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JEDEN

Pierwszy cud uwaznosci
OBECNOSC

Pierwszym cudem spowodowanym przez uwazno$c jest
twoja wlasna obecno$¢, twoja rzeczywista obecnos¢.
Dzieki tej energii, ktora w sobie nosisz, stajesz si¢ catko-
wicie zywy. Kiedy mieszka w tobie energia uwaznosci,
mieszka w tobie Budda. Energia uwaznosci jest energia
Buddy. Jest tym samym co Duch Swiety. Tam, gdzie jest
Duch Swiety, jest tez zrozumienie, zycie, uzdrowienie
i wspdlczucie. Tam, gdzie jest uwazno$¢, tam przejawia
sie prawdziwe zycie, pewno$¢, wolno$¢ i uzdrowienie.
Wszyscy mamy zdolno$¢ tworzenia tej energii uwazno-
$ci. Medytuj podczas chodzenia, oddychaj z uwaga, pij
z uwagg herbate i pielegnuj te energie, ktora w tobie za-
mieszkuje, ktora ci¢ o$wieca i pozwala ci zy¢.

Cud uwaznosci polega przede wszystkim na tym, ze je-
ste$ tutaj. To naprawde wazne, zeby by¢ tutaj — aby by¢
tutaj dla samego siebie i dla tego, kogo kochasz. Jak mo-
zesz kochad, jesli cie tu nie ma? Podstawowym warun-
kiem milosci jest twoja obecnos¢. Aby kocha¢, musisz
tutaj by¢. To pewne. Na szczescie bycie tutaj nie jest trud-
ne. Wystarczy odetchna¢ i odpusci¢ myslenie lub plano-
wanie. Najzwyczajniej wrdé¢ do siebie, skoncentruj si¢ na
oddechu i u$miechnij sig. Jestes tutaj, wraz ze swoim cia-
tem i umystem. Jeste$ tutaj, jeste$ zywy, calkowicie zywy.
To cud.
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Szczescie i spokdj sg mozliwe

Niektorzy ludzie zyja tak, jakby byli juz martwi. Wokét
nas wiele jest takich osob, ktore pochtoneta przeszlose,
ktdre przeraza przysztosc, ktére tkwig w gniewie i zazdro-
$ci. Nie zyja; s3 tylko chodzacymi trupami. Jesli rozejrzysz
sie z uwaznoscig dookola siebie, zobaczysz ludzi chodza-
cych jak zombie. Okazuj glebokie wspélczucie tym, ktorzy
zyja w ten sposdb. Nie wiedza, ze zycie jest dostepne tylko
tuiteraz.

Musimy praktykowa¢ zmartwychwstanie, a to codzien-
na praktyka. Wraz z wdechem sprowadzasz swoj umyst
z powrotem do ciala. W ten sposdb stajesz si¢ zywy tu
i teraz. Rado$¢, spokdj i szczedcie sa mozliwe. Wycho-
dzisz na spotkanie z Zyciem, na spotkanie, ktore jest tu
i teraz.

Aby gleboko dotknaé zycia, trzeba wréci¢ do chwi-
li obecnej. Kazdy z nas moze zy¢ w Krolestwie Bozym,
przechadzac si¢ kazdego dnia po Czystej Krainie Buddy.
Masz wszystko, czego potrzebujesz — nogi, pluca, oczy
i umyst - i przy odrobinie praktyki mozesz wytworzy¢
w sobie energie uwaznosci, tak jakbys zapalal lampe. Kie-
dy juz naprawde ozyjesz, zréb krok, a wejdziesz do Czy-
stej Krainy. Wkroczysz do Krolestwa Bozego.

Kroélestwo Boze nie jest tylko pojeciem. To rzeczywi-
sto$¢, ktorej mozesz doswiadczy¢ w zyciu codziennym.
Krolestwo Boze istnieje teraz albo nigdy i wszyscy moze-

my go dotkna¢ - nie tylko umystem, ale takze stopami.
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JEDEN

Pomaga nam w tym energia uwaznosci. Wystarczy jeden
uwazny krok, zeby dotkna¢ Krdlestwa Bozego.

Dla mnie Krolestwo Boze to miejsce, w ktdrym istnieje
uwazno$¢, krolestwo, w ktérym doswiadczamy wspdt-
czucia. Krélestwo Boze, Czysta Kraina nie s3 miejscami
pozbawionymi cierpienia. Wiele oséb chciatoby dotrzeé
tam, gdzie nie istnieje bol i cierpienie, gdzie panuje wy-
facznie szczgscie. To dos$¢ niebezpieczny pomyst, bo
wspolczucie nie jest mozliwe bez bolu i cierpienia. Do-
piero gdy wejdziemy w kontakt z cierpieniem, moze
narodzi¢ si¢ w nas zrozumienie i wspoiczucie. Bez cier-
pienia nie mamy mozliwosci kultywowania wspdtczucia
i zrozumienia, a bez zrozumienia nie ma mowy o praw-
dziwej miloéci. Nie powinnismy wiec wyobraza¢ sobie
miejsca, w ktérym nie ma cierpienia, gdzie istnieje tylko
i wylacznie szczescie. Byloby to bardzo naiwne myslenie.

Mowilismy o organicznej naturze rzeczy. Cierpie-
nie jest rowniez organiczne. To z odpaddéw uzyskujemy
kwiaty; i podobnie - z cierpienia wytwarzamy zrozumie-
nie i wspélczucie. Nie chcialbym zy¢ w miejscu, w kto-
rym nie ma cierpienia, bo tam nie mégtbym rozwija¢ zro-
zumienia i wspdlczucia, ktére s3 podstawa mojego szcze-
$cia. Szczescie jest funkcja wspolczucia. Jesli nie nosisz
w sercu wspolczucia, nie doswiadczysz szczgscia.

Pierwsza Szlachetna Prawda w nauce Buddy dotyczy

uznania, ze cierpienie istnieje. Aby rozwinga¢ zrozumienie,

24



Szczescie i spokdj sg mozliwe

musimy wejs¢ w kontakt z cierpieniem. Pewnego dnia,
kiedy gleboko sie przyjrzysz naturze cierpienia, zobaczysz
droge, ktéra prowadzi do przemiany, uzdrowienia i szcze-
$cia, bo wlasnie poprzez dotkniecie cierpienia odkrywamy
Czwarta Szlachetng Prawdg, droge prowadzaca do uzdro-
wienia.

Pierwsza Szlachetna Prawda jest dukkha, cierpienie.
Czwarta Szlachetna Prawda to magga, $ciezka, ktora
przeksztalca cierpienie w dobrobyt. Rzeczy sa od siebie
wspolzalezne; one wspolistniejg. Sg z natury organiczne.
Nie ma drogi do ustania cierpienia bez cierpienia. Budda
powiedzial nam, aby$my zaakceptowali nasze cierpienie
i gteboko mu sie przyjrzeli. Dzigki temu zrozumiemy
jego nature. Nie powinni$my ucieka¢ od naszego bolu.
Powinni$my przyjrze¢ mu sig¢ z bliska. Patrzac na cierpie-
nie, bedziemy mieli gleboki wglad w jego nature, a wtedy
pojawi sie przed nami $ciezka przemiany i uzdrowienia.

Dla mnie definicja piekla jest prosta — to miejsce, w kto-
rym nie istnieje zrozumienie ani wspdlczucie. Wszyscy
bylismy kiedys w piekle. Poznalismy jego goraco i wiemy,
ze pieklo potrzebuje wspolczucia. Jesli istnieje wspdtczu-
cie, pieklo przestaje by¢ piektem. Sam mozesz wytworzy¢
to wspolczucie. Jezeli uda ci si¢ wnie$¢ do tego miejsca
nieco wspolczucia i zrozumienia, przestanie ono by¢
pieklem. Mozesz by¢ bodhisattwa, ktéry to zrobi. Twoja

praktyka polega na rozwijaniu wspoélczucia i zrozumie-
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JEDEN

nia oraz wypelnianiu nimi piekielnej krainy. Pieklo jest
tutaj, otacza nas zewszad. Pieklo jest w nas, jest jak na-
siono. Musisz pielegnowac w sobie to, co pozytywne, aby
wytworzy¢ w sobie energie zrozumienia i wspdlczucia
i przeksztalca¢ pieklo. Pieklo jest sprawa codziennego zy-
cia, podobnie jak Krélestwo Boze. Czym uczynisz swoje
zycie? Wybor nalezy do ciebie.

Kroélestwa Bozego mozemy dotkna¢ w codziennym
zyciu. Aby w nim przebywa¢, nie musimy pokonywac
duzych odlegtosci, poniewaz nie znajduje si¢ ono ani
w przestrzeni, ani w czasie. Krélestwo Boze znajdziesz
w swoim sercu. Wypelnia kazdg komoérke twojego ciala.
Aby dotkna¢ Krolestwa Bozego, wystarczy jeden uwaz-
ny oddech, jeden gleboki oddech. Kiedy praktykujesz
uwazne chodzenie, wlasnie to robisz - dos$wiadczasz
Kroélestwa Bozego, przechadzasz si¢ po nim $wiadomie,
ze wspoélczuciem i zrozumieniem. Krolestwo Boze staje
sie twoim krélestwem.

Nie ma takiego dnia, kiedy nie spacerowalbym po Czy-
stej Krainie. Widze cierpienie, ale mam w sobie wspolczu-
cie. To jest co$, co kazdy moze zrobi¢. Nie lekcewaz siebie:
masz szans¢ na to, zeby si¢ obudzi¢. Potrafisz wspodtczud.
Potrzebujesz tylko odrobiny praktyki, aby mdc dotknac¢ te-
g0, co w tobie najlepsze. O$wiecenie, uwazno$¢, zrozumie-
nie i wspolczucie sg w tobie. Bardzo proste praktyki — takie

jak medytacja w trakcie chodzenia, uwazne oddychanie
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Szczescie i spokdj sg mozliwe

lub uwazne mycie naczyn - pozwalajg opusci¢ pieklo i uj-
rze¢ pozytywne nasiona, ktore w sobie nosisz.

Mozesz zy¢ tak, aby w kazdej chwili przebywaé w Kro-
lestwie Bozym. To nie jest tylko zyczenie ani Zadna
obietnica przysztego szczescia. To jest rzeczywisto$c.
Juz godzina praktyki uwaznosci, nawet pietnascie mi-
nut, wystarczy, aby$ samemu si¢ przekonal, ze uwaznos¢
jest mozliwa, ze mozliwe jest prawdziwe zycie. Piekny
zachdd slonca to co$, co istnieje; istnieje réwniez $piew
ptaka i biekitne niebo. Raj form i koloréw jest zawsze na
wyciagniecie reki.

Moze i nie masz problemdw ze wzrokiem, ale czy o tym

wiesz?

Robigcwdech, wiem, ze moje oczy nadal dobrze widza.
Robigc wydech, usmiecham sie do oczu, ktére wcigz
dobrze widzg.

W tej praktyce dotykasz oczu swoja uwaznoscig i otrzy-
mujesz dzieki temu prosty wglad: twoje oczy sa w dobrym
stanie i nadal istniejg. Wystarczy je otworzy¢, aby nawig-
za¢ kontakt z rajem form i koloréw, prawdziwym rajem.

Niektorzy ludzie czekaja, az straca wzrok, aby doceni¢
to, ze maja oczy. Niewidomi mogg mie¢ nadzieje, ze ktos
pomoze im odzyska¢ wzrok, by zndw mogli znalez¢ si¢
w raju. Ty musisz tylko otworzy¢ oczy, a raj form i ko-

loréw jest dla ciebie dostepny. Jeste$ juz w raju, ale nie
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zwracasz uwagi na swoje oczy, chociaz sg one warunkiem
szczgscia. Uswiadom sobie, ze twoje oczy sa dla ciebie i ze
sa tak bardzo cenne. Sg drogocenniejsze niz perly.

Twoje serce jest takze dla ciebie. Pracuje niestrudzenie
dzien i noc, aby$ mdgl si¢ dobrze czu¢. Potrzebujesz cza-
su na sen i odpoczynek, ale serce pracuje bez przerwy, bo
musi zaopatrzy¢ wszystkie twoje komorki w krew. Czy do-

tknate$ kiedykolwiek swojego serca energia uwaznosci?

Robigc wdech, wiem, ze moje serce pracuje dla mnie
dzieninoc.
Robigc wydech, uSmiecham sie do mojego serca.

Twoje serce przypomina kwiat. Czy nadal nie chce roz-
kwitng¢? Czy nadal odmawia milo$ci? Musisz je zapytac:
»Moje drogie serce, czy jeste$ gotowe na to, zeby otwo-
rzy¢ sie jak kwiat?”. Musisz je o to zapytac.

Kiedy dotykasz i obejmujesz swoje serce energia uwaz-
nosci, staje si¢ to praktykowaniem milosci. Kiedy do-
tykasz swojego serca uwazno$cia, widzisz, ze nie byles
wobec niego zbyt przyjazny. Obcigzates je tym, jak jadles
i pites. Nie zrobite§ wystarczajaco duzo, aby utrzymac je
w dobrym zdrowiu, cho¢ jest to jeden z podstawowych
warunkow twojego dobrego samopoczucia.

Budda nauczyl nas, jak medytowa¢ z cialem. Zasuge-
rowal, zebysmy polozyli si¢ na ziemi i zaczeli oddychac.

Zacznij od uwaznego oddychania, rozpoznajac po kolei
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kazda cze¢s¢ swojego ciata. Mozesz zacza¢ od mozgu. Na-
stepnie zwro¢ uwage na oczy, uszy, nos i jezyk, otaczajac je
uwazng $wiadomoscig i usmiechajac sig, gdy dotykasz kaz-
dego z nich. Mozesz wysyta¢ energie, czutos¢ i wdziecz-
nos$¢ do réznych czesci swojego ciata. ,,Moje serce — mo-
wisz — wiem, ze jeste$ przy mnie i ja tez chce by¢ przy to-
bie”. W ten sposdb przestaniesz pi¢ alkohol i rzucisz pale-
nie, poniewaz s3 one szkodliwe dla twojego serca. Dzigki
uwaznosci wyraznie to zobaczysz.

Czym jest milos$¢? Miloé¢ to traktowanie serca z glebo-
ka czulo$cia, zrozumieniem, miloscig i wspdtczuciem. Je-
§li nie sta¢ ci¢ na to, zeby w ten sposéb traktowa¢ wlasne
serce, jak miatby$ traktowa¢ ze zrozumieniem i mitoscia

swojego partnera?

Moje serce, jestem tu dla ciebie.
Moje oczy, jestem tu dla was.

Obejmujesz swoje cialo duza doza czulosci. Wiesz, ze ono
ci¢ potrzebuje. Powiniene$ tu dla niego by¢ i wytwarza¢
energie uwaznosci, aby zapewni¢ mu harmonie, spokoj
i rozluznienie. W ten sposdb praktykujesz medytacje mi-
tosci w stosunku do swojego ciata.

Wszyscy musimy nauczy¢ sie technik glebokiej relak-
sacji, aby moc sobie radzi¢ ze stresem zwigzanym z Zy-

ciowymi wzlotami i upadkami. Te technike catkowitego
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rozluznienia powiniene$ ¢wiczy¢ codziennie, w pokoju
goscinnym, z partnerem, z dzie¢mi. To sposéb na ko-
chanie swojego ciata. W ten sposéb zadbasz o swoj ukiad
nerwowy. To bardzo wazne. Podstawa praktyki jest bycie
tutaj: ,,Jestem tutaj, aby oddychac. Jestem tu dla mojego
ciala. Jestem tutaj dla moich klopotéw, mojego przygne-

bienia i cierpienia”.

Drugi cud uwaznosci
OBECNOSC DRUGIEGO

Pierwszym cudem uwaznosci jest nasza prawdziwa obec-
nos$¢ - bycie tutaj, bycie obecnym i catkowicie przytom-
nym. Wtedy, jesli naprawde tu jestes, bedzie tutaj tez co$
innego: obecno$¢ drugiego. Ty jestes tutaj i to drugie jest
tutaj. Czym jest to drugie? Moze to by¢ twoje serce; twoje
oczy; twoje cialo lub twdj wdech. To co$ innego to zachod
stonica, $piew ptakéow. Moze to tez by¢ twdj kochanek,
twdj partner, twoj syn, twoja cdrka lub twoj przyjaciel.

Tym drugim jest Krélestwo Boze. Jesli naprawde je-
ste$ tutaj, trwasz w pewnosci i wolnosci, Krdlestwo Bo-
ze bedzie tu takze dla ciebie. Podstawowym warunkiem
rozpoznania obecnosci drugiego jest twoja prawdziwa
obecnosé¢. Czym jest kochanie? To rozpoznanie dzieki
swojej milosci obecnosci drugiego. To nie zadna teoria,
to praktyka. Niezaleznie od tego, czy przedmiotem two-

jej mitosci jest twoje serce, oddech, cialo, twoje dziecko,
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twoj syn, twoja corka czy twdj partner, twoje wyznanie
milosci jest zawsze takie samo. Brzmi ono: ,Kochanie,
jestem tu dla ciebie”.

Wyprébuj taka oto praktyke. Mozesz przez minute
¢wiczy¢ uwaznos$¢ oddechu lub podejs¢ z uwaznoscia do
osoby, ktdra jest ci najmilsza na $wiecie. Wtedy napraw-
de jeste$ tutaj, naprawde jeste§ obecny. Otwierasz usta
i wypowiadasz magiczne sfowa mantry: ,Kochanie, na-
prawde jestem tu dla ciebie”. Przyjmujesz obecnos¢ dru-
giej osoby z uwaznoscia, ktdra nosisz w sobie.

Jesli druga osoba jest daleko od ciebie, nadal mozesz wy-
konywac¢ te praktyke. Ta druga osoba nadal bedzie dla cie-
bie dostepna. Dzigki tej praktyce nie ma potrzeby korzy-
stania z telefonu lub faksu. Kiedy jestes naprawde obecny,
druga osoba tez jest obecna; oboje jestescie objeci Krole-
stwem Bozym.

Gdy druga osoba zda sobie sprawe, ze jej obecnos¢ zo-
stala zauwazona i zaakceptowana, zakwitnie jak kwiat.
By¢ kochanym to by¢ rozpoznanym jako cos istniejacego.
Czy kiedykolwiek patrzyles w ten sposob na innych? Jesli
ogarniesz druga osobe energia uwaznosci, swoja praw-
dziwa obecnoscia, ta energia dodaje jej sity. Jest jak woda
dla kwiatu. Kwiat do zycia potrzebuje wody, a osoba, kto-
ra kochasz, potrzebuje twojej obecnosci! Twoja obecnos¢
jest najcenniejszym darem, jaki mozesz da¢ drugiej oso-

bie. ,Kochanie, jestem tutaj, naprawde tutaj, dla ciebie”.
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Thich Nhat Hanh pokazuje nam zwigzek
pomiedzy osobistym wewnetrznym spokojem
a pokojem na ziemi.

Jego Swiatobliwos¢ Dalajlama

“ud uwainosci polega przede wszystkim na tym, 7 jestes
y by¢

samego siebic i dla tego, kogo kochasz. Jak mosesz kochaé,

tutaj. To naprawdg wazne, zeby by¢ tutaj — a taj dla

jedli ci tu nie ma? Podstawowym warunkiem mifosci jest

twoja obecnodé. Aby kochaé, musisz tutaj byé. To pewne.

Na szezgécic bycie tutaj nie jest trudne. Wystarczy odetchnaé
i odpuscié myslenie lub planowanie. Najzwyczajnicj wro¢ do
siebie, skoncentruj si¢ na oddechu i usmiechnij sig. Jestes tu-

ta], wraz ze swoim ciatem | umystem. Jestes tutaj, jeste$ zywy,

calkowicie zywy. To cud”.

Thich Nhat Hanh, znany na calym $wiecie mnich zen, autor
i mistrz medytadji, wydobywa istote buddyjskiej myi i prak-
tyki, élajac moc uwaznosci w naszego

2ycia
unikanie czegos. Oznacza bycie tutaj, w terazniejszosci, w pet-
, bez ktérej szczecie nie jest

raktyka uwaznosci nie jest ucieczkg ani sposobem na

ni zywym. To prawdziwa wolnos
motliwe”.

an 978-83-

3

i YiW“

www.galaktyka.com.pl 9 I788

751798630°






