samfakt, Uepozost aj es z skupiony, zwmdas ik ip,oz wa Ina
oszczhndzil tdwadjsN ee ndezrigaigiia nniaa .

Posiadanie jasnego poczucia spokojnegorcenm pomaga widzi el poru
kt -wiennym przypadku zo fklaggydnpieecachma@Boacdlome po Ta
j e Spbogl Ndebs lzez punktu odniesienia m@&mi, niej e st ®tSanmnmi e powi e d z
jaks zybko poruszajjdlksmiktcbmunigual Bbewj eSIl i mas
iszczgdachu al boimeWeski jagnpm zpuivd KjgdK X i paruinsexa
sin chmury. m&esdodbhnaey puykt odni emyesii a mi mo d
wn i ewgaSerunlvasrp rkoiw a dpnwrbterrgmmvxzpadnle\Mgo poty.

Medytacja wOy c i u codznemeg/znyvylessttoSw:l bardzi ej s
medytacji chodzonej mwaginat o ,z aJemowal trzeba sif gg§-wnymi
(utrzymywaniem swego wewnntrznego dszkiugpgaemiiaa,
@)poSr-d aktywnoSci wok-§g citegmi(@iQe8Gg -swn eb arr-d&
zgo Uamme e j podl egge & Mpgpsokyj byzkroenktornoplein.s oAvlad t n
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zgoUonoSi. MoUesz teU uUyl ndps tmagimaesyvoimiz akr e :
dziag otoczanmmbystworzyl | epsze warunki dl a swoj
pr-buj N upchnsc zneel di ynt aacchj nmmpta]pmegjyaacpuv;elemlajsca co

dowzrastani a. JeSl i naprawdbbmupstoewaluenpleela podch
musiszpr zemebl owal SwWo j epotralﬂyzc byp i elan d mowalj , umiad]
kt ctheesz rozwinNi. rwWShi-sdz ,Wstzryesrt ikn ge gsow o jceog 0 U
nal i Scie priorytet - w. | mlepiey U e j moUesz go umie
Jak stwierdzigem wa&izamnsslzazqmycrewznnSekttweealej
wymagal winkszego pouomuktzarayngprstNaﬁlaobect
Wi ficczyt aj  wyibi wn icdeude,hwua luec zci woSci wobeoSkiebi

codot ego, ckffjoenkgpwi e twojego wewnntrznego komit

|l ©: Twoje wewnftrzne skupienie

Zdar z a mesmcnUesUze przej rzySC| ewydech V\queslktleemjyec
ggnboko z aaskgmlildowane raganieyateo Uetszzwmywal og- -1 ne
wjaSciwoSci ecdgetergii oddechu w

Jest to obszar, gdzi esipomoNgh jl| erkecjye aveyj di. N gD
sN tu szczeg-Ilnie pomocne.
1.Spr - buj zauwawbyilm pgodlizui eermer gi i odygahNcenaj
punktynajkszyleci ej maa pNi nmemide nsij M pbwanzi zaci s
dorozszerzania si fi nwmzorcez-fivbcnr apii mdjiaa rfaypowy m
okolice serca, ©UpgNdkisgJmnaecboy zewhdtr Nknel ud
grzbiety twoich st - p.

Gdy juU zidentyfikujesz tego rodzacjiuNgow nk t
dni a. Przede ws zy gniejkce o pozpstaj@ mtwarterisoizii ,u Fbhe one
Je 8k i essizii zUsec i s n rclymin, rpor bzi eisiszt éandBychegpoprzez nie.

| nny mi sgowy, wySIliijenchszirpNzenér qqufizodtdakhboyv
szybko, jakt o mo Ul i we . To pomoUe rozproszyl mo ¢
cznSci twomegouci aga i

NapocNt ku moUe scizifi Secki ez aliwndlaij esz pmm a t wo
przebywasz. Takjakwr zypadku medyt acj i S|edcheJ, ‘mu
ale stanowczy. Zak aUdym r azdcas z gdogbi egspbr e, sWe
i Wszelkwenlndpynzaeleks

g

I
wracaj natychmast iu wo | n b he |
Mo Usiotk az al uUyteczne ustanowieni@rdylgasd,et
Usbfndziesz wkgadag szyd zsewp:-ilm yp umykscii gee kz a bkya U
gdyprzechodzisz przed r ogii al bo napotykasz czerwone Sw
swoj e c ed NeU yegdded y i skupiehgkmsowanym przez d
Robi Nc t o, b i dozeiwensyzmi w apl ocd zZSyw adomymi obro
wi fidcoskonal eni eSci ejmoWmi ecjint naj NI trochn cCz
utrzymujesz to miejsicewebdygaksonwaneg,esold&Ua
Bidziesz mniej objestvwNWornyn sdczweaniem,co®e cze;
pozbyfymsawm czasieuzgsasz wi Acej - bagpo8c¢cirzymywani a
centr um, poni ewaU bndzisepakaocjzuige .s i o bpa Ma U e
wytrwal . K isgtudhcji, wk € s I erPstusiedzisz, nima j Nc robbtgi d o

jaknap r z y k gpatkaniialbo wpoczekalni uekarzai mo UOesz emaswwhlifrmna
bgogoSci N, pmogrice spakpjiNswojego aéntramaiktinnyniebndzi e musi a
otym wiedzi el
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Utrzymywanie punktu skupienawt ani e r el aksu pomaga ci r

wr awrhnama e r z eciziy ,pokbtudzeaj N. Tdzdaens aet wp
wgasnego umysgu. Zysktejge)szmomlemzssvmmrcthqmcy(Sfla
i poprostu obser wowal je jako czgonk-w kom
wszystkiego, ok omi t et proponuje. JeSl i wokanSzieeni ezr n

uczyszs i 1 rozpoznawani a oddgchasz ptzer koinas, k rjoaxk.i m j est
Ki edy wz mac ni wraymywanth swego@uiktu cdntralnegstanie relaksu
|pegnkauf\dea015|y,turozwuasz podstawn dla swe

Rozwijanie wu my S| e tej t oUsamoSci pomaga ¢cCi pr :
emocjonalnym i zauwa UyI t a ki sobie rizve cswoim odoczeniu,

kt-mlyzcahuwaUygeS ni gdy pjestzceddbra@odstawd doawjama s g o w
wni kl i wtorSzkcivw twoich codziennych zajnal. T

k t -wnoNisz deswojej formalnej medytacii.

.DrugN poUytecznNodmienmymoSygcNuwjest napesgc

oddechem Swi a d o mo Si & 8t teudnéj eythiaci, & z ¢ z e g kdnfrontacji w
zt rudnN o soddedhu jakMyaSIc zoy o br oprzereka enerdiattej drugigj ni e
osoby. Wt ym samym czasi e sWgyaodarialfajnisobtieg, olseo b

obok ciebie, a nimprostnac i ebi e. To pomaga zmniuenodldyiwi mo ¢
jaSniej tymmwjlakii ospos-b stosownie odpowiedzi
sigowe dobrej, solidnej esrnearbgilii,zumadstaoys zwprjiye
isytuacjn wok-g§ ciebie.

Dobrze |jest r-wnieU doszkejnmadjids zt fis i timi ley diT
przyszli p o wsiveodi zcihe | k gcoipobach. Zbyt cznsto

Ug eBiewchgoniemy nieebdndzihenmy Neyp - -tdPcezdunjak n
poczucie absorbowani a zmmuefszadin @zergieniapoprastu napr &
obci NUa nas. Wci NU imonBhetszvi by $§z Wspagoa8¢ NNy
problemyi j e S| | p 0 zzgssymn &okanie dobrey energii olchu. Wt en spos:- b
nepomyl i sz swanh b- 1l u ze

Bygoby idealnie, gdybyS zechciag jpeodgn\t,z vy |
takj ak przy medytacji chodzonejwybranymmyejgou s gow
w ustalonym stanie, ate a u ¢ zakrsoi ziis, z g r z §lvi a d dtegp Bikjscana a § e

ciago takt ez ynbko jtylke zajdzig gotrzeba. W en spos-b bnd
przygotowany navszystko,ce d ar z & i Nigiu wWni a.

| : Twoje aktywnooci

Szybko odiewyzystkkise.c zYez &kik§ reeaj N t wandiznnyme d yt ac

Oyci u, pmecvtnroNiterz .z Twoj el twdarsmkei sazk, t ggvINDiSscz

r -

p

z
k
f
c
t

wni eU mogNrWMMnroNr\calgll.cm)rtoz dl aczego zasada
odst awowN ¢z 3ndieN mparl @8kékyy kpi o w srt or zobjenieyreeazy s i i
i odkierowania swojejuwagiw aki spos:- b, kt - -ry zniweczy dzi

wa Un N rzecmemlySIepsbtwstbryzymywav\nllnuz iseinfi uj aokgroaani c
akres twoi czbz yowiisatgoaSE.i VeuMd | né $di 7 o Bscziko add

wyeg zNdzabudsobimewo k - § poebNEKU(’r}em;acygriy(ﬂnUraaz
rm powstrzymywania mogN wyda wlkolniewpiawini ogr an
gonkowie twofegpNksemit etsaczeni . Ci Zrnczr

t
0
z
knaprawdf uzys k usjdbody, byo @ h Wi jmazerjassct@da li.
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JednoczeSnie praktykmz meoovsa raegrmymwiamnz an isd Nt w
Kiedy my®Dlbiireynia czegoSoﬁJbmb}oatczymmmstnaskupl
na tym, co lubimy albo czego ni¢ u b i my . PowSci Ng | przyjraefl la zsmuis, z a
dlaczegdubisz alboni¢ ubi s z temma,ecgio®d, dzi @joa NWisaknii taek a t wo i I
iAnie lubnhisdpol b poszerzwssj(usvecs;zNSNpgdrNgjpaNmyyg
kt - wiennym wypadku pozostagybyoulployvtSelI‘zlgallkwuol
sposobemna oz wi j anie wnikIliwoSci.

Niekt-rzy czgonkowi e komi tzezumieszichyykdwiedy, u b i N
kiedyi m si i Péedaszjpmidsiad znipedziemiadyedcNzobaczysz.
JeSIlleszuteaegglmentaCJl nigdyniewo |l ni sz sifn spod ich wpgyw
bygo ominNI, jest towpmrwaa nhnewiefjaujwrzysz w
l'inin @ritem ,nast hpnN. O ptoati @amun i eg ddzdnjedNesi aensi z
a ty zobaczysz, jaknapr awdn sgabe j est i ch rozumowa l
pOWSCI Ngl i woSi i @8 tvi jsapnoiseo b eprbisknlairvaoc8keywa kw - r e
pobgaUanie sobie.

Kol ejnym sposop)@umstmyzéylneynwaanlw s i N cjijjeke t tra
 wiczewizavi wani u dlqraLkldalgaoSurrmsegusca wewnNtr z,

zpoczuciem bezpiecabkb Eptowarim dla umysgu. JesS
totak jak gdyby drzwiiok na t wego wewnnftr zneggdainysamibibydy
Ludziei zwi er zit a mowyNc hwocdhzoidiz,i ipozost awi aj Nc za

Kiedy zamykasz okna drzwi tylko wtedy, gdyp r akt ykuj esz for mal nN me
wt goczongl nw od¥Twiernego z a zakzgnblsd ymedsta jarz.e m,

Odkryjeszr - wn i pelniluddieiz wi er zint a, kt - twegydomanmdirdd d wa l i
chcieldi wyj SI . Z j e dnc Ni niezacjsyt azneiber.a nMu spioskza rwn fic

wni kliwoSci odmowinmice n e $koizeadky leamitiyjy dresvi iakha.

Wt en spos-b tw-j umysg bndzie miag dobry don
JeSl i obawowslegﬁLWMSI pozbawi cin twojej
krzywdn mo Ue Wyerd2|I ni ewyl wi crzeczach, Sspor
kt -proavi edzi aljieed oipesp@g-uftniaej dfugo tewpoNFafowa
swoj N AnaturalnN spoosani cszrgdNSini,e umji &g npoeg
sztucznegozmySIonekgidu,dyjalnny nawy k. Spontaniczno S
iwgaScikwa wt wic zzaoss,t agjchy wy tt regmo vea mapimd mne Ukzi ag
przychodzN bez wy s i § kedziwiamy ets wi et &« i chhoS ar tgya
wykonawgwwazd sportu. l ch spontanicznoSi A
powSci NgliwoSknijmgo tmeojoejl sptoamdanscandd8aiwy:
zrnczna. MoUe to jzajtNit ot cealsn dodbaszwe, spliadzony
l stniejN trzy tradycyjne sposoby [ wiczeni
umiarkowania wmo wi e , podNUaniilkewiza@az gumiktmymwvariiusswoich
zmysg- w.

Umiarkowanie w mowie

W medyt acj i l ekcj N numer jeden kpastolwtr
Je Siégpotrafisz kont r adao vsaplo ssovbaui, c hb yuSs tz,y srkiae k o
umys gem.

Zatem nim céolwiek powiesz, zapytaj siebie: (NCzy t o ,@yAaOmrdya 2200 pr zyn
pkot(ﬁ)K\Emy t o ng@/@powaeperaeIS’)Im oatzypwaned ¥ n a
brzmi:AT a,kvtiedySmi ago m- w. J e Rilcdeniuni e, pozostaE& w
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Kiedy zadawanie sobie ych pyt a@E& st ani e s ibardznraewigl&k i e m,

rozm-w jest naprawdn warte zachodu. A
Ni e oznacnmaas zt os,t ale sin ni et paarpoyzeduesz Je S|
porozmawa;algpreacowhwbamyl barmon|21ynl\s|antmoosfje<

wartoSciowa rtgkomptwea .u glamtawdaajj Nc aw ykkornd cazkyt gya npoowz
ramyiniez mi eni §agewd wo ga wiyldoksirata erergis dle -twon ineile Fr - d
zagroUenia. Zbyt wiel e msatpd asndenyya zmbdlkea ypid pnsaullw
szk-d, twpatdea,g Notahpreégpr zef i | trowane wypadaj N u:

JeSl i przestrzeganireo zazveosvaaccyh wmginakrak avsa nl eae pw
cichej osoby, no c- U, twoep Barodwag Jellbdie| eddlerS
wich wyggaszaniu, zaczynaj N nabieral winksze
W tym samym czasie stwarzasz |lepszN at mosfe
przez cagy dzie®& to jak zami siadasadoedyrg? r zy ma
Al e jeSli rozwiniesz nawyk pilnowania swoje
wmedytacji. R-wnieU wszyscy twoi cpiom&waii e
swoich ust.

Nie znaamy zt pordeicil , pogykkoi eyBumoeygd sif
Wnaszym spogecze@Est wie p 0 ¢ zwpeadarga wikategarie u ma
niewgaSci we|j mo wy : nieprawdy, d:n:zejegbdémngj mo w

Wyzwaniem jest urUzyuvcazter’mlstmoesrluo‘jz abljyarkszNe cpzrya, w dkzti-we
kt  -prreowadhahnond or zeczywi Scie sguUN dobremu cel
o wszystkich wielkich satyrykachwr z e s z goSC|: p a powadu sprgtyychi ¢ h - ht
sposob-w wyr aUani a awrroaavddryuﬂmelldegblsa&ryka bleeyps ng ek

WgoUoply vy mNdr ego quwanla humoru jest dobi
JePloitrafisz nauczydobrosiusznle&nglaablosml\dad« zSwiiat a w
topodobnie moUesz wgiaus:rzyycth spmzySwraranbjbaMZleQO j es
podst awowych ruenpeerjtiuanrozSec ik avJdego medyt uj Nceg

Wskazania

Wskazanie jest obietniwmMikakt krNzysdFadcaesyzo
Nikt ¢ i i tegb miezmusza, alenNdr zy | yHizpeRledwskaza & jest
pomocne wk r eowani u dobrego otoczenia dla treni.
ws kaza@ posidbaidazwieasszz ,r olzemy Slpri iié amgaBgwad di
l.Zabijanie jakiejkolwiek osoby czy zwierznci
2KradzieO (czyli zabikogobBei xgneygepoSopyg.al e UNceg
3. Uprawianie niedozwolonego seksu (tjneletnim lub zd or os g yjmy U kjineysty w

zwi Nzku tyg luido jeessywe® mwi Nzku) .

4. M- wi eni e kgamst wtawiani¢ prawdyp gs zywe pr zeds
5Przyjmowanie Srodk-w odurzaj Ncych.

Wskazania te majN praddicydchi algdia gmi® lstt -way m .
zar -wno weinaz SwnXNKtrjpa& adni aj N podtrzymywani e
skupienia. Nz ewn8hrani N ci A pr zpdowa dosWp destmnpi , Kkt -
innych ludzi. WewnNtr z ochranlajrrN)gd\lln:lmrzerdan
kledyW|eszskrUzede2|geS| nsyehbhie ni skbN samoocenN
wy s slaNnoocenN.

Tedwi e formy niezdr owe jdws acnho oscpeojspokbd- én, 8 EnZal n $ i
reagowal odpowikedzi s woj e zgde zachowani e: al bo (
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albo(2)wi k g a sdwa redzaje zaprzeczaniwit e dy al bo ( dWoedaipagemwiza ¢
naprawdin miagy m|eJscbeygyalntaq)r(ahrv)draﬂqepmzjg)di)Xaesz

ranywu my S| e . t al j est odotykapodcds gdyazapzeczewie jastjaki w N
stwardniaga, skrncona tkankwmyd g zjne/s edekr &nicar
ztych sposmbUew, wpgedni et espdazBjszwSci, p on
naodsgoni Aitej, sur eawapnitkmyncche var zbga cia Ki ed
byprzeby\tvaalraWnlejszoSm, j es na giamskrzyweediy. ni e c
Wg!| NKY ;orsei Nga zazwyczaj, skrzwrmmeeJedyrm/N weezziaSc i 0
gdyumys@ j estanitvbi ny, oo Ue oswoblddié wt veyr gaofdnniieq siz o
iwywogal niewypaczonN wnikIliwoSI.

Tu wjgaSnie wkacgh pidtkbewnknbaet yohteagnai niN
cznSci N uzdrawiajNcego procesu Uyediygodamj i . Z«
zzest awem nmso\r npr akktt-yrcz negodmes nez a dvsidlak.a &P iji ils
sformujmkvaspowapewllea wjaSnie taki zestaw wz

I Praktyczne nor my ustanowi one przez wskazani a
UOemgangaUowal si BaduopenigSiuniker zwywdzNcwohedzi
nenamawi al $infmigwihk geblyws z¥st ko. Ni e wauiskisszzZN ma
kontrol n. @skazanmmevy ma g adJitle mide, by $ oSk wepind & hs
czy niezamierzonwoheedektagamij akmog®&d wywogdal
kogoS i nzmieagmanda wdkiaa@dad , Bykupi asiasqiyic hna
wyborach.

JeSlpiewmoy m czasie zechcesz rousizkakzyraobow
mogNcysgposw b poSrednfamaniazwsekhzzigdlichjad p ez i
kupowannmzmleEMkothueUleJednaknpocthku naijdrzej
si Atymasam zamierzasz zrobil, ponoiUewa U otbg Nj
prawdzi wN kontrol N. )

t ycizgodaez ymi nor mami | estbylagrkarlVewesiziese njoal Iwie
czywyganei al e zawsze moUOWskweza ®irrkgN rkeyizedl a c

dozachowani azhiegidiciasuapea mead e ci erpliwoSci or az
w o bc hodz e nuchybiensaminiwt voi m zachowaniu stanN si
doopanova ni a. Jest to szczeqgzyymadsez pzauwdaUave , k a

zich podtrzymywania szkody, kiedys i 1 pot ykasz. )
Niekt-rzy ludzie pszehdadby Nmike klhamadziae jna

iszl achetnie. Na prmiykfably do amga ez ads krmizeamd ceu
planety. Jednak minawigdeg n\t isyp olst br Zyor mugn wsKk:
Uelycie zgodani ¢ ezt niemoUl i we. KaUOdy, kto
niemoUl iwych norm, szkodaeh, jeciie ptoav\klleedzstezhndoard
wpsychice. Je SI'i wyzmwaymaygsi Nsobhicawvwaetlao &g s | K

ales N moUl/vywegdoenla t woj ag s @ impdergeszmaobi@ o s zy b
zdol nd§ici do wedgdug tych $t;ar$dasndaWVNdSMblerste
wobliczu bardziej wymagaj Ncych zadaCE.

qf Jasnews kazania sN sformugowane bez Uaday®&h Aj
ci bardzo jasne przewodnictwo, gdzie ma miejscanh ani e wody czy mni ej
racjond i zacj edzi aAdlkine & zaddieozewskazniamiwalbo nigest.
Powt - rad jeszcze: bardzo dobr ze j est Oy
KaOdktpwychowywad dzpewnaq$Saiikaiydi® zdzieci mog
nat war de rtakgawdya,wdtio cnziumiN bsairid z4 e j rlegnglama:zn
kt -s N niejasne [ Zaws ze ot wart epoduwa |lnag gNo ¢
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niewypowiedzianym twbnypmhzdkrzwiSitwofiego umy
trening w przestrzeganiu takichergu g uczysz sin ufal SwWoi m

naprawdfi zdrowN samoocenfin. R-wnoczeSnie, tr
kt i wprzecivnymrazie m- ggbyS zmarnowal uspdaaiwé mril a jwh g
przed samym sobwniemi ezrficzne zach

Ludzkiews kazani a sN uwadinah s e bhar ktwno azileda, pr zes

kt -rzy doSW|adczaJN j e] d2|agaﬂEman|Stxa:BNaj| i ch
zasady: najwaUniejszymi S|gaSrmlaktsaztsal\gtlgnjtl\eCﬂy(
mySli, usgqywa iwybierbsz wa rewi | i obecnepiej e®Gztneax zmi C

pieznacchy Zz kaUdy m W w doonu, epracy, pezly zabawig 0 d 0 k C
| wiczysz DwejUWNchyort ke zt a §t owaann ieu wSvkiaaztaa® glitar

Ue w- j whyaide wSwi ata jest zawsze pozytywny.

Codot woj ego WwWpdywu paUlel i przmeksgtauiye/\gasSwwak
pozostaje zawsze wgodzie zz a s a d a mi mi §gwjspcdgjczdobrociToi p
rozwiidl br ahmavintk@rni We i@ hipokryzji czy zapr z
Godne szacunkup i A wskaza® nazywanycpodpesai N Aso
szl achetnymo, czyli ludziom, kt-rzy uzyskal
Tacy ludzie niea k c e pt u yIKé napordm ttawi e i ch popularnoSc

naszali, byz o b a c zp;oWa,dmdqmr awdzi wegae asm C zwnnﬁtmml\b,y k@ e d
wszel kie kgamst wd ejeesst npaartuaslzoagll\k:czyn ez alangaUc
zewszech miar niebezpieczny | nn i | udzs zea nrmovvgaN Ueyijafe $noi ,ew éJa § u
pificiu wskdaa@Eet aliectho szmachin® k 4§ kogokolwiaka r t  wi
naSwi eci e.

Niekt-rzy ludzie boj Nodifvysuttalthely myivegd d wmrkia

powodionh BWachowanie jest lepsze niU innych |
porzucipl'a,mikﬁitqadsyzestorezegaszto atbysbkyaizal@prsizeyrrpmil]
alepoprostu by Wyle;cwmylm wga@alsingmy uwy S1 e . To | €
lekar st wa:: kiedy zaUywaszgdysndeszeaeteg(EMeaobtN/p,

toniep o w - cbattrymlehlzg nay. Mo Uesz potraktowaﬂaNOJélzdromel, by

bardzi ej p@\EBAZwvmarlﬂaqwa)Ijrﬂ‘a zachitak, Smuziasz pea z
tematis koncent rodvayslami mawgasnego zdrowi a.

Zdr owy rodzalij dumypr zestryegarihadws k 2z a E,
napor-wnywanscmbllﬁnneybnnle fzebwppuodggeS si A mni e
ibyl bar dmiyejnirJo zdwawh i ej . Tenelroediapsdymnpi
przeciwnego rodzaj u: zarozumi agoSi, kt - -ra
U @stponad tym. Tenrodzajdumyjesdw - j nas - b szkodl i wy: zar - w
jakis zcz i Sci awiele ndroywszyhjest s@cunek damego siebie zaoddani e s i
Scisgemu t doskanalemig gov iTen irodzaj szacunku jest dobry aikdbie

i dlawszystkich innych.

Opr-cz stwarzania spd)rk@\;v@@gop@d@JCScemaal sprz

Wskazani’a pomagaj N [ wiczyl wiel e@acmiNdj merdgy$ ai
Of eruj N ci uptrarkdawikainiw uminajsitimeji e i ntreryaonain,

DajciN- wni eU pmrogagktzwliymwzaj mowani mnogle(s;umWybl er

By odni eSpIocSturkzcyerBywvanl unwskayhrﬂésmmwzsr]aalk uchyb
iprzyznalposnykdapInNteuj M/tzutyssunmemanpoczuue winy.
Po prostupodbuduj swojtNe giontwinit g @jp inrhige & mwiaje ro
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br ahmaviuhmbreyn,i [byt it émtemayg ib 2aWeazrysszzu sriofiz, p rjaawki
zp o my § Kak ictiniep owt ar zal .

Wskazania rozwijaj N r-wnieU cecbngentracgnt al ne
uwa Upbg St r zy my warly Sjryen WtS’bl | nowal S wWop ewnidizi aiga
U e N zgadzie zavskazaniami, orag o r | jbworSd e wi dywalktsytyu:ahCJme 0 0w

ulec pokusi e zbjyaSmam igag wsakpalzaan® wial zr ficznN st |
wskazania nienaruszoneoT ws zyst ko rozwija twojN wnikIiwo
Na przykgad bndN sytuapjee,jegdzieenam: wmio &ei &yp
dla innych. Jak tenmemktmlwq:pnwnna\dlaq:mlcadbrgcajelsztw’> K
soblenlezabljalprzneuvxsudﬂzleddnllkel mogN opanowal tw
t r zymade wreNtmrazb i jnaijeNc i ch?

Tak oto wskazania pomagaj N pielfignowal Src
rozwijajNc jednoczeSnsareejmedytagij it noSci potrzeb

Pohamowani e -amysg

Jest szeSl zmysg-w: twoje zmys¢gyotyiodazeni a,
zmys{g poiznmeowy@z yumys ggowa znajo oSIi p azrjaczd, . Poh
U@or us z sz epiadezadd albo aatyczkamiws z a ¢ h. Takmugsa@ar awdn
to widzenia wincej, niU m gdgbyS nor miwleni e, p
rzeczy (1) twoj N mot ywaczjciz eqgo,|l fp2o)wiiceddozisniyr,i dp:
zt woim umysgem ws ken tvidok. Wd a&tnr zsappwmdztalszapytanla
WhlkllV\DObSSCZlarw gdzie zwykle bygeS wiedziony
byzobaczyl Iub usgyszel wySmienite rzeczy.
wzmysgy |jako zi Sl ptepcsposweé gppoonpasgoac ersonzi wei i
Wnikliwdyrﬁl'samyvm czasi e uczysz sin przeci wdz
kt moggyby zakg-cil umysg. To pomaga rozwinNIi
Aby oprzel sin porwaniu przez te prNdy, mu
wewnNtrzTegadgaypu centrum jest jak kotwica z
sifntwdliee centrum jest wygodne. To utmusdgymuj e
porzucal swejgykhmi Nicewp,swhiki waniu jedzjesni a. K
gdmy przyjemnoSci, bndzi e bardzi ej skgonr
wypgywaj Ncymi poprzez ocuwmyysdgus zKi,edryo sumyjsigzy
skupi on ydobrgmaytjicykr oczyl poglaNd dbtegjuach apu i
aspeakiech przyczynowych wzorc- w.

1.Za kaUdym kazemj elszengwgygfi spr - buj mi el j asn
motywacji. Pami it anje,j e¥dfeeS biernym odbiorcN wid
WrzeczywistoSci zenwrsNipowyzwloidwamwiyuahz byosdgf ¢ - w
lczinsto szuka kgopot - w.nierhbawtwoimotpdzefia ticzege a s a mi
cowzbudzagoby UNd zuimy SWhed zia zpowstzakaj Wc czego

sifd poUywil . Tonienvem mseysttimiineymiemacjmin  z

Zatem kiedy patrzysz neeczy, to czego szukasz? Kto patrzy? €zy UNdza patr
Czyt o gniew patrzy? JeSli pozwolisz tym emoc
sifn r-waredMddania twoim umysgem. Wzmagcnias?z
kt - rpycfmi e bhidzi e sjzo prawcsisi@niedymai.g o Oyl na

JeSli whnideirsiz¢z e i ntteonc jged zwped ynwaasjzN srkau p i |
nacoS patrzel, zmi e e @0ij ©n s & atpi ledna neldnaytPzaet cr 2z a\
sps - b.koletSesmpl owageS piakmek tcyiesJlot,t adep -pjirfizk nr
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aniesN one daleko, bo tuU pod sk-r N. kTianSs a ma
kogo naprawdn niemawiodoibsz map a miwiciegigbrai dae
BNd ¥ odwogodczuwni¢ yl ko jednym. Alkiedypgoredslci 9dkUNC¢

~

lub gniew, to nief est eS juU dguUej zaliundzeir eslobwa nmy Pl:
oni ch, zdasz psoblamnie eslpacgestipine. MéUge S p komietem m 2z
wtwoim umySI|e. D wipa cawjaeosze s i nu, f allgegoi ekt - r

uczestni k- w. Tadziethreedgorodrabibngak c j a do

2. Podobna zasada ma zastosowanie, kiedg u wa tbaukary swojego patrzenia.

J e Uzeldjebz solei sprtaavmos,zpoUSeraklw patoSyge%cz&lg pog
niezrnczne stany umysgu, t o al bton osdavmN [ r awezc
wspos- bpr xkedcirwdziaga tym st anognys ZTgsjgsza moo do
co smakujez, czego dotykasz,saz c z e g - | cnzymafnytSd gdg®,z.o0

JeSlIl i potrafisz utr zprovgsieawkt s k ymi ounnly s @ w a g
zmysgowy jlecnt pktzeizeflo postuadjizeony ,skhypi ony we\y
patrzysz al bewsNwuTd aga manga utrzymywai cent
trwa@ymstycznym przez cagy dzi e

[ll: Twoje otoczenie

WartoSci ludzki egdkspo&epozcgdBBYf dliaavwmedyt acyj
Al bo oSmieszaj N iden pr awddibwe gcoa §krmiwd zmiee nunn
tematu | ubnemoWeBz ©Oei NgnNi niezmiennego szc
Takapost awa wyst nsppuojgee cz @ s tbwayyh ,t rlatd.yrceg j ni e k
aszczeg-lnie we wsp:- kzesrykmmadiNahmas sELi wygp

szcznSzéaz awwh eghitN- zeni ani e. Praktyka medyt ac|]
szczinScia jest zaws z eochronitwegouptzekananiame 01 Nwa &c i r
prawdzi wego szcanC|ZaateMmsnasuzchJne:szm:nhEOchnalskIgasmala
praktykn przed kolidujNcymi wartoSciami og- §
SN tnoa trzy podstawowe sposoby: wybierajNc g

oszczidmikeajiNc o dtydesnaile jest te tylio a mo&!l i we .

Te trzy kwestie wymagaj Myspecegeniié oSest WK
gdypatrzysz na nig@k nahandel, anigaknas t r awyimi a&\hi e pr zyj emnoSci
naUyci e medytacyjne zahamioeni asz cukierek na

Mo Ue s z St e bbianjgk oatlecie podczas treningu. Gva przechytrzenie swoich

niezriicznychwnawegk bardesejowartoSciowa ni 0 |
got owi peNwnlyrmi zograniczeniami dla dobra osi N
bythnt nyy cd pae wan y mi ograniczeni ami dla osi Ngn
| takjak atleta ograniczonydodr owej di ety zaczyna preferowal

czego, try wand lbygireasnzi,c zleem k § a ddiasjeztweira otoczeniem,
taknaprawdn stajN sin twoim preferowanym Spos
Godni podziwu przyjaciele

Kiedy pr zygjNckiaejzS sdasiobdyoo ni eSwi pdgmNdy pt e}

osoby. Oto dlaczego kea} w§Upivaj saeNcodziensep ¢ Ni av
medytacji | estgognychpodzMoladeini e sin do
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Ludzie godni podziwu majN czparzgkecremyzndd
cechy powinny rblydzrrnoczzmnlej apme@r, zuac one. JeSl| | m
spr buj Blﬁhdprzychzyl. ZauwaU i ch pyapithr e cec
jaksam m- ggbyS rozwinNI wificepgzekomadaci woSci, hoj
Zatem r ozej r wigzisz takichfudzi, fosz8kajich. Rrobeemem jestzoubi

zl udFmi , skN -grozdyn in ipkotd-zriywwi, naulsei sdomusvpraayabai ¢ z as
wtrakcie spotka® towarzyskich. Ta kwestia |
zakt -rych jesteS odpowiedzialny aBbotwwphkc
rodzice. Musitsyzmis pInuddz?Tan’n T amsyiad z N ataizoarzy s i 1 Z
spndz aI'Iucdz'T’amqn zylgI‘dczalthta:)znaczymlqodrozeJmu1Nc ich n
iwartoSci . Pier rvmorzydhodzmzsjmmhmorJaenlsﬁ\tvesnuadh duchowych

czy moralnych. Pr - buj r-wnleUprwylmqulNlcsmﬁwczie
wdzi agansitao jshkrnw g @zwskafpidmiizeesadami . JeSIli taki

nieuniknione’ napr zy k gad pracypirperzzay j wi j pode| $Marsae ant r
obserwuj Ncego dzi twmepogeykwi@Emomeneiea n w

JeSli sN | udzizewylkube spyotbuuadczjaej,N kttywoejee Jeajzgor
ich wuni knde) Swiufsli m«ﬂjgﬂalcwnejebyjalpl anowal przetrwan
nepozwal aj Nc wylprwmvca}\mabgyll zimimi mal i zowal ni epao

Nauka zapobiegania powstawaniu wmy S| e ni ezrficznych wgaSci wo
Sci eUkzibyt alcezinstpo z¢gestonoana Nie kaUda medyt ¢
nat er a¥niejszoSci . Pplanowanie iz a wgpewoi p sivdj e jUe
i nie przekracza granic tego, goe st r zeczywi Sci e pomocne.

W niekt-rych przypadkach,niewperSlwinyp hz ydjza Ta@ a
m- g grboySwa Uyl jej zaprzestanie. Nawet jeSli zr
sam siebie, cg e st cenniejsze: uczucia tej osoby c
zwykugeaUenie uczul jestitytmsmym, ocosvyr z Ndzeni e | e k
W ostatecznym rozrachunku zadfeiovania etsj zosobei a g Wi
j eDlriakt ykuj esz powalUni e, moUes z st ali sin
wi mieuwaUaj swojego wycofania za dziaganie ni
JeSl prezwpiaciel esmaj ez Nsbsiifimniei ktwevsanBziy szk i
komu ufasz.

Ta zasada wybor u pnykydodudzi zkiwi ikdrSasri,- wailife Uni e

domedi - w: gazet, periodyk- wj mit e Geasttivz ¢, warladhb
skrupug- w. Je S| is paidwjids zc zmost rpzoedb iwp goyywe m me d
pyt aj samego siebie: dl aczego to rtobirno?bio?

KedycoS m- wi N, dlaczegawicarcNy g dyathz2yw Kmong fis Ni mi
sponsorzy?

Nawet czytanie czy oglNadmMi pewiadoimeBbez ping
kogoS, kto trenujeymwnj c negy gz Pp&lijg e, dmkei pticyo n a
ztym,cosi i dzme$sesz abel efekicakimamatyw- phaumysg zbyt
poSwincanie uwag.i wi adomoSci om. Podst awowe ¢
j est nlewaUnySWlwa(Um@ mwmmmycad\mdzwagem i nnych
StmtowopozycudoprzesganlummpWyUacpjtsdel mz®wize&Nc iwe |

corobisz wgaSnie tutaj, wgaSnie teraz.

Zatem | wicz um|alrlkan&/(alnlprmyasrvwajav\nych wi ado
obserwuj wi ado mo Sc itwoimadbechuakni ee ddyo kngasdzn iteé gwo r 0 C
doprzekazania, zdaj relacjn tylko tym ludzion

70



Oszczfidno?ol

Buddyjscy mnisi sNroecwaladni ¢l azckigoa nily way
doUycia: jedzeni a,!| eukbarrasntiva., Geclhgreosnti yepnh zay piz wve
czy neuUywal i t ychosd:-bbrnivwumi ar kowanyyzw@ul bo pr
niezrincznych stan-w urmyzswaUalDorfatdigwmh so & ke W
pojawi g sifn wskutek poSwmiyiche igtyThadptenplagai e | u
zachiica mmpiromlstwgdkad 8y oiwa n iprawdzévie iszlashetnej formie
szcznScia nioegodoei MUskjoNyoe | w

Swieccy medytuj Ncy rt aki el &odziyshmy®dNh nm
gdysprzeci wi aj N csh it osykagheyd z rkgwsargdja ikapawaniu bez
my S| komsekwencijach. Zapomy®ajpl zykag awgesick i ekdyy
czy jemtylko poto, bymi e | sign wypegniania swoich obow
naj |l epsze s makiyko pi,bydoopbyrczhea swey gsl i Nipatie? ngendilj ie st
nieumi ejfitne stany umysigtue goGz yj ajke setgeoS rwoydbzrae
bfidzi e sjakie pie?pGKprotaleta u Uy wasz zbypi evi iefjedzenyEizras U i
czasu ipi eryi,idkamoggeyby zostal reykwoj ny shtogme Sdo a
zrncznych stan-w umysgowych.

Musisz zdal sjoebdi reNasvert awne, Sl Ue j est t oi poUyw
obci NUasz Swiat wok-§ <ciebie, wi filcy I z escihgcai, e
kt - czéMpiesz zpoUywi eni a. Nie jedz wygNcziie dIl.
ludzieiz wi eii ki ddmest ar czy gy tzor opboi Ugyypwa beangi oee, w nU pee wn |
byenergia zostaga dobrze spoUytkowana.

Ni e znaczymasmsnjg(jndkjIUe(EIg)dodzzeenlweygsHNrdalhyj<
n|ezrntcwmesewwysgsaUen@mrgebumszdmaktykrll‘\lltrzymu1e ci
wprzesadnym pmwygWwiNdzarciimgho Tradycyjnym okr .
jest umiarkowaniew jedzeniu: wyczucie, ile wystarczy, ilgotrzeba, byut r z y ma | zdr o
ipotrzebsNagiegnd doeningu umysgu.

Ta sama zasada jest prawdziwaodniesieniu dopozost agych Srodk - w
doUyci a. Ni e chcqsezjntnwlz@ﬂezmmarcmnmnvealalSéktodrkeWtyn
al bo k tkoiSm pnoal egas z, pracowag t ak cinlUOko.
Nie bierzzeSwi at a wifcej, ni Unajuecszt esSi fis kajbknriifyc ao d dve
tak mocno promowane przez medidd &« u p o wa ni e efjamisaakt nibyaiamigestt
niczyminnym, jak y |l ko zwycinstwem czy zyskiem. Z kaU:
strata. Po pier wszmneo g gsytbryathbay [ p i uethy vWeljztya e zké jc z d
cech umysgu, takicnezijcaknyhbdlh aigwdksi .o akwtaatsipni
WoInoScaznsthoytrzpeocsmyadaletz,rezaczynajN p05|ada|
rzeczy, tym bar dmobBg omawnmsmrpsrlymyekrgza;njl Jk rjaak
polUazy pow-dT¥. N a wacnz cziaf zsaNnoe;mcmgﬁaM\UIprtyapd@awdﬁ
przydatne, az aoszczindzone wis@rairNdae ro@wjpojdowyUszyc
zar - wno siwoyicchh ,wojkakj <ci ebi e. Trakt ujsiebeszcznd
jakidl a Swi at a.

Odosobnie nie

Odosobnienie umoUl i wi a =zdg abderzipeonSirae dsnti veo rszpoon
wgasny umysg bez rozpraszania sif rzeczami S
bywe ] Sontaktzs o b N smamywo i pot wi er dzi | osSwaddlaeegdpr awd z

71



Buddha r ad zisglinmodoisabriieaierg b yo ywy t wor zy | i odosobni
nawet 8ppBecwnoSci.

Jest kil kao,bypwpkpobowahat erswotiam UOymysugu w
Melorecytacie. Aby pi el Agnowal pacwo&ki @ owwosepniceon
medytacyjnej, pomocne moUe okazal sin int
Jesttoszczeg:-lnie przydatmwe, juenSlig 7 a@wswa (pyrszzy,t ¢
sprawamiz a § e g o d nmerecytdzjFjesi uSpokagjaNc y e j as Jowa pomaga,j
wnowy nastr-j. Jest wiel €el eks idowmitedyeyaphyickm |

d¥fwinkowych maouwme nypgdhs awbu wypowi addowdlngm s g - w.
jizyku azjat yc ksiweog om bajdyksyallyomvpjoiiwNc zeni u t ych
Eksperymentujbgy obaczyi , kt - -ry styl me | orstwarganida c j i |
najlepszego nastroju doedytacji.

Odosobnienia. Opr - cz twoich ¢ ziennych sesji me d
nad u Useguliarne okresy pr t yki medytwajcaysjnrye j .
umyod il nie dodal energii t woj e pwapposolybbac e . M
sN warte wypr - bowani a.t yRlize revls 2 yu,b tcoowwdemgaul’ltayrgr
napraktykn wifdnkszN cziSi dni aydardi Udigiolbs se
odosobnienie raz lub dwa razyreku.

Tradycyjnie buddywSwaiOni egeezWNujpN ambgkifiNccwt e
dzipe@ni ksinUydwadningzize@@omo wi kwiadr. Nazywa si
uposathgu-PO-sat(h)a). Najbardziej rozpowszechnionym sposobem przestrzegania uposatha
jest przyjncie oSmiu wskazafedytajuchani e Dham
Osiem wskaza@Ebalzu do waindwskaznie Emieniero z zakazu

ni ewgdaSci walg@oupravdakizseksuona) - | e .p r yajzici em pozost a
wskaza® obi ewafaszesbbge, dilea powstrzymasz s
' Jedzenia wkresieodp o gud Bivat dodni a nastfipnego.

f Ogl Ndania przedstawie® sgJguchaniparfumuzyki, u
| Siedzenianavy so ki c h, | uksusowych wysokeh ksséwgehhh  al b
g- Ukach.

Wskazania te WgaSncwue wdedapk dasadhn pows

poni ewal nakgadparJzNyJoegmrﬁmﬂeclzwjnletsazkrmlzwepg(md:z od
fizycznych zmysg- w, zachncachqlargmylsy;SWybhd
przyjemmambaisti ni ego szulkadPwamiyj smog 8gio W my S

Aby sguchal nauk Budgbyg, mbNEskscKUYkal Dhan
dowol nej, dobrej mowy Dhammy dostnfApnej onlin
Oczywi Scie moUesz dowdjosgpavadiozlgpdwakzagjknl do
zmi eni al i mb&§6i Ndcrui,ktwogchasbidzi esz pr-bowa

Mo U ejespzr z e s udmiNW Kk tn-arngrmdinie niepr acuj esmoUds Bl j e8i ep
podudni em,prmclas » bp @ebdiid zs ®lsjze §ia@Egw plou dni a.

JeUeli masz meidyd.ujNeehi @orwyp-alcni e spr-bow
izobacz edergia grupypomaga czyr zeszkadza twoje] prakty.
odosobnienia wt owar zyst wi e i nnych moUe wydawal S

Uenieczujesz si N swe f maotrmikad nyyc eig j ens tdez N c j chyenN
przeciwstawiaj NcN sin wart ofice bing nogvaju as pm
grupowego odosobnienia, ustalcie, paalsM al i chceci e ksointweas@a P @ \
Unikajcie dyskusjigpo |l i t yce. wiOgc éjni ei s 1 yn, tym | ®pi ej .
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bysi i wzajemnie nauczal whawemni e Swopiykraali &
przykgadem.

JeSli chpbpszeér mone odosobnienia, jest wiele
odosobnieniave i Ngc a § e g o traokkiuc h Zm$ red mNk r XNU(]:&]SI[\I goupile
harmonogram, cgp 0 z wa | a zqrganlzowal tw-j dzi e E Mo C
zaczNgeS maedyt k gaiprot mo iyl i z wammarogrampracy awyldel
bywa min mal ny. Jedzenie |est dla ciebie gotow
naf or mal nN medytacj n.

Jednak musisz byl ostroUny mpraowawyborsie dJal
zespor N obsadN. Toodcp dcNdyai Ntegomerego ymubga Budd h a,
w kierunku tego, ce adowal a szerokie grono klient- - w. )
odosobnienia wywieral subtelny nacisk, byS o
nauczycielijedgtwiteo dgtNar, o Dyet _ayybyuaddyj $ lair owvanc
jest buddyjskim zwyczajem; tradyojgywierania nacisku, bgt at e k. u z y sidsta | , ni m

JeSl| i D h a mmadosobnierduzest praeciwna temu,wo e s st pra\Ndzwe
uni kaj m- wmebytupwnmmyn yim mi e j secSul |Joe8$r|t0@j8< apewi en,
podczas m- w Dhammy, poSwincaj Nc cagN S W
JeBbwrzemowie jest i symadrodilksNdT tpo mpaczye iwWgn
JeSli whoysgtik® inne, puScil to mimo uszu.

Nawet miep ca opi er aj Nc ed astwkNa cdhz i naoggaN nnoaSulc znaal b ar d
Dhammy . JeSli o%yecdkwatcmoSsw 2ry kultu, opuSi
JeBiégbindN chcieli cin wypuScil, zr-b scenfi. P:

|l nnym mnozwmNgN klasztory me d y t awszysikoapiera Ni e p
sindolar owol nych dat kach. P ocni ieebw aeU ojcezderkai kw a b i

wcodziennych obowi Nzkach,f omam@dé "N miralkt miiie ]
klasztory e maj N teU wustalonych grupowych har mon
wwi Akszym stopniu sam sifi mobil i zseposadach Al e
sguchania Dhammy.

MoUesz teU Imdsezrmkeaciiew ofSa owdakl- anj, N kwy maj NI m
do sanotnej medytacii.

KolejnN altern eStaryamhI\Zje(jn@cmnychbasyvxsmmowlasy/\harodowe

oraz Biuro ZarzNdu Gruntami odwghbbai eapawmi &j
inar odowe p ani&z mu spzoanji bevakailinia \wweyznaczonych miejscach.
Przebywanie nd ezl udzi u pomaga r-wnielU ZObZ&I‘SZEJy| Wi
perspektywy. Oto dl| adudzegw sBNgaiNd wdavdg esien i rea

vy 1 4
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CZN$SL CZWARTA

Zaawansowana praktyka

MedytaclaoddechUJestdealnN praktykN pozwalachN Wy wo
zwane jhUnaml. Nastipnie jh@Prnel AigpewanapNwig
kt -moeg N uwolnljeguomyegwyokdowych sposob-w przy
icierpienia. gNe owglaltxldzxczrmoedodSa/\praodvmazdeznnla duow o
w nieuwarunkowany wymiai z wany b e z Singidezri tee |craygnstresdoliegap i e ni e
ko® a. SN zatem trzy aspekty uxolneneansowanej p

Jhtny

Kanofiskippibuect ery pjiminybeizforematyam: wskugnenﬂl
wkt -rymh dbé&wiadczainkta-prfeeympmujcNagawart N j hUr
wyj Sci a. Tekskynosnp'ilejssakpllﬂm wszczeg- gowo rozp
wymlerclzayjnl\m(:l Ielkgaldtaj(nsidJsanJhaJnn czy bezforemne

Czytaj Nc te wyszczegdlahlesm)lbaetorwaapxlmlraaprr;zeeiptesy
kulinarne. NmoLperszpyrkqgmtdu nwzei NI pinciu czynni
zmi eslziat zeki wai Ngihlieesz pier wsamfNoj mtopigay TOe t a
owoc durian pachnie | ackosnkiggoide& awiped & wiar a enli @ s ¢
nieco witaminy Eidu ON dawkif p optreosu.u  Jeskd aiz ynadkiei, t av
Uetrzymasd zapach] duria_nu, tak naprawdn uzyskas:
Wy k a z czynnik-w,jhUny jreesstt aruar cazceppwinnaaldd wpi r, Z € ¢
nepowi nna smakowal jakasS udanaawer swjia®luz ovse&kaq:
jaks a me mu tprpggoawwal.

Zatem by wyci Ngnfdrizejga kNdma jdvwai @, c empridpisemn, pogN
by®&i ag pegni ej ztyenotprrazzephegopow1|mk1er5|ﬁzwet@aIL
Podstawowyprzepis ng h Un ppedvazejad rw g i e j KB C Kepdkssk
S i fno dndae c hu Wedgpllgawyzze@d:zs}anajN iSI pomySInle,
ni ekt trygdah doSwi adczeE.

S
n

Plerwsza"rﬁdylnyjnle pierwsza i hOnd[vim&al,pi il ¢
dociekanie § i ¢, Ur qs]lpo&élkag[g(attdm]atem nakt -rym jesteS$S s k
radosne uniesienie[ p 0ith § o g[eugHal* Pi er ws z e trzy czynni ki
ostatned wa s kut kami . | nawnyywnoi § teglapreegoyuniesiéniabi gna geo Sci .

Poj awiiaj Nndbrkieedww pegdni asz pierwsze trzy wart
W tym przypadkurozpatrywanieo z nac avac,i NUe ki er uj e sarldech.wo j e |

Nieki erujesz ich nigdziepdanwaliaejci Tmwo 7 esttalc zsyk
najednej rzeczy.

Dociekanie jest czynnik em r oz r -oJmnejemujae ki |l ka akt ywno
jak wygodny jest oddech jak dobrze pozostajesz @ d d e c he m. ObmySl| asz
jakpol epszyil oddech @ad boc i) wk rseksutpn[arhlesune nay p r
rezultaty swoich eksperymentw . JeSNi zadewal aj Nce, pr-buje
podej Sci a. JeSl| i okaUN sin mobrae, | er maks g mi
4 Wi foefynni kwartykulg LaidhBrasington®i A"l czynni k- wNipldo er wszej jhOny?
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wykorzystal. Ten ostatni aspekt oceny zawier
doi nnych cziSwniocairediharerzzani em rSwina cdmowdycpie, § r
ciagmgstaipnie podtrzymywanie tegocagoczietieasn
SwiadomoSci .

Dociekanie grawaleownaelUurwshelwki chmoagigy iy Nc
powstsazlybko szacuje szkomiymi |j@m&dg@obpyodNWYmnNe
koncentracji przypomina ci, dlaczegp h ¢ e s z  vematuc Kieldy nedytacja idzie dobrze,
dociekanie ma mniej roboty wym obszarze mo Ue skupi | s i bddebhez po Sr |
ijakosSci t woj egoddechuupi eni a na

Kr -t ko m-twoejNeacjizoeddechem ocenianie odgrywa
jakiakt ywnN rol f. Jegoprpswmawvym:a)flaoimbqsa)rﬁvecg\maylpo
jak si n sprawyejmagj &l i Wrozwi jjaki zwo j evgh @ wezwr]lmtorS‘
obserwatora kt -ormegvd oncoz A®C i pierwszej. Akt ywnN
przekazywanlteenattegoNcntz awo bnsaermmmwra;g&lSanltl)em zroobi l
Je§Nd2|rsezzuIUeaty tw0|chsmerytadlarkycqlmndJ:;lNa:@aCEsrpl
spos-kmi éryi [ robbzpanacsa npnie testuj swojseN pomy
zadowal aj Nsposobpy, jakbeny 8t r ziyohaii il cie uUytek. To ro:
wewnhnt mykeqaeywmtigd byl tzayrwlkzsizetja gzrofwani u st an
umysgu.

Sp - | ozoaBza dwie rzeczy: poi e r wsze, bDakbtgje rdsk@atiywashio
idociekanie pozostajN wychznle przy tynddechu.
sensueetto;ed}yearzecmakt-reJ jesteS skupiony. Po dru
wt ym s e jedna eeci diidechi wypegnia twoj N Swi astdniemo S1i .
sgyszel d ¥ wi n ktwojasuwaga d@oniclt nieawgyab,i e @ lae SN tlec a gk owi
(Ten punkt odnosis i n wsioy st ki ch roruia\a¢twm@lhdunyn;ela zas
dobezforemnych osi&kgninty khozial uzyskawszy
odkr ywagsN,y sGeN dFwink- w.)

Kiedy te trzy cumhej ki ne,N rsoavbﬂetmmjbl\gmrgan‘Bd)sne
ZwrotAr adosne uniesi enigadKkji e 9 to Qitkg) e nwaec zzennai cezny prU

odSwi eUeni e tozasamlbzwﬁomnaenér@lmdUe byl do Sweleadc zan
sposob-w: albo jakomelemmy{’iae,spbeJnaspegalaaw
energia, taka jak drUenie przebiegaj Nce cage
to powodem dopor uszeEncekigar yclh l udzi to doSwiad
uinnychjagodni ej szpczM88E rdebglf mandwané woym, cj
zgaknione energii. JeSl| | j est naprawdn ggod
doSwi adczeni e maWlevalleinitar udne do

Jak wsponmZm$eim pvi er wszej , Ldzsilealej%upnzyjesmleo80| I

dani ekt - r yocbhu npirezypwdkach wkUpNafynz slépibNMogsed sati n
skoncentrowanym naddechu. Nieclh e n  zac hwyt cphocreu.s zNai es inu,s ijsazk
go kont r optzeciwmyin .razieporzucasz przynowe czynnikii rozpatrywanie,
dociekani e iotrvaczj as pkkogmecoeSiit racja rozpierzcha si

BjogoSi jest phbackruacsteaad e klatd Sieé ki edy ciago
oddechem,amy s g | est mile zaintefMasawamrzyodvai av@dm
bypozost al s éddepghu,camipart enja pr zyj emnoSci , poni ewa

kontaktu zprzyczynami koncentraciji.

Zami ast tego wu ij S W swjojej jnocHoreny Upoonzov\&)ctbljesltoddec h
to prak toymmznmoubalgilonwadosnego uniesienejogo Sci wypegnil
Kiedy zachwytb Jogo Si cagkowicie przeni knN ciago, u
t wojego zajncia.
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W ten spos-b dziagalnoSi doci e kcainNtwojejz a mi as

koncentracji, t ak naupnryaswid fij evszt magqtd -aw k) o\ ia Ml (711
bezpieczny.

Kiedywt en spos- dglrexzdhejmes zta\MO/\/JaaUyS?svm a ddoemo Si  ci
aspekty: skupi oSnai aﬁ\mlma)deemovﬁJIJuNUc a twein rciele.

TaSwi ad o meoj&tipopw ost u tWOJprgahllzwbSesszysgow
nadchodzwsczyycsht kziech czhnSci ciaga. Skmpjcana Swi
gdzie zwracasz Qazaajz‘F&:gazan]eazszwlaagiﬁbj.JeanymzzadaCE

twolegodomekanlajestb.ykontaksoblallteedwa aspekty Swi ad
t ga juUO tam jest, tak | ackle.®Pgani§ dopyanbNwa eraer
SW|adomdléSqakld\alszoplanowej ergii i br z mi : czy |jest ped
Uegdyzaj mujesz simprobd¢elsgmnapdeapo wabszarg,ddec ht
gdzie nigdy przedtem niel o c i e prasju. pozRatasz, bpogNczygy siii wszys
energii oddechu. quochzenleopjoezsvual'ayrmm awszyst kim st
Tasamaz asada dotyczy twpt]eIpUJSestadsth(Slczyl nme@w e
Chcesz, byt woj a skupiona Swi aSwinaodSol mopSecg Ne ztyggaa, stiwi
wpegni czujnN cagoSi. ]

Ki edy zoddechyjak®wi adomoSit gmNcgmNosihdwukgNag¢gh&sn

Druga undnUhazy czynenkld(ggradbsbp]urlleslmwlspg{)gbgoSI
[sukha]. Skoro oddech$ wi ad o mo S| staJN sin jednym, zacz)
Bezw g | n doujakbar dzo stadasuwallnjebyens)g¢\I265|megdra|I
wypegniyraﬂnlejscuWozpatrywanle [vitakka]dociekanie § i c demdj N nic wi o«
doroboty. MoUesz je puScili . jeszZtze silmpejszpoczucia u my s
jednoSci. Twoj a sSkNLiraidcmnnaaéﬁwitqjdaommﬁil}'dailkowoiﬁ trow
staj N sioddeghend ny m z

To tak | agki egrdV\ysbzyeSJ V\/jhUnlpeddNntyﬁSkDNagweje
ijednN cznSci N swwjjeNic Svaida d onmoNS cciz,in SperiaN oddec
SwiadomoSci. Teraz te |linie podziagu sN wyma
sifn jedmy mst apji @g Mo .siKolwejna analogia przeds
obiektywu kamery. Wi er wszej j hUni e punkt wsrdsispcrewaki a u mi
Wdrugi ej przamegad swinmtdea soczewek. To pocz
poprzez Wszystka';EarpyJzbst@o@c&ienrjuﬂmﬁmegoajaﬂowymiar
nleskoEszademoSC| (patr z pon|UeJ)

W drugi e] jhUni e, zarlbgvmg)o$lad$)tsemjeNus1uresh)azmd
nie ma potrzeby, b wi ado mi e r cagzee rca @lg 0j. e SizeelrizeN. sJ &id rsa
zachwyt j est porCUhsozcauml\sUc:l‘xlstkn mobBegibhi bar dz
ostatecznie staje siin nuUNc a. Kiedy to sin
do poziomu energii oddechu, nat - r mapNe wpgywu poruszenia ra
MoUeSymomySIznmalmevwraahbodkmormkustacuz ej, kt-ra nadaje g
nast acjn graj NcN muzykn gagodnlejszN tyWawet |
samym miejscu, czynadSbjdumbUh]wndsuglapdsnrdpan
Kiedy mooz(besstym bprdziej subtelnym poziomem energii, wkraczasz wz e c i N

j hUnn

Trzeci anaj hdlwmaa czynni ki : bsgpo gonSiSi|[ 5 uekkhaag]g.a t TOJ
przyjemnoSci odelzewa alson bar dzo spokojnie.

nemapoc zucitao, tlye wypegdniasz ciaggo poruszaj NcN
pozwal asz ciagu wypegnil sifdn solidnN, spokoj
AspriUystyo albo Astalowyodo. Wci NU poglwda si
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krawndzij estagan a@dezuwany jak ruch pary wodn
aleni ewywogduj Ncej |kewroc zreomlsazerl%mmmlsawacuayju mywai r
ruchami ener gi i oddechu, mobBadz it aj ebari dizire
bardziejir twwaypbdriywzw cielesnej przyjemnoSci
Kiedy umysg tenajseposi b weszcze bspokany,i e j S |
wkraczawc zwar t N j hUnn .

Czwarta mph@mwa czynniki: gp-jwmoPjalgelkkah@la.t
W tym punkcie nawet subtelny ruch wdechuyidechu ustaje. Nie ma fal ani przerwewergii
oddechu. PoniewaU umysg jest t adkwustp oeknoejkn ywn gr

wi nc chemiczmezguompiujeki pwtrzebybymddyehngo.c
Tlen,k t -criyago rzyswaj a jbeigeor npcet,r zweybs.t a& wizaad odnoo S
oddech wypegnia ciago, odcddedmowBY pceadineifia ipSewyiwai
Jesttor - wni eU puaktycwe koncentratcaje gdadi e@roe
bezpot kni il pozostewantua s 2 e ¢ h e m. Poni ewaild ddeerc-hwrsd |

pv
o

nieruchome, zr -wnowaUeni e r-wpegulstzajwnswau
Kiedy juU nauczyge$S sin watUromemypwaddecham i po avz
moUesz r - -wnieUOnskapi Wgasbai woaSci ach ciaga. N
izi mno. Gdy ciago odczuwa zbyt wielkie gor Nc
miejsce wt woi m ci el ech & d pmenigau, apaot em pozw- | mu
rozprzestrzeni logdechemk jak to robige$S =z

Podobnie jeSli odczuwasz za moc swaimrzielemn o , z

Gdyj uU potrafisz utr zoimead | et, a msasskwu d o e pli ye e sntar
Nast reghacz, ezyno Uesz doprowhdzdi imowpgob, itak by
optymalnN temperatur .

Podobniez r wa o Sci N codcaugiachw $ el pwydkadj-Masi n byl n:
inajbardzi ej trwage. Nastrspmizeenpbzwiln pOjpr 2 e
JeSlimago czuje sih zbwtlcmlmebldedecﬂnaumyEklt wtye
Spr-zmuaJIeTi r - wncozwiagg fis,i b yaSn inizebyt ci n0ki , ani
To | wiczerikeo miper owsitda m wW yaki® d v stanowi Nc
mocniejszej koncentracji, ale - wni eU zaz wdjp&mi avo $¢ ina mni skgad
nat woj e wewnfitrznez gpwwaliyxlk 28 8y iaWjdr ugiak) , zazi
zt ymi wgaSciwoSci ami donsatrazriicdzza  upkbgnjoetonayacehp ow g |
b-1 @mSiwi adczeniami poza ciagem. Towidzeniwi adc z
mocy twoich spostrzebe@aniwykgezrauwab®goni edic
je silniejszym.

Cztery | hUmytyssamymiemacl oddechii ales pos -jla,kiw wchodzI

znimmwr el acje, staje sin coraz bardziej ®ubteln
stanowil podstawi bezyfno rpermnyypcahd kaus irNegl naictijie. pve
odwrecomwszystkie bezforemnewp(sthgaiarﬁstplinw wdn
spodzébzr - wnowaUBenijenmo Sci N & awar tse&kju pjidmygiNy s i i
mot ywach. Tut aj om- wi meztfprlomngcér wsizNtgenz ©1 &1
ustaniek j a r acdez@arid pr zekracza ramy tej ksi NUki

Bezforemne Kieédlgniumxyisd.r twe j j hUnpatreymapymz ost a|
oddechem wypegniaj Ncym jcd dayjmy, m zpaccweoycheam,w ycclzau w
granicn al b o trzhpnmanem nsozpdznavipaiaalbo inentalinego wizerunku formy
ciagma Nadnego r upcohtuwioedrddezcihiu,t b ys pagot ti@a@enice
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sifn jak obgoik akdrdap &lireokp erhgkpybjeezs twya cacFmwihe ng,r a
obgoku.

Abydotrzd pPdber wszego bezfor emneogdop aadsgiaN goreiricceipa,j
ciaga Nast npmike opklkach naopdnozzueusl’trz&lne pomin.
TaprzestrzeCE za$ wykraczamo;iJcezapralemgd(abemsag
Jednaie e - buj wytyczyl j e] gramy6&l e Ppo sptrrozse
niesko@& zone| przestrzeni albo nieograniczol
pozost aI, doerwsasgo dbezf orwynmieagrou onsnel\lsgkanEca

przestzeni[Uk Us Unaﬂ:ch[chajaldgago mo Ue sym pgstweganem.a |z
Aby uzyskal uttlrezg,/grcy,ﬁvlanlwu postrzegani a ni e

moUespr - bowal trzymal opusztzeniyg dormainej wreetytacjp o

Podczaz 0 d zi e n nzyacrhi ez@ jsiwo j e we w ndildchumnak ish3 pp lemk ce
ci a @lupiemaw ostrzeganiu przestrzeni przenikaj Nc
ciaga, | udmiy,chobiekty fizyczne wok-§g ciebie.
wzakiNtkwojego umysgu Cokol mizekvndzirej ¢ woij ® g
dziejkoatdk®cie tej percepcji przestrzeni. S
cagego dpnoitar.afde&l iwSr-d swoich codzedgaignych :
bidzie ci QJatwobejosial osi dgisikiuipe omgm za kalU

gdysiadasz ddormalnej medytacii.
Gdy osi Ngni epszebywhmuezrgegro@épwvj N ni esko@® zonej

postawi [ pytanie: ACot rzmredE? o. e sTkwoo ez omWMa gmr
kuSwi ad opmesttzeniz daj e s z sobaeSwpadwmo,SUe podobni
r-wni eand roige a remoww eigg.r - Ib u j wytyczyl j ej grani c

zeSrodkowany tam,-bdizéezjradaBalabthe Ipyets@n iwe,r
W pozostawaniu p er cepc j N ni es ko @&Ec z opnreojs t pur zzea$wWli s zcgin i n
poziom koncentracji albmo U e porzu0|l koncent r aposiraegaciaa g k o wi
przestrzenaf)szJeySd)pzeorsueapICJZ\I ni e gidkogrdBRczorejn e | a
Swi ad0||inb|®|cmn ostu Apoznani ei ,wkracpagzveugie bezforemeez nan i
osi Ngwymcae, ni es ko Ec z[\oln‘lﬁaB'[LdeyBaV\tlaandao mo Sc i

Tak jak w przypadku percepciji przesr zeni , mo Ue s zly\zvlktai yibi ®igi
wpercepc)j i ni esko@® zone|j Swi apuszecuenid dormalnef r z y m:
medytacji. Utrzymuj wu my S| e postaoakglamii ek dzi ej e sin

nazewnNtr z ciebi e, s iwiskzoynsttekkoScti @ wsizejcdhhobecne
R- wnited)] stwarza poczucceNgu etk ueppa wd Rk epSdnio w
osadzeni e wsialt askji eughoy spge,r czepcj N ni esko@®& zone |

pegnej koncentraciji.

Tonatymeapi e tw-j wewnitrzny obserwator dozna
oddech dla percepcj.i Aprzestrtzwnjopd/vdjagllskagl
Swi adomoSI oddechu tmydumloeJesdrrpblee:yk\paksmuleeW|

bwg oddzi el one. Porzuciwszy perSwpaﬂnmd\Slrzby
oddzielona nawetogr zest r zeni . Kiedy wnosi scdzienmeN per c
Oyci e, moUes z u Oy [ odniegtejiu dowesaystfiegoz @s iafdy s wot y k a
obiektyi wydarzeniatg edna rzecz, wiedzNca SwiadomoSi |
Uzyskawszy tpozestaamis izpew cepcj N ni esko@® zone
aboni esko@® zonego pdjomaaadmieqg, meddNacwi, mo Ue
naczynniki pierwszetoppzuci e poznaj Ncego al bo obserwato
zadal dwa pytani a. Al bo: AGo/y m | e@otj mowea mMilu
aboACpodtrzymuj e poctyuncmeo”m@dvra\mfidcm?sw,Ja)ldpowi
wo b u przypadkacmzr]aerslte,pepa:zerpa:nlaeAppoznanleo é
Swi adomyo. Por zaudy ntinN cp etroc,e ppecg riiz u cai s zostajg,o ¢ z U C i
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topoczucie nicoSci. Wci NdkrjeeSltas 3wijaedo mo&k o
Jeszp®® zuci eim |ketk- kroaSz:pmnm Rogziet ydi ectol(SlmnlA;pooz nan
obci NUa. Etykietka Apozn &ii @@Jmpmaga Jesingku
pozwal a ci pozbyl sin tegp)ercomchajrl\h AnlieeS| ma pro
siigdani ej eo, twkzeccizea shze zvf ow e min & r Wlld\{kgcﬁ?aaﬁﬂﬂculyeat al
Uzyskawszypomstee/vgngmﬁlstwzeUenl em Ani ed zmae jné &,0
moUesz spytal swacnieNyb jselsetbljeakynrcpz@czmcklgucence
Kiedywi dzitse ,zdlkd- cenie jest spowodowane samN f
JeSli to twoeoskupienie nig gdy zbyt subtreillhsez e gzawst: a
koncentracji. Al e njeradej przemha G eni p)cpmobpsfambri'drﬁ\a:ji uj
percepcji, to wgdgaSnie tqestrtammrnaq;)ezcepqalmmnmceuveasUz |
masz jakieS nieweiredsai negq)zamu:(azwqcsazset,resxxenme@ p OV
Umiema tam Uadnelji prao Bepzx | k o n thynStaniey wkraczasp b y t \
w czwarte bezf or e mnwmiaro ani Nogreepcii canie nipercepcii
[NnevasaffUnUsaffUyat anal].

Bgndna konleernt rkaicljkaa. st anwwewoymesénscei nak
poziomy koncetracji, ales N t o bgfidne rodzajei &kdmicemrire ciii
poziomy wgaSciiwejh kakcerst rSavdi jaidomefape wrisaj N
podstawy dla powstania wgl Ndu.

Dwaznaj bardziej powszechnydm stjardna [Kgndcreejt r
niepostrzegani a. Ludzi®zaprkte-crzayi ma jaN b ovp rsew
mogdNk ganial sifn ku tym stanom. @wolaignermm t eU
cojessbardzo niebezpiecznN ponmylgkdNy mpdeiidadda t
Zatemwa Une jespozbal, czym naprawdn sN te stan
Zgudna koznocsetna g aa cjj wb z & Biec Wi d n asgiivie, pddgotiPytaje a wi a
sifn tak wiwageosttupignje drifige odddechu dosamego poczucia wygody,
twojauwaUno Sl zaczynaposciziu cri ez ma zaggvaa buprzgjamheu sin
mgle. Kiedysi nz ej wygdaniasz,ctymdwgaSci okeebygésS s
Stan niepostrzeganay ani at wone gklypi eni e staje sinfn n
na jednym punkcie it ak cz gdmawi eersamawetmajkmrdz&epuh)tnyma
mentahych obiektach. Nibfidzi e ich r - wni e Gtannwkzy wayim tRoaprxa

wszel ki e poczuci e ciaga, jakichkol wi ek we vV
wog-jlakichkol wi ek mySIi czy spostrzeUeE. J
k't -kiedywychodziszz ego st anu, pmewpadge®. aMoilUeszUeé am
godzinami, ag ednak czas mija bardzo szybko. Dwi e
minutami. MoUesz si i wyvonajestirmakangretym czasimo wal n
Tensta naprawdn ma siyojke wz awsctzioaesso pviagsdiyheeszo gi b -

odni ego odpoczNidguwak pdturgaf, i &zsekirosztpowgalbei \
koncentracja czy uwolnienie, jedynymi ebezpi ecze &t weml yleisgz twion
tam chowal tak:hbaalsdzcw,ykiolijw'aé m-rjakly speii ejz ewo n
praktyce.

Jak uUOywal maky | jatkUnwn iwkrostuwnyrBaga kdneentracii,
takk oncentracja wymaga wnikliwoSci. Teazlwie C
kikdymasz mapn etap-w koncentracji, trzeba pol

wni k|l i wo Srieisttadla, shby pprrazketsyzckeo.d NOtwo ki |l ka war
wskaz: - wek:
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Ta mapa przedstawia moUli woSci

Sposjlmkiwrozwidrcentir 4 wjoga a moUemadpol\kgaaldbnm e z
Okazujeansehkt  -Ugch ludzi kpozmmwnnapbzuombeﬂJaadmrezga)cho
planowania zch strony; innio d k r y waji 8z NUpodj Ni Swp Iazie)mnlNeﬁlecsl
z jednego pobmu nanast npny. Mo Ue set atpegyU tombkjreyl , prlhek t
nepokrywal s i fymidaonkagpaiden.i eNaz przykgad niekt - rz
dodat kowego st anu dproung Ni djzkytU-npNy enr wosdzpNa da  r 0z p
aewc i NU p ambina doaigkania.dnninwi dz N wyr aF¥nych etap-w
Umys g os apdezwanysm fiszncaz eg - | ny m mpieszN oSwiea o oamki spzryzt
przez poprzedzaj Nce e tdaopsiudni: niedostrgegdsz, il avgrgwy U p a
cegiegyt®Waiani st ujdnstoni@ireasz tyl ko, Oe

Ni ektt-yrceh zwar i acj ipos @ Nd& @k odiedina kithe: jj euShyis go
przechodzi prosto ddoezf or emnyc hprezteaspzzend gsziye naj pi er w
wkt - rych masz wygagnecpwgaulcd(mdvatItoprvcyzcwg/tsalgel
zoddechemwp e g n i zan:nei;xekalPrwcu; szczeg-Ilnie cin
zpierwszN jhUnN: nad byC|emnSdﬂozszetzameynmner@lddech
oddechu nde obsary, wk t - rwyyadta j e pgiym Nhi e To moUe wydawal
ispokojne ni U stjaensyc tkeonfi cerc eoiringte wzogjad- edkoon cpeon't r a c
dobrze ugruntowana, jalpoto,bym- g poj awi [ umy & gwpgo Mdj aeJeShpy
zci agempr e ®t pobl aknijee i &kioamda niwr a c japrzeczgmia.r t N n
Zaprzeczenie moUe odci NI spreymayasnanmukpanoramicziemua s z a j
rozr-Unianiu.

Kiedy medytuj eswt | eutSwiyawanajpeoySigm mane.n

Pami n ttenatem t\/\lb@j medytacji jest oddech, acie ynni ki j hUny. Ma p
wtle twojej Swi adomo Sci ,stanigsa Preed tnzy:rha wybgrami: Ng n i f
corobil ,mgUes xn isma yspokojemia, o b i lyj e & tserfe uspokojenia,

alemasz problem,bgo utr zyma fo bu ti k n NgideySuspukojenianie wiesz,

gdzie masz iSIl dalej. ]

W innym przypadku nawet nimy St zgnni kach jhUny. #ddech i gg-
ipozw- | swojiehyr e pwceRngm@as | mn mwhvodja) ocany adgechn.
Postarapr sy pio miinea | osoby stoj Ncej pod drzew
mango, pawieezgdanpozade sNareg awbmanael i gmenk ki e .
Pr-buje wadzi dojpe acaggoSci bnblit&kkmaphN¢ NE-eftem.da
Oczywi Scie wskutek tych Zih)hlddé\lg nw agggos zmas g

To,copowi nni Smy robil, t op @l eavka)lwajl e,simawa zielw,e
robactwen i a mango same i ebi e st amiNf kskiifie . U-Qjbtseeniaivico wa ni e
oddechu jest sposobem pielngnacji drzewa t wo

Ni e bNdT¥T zwmnetkowaroustann goncgntracji.

JeSli osiNgniesz poziom lacwng &cpyzycaepiyj iy Kkt - r
nat ychmiast etykietki. Po pr ost upotafisz gob u | g ¢
odt wor zyl podczas nastnpnej zwaead jnato uwagd yt acj |
JeUepbitrafisz, oznacz go me rsbbe,l jakkgo ozojasat k N,
ikt - rpezbmowinamapi e moUe odpowi adray . N&kaverivaw pot r
Kiedy stajesz si Nt ebrayrtdozriieujm ot bweozj reagnoy uzmy s g u,
Uewusissvy j NI wszyst kimi swblj eiembtjaptgthdpaglk Ndkai e
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Przeczytaj ponowniwc z A Sci dr urgii einaf rageneynt swoj ego po:
Nie napierajna szybkie przechodzerugednego etapu koncentracjon a st npnego.

Zbyt czigtap 9gd8yNgniesz jakysSJpoadajme kpyntca!
ACo dalej?0. Najl eloppstymoodimd wij &dz iNMujcests:i nA d
co masz. Medytacja niej e st | wi c zperrzieesth akwi wani u pgot |
J e Prizeszniecierpliwie zjednego poziomu koncentracji masti p ny ad ©ioNgpnoi fic i u
nowego stanu koncentracji zbyt daszymulszansypr - bu |
bypokazagd sw- | cagy mia}e‘szesams;y,abgjnnSmblzeazznaaS} 0 mii
Bywyci NgreNjlo 7 ak naj wi ilcnanjp,r amosviaszl waekE{finao s
Spr-buj go szkyd)Lkobymsrla\lzgmmyngzday medytacjn. St
wkaUde | sytuacji. To- Poywb!| $t u n zneifaarzie nuepsdt yavwn
czasu, byz obaczwlapraewdiakj eatkowi ci e b@®adiuFfnpeqdek:
jakwydawag sin za pierwszym razem.

JeSl| i proeew$cipcozinam konceozupepiz Spihawiiae,s
wr -dbpoziomu, kt- -ry wojey§owmizemocmi $¢ci zeahripo zn- w
pr zej Sci a.

J e Una tloivolnym poziomie koncentragjiej e st e Scop @ wiiopm ost u pozost
przy swoim poczuciu obserwatora.

Nie bNdF zbwycpbghponpuoytopncorobsXkjese Juszywe | ub b

al bo czy to, cjzeesgto pdroaSmdizaidwez alswb, f agszywe. P
obserwuj. Przynajmniejnid a s z s i n ponieSi fagszywym przypt
waUne wemditegp,jamanys g moUe oggupil sam siebie s
i interpretowaniazeczy.

WaUniejsza, ni U przypinaniecoztymi etobivbj ej
Oboj it twbjekpncentzayja podpada pod etapy podameaygie, czyt e U  ssiebiea  z

ma kilka odmiennych poziom-w, vstasuRandemrgcjispos -
j est taki sam we wszystkich przypadkach. Po
jak potrafisz, wtak wielu postawachd z i a § a nti yal ckho, rmoanIerzaczDaI bwg E -
szybko, jaks i 1 da. To p oz wotym stagem. K}E(ﬁgszaeruswb|523|n z
wycofaj msiegdtakh ynd-cgo zobser wojweakii erje | uancyj SWpimpwo z o s t
obiektemi ale nienatyle, bycagk owi ci e opuScil ten stan ko
doSwiadczaj N | elykieig@ommide § iegmi abui ekt . | nni

rokrninkawhasgt npni e wyci Ngniflkajestnwjpeejgnni evca ni a
alewc i NU p orzioksa vaij cez cwe .

Tak czy inaczejtapest®dseerewawalw r uwcjjgp umys
koncentracji. Zada|j sobi e pytanie wni kI i wo!
zak§g- cseannieaj wkoncentracji ?0f aBt euarpy shije Gvec i by ozc
sw-j obie&kmag jkil@diyakiej potrzebyt,ent rjzuylnad gul
neuspokaja albpeskepchpiijseiskt -nramk b @jbNcla, mojgajka
JeSikipotrafisz nat ychmi ast dostrzec stresu,
wpoziomie stresu czy odczuwamycchim zcazkagyuc, e nailae
widzisz wahania wpo zi omi e stresu, spr - buj Zzaobser w
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towarzyszy narastaniu iopadani u stresu. Kiedy j uU zi
kt troavar zyszy narastaniu, porzul |jN.

JeUeli modzerscsze zmiodBadmwowawm waha® stresu al bo
sifn rozmywal twojpleoscentracja nipzensatk ,j elbez ¢ zsei nd oaSig asU ol wna:
wtego rodzajuwamnal anglsolihewaiknij zpowrotem wobiekt
twojej koncentracji. N e bNdT¥ nieci drygm iovby .e kR e zmweztaeE dzg u g
sin odSwysUangzaj Ncaw moecsnzyczebyspr-bowal anal i
JeUel i jednak analiza przyreaﬂm|0012&§nneewym|mlolc
oncentntwm:ulﬁ wmlalkllwoSIsam@mmyScheala] paklan sw
ndNmei ewsyo zaangaUowany, paki mSterewhfit kpngml 6
Zyskujesz pbseanladji,y jakiu myws g sam sobie st war za |
Zarazentrenujeszzar zest ani e kreowania tego stresu. T

Wtym samym czasie doskomaHiedystwoja@mdereIrﬁblan zap
irozr - Uni ani e bartizejjsubtelséiwy wp Jjrul) £z evgil wdlnienia.o d Nc y

Wgl nd

Jak U wspomni agem we wprowadzeni u, podst awoyv
s wo i ¢ h i wdrazizieh@naty@acjamirezultatami anast npni e bpdawaeéz Nc h
doci erpienia? JeUeli tak, to czy isn&lspbsobly,iepzne
kt niewi odBi dppi enimr?o wa dierfienid,gakme g nd ojsek onal i | |
umi ejitnoSci ? Ta sylko dott engii ac h oudsngoyswik iravi, vt n areidk

dodzi aga@® umysejnacj. j ego mySI i i

Jak naplostain@emczvmécrlozwku(ad;y jhUnn, quwasz
i badania,bp or zuci Il wszel ki ewircohz pmrlaeSstaCJeNcreo zmwlalalsz
To poprzez ten proces prangk&ldth{nyzdyo;HNUnc
bardziejs t abi |l na, moUesz jeszcze bardziej r02W|_nl\
kt - ra powoduje jeszcze mniej st ruewaani & zjymChn
jhUny zastawaghnivgabBci wh gdgytgozh, kt- -re

Wytworzenla[saAkhUrvyl]ym przypadku dziagania sN tr:z
za pomocN kt-rych umysg ksztagtujeumydsSwwadc:
JeUmdr- - wnasz omnedy!sawodddschﬂrmypllsaml wyt worze@®&® zanm
we wprowadzen u , zauwjplysa, r dieiwszystkich ttreekh. Qdeech jest.
wyt wor zeni em ci adjoac;i erkcazng eet rpyiwearnw sez eij jhOny s
percepcje/ kofazyen]i Al ; Uknysgebyehzljmaroehnmych osi N
s N wyttwo a mi umyrs-gonviyend , s N arki mi  ozdrc-zwirco vaa (per rziya
k t -proe h o ptzzbywania wych stanach koncentraCJl

Oto dlaczego jhUnaywedywamniku uwgylt Nedcw,n ak tw ry
niepotrzebny stres stwarzany praeany s § popr zez jego wgasne fag
spokojne miejscedobser wacji t yYaezh awwuthwar ze E w

Mo Uesz t drzysposobyi | na

fTkiedy jaktmS szczeg-Ilnym stanie jhUny:

1 kiedy przechodzisz pdnego stanu ddrugiego albo

1 kiedy wychodzisz koncentracjijpb bser wuj esz, jakich wytwor ze

kikdyangaUujSevi st n zwwnitrzny.

82



W kaUdejchz sytuacij i mo{Ué&3z wgbswer wewah, sfe t
dziagani ami pood\/\cshtoadjzl\l\tcyymml , 1res2 )(3) tstwalobajNN S
nie jest konieczne i( 4 ) przyjemnofSést jawaNt a@asgmMirreinuvei ke .r
Tylko w- wczaswi dgd s z te wszystkie cztery aspel

do uwolnienia odniepotrzebnego stresucierpienia. towt edy z o bjadygny gtes |, Ue
przygni at aj Nmodzajuwiekpriegznyghe Gdy terzstres odejdzie, absolutnie nic
nemoUe przytgoczyl umysgu. Jest wol ny.

Aby obser wowal jakiekolwiek jhUny jako for

by niespp g | Nd a ljak maenetafizyozne prawdy, nar zykgaplodsatkawna i stni
prawdzi wN | aTGE, kosmicznN jebdonngeIm cp2|yerjwa3ktNhkP
g-rnolotnie brzmi Nc NmabatirakcinN p;agaquwpa§t
nastawi g8 Slséenkienawgworiach twohykw§adUg &Ue Nh

w terminach metafizyki snast Afpni e osi Ngasz jednoSIi drug
zagoUedoitek,n NJee S kosmicznej jednoSci albo pog!
JeSli osicNgashzezkoa®swme] znajomoSci wymiaru
gat wo | est pzryzsykpwgsezS:pahdzstonhjpm (SWVIadOp‘D(d)SlﬁWI |l eU
wszel ki e]j rzeczyW|stoSC|. M- ggbyS jakeepo8t

rodzaju packdstraewN porwstajNdoWSzy$tjk|V\eszryzseckz3e [
Albo m - ggbyS zdewzmodrmmea/vtmeetanle umysgu poczuc
t woj N prawdzi wN jaTni N. tycheéntrpretacid t stracissaczil 0 ma mi
proces,wkt-rtywmje dziagania ksztatyjemwaggstihb pode

subtelne poziomy styelsudaw®wiNdd cozbeencinaec hw Wz n
kt -ifmme przypisujesz, zawatewnni ich «ii Ng$lee pywm woa z e n |
By ominNiugapkn, pgraytmaj SciieUkio zapyta® pr z
ostatniej c M3 aiib:i es swogjegw doSwiadczenia | ¢
zmniejszenia poziomu stresu. Nastnpnie szuk:
temuwzastaniuio padani u Ki edy uakrczjyis,z ptoir zaukl t yJV\r\hOSI

Nazywa sin to kontestrqselmorvmamstemgmf‘btelstaI@oeSd:yl W |

spytaj siebie,czg o k o | wi e k $1u|ee$uv1aI§eg~govlwarte jest uzn
Gdy zdajesz odlipioevi epFawinzmUe Ani eo, zwane | es
istoty. Nie zajmujesz stanowiskasvpr awi e i stnienia bNd¥ nieist.|

siebie,czc hcesz sifi odgamgmi kbwmit etes powoduj Ncyr

Rozwi e wa n i. Eelem fychkaneer@placji jest wzbudzenie poczucia rozwiewania

zgudzde®&Enia mi i odniesi®niuidodw i aja E wyt wor ze E. Poni ew
conapndza wszystkie trzy rodzaje wytworzeGC,
pragnieniu, bys i nniewci NU wi kgal . ZastirnzywmunpiNe snhe &n

Rezultatem jest totalne puszczenie.

Poczucie rozwktaniw nkGudSeE& przypadk-w osil
w- wczag,uUgay!l i Qyhyledemsadja wieduostroni jest wtym procesie
kl uczowym punkt/sknt € wmiom nymsz&jwebrbod@wadgudzeGE

uczuci umasz pdz-jreedzeni u wystarczaj Nce,j il oSci j
nie chcesz. To nigest awersja. To p@rostup o ¢ z u cto, ezegoj (kedzenie sprawi
przyjemnoSi, mte:dSUJedl\{fpsziLbeSI .cin nie

Potrzebujesz rozwinNIi t ostosunw dauyti wor o e @i @ Wy N

poniewaUlU wszystkie one p o kN U arjyNn mvdmp@mmnsvamy|
razy: s N fortyml]slrggdadhua1eern|e moUe byl al
aledynamlkakarmlenlajestvkaUdym przypadku taka sama. P
uSmierzyl gg- - d. MoUesz osi Ngmei zd targaesEwijearkine
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~

poczuciem owego rAowyvsiteawacjzNyco .z §Tuydizkeoni a, mo Ues :
iznal e¥l wymharUadrdeji depontirreozbeibly., by

Wg | Ndt wwa nAoemysSIfi.j ewsyzochzrea Gearzi o komit et u umys

komi t et u odpowi ada odmi ennemu pragnieniu, o
zbudowanemu wok:- godrmigennpernaugnp emktagr yyimSwo de a
poszuki wazlastpeogkoo,i ctoo pragnienie. Tut aj t woj e

zdw- ch rzeczgoSWjaodczktszeznSci djsapenjakibo meg o
spedgnienia pragnieni akondemesatdruga 7 a Tjn akyE| va-&red a .j a
JatTE& jako konsuwmentzepbpeagte tkyummi ecaiesttymj at E
coznajdujeipr zyr zNdz &wj ad zdoiSevj aa ¢ymeraghieniemjasithhz any 2

obszarem doSwiadczenia, gdzie poszukujesz je
Jak wspomniagem we wprowadzeniu,szka@gelfnynm
Swi e ci e zedi@dpsanejabtderminesnt a wa nSitea wsainfi.e si i jiest r o
poczuciemtego,czyfne st @ Si $t ni e jiopaegkna ¥ | @ijeamiiau. Ni e | e
statyczne. Jestto byciedvz i agani u. Ki ed ymnmesdtyvxtoowabgheaﬁc z yniba §
jakpi er wot ne dmp@@sama,\e tégdNoeci a, jest rodzaj

tego, kimj est eS, musi byl LBy\MNlaotpHezektnymwalbrai coS
ZauwaUasz toobencanjopScelrwrO\Azprasvzapksidr(yxlg:ﬁw tmvy(SjIej,
koncentracji: pmyskgbavlybamlﬂy@danlbw, ,pochgonNI
chprg/yJIemnewspomnlenlarzrzeszgoSC|, przeUOul przeszge
odnoSnie przyszgoSci . )
Podstawowa strategia koncentracji polegayng by, pop i e r ws z e, nemusiszc z y | ,
|dentyf|k§xvmalrsUnyzn| rodzaj ami poczucia tego
Ot o dl aczego uUy wa my WyobraUenla komitetu
Ueiepozbawi sz sin przyjemntchtemomenjweSItlawramnaucs
Maszc 0 S | e psspzoelhyoc idao. Aby j ed wwnkkamapbypsrtzrerwrha Is wsoij
stare Smieciowe jedzeni e, musi sz odUOywi al b
tych, kt-rzy uczNrekwiugNidgiwaz Ns ko hawednar atcy n .
zr - |, j akkNo npceegnntirNacy i zaahwytowamrzy joediryon$ faj iN
uczestnik-w twojego komitetu. Kiedy prakt yk
poUywne jedzenie. ]

Kiedy stajeszslkgoinnoydUnlwy arini 8j fi kiedy awojl met o
upodobanie dla wewnitrznej sistopnoyo dechaaljise s i N
dopunktu, wkt - r ym gteasnieeS avoawet koncgntracja Jést rodzajem stawania
sin. Innyjrrfnwsglodvqntwaplrkauvuneysnm scizng ozn k a mi kK o mi
zapewnil pokarm dla konceaktedytuj Nae¥mE j ko
przyjemaoBWwyi zapewniane przez medytacjn (]
ialbofoma ci aga, al bo wiyjneisatr yS Witeaztf eom e nmzoeSrcpl esz
Tak djgugawogo k zymasz sifn tych toUsamoSci 0
trudno ci bn ie wyjSi poza ni e. Trudamo | es
naobej Sciu t 0 poczucia trwagej i ndywi dual
skgadowych i ywi dualnoSci jako pusagaée€ni pomn
solidne pocz ie tego, kim jesteS.

D = —~

j a
dz
€9
n d
uc

Pinl s kgRhomiwvwwashl teedwbadanailkawrsmizepnhieenz, pod
Buddhywr o zwi j ani u wgj Nduupbyebatpp- w vkyr tevaccrj zie (G,
kaUdego st aewanieiich wisoirfimi ei | i sty pi fAscN up cadksttyawnN
karmieniank aUdym pozi omi e.
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Te aktywn 0 Sc i n akhandhahes ts Nt ¢ Ng §& we g e gzoacza ktds- r e

al bo masn. NJednak standardowym tgumaczeniem
widocznie zr ozr - Uni eni a, EupmepwXVdlrinkIlg¥ wi ek u, p o mi
konglomeraa mi rzeczy dziagaa Nicyz miezjwajnesdin m@Ssctylst e ma

akong!l omer astNamiy,| kkot ‘prrez y p ad kiozwyami y n1|b|Aosrkagra|dormz'
Cel em t § kmadbag erkioa Askgdgadoweo bygmawzeatko;memﬁlll
skganllameynubyrnzwaUal nasze poczucie toUsamoSc
jednoSI,, to jest ono tak naprawdn tyl ko przy
Te pinl a k t oytwencozSeacji N najtjaraziejppadstavowym poziomie, to:

1 Poczucigformy[rl p:@]ar - wno for pytcizeda, ektsimneodUywi a
przyzwyczajone ds zuk ani a potywheelUaphbi ghk  wWiidNzycz
uUywane jako poUywienie. wKobdgThkiar mAEari ma in:
do dowolnej formy, j& N przybierzeswyobdtatnsii,ebie dw d
wyobraUonydh rfycrhmczzer piesz przyjemnoSI .
 Uczucie] veddoUlesne uczucie gpomwc haapdsaikitamaack u , k
jedzeni a; przyjemne puczzyuchioed assg gdyaynsaf€aakzcg) eiS ck
dozjedzenia;orad o d at kowo pr ztyg emaprSawd ki 2jdgdas z.
 Kojarzenie[ sa1fddpt noiSliendoyfi kowani a, jakiego ro
idoi dent yf i k ozwzeazyive wok tm- rSevi eci e doSwiaddczani ;
Kojarzenie odgrywa |dentywhknwaaltheggg:qes&/racbd)nlemsih w
poUywi en dzeaehzp aJcazklot ka, wFaSni e spdsmb:zwdzywaysz

rozpoznani e. Naszmapoekwsjztil crafgopb Nustp st W ¢
bypr zekonaj est njacalyne. JeSlI i tak jest, met |
JeSl i ni e, przycjiepgizemy a&t ykietn Anie do

~

 Wytworzenia [sakk h Ur a}ymwkontekSC|e o d n averbalnyehi n p i
wyt wor ze (. T ekarmidnimovis e N S p s diomy Up ostmaye§idacte | o
znajdowani a poUywi posiadanje, gdyr U@ c ijae gzonajwdzi en

przygotowania go, gdjest niejadalne, vé t ani e surowym. Na przykg
banana, najpiervwkpuzshslz siyimyskit ki .j Musi my
strategi e. JeSldiajei ewywsi zka- cwg m i-rfhyas i dslizec zego t

iwy my Sl al nowe stzmajedydiee s makt allgN gokt arla dzi
1 $wi add mo HJfakt zdawania sobie sprawywes z y st ki ch tych aktyw

Te pinl aktywnoSci sN talkpoas Ni@aiya tsairia z
bysikihar miflgr nduef N s ur okwy rmatoe rtiwvaodr,z yzmy nasze r -
siebie.

W praktyce rozwijaddecha, §j bdey rowai e&dj smaowyn

zkt -rego nauczyliSmy sin wytwarzal stany Kkoc
Uczucie odpowiada urzuwnowaperziyg simappsinamy s
naoddechu. Kojarzenie odpowiada metodom metkowani@addh u, wy mi ar - w bezf
i przyjemnoSci @ozostawpréan eskupionym natych tematach.

Wytworzenieo d powi adaoangyrSdmak adajpNes ws zNaj wbnhnal |
my S| oaonc ein o m, poprzez kt - rtee mat daj-eUmyyaszpjy teat nai pe
koncentracji. $wiadomoSi jwszysatkkieeanh zdpwla nala

Oto dlaczego koncentracja jest tak dobrym laboratoriunbdbod ani a nawyk - w
dost war zania cierpienia. WawobezdlUwamgStikilkuaed
przez nas wok: @ a kawiera j& avkming miod owamyin | kont
czystymist abi lnym st agdzi stmovdeasa ebsedwbwgbhni e
iwi dziel jasno, czym sN.
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Kiedy umysgtylejselldmj pPOEyji, rbyaspoglNdanczyazwene na
przyjemnoSci tlomiemtctha cjyic hwa potrzelyywbysokSucpii,al nise r
nawszystkich pinciu. do#mej pnriocsht,u tsekju p ksti-Ar anaw)
naj gat wi ehsswagi wcdalagasmlu jreidee e S pewien, gdz
Spr-odpercepcji, poni ewaU per cepc paostagwarsat na ,;
skoncentrowanym, j e st to skgadowa, kt - rceije bzinei amaaj chinnc
pracy. Takdgwggwgoperjtcwlqowyalg\lwwm pozoskciaj e za
kar mienia sin JhUnNndz|oezwcagkemlzszgmsaijec$rﬁﬁdnne
w- wczasperkdepoyj a Aniewarte wysi gkuo uzyska t
Tak czy inaczej jest to kwestia indywidualnego i smobi eniwgdajpe §bhit wwj eJe
bndzi e skoncennhnejwaiskgadoweaj , W WC Zreep oczy
poniegway juU raz skojarzenie Aniewarte WwWys
w odniesieniu da e | skgadowe| ,0bjwklzsysetrkiye s@daiz o sbtya ge
pi Nt ka pllzioskiagje awva Uy go Sci .

Kiedy badasz akwgswmaPfbli steRnyrkoncemtdravaij i,
wgaSci we ipcyht atneinaa tn.a J e hcentrazjpzd @ d » id @dpdsvie ond ©

natakie pytanjast egnaxko alNKiom ACo jest podstaw
topoprostu kontynuujesz proces stawania sihn.
ustania albo spokoju, t wo i c z § omekafizyenhyeh k o mi t
absolutach, przmeN t|0|bjnad<l\uegczsogromne demmUyW|er

PrzeztonleW|dzummcMN@JrogtuUd;wmiJze\I pytania sN tyl ko
wer sj ami pyta® ggodu.

JeSli jednaustanea mokt @ s kK ponddreonchzxKagzvmo $ci sk gad
zdasz sobibee zs pwzagt,falddub)leraz e bnindzi es z bificdlz i keasrzmi
wolnyodnawr ot - w ggawo! nNipg dzgyiniiseud c |sw(gege«=.121enlepr acy
Mi mo wszyst ko $Nag@kt ykvineodSyc iodchpaedaj N, wyt war z.
ACo dalteymougdmkw sekundy twoi czgonkowie ko
pytanie jest pytani emtejeiimididZatemt @h ca\k t oydvmm \ice d z

nemogN zapewgibl gbadmielgom zaufania al weczatsagegygoc
wymySl ajN Akosmicznyobfolk-tjree,s.wci NU niosN ze
Kiedy idziesz SlademsiiNghj kopuelp! arcojziwi e:
umysBgania sifn ku cprermesStopzeesma Ngjgadbgmni ezal
odni ekorzystnych asp e ktym miejsdu yiechh caek toyrnnmiSe i . n i
wsp-|l nagdo mi kol wiek czgonkami komitekueumysNgu

jego koncentracj N, al IN& tpylrNadjayoNl | cedypypmmi e d zkit -
ggoMQo dalej? Gdzie daUmy®§ @aiwdz i evjploezoohsiticad §
wmiejscu,czy uszyl ndasltdjpnktgo etimpmokbbcegastr acgiwyb
dwoma zr Aczny inijest wiezgm mnym,ajakivy bor em pomi ndzy C
stresuj Ncymi opcjami, ponitymwmiUe joshcitle rsaNz wwayOta
conewi NOe Ua d fitNyzczh o p c fiej, e scto Sz, wl eNdzraynne  wey t wor z e n
Kiedy poSr -d tego r o z wie, (pasnczaaid ond wlizaid catawabrecz S mi e
Jestto pierwszy etapvd o Swi adczaniu uwol nieni a.

W ten spos-b umywgzpsdt biUsh ms t amyaSIE Rssioiio i enda w e
czy ASwiatacho. Po prostu obser wui eesdwjiMhoe,r
niepotrzebnen i ewart e wyas$ ke .umoUl i wia mu puszczen
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Uwolnienie

Wiele niebezpi przd@&sthwopZzaiu siiwolwi eni a, por
kl onowal popes hordzzebccz ywi st o Sci p O pprawdeiwegoe t apy
uwolnieniai jest to kolejny przypadek ugniatanienalowania mango,byy go dojr zage.

JednadskBieuUyt eczny opis ni ekt pienyszego smaku k uz:
uwolnienia. JedenmichbrzmiBuddha mi ag racj n: niry pymaary d 1 i St
pozaczasemd r z e s t jestneanpi rNa. w dl i1 cieviehia istresa. d

Po powrocie 2ego wymiaru davymiaru przestrzenic zasu z daj es ztwogo bi e s
doSwiadczen icEasumiz zaec ztyrnzae mia mio dvz iarz a mie. | eT rdwgaugloe | o

MoUesbyhslwanle pamint al szczeg- mapr apwodpir zveidens
UelNgnngx sin przez dgugi, dgdgugi czas. )
PoniewaU osi NgnNgeS ten wymiar, poqpopezzerc a j NcC

aktywnoSci samegowocrzzNet@k uo doy JogaSipuweekame Ev | nnyr
nej esteS tylko pasywnymcalser waltworjem dpri zagjsatn
kluczowKsebhit wwani u twojegoczabmBwé mdaectz@ns po P
t woje dzi apdmiiae|j ske.naPonnieavarli cwindkez pasti, a JGen i
utrudni ajbe zSansteirt edaneghidni gsdy whdiced ngamal
PonlewaUslklagdamie)wlyye@o niamideSwamelcweni e bezSm

ajednak swoi BH§ai Swi adomoSi tegb wgenhaybi kowa
zeskgadowymi | esnta kvwyabdoae bnme & g Ff a §i c z egodzsz Ni gd
si popgl Ndteom, o nJe sktgadacpi\lymljnemtaes

Poni ewalU zdaj esz bes ®rhiier tepmywiwy mUar byg :
alenedostrzepaweB8ugwdjasnej ggupoty, pierwszy si

Nie jest Fr-dgem dumy. N A -
Al e ponad wszyst kot egda,keéJavno &b iaenzgeg UNbawaainei zezm

si fprzestz e @ziasnaNurzy stresuj Nce. Jedwayskanipr awd z |

cagkowitego wyzwolenia. Nie ma bardziej wart
Wa Un e j is tp,0 myblyi | d o c z e s n@ayvdziwym r uzvenieniem z

gdy o moUe uczynil czaddwolamyme Zskelz@ieq w swojej praktyce.

Jednymz kamieni probierczych deestowania prawdy ¢ woi m uwol ni eni u | es

czyj est ono ugrduenztoorw uejnNcuej,Nccez.y J ejBstdgrawjzevgt dez o
uwol ni eni em, p 0 n jest wagbzpideanigjgymi, eajbardziéj miezawodnym
wymiarem, jaki istnieje.

Kolejnym kamieniem probierczym ddestowania prawdy ouwolnieniu jest twoje
zrozumienietego,cor obi §ied,t bydostal, ponrewalwyo woa za
imentaneg dzi akaniadjtwowani u cagego doSwiadczeni
wi el kKN hetzgpfumienm,ljadt o0 s i A jestttcaudvolnienien Taglko doczesny
przegom. Nie bNdF¥ wifnc niedbagy.

JednakUe nawet ludzie, pktawdzy wesgioNagmwll ini gind
sin niedbhbhéipi qcazke)CEsero ich osiNgnifncia moU
wpraktyce. Mo g N zamzthqavmq)laajmlle w ZzjgesZz,m obo.
U ¢ w pogsmak wyzwolenia jest prawdziwy, czye @, rada jest zawsze taka sama:mid d F
niedbagy . wi doaz®hienipr acy

v 1 4
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CZNSL PItTA

Znalezienie nauczyciela

KaUdy zaanganwany medytuj Ncy potrzebuje

treningiem nozaiya Jsapnoi sa- b \majlepigj, Zkigdy mo (b6 siiz obser wo
wdziaganiu doSwi adwzgyme ga myend xtzajsNee pw ziwal as
wdzi agebeiWitenspos-b canagpioenazdzane] mNdr oSci

S|“gajNceJBuddhya,unemnzlslslmyrvvcaiwml\aszego probl emu

Niemusi sz mnowdobplo disat aw wymySI|l al koga Dhammy.

JednoczeSnie nauczycielom-e&stciczuijsrtzoel potter ze@
praktykiwk t - r yrcchz md 2naj esz pkobétg mul eigmn bievigzzju de e
Oail egasz z §u djzesdhnpblstevowytla tagach praktyki jest poddanie swego
zachowaniani¢ yl ko wdasnemuwhiad@dnbadamile gtzeergaau
wiedzy iUy cz | i woSci postenagaszbzauyyigsdatewayitiy na
iwobecsiebio dnoSni e swoich bkithdnwmp rwa wd ogaeanb i, e jw
skgonny sifn uczyl.

Jest to szczegckpbe wabng akasm st meyaejd it no S

Mo Ue s z uckzsyllelk\nlelkEdyprzychod2|dqoraktyk|, napotyka
kwestin, kKt -rej Uadnano les i NOkavi Mzeylocmaommaledrzln
wjakiejs yt uacj i zast osowaoIS|d\la;]raN; z| a kp=tjtoiwyniiidre LWeI ic z

ni ewy st arczaij Ncegrmoerysngoksuu'a esCzzy ni ewgaSC| Wy
M- wi sNgo wakva n ozmiuj sk e g o : czy wysilasnt szylmaISC|

ml ek o, podczas gdy powinienesS ScHakWadmynwymln’?
problemem kto wie, corobisz, jstws t ani e o0 d ptegwtype gymniee [ na
R-wnieU |jeSli przeszedgdeS emoajzoan &lUnN enhrt a

potrzebujesz przewodnictwaos z bz e@rythpioéd dopas
to jest cosS, czmg ldeapaedvma | k s iINMviBavi g b2 y g enS et

czyuzal eUnieni a, nautwaintle potpmazewameUe@ooszc:
Zmar nowanego czasu [ wysi gku i zapobiegnie
TodlategoBuddhaniggi s a g p o dhedjtacjetakichk jaken,az a mi ast t ego us
trening monastyczny jako fomeohyt @acymknekiumi &j
pr zekazywsobyaoosly. od

Z tych wgaSnie powod-w, jeSlI is woaipcrha wayiS |cahc
sayvachiuczynkach, potrzebujesz znal ewsdk agzaadjn ecgio
obszary zaSlepienia. PoniewaU te obszary sN
nawyk: - w, podstawowym obowi Nzkiem nauiczyci e
pon ewtay)l ko w- weizdamsi,szgdywoj e bgndy, moUesz | e
poprawi asz, odws@sigczukdirazySojzego nauczyciel a

To o0 zn pierwsaymwihmgiemw dnoszeni wblemnpy$éi nauczyc
gotowds | przyjncia krytykiisurowe.aOto dlaczego gravglzwgn e j ,
nauczycielnieic zy z a plenlNdze. JeSli nauczyciela t
nauk,a udzi e rzadko wgda/JaNkpweoly/mmm2|d§tursage/szel.

Al e nawet j eSl i nauczyciel nieawygadnrzN praa.
nemo Uekpopr ostu ot wi er al MNekeaddyserkda KaelBde mu.t \
nauczyciel, naprawdycnadaj eKsiedyna gwwqgha g2 orsa
dokomitetu twojego umysgu osNdzachegcbentWOJe
ggos bnrndzie pozytywnym (Jedamdklese 2m&l efil ercd
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godnego zaufania, IepiejNlew\gkb\/gdlf&owpnyaakldzyplklowag

mo Ue wyerd2|I wi ncej szkody wyborZe nauozitiel, k u . M
kt - rego osNdy bsnpjd\ls ‘mb algyz twp@tyowwarmai a t wego um
Zachowani e ostroUnoSci prommtal‘ctzq)umapemmpa)d;axlrd
nieos Nd ziaonsiNad z ani a wfpaamritue g®waomiam nar wanym Al ubi

bNdnfi eosNdzani auf op &kiaelgdofemaauczyci el medyt ac
dobroczynny jakqppr zewodni k. ZamizashNovgyhegaebNdowsb\yd,y kt -
zamig zasz przyj Ni za swe wgasne.

To oczyW|S ie br z mi jak paragrafpo2n2:g gpoctir z
rozwinNi wgasne rmomcneoczos&lrdlue ad er z e rozwini
byrozpoznal, Jaki m- ggdgby bmanlexjaovbcrwnmjaucbrzqg:u e
z tego paragrafi moUesz opracowal snamezraumod:lmlNejdnb))gln,z&
tojednakjests pos - b (j eSlI i jed;d)S\Blexdkcg:omnnlya)uczyl sin

Pierwszy krok wu c zeni u si A rtomg byg @ imi pbt(blzm@:zyoza)l‘adzal
wpomocny spos-dndzNirei emySSN d uo Najwwvlysnzekgroze§|le
uj Ncej 0 s twaitneicez nyz ywy m iodnaucagcieloeSgryi npianmié e
chacheJ jak grasz. Ni e spmawi avpjego @tnean cojsat gaut

pianisty. Zaniraasktc itee gjoe jo cweynki oan ypwaancifa :w s
konanla sguchajNmawylnqonnamaiaxcq'ddzuuah{;tcaenmjzew
tomu s i dOJqstSdp,robIemzzyntencwyNonacrmyerrz podsunNIi pomoc
apotem pozwol i Inocwa .s phzeibaogsap bws mieth,i ddzo - kiado wo |
zt woj ego wykonani a.nigdyamiekniNe rzuajsea dsNw g dietsétjako sUned - w
osobn. Zami ast t egmatnwosiic hp odzzoisat §aal n i sakcuhp,i owcai N
sposobwyni @S§dor &z ntao wyUszy pozi om.

W tym samym czarmej pkowwenyisad siwbjdNd wasnN gr i
my S| Nwoioch zamiarach, bardziej vwalWhnjej dlguwht
standardy dlatego, @bz i agac¢ z Nc agi n mySI tyh, comodsnaa il epecw y
Jednakn aj waUni ejseey$ Bssi swoik wyklgmania iswoithkd zi agani ach
T anienasobie. Wt e n s p 0 snnidg inwektugszsiepiews woj e nawyki, | est
skgonny rozpoznal niparscaieketydebadze wyavyech e ni a

Oczywi Sciydt waja@dypwauczyciel ka maenad danyime t w-

~c =

ut worem, jest tosuozbSINdHZ g odlbabzrézgeg odpzripacjem wa s :
Popewnym czasi e musodnes'rszjesjhtmmmrﬁaIMIeznowmy
Uadzwasnico s Ndza wartoSci drugiej osoby.

Podobni e p oacéniagz potencjalkege mhyczyciela meciytai : szukaj k
ktobndzie oceni ag t wotpke.|pizgjmijded sam standardavkbec nipggoa ¢ 0\
lub niej. Nawethauczyci el e, kt -rzy potrafidli iczydadalu
iwyczuimoggoly nemoggoby zatvdcznnagai:czweg I nym pr
Najlepsnauczyciele to ci, kt-rlzrydzm@md}\lzdawn@qnlr,- b wr i
znal ,sido stago, by Smy mog@obywyerby&élltadzaaa
Strsemauczycieli, kt - rmyS | raygw icd\obiszialbo thkicls ni e

kt -pzybuj N cijiedvii Nj,o cvdsyzbyrs\ knoa t e plomii knfh.a Pell &g
nawy pr - bowywaniu rzeczy razem.

Wi nc kiedy ocenlqnszbtmaelszycplrelyaNlninadludzl
podst awo we jejosoay Jedyrfym sposbhem,cbyp wi ed zi el diugiej cok ol
osobie, jest obserwacja jej dziaga®& zatem n

Jednak wt ym samym czasi e, ponicehwaels zz gpsrtzayn daWi ass
drugiej osobyz a wgdgasne, sgusznie |est ocenil dzi a
bezpiecze@st wa. Dl ategmapowini ehaSntige s Bakiew
i uczci. WysBrowanie tych cech wymaga jednak czasuria Ul i woSci . Mus
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gotowy, bys p i dtzrioic hn t Nz aossslopbrzl\l biowa i naprawdifo, zwr ac

jak postnpuj e, np)ooLhasezwathcmnpeablstlaJ\mze miaer ws z e g (
OuczciwoSci gyartxzveuawnmllﬁdwo&csacgzaatgwd np @d gallyi in
posiada psycholgi czne umi ej it npoaSrei if. tuaWaeJJnLﬁaet j@®S$adi, tbegc
pochodprd)d;tupe(skoncentrowanego umysgu. Nie dajl
iuczciwoSci . A jeSIl i udZcliwiocSzcoin e | beepzinitn N doryoSS c
z daleka.

Zatem szukaj Nc, musisz zikrpadrl cedsmth bamiEgjs k ot |
zwyczajnychipr zy zi emnyc h. By oszczndziniepotzebnega as o c h

b- 1 u, cdztteriyejWczesne swsgknaazguyj petesejalni ridesryyiele z e
nesN obdar zeni utal&NwwlSaisr@’leStwméMaufama

Sygnagdy ostrzegawcze dotyczNce mNdroSci nie
w- wc z a dugdzie gisoyk azuj N whapormicznafcir Naovdamgsmal Bi i
Sszczeg- -ppmocyeges i o ony rnoaduzcizcy-cw eil i . JeSl i potnpi
to musi sz sin z ansatj a\h o wiolk 0 | wei zeyk wpazekazarfiac i o we g
Ludzie pozbawi eni wddo diezinajbhie denthieNc wysi gku wg

wprzyj SecomodMNhazego prawdopodobnize osbamli. t aki e
Drugim ostrzegawczym neytgrnzayjrearj Nj essitii  tzas a
Alboz apr z ec z anjaNmyt ewmnoul,n o0l wy b o jednao salbtao nmdiec zuasju
drugi e]j 0S o0 bprez ezsgzNj mSagmmnpﬂast otpgo dodzhjm kdzie Ue
uczyni N wyasprgaewkdn bwz y slategd niew plr dwriz eivodni k a mi
zaufania.
O braku wuczciwoSci Swi adcwcke. Rierwsay,igdylidizied wa sy

ne odczuwaj N wepbwodu zpowi edzeni a rozmysSl
Drugi, kiedy niepr owa d z N ulcycwv}(lwsthﬁrWyprspe)lsrﬁncajN sgow
oponent - w, wykorzystuj N dr obneuzmaotjkNni wa Ok i

argument -pw,zekistrmevi ga druga str onmarto nafvett e go
r oz mawinelwi Nrcbbganulth za nauczycieli.

Codol udzi , kdt o-t ryycczhN nsiyegnagy wczesnego ostrze
kt moeddesz sobkite rzeaddadit,yca N i chczasdhmwansanday
poziom i clhhcmNdwoSci . i

Jednoppyt a® br zmi: czy dziagania nauczyciela
albo zgudmeqdywhy kgo wmupzouprypcohwaal n i dao srej hidpesiada,i e d z y |
albodom- wi enia inrejobogabkeSybwodobeze pojityn
Abypr zetest owal mNdr oSl jnakic zy g o ®raodmwiadad © 5 ¢ r v
napytani a dotyg:EBIte Zragnenigajc dabr z e daj e sobi

zprzeciwnoSciami. Aby przet evstddawaihnvuchcidwo &i
aczysta8chowaniu nauczyciela wobec innych. (
ws k aza(E, S p r o poziahmu s\oljego zgckowadiay zamia podnosi i p o
zachowaniade t andar d-w ws&acecaEPwiCeaywykorzystuje |
znajd¥ innego nauczyciela.

W tym jednak miekskejsNonyskamgodel zghbyWwdNob
sndzi N uczci wo Scoip - # u gsi apewnepgoesstopnig gnieozwiniesz.

Jestto prawdopodobnie najbardziej niewygodna prawdavze z y st ki ¢ h, poni ewa
byBSaakceptowad odpowiedzialnoSi za wgasne os
odnoSniemajeNopgtdemgpajego przewodni ka, sam musi
lznowu: to jest jak sguchanie pianisty. I m
zdolnoSi oceny gry i nnej osoby.

Na szczinScie solzwskalk - nietviygawa$ N,z yinp§ 7ako K
obdarzony wrodzonN ddbrzeediaN. tWs zdydsa pkroa) & Gaczsengc
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zdanie sobie sprawytze g d woJee dz i a g antivao jrmea j(Ny cwiped,y wwinfiac m
coijak robisz, uwagppNslwhd &ej Nao t niawiyzecdywisten gkuatki,

jakie pr zynosi s amo d2|agarmy£I|Zarslgmwemdzlluabgal
s p - napczekiwanewe f ek c i e d2|agz$rk|raywvdzmdl tcatp.i el é Slbi
ner - b tegmzprz]e\BlldUJesz Uafnenjapkzzywdyodrcusas

sprawdzaj,czynleNyrz~l\|dzasz ni eprzewidzianego zga. J
kontynsko (Ecaysz. Kiedpadghog@G&d ayoswe spzjulztaty
JeSl i spowodowagy czkynSN$)oIdn\le)adermymorﬁcweUbN,z

poczucie wstydu powodu pompgdlinnivgdyewi fcpgwtt-ergzoysai
JeBigbiygo nieszczisny degofakik trenkjdalj, ci esz si i z
Kiedy Iwutzeynszspssnbw st ajwemip, cejdstiaconejest z i e j
zrnczne, poni ewaU jestpecSW|Mazramzmejpovmycnzjlzlyor
awynlkajImod:lyezuitatamlquomagacmadwa sposoby stal sin
potencjalnego naoesiNyeihel auczyciela, gaf w Geeniegorad,
kt-rych ci udziela.

Jedynym sposobem nar awdzi wN oceni por adeyultajy eaet Zob:
po zastosowaniu vpraktyce: wt wo j e | p r maktykpwasiew 8 e Skpos- b pi el
w tobie takie godne podziwu deg, akbyci e beznamintnym, skr omn
energicznym ini ek opot | i wydnz i aggaareandwas p oklsy b, j est W
Osobakt :drag e ci tn radn, ppravezwedpprzyacieayAntyasprmn i e |
uczysz stymjaoc Boepl o

Niekt-rzy ludzi e tesowphidlunzi bppwaoavgi s u iSEy d o
Uycze @& | esidudkiaambambhtaj: testujNc nauczycie
Kiedy przyswajasz cechy SwioetNne gkot - mau cnoyleei e
innym Swi e gznovi: tptakijak praktykbwanie gry péaninie pod okiem dobrego

nauczyciela. Wmi arn jak nabywgtkowpywawywUeskzecieszy
Iml epszy sin stajesz, t nynm Imwldpigj cogymiesz ardcesyoy,i spr
tyms kut eczni e moUesz uczyl ko gieb®, Wtlkatkd szpmze rk
ustanawiajN sifi dla dobra Swiata |linie naucz

Zatem kiedy znajdujesz cudownego nauczyciela medya@i,d ¢ Nc z adsgzu gsiiefi dd n
cudownych nauczyci el i samego BILgithpemag;amz wise je ct

wprzyszgoSci . Pt 2y § Nicizreinii e mosGeli wlyomagal zaal
ni ewygodnych prawd, takich jkiythce ippnt z wjeib@i eu
odpowiedzial noSci za w@gasne toziwygamind .e, Alue z

dawi nkszego dobra trenowaini é wykz wiNoarirata §aad evoy
wyr zNdzal krzywdn.

vy 1 4
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DODATEK

Dodatkowe medytacje

Jak wp o mni adeimS wi pierwszej, z a niurs puorkyasjga nw yak a
oddechem, czasami powgas&kha wwpmawadzil @b owk
kt proenogN st worzyl ten nastr-j.

Poni Usze wyjaSnienia sN tayrd &kop oscuzgNeltgnip raand i
kont empl acj ami, poniewalU | wiczemsiaan twg my$| n & |
jak j e dopasooswabll i ?€vw Sc i swoich wgasnych nastrc
jak chcesz, jeSli t yl ko po wajgiasj thry: kukgragnieniw a | m
uspokojenia oddychani em. Kiedy to pragnieni
iskupil saoddecht.y!l ko na

Na poczNt ku modaniokauayslkdsiz jUeki S ettekt , |
kontempl acj e pozesz. d@sStiateguqiie jednak PpOWi

codzivatgwao i m pr zypadku.t wbJyaj ktoenjt enmpeldazcyj,a bbyy § a
l nnymi g@awy ., doadvi j st an umyuspgpkojeniukWens pyo prikx e s z
bndzi es z jcrasiang r vaiz i d é addechem.

Kiedy czujeszspribonnpi eabfiaamgji it PDaripHmad wga
UewprzeszgoSc dag']eAdlka)tmeu@m,sploai@er&nadneﬂmmlteego
oczekiwano, alel | a 't e@prostuﬁh eig e Mi ajelSa £oySS upby¥ niseajm,
zdecydowsaigr“eSt yrUepodZ| el i stze g oDorbordzzea j pua nui afirt aacl f
przypomlna]jallslra:wdﬁ debs e whol trochn dobr a.
Uasiezawsze jesteS crhi eOWbdzni kMasw dywiogkdoz i waglasa$c
ini eco doStymgaicaer& ev si i [ owziuwjzeysszz, tkiiméwaoyl MtorSyl
spos: b.

Sgowo Amdama@acnaetutaj wygNcznirewdiaeld mabac
podarunek zwojego czasuwojej energii, twojewiedzy albo twojego przebaczenia.

Aby zyskal j ate] komtempladji, nrdeehj twop poszukiwanie okazj,
by by hojjymwdowol ny spos- b, sa cachNi esni nly mm aUayyckiiue. m Dy
bidziesz miag zawsawowi Wi kdynt manpérmica . ddBez S
kontemplacja szybko skostnieje.

W podobny spos-b moUes z rozwatyd:labytuamg:la,an u
kikdy mogge S bkgasﬁkrrlzeywdziego nearebi geS. DI a :
Uzna@en®zni Usyisiz t akb fadlzbioe s@e t ego p-Tniej Ua g
wskazania, przypomnij sobie, kiedyd ¢ z u wa § e Sz gpaonkaul s mich, almyel ® ga §e S
t ego un iykSdpefspektyRypcrasyjakc i e s z,y s€henisz mo b i § w&Eau Tego
refleksja niet yl ko pomaga &meentradlalpwmagid w - wnieU op
pokusom zgamani a jtaki pgjodvemkdldmizianpa, gdy

Kiedy czuj e santenplojddlcoaemste wewnpNa mizi teedsaniga U e

rzeczysohi ey kt-rej ci &gNdrraa gmiles zwz rRaasmiaft :
gdy zabl okuj esz ogromne i dlkdear yj atkkzecayavi gt ws
Wi pboszerz zasinhg swego wewnhntrznego spojrzen
Aby =zdobyl ni eco te<kdnt@ppneajc j pr, akstpyrk-ibuyw wi zu
w swoim ciele. Zacznijot o Sc i paljgwiw.uaKiiezduyj es z , pyt a j, g
teraz swojwpaplalacceh. jJleesS!| ij aki efa miapwdkipgsead r
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nema Uadnego emapplrnzcgljadﬁké"aﬁot:l t wopjoewjt -d o ntio is a
f wiczenie: zauwaU nzanpi i wiecl i uej woek.- §PrkzoeScdi ¥ idal
powt arzaj Nc t o dgdaiespddl awikc-zve.niRo kaoUnt emp |l acj i
przenieS s w- jrokwaeswofiptyr. z ni ewlzy wi swoiahl stogaahj e s z  k
rozlu¥nij kaUde naptiyint i ®h s zjaarkziee. zNiaasjtdiizpi neisez
poprzez ny-erdinikringons guwk,o Geozpsdkbe z szyj n i
MoUna r-wnieUO wykomy'wago plewnd,\lzmrdsmaoaCEcmzamlouN
relaksowania ciaga wok - Jzostae odsepajowhnn, pqdczasgdyc i  w
ty przechodzisz donast npne|j

wszystkich czB§

v

czn SC|. Karzujesy odseparowdnia k d g
BS8mi bédaijai e paciucen przestrzennej,
przeJrzysteSW| adomoSci
MoUesz zastosowal to samo [ wiczenie wobec d
sipoNdaniem. Na przykjbdridelelji pokalgasici fi

s wosj kN- r i ucsmmggthNsirmﬂ\hq)vm djgodze

~

By wspom-c¢c swoj N W|zuaI|zaCJﬁ, moUesz spr -
ci aga, uteboyrodzaj Kontemplacji:

fwgosyggmwawi e, cwgbey paznokcie, znby, sk-ra,
fminSniekoScifiigsapi k kostny,

fnerki, serce, wNtroba, opducna, Sledziona,
fjelito cienkie,j¢goizawagrudsdci NogNalk&l iza,
q0.-gi, flegma, ropa, krew, pot, tgduszcz, gzy
9§g-j, Slina, Sluz nosowy, ma¥ stawowa, mocz.
JeSli chces mneomenyteaski e ojdaakl idkctz- yy &ckzizye gno- & gp o wo
newes z gtyr anday cy j n§ uddda pami.itGdye S ten spis, wiz
podr ugi ejs,iippryztya jkNechudyeljz i 2 2z naj dutwa@Emdeznawanylm cz n S
poczuciuc i a g a. Aby wspom:c s wN wit zabd li iczia cag nha, t omu
alepami fntUaajd,nele zn Sci sineNg/cr adnagéakoesizome ohak
nat aki m s ¢ hzenieszané veiele z8 8z e | ki mi pgynami . JeSli v
cznsSci ciaga ma szprzzgcilwdzei asgialnn ye epfoelkNtd ama

g§- wnti €] napzriizSeczi jiaki SbokasesagaUyil snay.

(Kol ejne mamymmwiwa,l jsaki poUNd:)aTnlweanlmna]jidSszcl\'i

emocjiwc Srci drugiej.)

W idealnym przypadku, przy utracie zaintere
ne

wywo gal wewnntr z ~ pjoecdzruacki eo K eeydheoogSic fie.  sOter Checlh
nNi epok-j ,wrz-oledddadw. j N i

Kiedy odczuwasz gniews p znaws k a z - wikaid,z i j| gniswem wcez 1zS c i drugi
MoUesz teU wypr clzaivbali iprn setrrmskzcejje dwt ycz Nce r ¢

Kiedy czujesz rozleniwienie kont emp Bmj e ff la k mp Ukkleelparezjy j 5d r zoe

Spytaj sam siebie, czyesteé got - w odejéi za minutn |l ub o
abywprowad2|sltanmvlmtysrgyb|mg1b|ye8 sifn Smierci? Jak by
dzi $1ocywpozmarnowan|u okazji, byme d y t owa wiij al dobr e, siln

wumy S| e? dWoiaNU smai e t e poozujaszypragniepiey bya nliy & o wa U .
Wt edy =z amwddecku. si n w

Ta kontemplacj a, podobniecglakk WwWomd emipeé micg &
Zrncznymi postanowieni amwywdglWeéi sppasahk.ablk
zostawj Nwri- [ oddgahu.
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Kolejnym antidotumna | eni st wo | e stych symaddchewnp rez e s,z o Sc i
kikdychci ageS znalispbkaejhwiagk@omwmgs&ysin wtedy zd
Teraz mabyznak @A nice s&zaypy okhgesz to odrzucil ?

vy 1 4
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Podzi fkowani a

Przez lata grupka ludiia szczeg- 1 nie Mary Tal botltaryJane )
Rosenbergi pyt aga mni e: AKi edy mapgysaegti Pode
Wc i MiOm- wi § e bitzymyvanie oddechu w my &luég or st wa Aj ahna L
wySmienitym prpakyesyaenn ikiwan MO n a listnipje potrzebam- wi N
ksi NOki napisanej specjaltmijeskdl arlaahtcddogd dbyn
aewytrwagy nacisk spowodowad phbwsNHBkae stafja
rzeczywistoSci N, pragni im podzifdkowal, poni
dotyczNce ts@g¢ ntNemptrzywt ipnN for mn.

Skor zy s ¢leazicle komentarzy, jak - wn ikeolmemt ar zy t Admch os
Nyanadhammo, Michael Barber, Matthew Grad, Ruby Grad, Katherine Greider, Addie Onsanit,
Nathanial Osgood, Dale Schulz, Joe Thitathan, Donna Todd, Josephine Wolf, Barbara Wright
oraz mnib - w taut ej szego kl asztoru. Chciagbym i m
OczywwSzekki «sh NUcdye WwN tyl ko moje.

Grudzi e &, 2012
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O Autorze

Thani ssaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff) (ur.
tajskie] tradycj i | eSnej k ammat ObdedimCollegeP o u k ¢
wl971 r oku Talgndiegdzientgu d oo wa § AaemalFuangJotika) studenta
p-Uniejszego Ajaana Lee.

Zostag wySwichhAwbn®6 nrao k u. WAtrDhaenmasattet @& mi e r c |
swojego mistrza, tj. ddl986 roku. W1991wy j ec hvazhyg -maz a San Di ego
gdzepom- g@n Afawat Suwaco zagoUyl wat Mett avan
Wroku 1996 zostag opatem klasztoru.

Dguga Il ista jego pub tajskiegoinstiukcjzmedytacy Ajaanatleéeu ma ¢ z
(Handf ul of Leaves), c z t e rBodygshknKoddks Kdasztormyl o g i n
(Vinaya Pitaka), dwut omowy podrnczni k dla n

to Awakening)ipodr ficzni k dla siAB@gddhiakto Hismicaldiaan  r
|l ntroductiono.

-

Dodat kowe ¥Fr - dga

Wi i aveg/jk § a dDma nomi e, tkdu naldcezke & aut or st wa Thanis
pobr dlorwmi e pl i k ekvs iaNMdiei-kdJne g a z r oatlena $tranach:or mat
www.dhammatalks.org oragww.accesstoinsight.org

Pytania

Pytania dotyczNeey alieNtJki moUna pr z
The Abbot, Metta Forest Monastery, PO Box 1409, Valley Centel9QZD82 USA.



Fundacja Theravada

Ther avUdainfnwyemo wkit if dwAj@ad ), ADoktryna Starsz
buddyz mu, kt-ra czer pi ez Tpvaki j(lanond palijskiegok I nsy
kt - -zraawi er a, powszechnym zdaniem uczni - w, na,j
Przez wiele stuleci TheravUda byga domi nuj Nc
wschodni e] (Tajlandia, SmBiirmankiKambadB8a,l iktad
Ther ama®wiyeci e przekracza 100 milion- w. Przez

z ak or z enaZachddzies i 1

Buddyzm Tduwielalat davdP ol sce wi el u ganteesowapykh w, 0
ipr akt ykDotythczgsgednakiep owst aga Uadna _pcrzyg:eSrr |ozdaed<1 a,
kt-ry wspieraghby wzdobysvéniuwibdzginhaeurkaavclhd iBru-dwvd hy, b a
nakanonie palijskim,orap r akt ykowani u tych Oe .

Postanowi | i Smyz ago Uyzimi @mlrrlcha/cajdra 0 ArRhWVaszez y my
zainteresowanid ws p - gpr ac finie j B n d azcyy kaNkzetnyma nauczycielem
anit radycj N czy odgJamem bnaeskystkienosoby duestyczei& my o
zainteresowane naukami buddyjskimaipodstawie kanonu palijggo.

PoczNt ki t aki ej nie g Na gparl notSec.i  Zha dgadjye my s ob
dyskutujemyr - Une wagroisezmutkyuj emy najlepszych rozwiN
umo Ul i wi gy r ow Rolsgei Mhaynmyy o §xc zsiiSici a wszyst
mi e s gykha j N

Celem Fundacji jest: )
1. Propagowanie wiedzyza kr esu buddyzmu Theravudy.

2.Umo Ul i wienie osobom zainteresowanym budd
znaukami (w formie ksiNUphbdjfhcim wrawykgacg
kompetentnych nauczyeil i ( 2rmenri .cvan avs j Bk Swi ec ki ch) .

3. Ochrona zdrowia pr omocja zdrowego trybu Uycia poj
buddyz mu TheravUdy orazetakhac kiami umedli
Zmniejszenie poziomu stresu oraz poprawy fizyczngigydhicznego samopoczucia.

4. Dzi aganakrenie nauki , wgctow&nim cwjzakresie onSuki at y
buddyjskich, s$nzyki wkr &jul wsuztyu ka yewks ktuagtuo
pod wpgywem TheravUdy: Tajlandiambaodla,Lar
Indie.

5. 1lntegrowanie Srodowiska polskich buddyst -

Jednynzes posob-w propagodvédynimi ewi EdeyavUdy jest

napisanych przez znanych nauczyoieti e j t r adycj i ,najpirzzyekt gpuoriasckzio.n \
Wydawanki kiwipdldwnej mierze pozycjami przet gt
os-b zrzeszonych wok-g portalu ,Sakoleme, pl . I
do st npne dbpehrapiazestronyiSasana.pl.

Facebookhttps://www.facebook.com/TheravadaPL



https://www.facebook.com/TheravadaPL

Nakgadem Fundacji Theravada ukazagy s

W roku 2014

Ajahn Brahmi' Podstawowa metoda medytacji
Sayadaw Ui Bail iath(Warsy Rthronne)
Shravasti Dhammikéa Dobre Pytanid Dobre Odpowiedzi

Ksi NO8INi do sbtefzpprjeat ni®e g zRrnopSbayr z pr ona adreg: ki er
theravada.pl@gmail.com
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