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Podziekowania

Przewodnik ten powstat na podstawie wyktadu jaki datem w 2012 roku w DSMC.
Przeprowadzitem go z intencja umieszczenia nagrania w internecie w formie video, ktére
dotyczytoby moich podstawowych nauk odnosnie pracy z Wybaczaniem podczas
medytacji. Wyktad mozna odstuchaé na naszej stronie internetowe;.

Pragne podziekowaé Czcigodnej Siostrze Khemie za ciezka prace jaka wiozyta w
zrobienie transkryptu tego wykfadu, za wizje i inicjatywe stworzenia potencjalnej
ksiazki, za jej pierwsze edycje tekstu, oraz za zaoferowane dodatki i rady podczas
ostatecznej edycji. Pragne rowniez podziekowal serdecznej pamieci patronowi Dhammy,
Dr. Otha Wingo za jego wkitad w poprawe przejrzystosci tekstu i przygotowanie tatwego
w czytaniu formatu. Byto to dla nas wszystkich bardzo pomocne. A takze Davidovi za
ostatecznag edycje i publikacje w formie ksiazki.



Przedmowa

Kiedy czcigodna siostra Khema poprosita mnie, abym napisat przedmowe do tego
przewodnika, z wielkq przyjemnoscia przyjatem jej zaproszenie. Bardzo mi mito, ze moge
uczestniczyé w przedsiewzieciu o tak wielkim znaczeniu i tak niezmiernej praktycznosci.

Powszechnie wiadomo, ze powstato juz bardzo duzo ksigzek i innych opracowan
dotyczacych wielkiej réznorodnosci praktyk, przygotowujacych do Medytacji Mitujacej
Dobroci. Mniej wnikliwi czytelnicy moga sie zastanawiaé, po co kolejna pozycja nha ten
sam temat. Autor, przewidujac takowe rozwazania i obawy, w bardzo przejrzysty i
doktadny sposdb przedstawit zasadniczy cel tego przewodnika. Nie jest on przesadnie
szczegdtowy, zbytnio wyspecjalizowany czy nadmiernie akademicki. Autor przedstawit
zwiezty, przejrzysty i prosty poradnik, ktéry stanowi praktyczna pomoc dla oséb
niedodwiadczonych i niezaznajomionych z medytacja, czy tez nawet dla przecietnego
poszukiwacza krétkiego przewodnika, na ktéry jest duze zapotrzebowanie. Nawet jeden
rzut oka na ten przewodnik jasno zwraca uwage ha catkowicie Swiezy oglad wiekszosci
najistotniejszych kwestii dotyczacych Medytacji Wybaczania.

Jezyk autora jest niezwykle obrazowy. Oto typowy przyktad: ...Uwaznosé
Wybaczania oczyszcza hiejako pas startowy, po to aby méc nastepnie wzlecieé ku
Mitujacej Dobroci. Jest to niezwykle poteznie oczyszczajaca praktyka”. (Strona 7)

Priorytet jaki 25 wiekow temu Budda nadat wolnej mysli oraz umystowi jest dzisiaj
powszechnie uznawany przez wspétczesnych naukowcow. Wraz z postepem ludzkosci, jak
réwniez jej rozwojem intelektualnym, poszukiwanie pociechy w duchowosci réwniez
wpisuje sie w ten postep. Autor jasno wskazuje medytacje jako gtéwna i unikalng metode
dyscyplinowania umystu.

Przewodnik ten w przejrzysty i prosty sposéb przedstawia droge ku duchowemu
oczyszczeniu i ukojeniu rozpalonego umystu. Cecha godna pochwaty tej pozycji jest fakt,
iz mimo ze przedstawione w niej rozwiqzanie jest proste, to zostato wytozone w
precyzyjny i wyczerpujacy sposob. Nie mam watpliwosci, ze pomoze czytelnikom w
zrozumiatym praktykowaniu ,Medytacji Wybaczania”, co w konsekwencji doprowadzi do
udanej praktyki ,Medytacji Mitujacej Dobroci”.

.Bhavatu Sabba Marigalam !”
Z zyczeniem wielu Btogostawienstw!

Czcigodny H. Kondaia, Opat
Staten Island Buddhist Vihara



Wstep

Budda byt nauczycielem medytacji. Nauczat jej przez 45 lat po tym, jak doznat
petego oswiecenia. Jednak gdy uczysz sie i praktykujesz medytacje, nie osiagniesz
catkowitego sukcesu, dopdki hie opanujesz definicji i nie zrozumiesz powigzanej natury
dwdch stéw: medytacja i uwaznos¢. Ale nawet gdy podam ich definicje, fo sam musisz
doswiadczy¢, jak te dwa pojecia ze soba wspdtpracuja.

Wedtug nauk Buddy, medytacja oznacza .obserwacje jak w danym momencie porusza
sie uwaga umystu, w celu jasnego zaobserwowania, jak wtasciwie dziataja ogniwa
Wspotzaleznego Powstawania”. Uwazno$¢ oznacza: .pamietanie o obserwowaniu JAK
uwaga umystu przemieszcza sie z jednej rzeczy na inng”. Takie uzycie uwaznosci
powoduje, ze wraz z praktyka umyst staje sie bystrzejszy, gdy ty zaczynasz
doswiadczaé coraz bardziej subtelnych stanéw. Nie jest trudno zrozumiel, ze aby
medytacja mogta przebiegaé w ptynny sposdb trzeba doktadnie rozwinaé uwaznos¢.

Wielu ludzi praktykuje medytacje Mitujacej Dobroci, ale niektérzy z nich, twierdza,
Ze nie duzo ona zmienia w ich codziennym zyciu. Jesli od samego poczatku medytacja nie
bedzie witasciwa, mozesz napotkaé trudnosci w dalszej praktyce i bedzie to jak
przystowiowe walenie gtowa w mur. Dobrze wiedzieé, ze istnieje droga do rozwiniecia
Metty (mitujacej dobroci) w naszych codziennych dziataniach. Jest niq po pierwsze,
praktyka usmiechania sie jak tylko czesto sie da.

Okazuje sie, ze w niektdrych przypadkach, gdy popadniemy w ktopoty z medytacja,
Uwazno$¢ Wybaczania oczyszcza niejako pas startowy, po to aby moc nastepnie wzlecieé
ku Mitujacej Dobroci. Jest to niezwykle poteznie oczyszczajaca praktyka. Wybaczanie
jest forma mitujacej dobroci, ktora w prawdziwy sposdb oczyszcza hasz umyst z
negatywnych i szkodliwych stanéw.

Powodem powstania tej ksiazki jest przeogromna ilo$¢ pytan, kierowanych do
nauczycieli w stylu ,Dlaczego mam taki problem z Mettq?". Jest tak, poniewaz najpierw
musisz wybaczy¢ sobie, zanim zaczniesz emanowaé czystq mitoscia do innych.



ROZDZIAt PIERWSZY - Przygotowania

Niekiedy praktyka Uwaznosci Wybaczania moze sprawiaé wiele probleméw. Dlatego
ta ksigzka dotyczy wylacznie tej medytacji, tak aby rozpoczaé praktyke z jasnym celem
i lepszym zrozumieniem.

Gdy ludzie praktykuja Medytacje Mitujacej Dobroci, moga napotkaé trudnosci przy
wysyfaniu zyczenia szczescia do siebie i innych. Podczas odosobnien, gdy po kilku dniach
komus nie udaje sie osiagnaé uczucia Metty, moze wydaé sie godne polecenia, zeby na
pewien czas osoba ta wycofafa sie i zaczeta praktykowal Medytacje Wybaczania, aby
przezwyciezy¢ te trudnosci. Nie mozesz bowiem szczerze wysyta¢ mitosci i wybaczenia
do innych, jesli sam nie odczuwasz tego w stosunku do siebie. Ta forma medytacji nie ma
jednak zastosowania tylko w przypadku osob, ktére praktykuja juz Mitujaca Dobroé.
Kazdy moze chcie¢ przygotowaé grunt do wiasciwej medytacji poprzez praktyke
wybaczania. Po przejsciu tej praktyki, po raz pierwszy poczujesz sie o wiele mtodszy,
gdyz pomaga ona zrzuci¢ wielki ciezar z serca i umystu . Jest to po prostu kolejne
przydatne narzedzie, ktére warto mieé w zyciowym zanadrzu.

Niektérym wydaje sie, ze ta medytacja jest kompletnie inna niz Medytacja Mitujace;j
Dobroci. Nie jest to jednak prawda. Od samego poczatku powinno by¢ jasne, ze
Medytacja Wybaczania nie wykracza poza praktyke Mitujacej Dobroci i jest jej czescia,
Moze to by¢ pierwszy krok, dla wszystkich tych, ktorzy maja problem z odczuwaniem
mitujacej dobroci. Dzieki niemu tworzymy stabilny most pomiedzy sercem i umystem,
ktory pomaga efektywnie praktykowaé inne typy medytacji. Medytacja ta oczyszcza i
otwiera serce, pomagajac w praktykowaniu codziennej Szczodrosci.

W  rzeczywistosci, praktyka wybaczania jest prawdopodobnie jedna =z
najskuteczniejszych, jakie znam. Moze usunal psychiczne blokady wyptywajace z
przywigzania lub awersji do ludzi i zdarzeh z twojego przesztego zycia.. Jesli podgzasz
za instrukcjami i jestes cierpliwy, twarde uczucia sie rozptyna, Bél i cierpienie, ktérych
doznate$ w przesztosci nie bedq juz powstawacl i zaktécaé twojej terazniejszosci.

W trakcie praktyki Medytacji Wybaczania, wszystkie podstawowe zasady sq takie
same jak w przypadku innych rodzajéw medytacji. Nadal potrzebujesz w miare
spokojnego miejsca, by praktykowaé. Zatoz luzny i wygodny stréj, a nastepnie usiadz w
wygodnej pozycji na podtodze lub na krzesle. Jesli siedzisz na krzesle, nie opieraj sie o
oparcie. Siedz z fagodnie wyprostowanym kregostupem, lecz nie prostuj go na site. Siedz



w takiej pozycji, ktora nie powoduje fizycznego bolu. Aby osiagnaé cel, w toku medytacji
powinienes postepowal zgodnie z podstawami Wiasciwego Wysitku stosujac .6 krokow"
medytacji.

Gdy zaczynasz praktyke, siedZ przynajmniej przez 30 minut za kazdym razem. Jesli
medytacja przebiega gtadko i masz wiecej czasu, siedz dtuzej. Kiedy zdecydujesz sie
wstaé, zréb to powoli, nie przerywajac praktyki. Mozesz sie takze troche rozciagnag.

Gdy siedzisz, pozostan w bezruchu. Nie ruszaj palcami, nie drap sie. Jesli ciato chce
psikna¢ lub odkaszlnaé, nie zatrzymuj tego odruchu; po prostu psiknij lub kaszlnijl W
poblizu miej przygotowane chusteczki, poniewaz mogaq pojawic sie tzy. Jesli sie pojawia,
pozwdl im przyjsé. Po to przeciez sq te mate otworki w twoich powiekach :). Pozwal tzom
swobodnie wyptywal. To roztadowuje napiecie. Mozesz uzna to za czas oczyszczenia,
ktory przygotowuje do gtéwnej praktyki.

Gdy zaczniesz praktyke Wybaczania, stosuj TYLKO te medytacje i odtéz wszelkie
inne instrukcje medytacyjne na bok, az nie ukofczysz tej pracy. Oznacza to tylko, ze nie
chcemy zdezorientowaé umystu. Nie mieszaj sobie w glowie. To wszystkie informacje,
ktére sq potrzebne, aby rozpoczaé praktyke.



ROZDZIAt DRUGI - Instrukcje

Medytacje Wybaczania rozpoczynamy przez wybaczanie samemu sobie.

Istnieje wiele stwierdzen, ktérych mozna uzy¢, aby utatwi¢ wyzwolenie wszelkich
urazow oraz twardych uczué, ktére sq w nas ukryte. Na poczatku mozesz wybraé jedno i
przez jaki$ czas go hie zmienial, aby miato szanse sie w tobie zakorzenié i zeby mozna
byto zobaczy¢, co z tego wykietkuje. Pierwsza propozycjq jest stwierdzenie: .Wybaczam
sobie, ze nie rozumiem". Kazdy z nas doswiadczyt kiedy$ w zyciu nieporozumien. Nikt
nie jest wolny od tego doswiadczenia.

A wiec feraz powtarzaj wyrazenie: ,Wybaczam sobie, ze nie rozumiem”. Nastepnie
umies$¢ to uczucie w sercu i pozostan z nim. 6dy to uczucie stabnie lub gdy umyst staje
sie rozkojarzony, powracaj do wybaczania sobie za to, ze nie rozumiesz. Jesli jeste$
zaznajomiony z ,szescioma krokami”, stosuj sie do nich za kazdym razem gdy co$ cie
rozprasza. W dodatku do tego przewodnika znajduje sie szczegdtowe wyjasnienie jak
stosowac ..szes¢ krokéw".

Dla tych, ktérzy medytowali wczesniej i maja doswiadczenie z jhanami, waznym jest
Zeby nie wchodzi¢ wyzej niz w pierwszq jhane. Gdy ja przekroczysz, nie bedziesz mogt
werbalizowaé (powtarzaé swojego stwierdzenia wybaczania). Ustal w swoim umysle, ze
nie wejdziesz wyzej. To co teraz robisz to aktywny proces kontemplacji.

W trakcie praktyki, umyst moze stawiaé opér. Przejmie nagle dowodzenie i powie:
.Przeciez to gtupie! Nie powinienem tego robié! Sa przeciez inne rzeczy, za ktére
powinienem wybaczal". Takie reakcje sa czesciq twoich drobnych przywiazan. Nie
rozstawaj sie ze swoim stwierdzeniem i powtarzaj: .Wybaczam sobie, ze nie rozumiem®”.
Wtedy to twdj umyst moze powiedzieé: ,AH! Nie musze juz tego robi¢. Ta medytacja nie
dziata". Kazda mysl, ktéra odciaga od wybaczania sobie za to, ze hie rozumiesz jest
przyktadem przywiqzania i musi by¢ puszczona i zrelaksowana. Tutaj pomocne okazuje sie
sze$¢ krokéw w rozwijaniu Uwaznosci, ktére wynikaja z podstawowej praktyki medytacji.
Tych szes¢ krokéw to:

1. Zauwaz.
2. Pusé.
3. Zrelaksuj.
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4. Usmiechnij sie.
5. Powrdé.

6. Powtarza;.
Jest to jeden cykl.

ZAUWAZASZ, ze umyst jest zdekoncentrowany. PUSZCZASZ to co cie
dekoncentruje, nie skupiajac na tym uwagi. RELAKSUJESZ napiecia w gtowie i sercu i
USMIECHASZ sie; nastepnie migkko WRACASZ do swojego stwierdzenia i
POZOSTAJESZ z nim tak dtugo, jak tylko sie da. Gdy znowu sie rozproszysz, powtorz
ten proces.

Niewazne jest to, ile razy sie zdekoncentrujesz. Rzecza, na ktérej wielu ludzi sie
fapie, jest wpadniecie w rézne historie jakie podsuwa nam umyst, a fo moze spowodowaé
wiele bdlu i cierpienia, jak rowniez frustracji. Sze$¢ krokéw w rozwijaniu Uwaznosci
pomoze tobie zauwazyl, jak silne sa przywiqzania i wskaze droge do przezwyciezenia
cierpienia. Zauwaz to. Pozwél temu by¢. Zrelaksuj. Usmiechnij sie. Wro¢ do wybaczania i
zostan z nim, tak dlugo jak tylko sie da.

Po siedzeniu dobrze jest przej$¢ do medytacji w chodzeniu. Jesli zamierzasz
kontynuowaé siedzenie lub powréci¢ do codziennych obowiazkéw, przejdz sie wpierw na
spacer, w hormalnym tempie, aby umozliwi¢ krwi swobodny przeptyw. Pospaceruj przez co
najmniej 15 minut, najlepiej na swiezym powietrzu. 45 minut jest czasem, ktéry w pemni
wystarczy. Jesli masz mato przestrzeni, znajdz miejsce, ktore jest w miare réwne i ma
przynajmniej 10 metréow dtugosci. Spaceruj w te i z powrotem, caty czas medytujac.

Podczas chodzenia postarzaj stowa przy kazdym kroku. 6dy wysuwasz lewa stope
mow w myslach ..ja", gdy prawa: .wybaczam", i gdy znéw lewa: .tobie". I znowu, tylko tym
razem méwisz ,Ty" przy prawej stopie, przy lewej: .wybaczasz", i znéw przy prawej:
.mi". T powtarzaj tak w kétko. Staje sie to przyjemnym rytmem, ale na prawde chodzi
tutaj o namdwienie siebie do wybaczenia. Powtarzaj: “"Ja wybaczam tobie, ty wybaczasz
mi. Pamietaj by sie usmiecha¢ gdy to robisz. Stosuj sie do szesciu krokéw za kazdym
razem gdy co$ lub ktos pojawia sie w twoim umysle. Pozostan przy chodzeniu. Gdy bytem
na Hawajach chodzitem tak na spacery po 12-15 km!

Praktyka zaréwno w siedzeniu jak i podczas spaceru powoduje staly przeptyw
medytacji bez zadnych przystankéw. To pomaga uswiadomié sobie, ze medytacja moze
nam towarzyszy¢ caly czas w haszym zyciu codziennym. Spacerujac w hormalnym tempie,
kontynuuj medytacje wybaczania z oczami skierowanymi w dot, okoto dwa metry przed
soba, Nie rozgladaj sie. Kontynuuj delikatne wybaczanie. Nie przestawaj sie usmiechac!
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ROZDZIAt TRZECI - Przywigzania

Jednym z btednych pogladéw utrzymywanych przez wielu ludzi jest nieprawdziwe
przekonanie, ze .medytacja to tylko siedzenie”. Poza tym nie ma nic innego do roboty,
wiec mozna pozwoli¢ umystowi robic to, co normalnie ma w zwyczaju. Jest to bfad. Musisz
wziaé pod uwage, ze Medytacja jest zyciem i Zycie jest medytacja, Potrzebujesz
uswiadomic sobie, ze w twojej codziennosci istnieje wiele przywiqzan oraz fakt, ze gdy
nie siedzisz w pozycji medytacyjnej, nie oznacza to wcale, ze tych przywiazah nie ma.
Sensem medytacji jest rozwdj osobowosci, odpuszczanie starego, nawykowego cierpienia
(bhava), a w zamian za to rozwijanie opanowanego, spokojnego umystu.

Im umyst stawia przy tym wiekszy opdr, tym wiecej musisz pracowal, poniewaz ow
opor umyst pokazuje tobie, gdzie znajduja sie przywiqzania, ktore sq przyczyna
cierpienia. Ta medytacja dziata lepiej niz wszystkie inne metody puszczania przywiqzan,
ktére znam. Puszczania i relaksowania starych, twardych uczu¢ (bhava), puszczania
sposobu myslenia na temat jak Swiat powinien wygladaé, tak aby moc zaakceptowaé
$wiat, jakim naprawde jest.

Nasz umyst moze méwié: .Nie podoba mi sie to! Nie podoba mi sie, jak kto$ co$
powiedziat”. Zadaj sobie pytanie: ,Komu sie to nie podoba? Kto ocenia i potepia? Kto
wymyslit te historie? Kto jest niewolnikiem swoich przywiqzan?“. A odpowiedZ brzmi:
AJA".

Bedzie pomocnym jesli zdefiniujemy sobie przywigzanie. Przywiqzanie jest to
wszystko to, co bierzemy do siebie, kazda mysl, uczucie, wrazenie. Jesli sadzimy, ze te
mys$li czy uczucia sq .nhasze", ze to jestem ,ja", ze to jest kim ,ja jestem”, w tym
momencie umyst przywiqzuje sie, a to powoduje powstanie pragnien w zaréwno w nim jak i
w ciele.

Pragnienie zawsze przejawia sie pod postaciq napiecia i naprezenia w ciele i umysle.
Pragnienie wyraza sie przez ,Ja" lubie, ,Ja" nie lubie, co towarzyszy kazdemu z nas.
Przywiagzanie jest innym stowem na pragnienie i jest poczatkiem wszelkiego cierpienia.
Gdy zobaczysz, ze wszystko, co powstaje, jest czescia bezosobowego procesu,
zaczynasz wtedy spogladaé na to czystym umystem.
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Kto$ moze co$ niewinnie powiedziel, a styszac to przez pryzmat swoich przywiqzan,
odbierasz to w negatywny sposéb. Dlatego musisz nauczy¢ sie byé swiadomym tego, co
sie dzieje w kazdej chwili w twoim codziennym zyciu.

Gdy po 30, 45 minutach, lub po godzinie skofczysz siedzie¢ w medytacji i zaczynasz
swdj spacer, co robi umyst? Zaczyna dziata¢ tak, jak zawsze ma to w zwyczaju. Mysli o
tym i o tamtym, a to przeciez tylko bezsensowne mysli.

Wiekszo$¢ z nas uwaza, ze te mysli i uczucia, ktore powstaja sq nasze, ze nie sq
przypadkowe. Ale prawdq jest, ze jesli poswiecasz swoja uwage jakimkolwiek myslom i
uczuciom, to tylko jeszcze bardziej je mnozysz i zwiekszasz ich intensywnos¢. Gdy
uswiadomisz sobie, ze to Ty jeste$ przyczyna swojego cierpienia, musisz sobie to
wybaczyé.

Oznacza to, ze gdy wybaczasz sobie za nie rozumienie to wybaczasz sobie catkowicie.
Oczywiscie nasz umyst znéw zacznie swoje i powie: ,AAAl To jest gtupie!l To nic! To nie
jest prawdziwe. To sie naprawde nie dzieje. JA nie chce tego robic".

Kazda z tych mysli jest przywiazaniem, nieprawdaz? Kazda z tych mysli posiada
pragnienie, nieprawdaz? Kazda z tych mysli powoduje nasze cierpienie, nieprawdaz?

Z tego powodu, musisz ZAUWAZYC ze robisz to sam sobie i odpuscié te mysli. To i
tak sq tylko bzdury. Nie ma to nic wspdlnego z tym, co robisz lub gdzie jestes. Jak
bedziesz to wiedzieé, to wybaczysz sobie za to, ze nie rozumiesz; za sprawianie sobie
bolu, za sprawienie bélu innym. NAPRAWDE WYBACZYSZ.

Przyjrzyj sie co sie dzieje gdy przyktadowo, idziesz z jednego miejsca do drugiego.
Co robisz ze swoim umystem? ,No céz.. Mysle o tym, musze zrobi¢ to, musze iS¢ i
pogadaé z tq osoba, no i jeszcze musze zrobi¢ TO". Wszystko TO jest bzdurd!

Nie oznacza to jednak, ze nie mozna planowaé kolejnych krokéw. Mozna. Ale nalezy
planowaé je jednorazowo, tu i teraz. Jak juz ustalisz, jaki jest plan, nie trzeba juz do
tego wracaé. Powtarzanie, ciagte przerabianie, to wszystko stanowi czes¢ twoich starych
nawykow (bhava) mnozenia swoich mysli i uczu¢ i odbierania ich osobiscie, doprowadzajac
do nieuwagi i cierpienia.
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ROZDZIAt CZWARTY - Codzienna Praktyka

Najwazniejsza czescia ¢wiczenia sie¢ w Wybaczaniu jest wiaczenie tej praktyki do
Zycia codziennego. Nieustannie wybaczaj sobie za to, ze nie rozumiesz, ze wiktasz sie w
rézne sprawy i bierzesz rzeczy za bardzo do siebie. Ile razy juz tak robites?:

-.Hej! Nie podoba mi sie sposéb, w jaki to powiedziates".
- Zadaj sobie pytanie: ,KOMU sie nie podoba?".

-.Ale to przeciez on powiedziat co$ krzywdzacego".

- KOMU?

Zatrzymaj sie i uswiadom sobie, ze wiele spraw bierzesz zbytnio do siebie, a one
przeciez nie sa twoje. Sa to po porostu rzeczy, ktore sie przytrafiaja., Wybacz im!
Wybacz sobie nawet to, ze zaboli cie, kiedy tracisz kamien na swojej drodze. Wybacz
bolowi, ktéry temu towarzyszy! Twoim zadaniem jest naméwié umyst do ciagtego
wybaczania. O to wtadnie chodzi w Medytacji Wybaczania. Praktykuj ja zawsze, nie tylko
w pozycji medytacyjnej. Jest to praktyka zyciowa. Jest to praktyka na caty czas.

Jesli masz zamiar naprawde sie zmieni¢, musisz szczerze chcieé przej$¢ przez
proces wybaczania, poniewaz wiashie to pomoze ci w zmianie. Musisz wykazal sie
cierpliwosciq i poczuciem humoru wobec gtupoty twojego umystu. To bardzo pomaga. Im
wiecej sie uSmiechasz i $miejesz, tym tatwiejsza staje sie medytacja.
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ROZDZIAt PIATY - Odnajdywanie Rownowagi

Jesli zdarza sie tobie dalej mysleé o tym i o tamtym, osadzaé to i potepia¢ tamto, to
caly czas przysparzasz sobie cierpienia. Wcale nie musisz sobie tego robi¢. Czy
naprawde chcesz kitécié sie z innymi na temat swoich przywiazan? Jaki jest tego sens?
Jesli naprawde bedziesz praktykowaé wybaczanie dla siebie i dla innych, twéj umyst
zacznie tapaé réwnowage i zmieni sie tez twoje poczucie humoru. Umyst osiagnie balans i
rozwinie opanowanie. Wtedy nie bedziesz bra¢ mysli, uczu¢, wrazen i innych rzeczy
nazbyt do siebie.

Gdy praktykujesz w ten sposob, widzisz $wiat takim, jakim jest i pozwalasz mu byé
na swoim miejscu. Nie warto w kétko w swojej gtowie ,przerabial” réznych spraw. Nie sq
tego warte. To tylko niepotrzebny wysitek. Za kazdym razem, gdy powtarzasz mysl,
stajesz sie przywiazany. Identyfikujesz sie z tq mysla i bierzesz ja do siebie i to jest
przyczyna cierpienia. Jest to Druga Szlachetna Prawda. Jestes$ Swiadkiem tego, jak
Pragnienie, branie rzeczy do siebie, powoduje cierpienie. Nie mozna za to wini¢ nikogo
innego hiz samego siebie. To nalezy do ciebie. Sam jeste$ za wszystko odpowiedzialny.
.No tak, ale oni powiedzieli tak a nie inaczej!". Co z tego?

Inni moga mie¢ swoja opinie. Nie oznacza to, ze musze ich stucha. Nie musze braé
tego do siebie i analizowaé, czy jest to poprawne czy nie, poniewaz nie ma to znaczenia.
Im wiecej wybaczasz w zyciu i w codziennych czynnosciach, tym fatwiej wybaczyé
wieksze sprawy, ktére wydarzyty sie w przesziosci.
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ROZDZIAt SZOSTY - Wytrwatosé

Podczas praktyki Medytacji Wybaczania, gdy siedzisz w pozycji, powtarzaj jedno z
proponowanych wyrazen. Pozostah z jednym z nich az nie poczujesz: ,TAK, naprawde
wybaczam sobie, ze nie rozumiem". Wazne jest, aby przez to przejsé.

Aby naprawde wybaczy¢, potrzeba czasu. Nie jest to sprawa, ktéraq da sie ,odbebnic"
podczas jednego siedzenia, po ktérym méwisz sobie: ,OK! Skonczone!”, lub ,Juz
zrobione!”. Myslenie w taki sposéb do niczego nie prowadzi, na pewno hie do prawdziwych
zmian. NIE. W takim zachowaniu kryja sie nasze przywigzania. Nadal musisz sobie
wybaczaé za to, ze hie rozumiesz, wybaczaé popetiane btedy - ha tym wiasnie polega
brak zrozumienia. Trzeba sobie wybaczyé za ocenianie, potepianie, analizowanie,
wpadanie w niepotrzebne mysli, za ztoszczenie sie. Wybaczaj wszystko, zawsze i
wszedzie.

Gdy zaczatem wykonywaé Medytacje Wybaczania, ktéra osobiscie praktykowatem
przez dwa lata, gdyz chciatem by¢ pewny, ze naprawde ja zrozumiatem, zaszty we mnie
istotne zmiany. Byly to naprawde radykalne i wazne zmiany w mojej osobowosci. Jesli
chcecie tego réwniez dla siebie, musicie wykazaé sie wtashie takg cierpliwoécia,

Samo myslenie ,No przeciez juz wybaczytem tej i tamtej osobie” nie wystarcza. Z
biegiem czasu okaze sie, ze to TY zndéw wymyslasz czego w tej osobie nie lubisz. Zgadnij
co? Zdaje sie, ze nie dokonczytes swojej medytacji wybaczania. To TY nie wybaczytes
sobie czy fej innej osobiel
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ROZDZIAt SIODMY - Schodzqc Giebiej

Gdy zaczniesz wchodzié¢ gtebiej w medytacje i uda ci sie pozostaé z Wybaczaniem,
jak réwniez w koficu wybaczysz samemu sobie popetnianie btedow, moze nadej$é moment,
kiedy w twoim umysle pojawi sie jakas osoba, ktdrej potrzebujesz wybaczy¢. Gdy tak sie
zdarzy, zdasz sobie sprawe, ze wcale hie prosites jej, aby ci sie ukazata. Nie zatrzymates
sie nagle, myslac: .Potrzebuje, aby ta osoba sie pojawita”. Pojawita sie sama.

Niezwlocznie po tym, jak sie pojawi dana osoba, zacznij wybaczanie za fo, ze nie
rozumiata. Niewazne, co zrobita w przesztosci. Wszelkie mysli, wszelkie opinie na temat
tego, co zrobita, przynoszq tylko wiecej cierpienia.

Te mysli pojawiaja sie ze wzgledu na przywigzania. .Nie podobato mi sie tol Nie
chciatem, zeby to sie wydarzyto! Oni sq niedobrzy, Zli, tacy i owacy, poniewaz zrobili mi
to". Czy zgadniesz, gdzie znajduje sie przywiazanie? Gdzie znajduje sie poglad, ze moge
winié inng osobe za swoje cierpienie? Jedyng osobe, ktorg mozesz za to wini¢ jestes ty
sam. Dlaczego? Poniewaz TY jeste$ tq osobq, ktéra wzieta to do siebie, miata na ten
temat opinie i wciaz uzywa swoich zwyczajowych tendencji, aby usprawiedliwi¢ mysl, ze
to ona ma racje, a inni sie myla, Tak wiasnie powodujesz wiasne cierpienie.

Medytacja Wybaczania pomaga pusci¢ te opinie, mysli, przywiazania i poczué ulge.
Poniewaz jakas$ osoba z przesztosci co$ zrobita lub powiedziata co$, co spowodowato ztos¢,
gniew, zazdro$é, bdl lub jakiekolwiek inne uczucie, moze to powodowaé tendencje umystu
do rozpamietywania tamtego wydarzenia z przesztosci. Mozna to tez okresli¢ jako
wpadniecie w sidta historii. Nalezy korzystal z szesciu krokéw rozwijania Uwaznosci i
nastepnie powrdcié¢ do powtarzania swojej frazy wybaczania. Niewazne, ile razy powrdci
ta historia, uzywaj szesciu krokéw i ponownie wybaczaj. Po powtdrzeniu wystarczajace;j
ilosci razy, emocja, ktora wiaze sie z tq historia, wygasnie. A do tego przydatna okazuje
sie cierpliwosc.
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ROZDZIAt OSMY - Odpuszczanie

Gdy w twoim umysle pojawi sie kto$, z kim miate$ naprawde trudne chwile i nie byto to
dla ciebie mite, kto$, kogo zaczate$ nienawidzi¢ z jakiego$ powodu, wybacz mu. Oczyma
swojego umystu spdjrz tej osobie prosto w oczy i szczerze powiedz: ,Wybaczam Tobie
za to, ze nie rozumiesz sytuacji. Wybaczam Ci za sprawienie mi bdlu. Catkowicie Ci
wybaczam".

Zachowaj te osobe w sercu i wysytaj jej mitujaca dobroé. Jesli umyst jest
rozproszony i odciaga twoja uwage od tego, moze sie tak zdarzy¢, ze ustyszysz: ,Wcale
nie chce. To nie ma sensu. Nie wybacze Ci". Korzystaj wiec z szesciu krokéw, odpusé to i
powrdé do powtarzania ,Wybaczam Tobie".

Musi to byé szczere. ,Nie wybacze temu ztemu, niedobremu femu i ftamtemu”.
Dlaczego nie? ,Poniewaz sprawit MI cierpienie”. Ups! KTO sprawit cierpienie? TY
sprawite$ sobie swoje wtasne cierpienie, poniewaz wzigte$ to do siebie i TY wzmocnite$
to, kreujac mysli, koncepcje i opinie okreslajace, dlaczego to byto zte.

Innymi stowy, zostate$ zlapany przez swoje pragnienia, swéj upér, zwyczajowe
tendencje, a to prowadzi do jeszcze wigkszego niezadowolenia, awersji, bdlu i cierpienia.
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ROZDZIAt DZIEWIATY - Ulga

Bardzo wazine jest uswiadomienie sobie, ze nie jest to tatwa praktyka. Trudno
wybaczyé komu$, kto naprawde sprawit nam krzywde. WezZmy na przyktad zgwatcong
kobiete czy mezczyzne, ktorego pobito i okradziono. Trudno wybaczyé tym, ktérzy tak
zrobili, poniewaz to oni uzyli przemocy. Ale kurczowe frzymanie sie nienawisci w
stosunku do takiej osoby powoduje tylko przywiazanie. Niewazne, jaki to byt czyn.
Niewazne, co sie stato w przesztosci. Wazne jest to, co robisz z tym, co znajduje sie w
twoim umysle w chwili obecne;.

Rozwiniecie tej praktyki do najwyzszego poziomu oznacza, ze musisz caly czas
wybaczaé i wybaczaél Oczyma umystu popatrz w oczy tej osoby i powtarzaj: .Naprawde
Ci wybaczam". A umyst méwi: ,NIE, WCALE NIE". Trzeba to puscié, skorzystaé z pomocy
szesciu krokow i wréci¢ do powtarzania: ,Naprawde Ci wybaczam”. Wtedy znajdziesz
miejsce w sercu dla tej osoby i bedziesz emanowaé w jej kierunku mitujaca dobrocia, Jak
dtugo? Tak dtugo jak trzeba.

Dla rozpracowania niektorych przywiazan wystarczaja jedna lub dwie sesje. Niektore
moga zajaé tydzien, dwa, a nawet dtuzej. Kto by to wiedziat. To nie jest istotne. Jesli
potrzebujesz czasu, nie spiesz sie. Masz go tyle, ile potrzeba.

Gdy wyzbedziesz sie nienawisci wobec tych ludzi, poczujesz bardzo silng ulge.
Wtedy, kiedy tylko o nich pomyslisz, twdj umyst bedzie ci podpowiadaé: ..No c6z, popetili
btad, nie wiedzieli, co robia, Nic sie nie stato”.

Tak wiasnie wyzbywasz sie przywiazan (pragnien) i bélu zwigzanego z przeszioscia,
Nie oznacza to tez, ze od razu macie zosta najlepszymi przyjaciétmi z osoba, ktéra cie
skrzywdzita. Bedziesz jej raczej unika¢, poniewaz wiesz, ze taki kontakt niesie za sobq
ryzyko bycia skrzywdzonym. Ale juz nie czujesz do niej nienawisci.

Na tym polega wybaczenie. Polega na odpuszczeniu. Odpuszczasz stare
niezadowolenie. Rozwijasz umyst, ktéry méwi: ,Tak jest dobrze. Mozesz taki by¢". Czyli
innymi stowy, nie bierzesz tego do siebie.
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ROZDZIAt DZIESIATY - Przeszkody

Najwieksza cze$¢ Uwaznosci Wybaczania zajmuje nauka, jak odpuscié nasze osobiste
opinie, koncepcje, pojecia czy historie. Mozesz caly czas wybaczaé jednej osobie przez
dtugi czas ze wzgledu na wtasne opinie i przywiqzanie do nich.

Za kazdym razem, gdy praktykujesz medytacje chodzong lub w siedzeniu, caty czas
wybaczaj innym, nawet jesli umyst sie tym znudzi i powie: ,Juz nie chce mi sie tego
robiél".

Czyz to nie kolejny rodzaj przywiazania? Co mozna z tym zrobi¢? Musisz to
przetrwal i wybaczy¢ nudzie, ze sie pojawita. To jest w porzadku. Umyst jest podstepny.
Bedzie chciat cie rozproszy¢ na kazdy mozliwy sposdb. Przywota wszelkie uczucia, mysli,
koncepcje, zeby cie zdekoncentrowal, poniewaz nie podoba mu sie pomyst pozegnania sie
ze swoimi przywiqzaniami. Czuje sie komfortowo, gdy moze sie ich kurczowo trzymac.

Powinienes by¢ dla siebie tagodny podczas rozwijania tej praktyki. W koncu, ile lat
zajeto ci nagromadzenie twoich zwyczajow (bhava)? Potrzeba wiele cierpliwosci, zeby
podazy¢ w przeciwnym kierunku i zmieni¢ szkodliwe stany umystu w zdrowe sktonnosci.
Badz dla siebie wyrozumiaty i hie spiesz sie.

Calym sensem Medytacji jest NAUKA TEGO, JAK SIE ZMIENIC. Nauka, jak
odpuscic stare bezsensowne koncepcje i mysli i rozwinaé nowe, ktére oprécz tego, ze cie
uszczesdliwiaja, uszczesliwiq tez innych. To jest gtéwny cel Wskazah dotyczacych
postepowania, danych przez Budde. Zawieraja wskazéwki, ktérych mozesz przestrzegac,
tak, aby w twoim zyciu pojawita sig¢ ponownie réwnowaga.

Przyjrzyjmy sie pokrétce Wskazaniom.
1. Nie zabijaj intencjonalnie zadnej zywej istoty.
2. Nie bierz tego, co nie byto ci dane (nie kradnij).

3. Nie angazuj sie w niewtasciwe zachowania seksualne takie jak stosunek z
partnerem innej osoby lub z osoba zbyt mtoda, ktdra jeszcze mieszka ze
swoimi rodzicami. W skrdcie, nie czyn w tym zakresie hiczego, co powoduje
fizyczna lub psychiczng krzywde innym istotom.

4. Nie ktam, nie stosuj ostrego jezyka, nie plotkuj, nie obmawiaj.
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5. Wreszcie nie spozywaj rekreacyjnie narkotykéw i alkoholu, poniewaz ostabiaja
twdj umyst, co sprzyja pojawieniu sie tendencji do famania pozostatych

wskazan!

Wskazahia te sa jak najlepsza instrukcja obstugi, ktora mozesz uzywal w swoim
zyciu. Jedli bedziesz sie do nich stosowaé, maksymalnie wykorzystasz swoje zycie i
uszczesdliwisz nie tylko siebie, ale tez i innych. Im bardziej ich przestrzegasz, tym
mochiejszy staje sie ,kosciec” twojego umystu. tatwiej wybaczysz innym osobom, a umyst
stanie sie delikatniejszy w stosunku do innych i odczujesz wiekszq ulge.

Wraz z praktyka zauwazysz, ze bez wysitku pojawiq sie w tobie takie mysli: ,TAK!
Naprawde Ci wybaczam!”. Bedziesz miat poczucie: ,Zdarzyto sie. Nie ma sprawy"”. Na tym
polega Wybaczenie.
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ROZDZIAt JEDENASTY - Zycie Codzienne

W jaki sposéb praktyka tej medytacji moze wptynaé na nasze zycie codzienne? Jest
to bardzo dobre pytanie. Stajemy sie bardziej otwarci, wiecej akceptujemy. Nie
oceniamy, nie potepiamy, nie patamy niechecia, poniewaz gdy zauwazamy nadchodzace
napiecie umystu, powtarzamy sobie: ,Wybaczam sobie za to, ze nie rozumiem!" i
usmiechamy sie. Odpuszczamy to.

Jedna z najtrudniejszych rzeczy, jaka nauczyciel prowadzacy musi zrobié, jest
nauczyé innych, ze zycie ma by¢ radosne. Jest jak zabawa! Wiec wrzué¢ na luz! Jesli
bawimy sie z naszym umystem i przywigzaniami, oznacza to, ze nie jestesmy az tak do
nich przywiazani. Gdy sie z nimi bawimy, nie bierzemy ich na powaznie. Gdy nie bierzemy
ich na powaznie, tatwiej je odpuscié.

Tego wiasnie Budda chciat nas nauczyé! Jak mieé caly czas umyst peten otuchy, jak
lekko podchodzié do mysli, uczu¢, koncepcji i przesztych czynéw.

Prawda jest, ze czasem zdarza sie popetié btad. No i? Jestes w koncu cztowiekiem.
Nie znam nikogo, kto by popeit btad i nie czutby sie winny z tego powodu. Wszyscy tak
maja.

Czym jest to poczucie winy? To brak przebaczenia. Jest to przykiad, jak twdj umyst
chwyta sie tego, co sie dzieje i mowi sobie, ze ,dat ciata” i musi sie za to ukaraé. Jest to
jednak tylko gtos twojego umystu. Czy wiesz, co mozesz z tym zrobi¢? Im bardziej
stajesz sie powazny w twoim codziennym zyciu, tym wiecej bedziesz mieé¢ przywiqzan.
Im mniej spokoju, tym mniej réwnowagi psychicznej bedzie w twoim zyciu.

Nie ma co do tego watpliwosci. Jezdzisz na kolejce gdrskiej swoich emocji. W gore i
w dét, w gore i w dot. Gdy zaczniesz wiecej wybaczal, te skrajne emocje wycisza sie i ich
amplituda bedzie o wiele mniejsza. Nie oznacza to, ze pozostaniesz bez emocji. Nadal
bedziesz je miel, ale juz nie bedq cie tak porywal. Po prostu sie zatrzymasz i powiesz
sobie, ze to nie jest na tyle wazne, zeby sie o to tak bardzo ztoscic.
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ROZDZIAt DWUNASTY - Sukces!

Gdy przebaczysz osobie, ktdra sie pojawita w twoim umysle podczas medytacji,
pozostan z niq tak dtugo, az nie poczujesz, ze wystarczy, i Ze nie musisz juz tego wiecej
robi¢, poniewaz naprawde jej przebaczytes. W tym momencie spdjrz okiem swojego
umystu prosto w oczy tej osoby, przestan powtarzaé i ustysz, jak odpowie tobie, ze tez
tobie wybacza.

WOW! Widzisz teraz réznice? To jest naprawde niezwykte. Masz poczucie, ze
przebaczytes i ze zostato tobie przebaczone. Przebaczytes$ sobie za popetione btedy, za
to, ze nie rozumiate$. Przebaczyte$ innej osobie, za popetione btedy, za to, ze nie
rozumiata lub spowodowata bdl, za wszystko, za co potrzebujesz jej przebaczyé. I w
konsekwencji styszysz, jak odpowiada, ze ona fobie tez przebacza.

Jest w tym wszystkim uczucie ulgi. WOW! Rado$¢ pojawia sie w twoim umysle.
Czujesz sie lekko. Czujesz sie naprawde szczesliwy. Szczesliwszy niz kiedykolwiek
dotad. Nie zdawates$ sobie sprawy, ze na twoich barkach spoczywat taki duzy ciezar,
ktory cie uciskat, prawda? A teraz go odtozytes. 6dy wybaczysz, ciezar znika, czujesz
lekko$¢. To naprawde $wietna sprawal

Wymaga to duzo pracy, ale jest tego warte. Chociaz nie jest to fatwe. A dlaczego?
Poniewaz gdy zaczynamy, mamy w sobie bardzo duzo przywiazah. Praktykujesz swojq
medytacje, a gdy skonczysz z jedna osobqg wracasz do siebie. Powracasz do powtarzania:
.Wybaczam sobie za popetnianie btedéw. Wybaczam sobie, za to, ze nie rozumiem”.
Pozostajesz ze soba, dopdki ktos inny nie pojawi sie w twoim umysle. Robisz to, az umyst
nie powie, ze juz skohczyt, ze wszystko jest dobrze, nie ma juz nikogo wiecej, wystarczy.

W tym momencie mozesz powrdci¢ do praktykowania Medytacji Mitujacej Dobroci i
pozwolié, zeby stata sie ona twoja praktyka podstawowa. Teraz powinienes zrozumiec,
dlaczego Medytacja Wybaczania stanowi cze$¢ Medytacji Mitujacej Dobroci. Jak mozna
praktykowaé Mitujaca Dobroé, gdy przesyca nas hienawisé. Nie da sie. Ta praktyka
uwalnia nienawis¢.
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ROZDZIAt TRZYNASTY - Wcale nie tatwo

Praktyka ta nie zawiera w sobie prostych i szybkich rozwiazah! To nie tak, ze da sie
kupi¢ gotowy przepis i po sprawie. Nalezy cierpliwie kontynuowaé te praktyke, az nie
uwolniq sie niezdrowe stany umystu, ktére sa twoimi starymi nawykowymi tendencjami.

W zaleznosci od tego, jak bardzo jestes$ przywiazany do koncepcji, ze jaka$ osoba
byta w stosunku do ciebie nie w porzadku lub, ze sam date$ wielkq plame, doprowadza to
do poczucia braku mozliwosci wybaczenia sobie. Dopdki nie przejdziesz procesu
przebaczania, nie uwolnisz sie od tego ciezaru.

Bedziesz wiedziel, kiedy uda ci sie przejsé przez Medytacje Wybaczania, poniewaz
wtedy staniesz sie wolny i w jasny sposéb ujrzysz, jak naprawde dziata przebaczenie.
Czy uddto ci sie to osiagnaé? Nikt nie musi ci méwié, ze to zadziatato. Bedziesz to sam
wiedzied!

Codzienna, stata praktyka jest najwazniejsza. Jesli chodzisz z miejsca na miejsce
czy robisz cokolwiek innego, wybacz wszelkiemu rozproszeniu uwagi, ktore sie pojawi.
Wybacz mu. Usmiechnij sie. Jesli kto$ do ciebie podejdzie i zacznie do ciebie méwié, a
ty nie bedziesz chciat rozmawiaé, WYBACZ. Oni nie rozumieja. Nie rozumieja tego, co
robisz. To jest w porzadku, ze tego nie rozumieja. To jest w porzadku, ze nie wiedzg,
gdzie jestes i co robisz. Moga cie ocenial, moga cie potepial, mogaq cie rozpraszaé na
wszelki sposéb i to tez jest w porzadku. Moga tak robi¢. ALE ty mozesz im to
przebaczyC.

Gdy im wybaczysz, wyzbedziesz sie przywiazania do myslenia, jakimi wedtug .ciebie”
(twojego ego) powinny by¢ rzeczy. Nierozumienie na poczatku moze by¢ duzq sprawa,
Poniewaz nie rozumiemy tak wielu rzeczy, mamy wiasne opinie i pomysty na temat tego,
jak powinny one dziata¢, moze okazal sie to problemem. Mozemy ztapal sie na
przyjmowaniu pewnych zatozen. To jest sedno sprawy, nieprawdaz?

Co sie dzieje, gdy twoja wizja tego, jak rzeczy powinny dziataé, nie pasuje do tego,
jak witasciwie dziataja? Co wtedy? Mozesz znalezé sie w sytuacji, w ktdrej walczysz z
RZECZYWISTOSCIA, ktéra jest prawda, (Dhamma chwili obecnej) Nie akceptujesz
rzeczywistosci, ktéra jest przed toba, Zaczynasz ocenia i potepial i czesto winié
innych za twoje zaniepokojenia.
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Przykro mi, ale oni nie zaburzaja twojej praktyki. SA CZESCIA TEJ PRATYKI! Nie
istnieje co$ innego lub kto$ inny, kto zaktoca MOJA PRAKTYKE. To tylko ja walcze z tym
co prawdziwe, z RZECZYWISTOSCIA, z Dhamma chwili obecnej, a nie lubiac tego czy
tamtego doprowadzam do sytuacji, w ktorych obwiniam innych LUB co$ za taki stan

rzeczy.
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ROZDZIAt CZTERNASTY - Wybacz Temu!

A co z dzwiekami, ktdore przeszkadzaja nam w naszej praktyce? Czasem, podczas
odosobnien, jesli zbytnio sie koncentrujesz, mozesz zaobserwowal, co sie stanie.
Mozesz wpas¢ w TAKI zty nastréj, bo drzwi za gtodno zgrzytnety, kto$ za gtosno
przeszedt koto ciebie lub za gtodno oddycha. Mozesz zaczal mysleé, ze to ktos inny
zaktdcit twoja praktyke.

Czy zaczynasz juz widziel, jakie to jest bez sensu? Dzieje sie to, ze terazniejszos¢
wydaje dzwieki, a twojemu umystowi sie to nie podoba i uwaza, ze tych dzwiekow hie
powinno byé. Chcecie sie im poskarzyé, powstrzymaé ich zachowanie, zeby TWOJ umyst
byt spokojny. To, co sie naprawde dzieje to to, ze koncentracja nie wspétgra harmonijnie
z Uwaznoscia. Koncentracja jest zbyt silna, a Uwazno$¢ za staba. Czyz to nie jest
zwariowane?

Jesli nie potrafisz zaakceptowaé tego, co sie dzieje w chwili obecnej ze
zréwnowazonym umystem, to doprowadzi to tylko do cierpienia. No dobral Jest hatas.
Kto$ gada. T co z tego? Niewazne, tak dtugo, jak w twoim umysle panuje Uwaznosé i
spokdj. 6dy w twoim umysle panuje rownowaga, nie przeszkadza ci hatas. T w zwiazku z
tym mozesz praktykowaé swoja Medytacje Wybaczania.

Gdy bytem w Azji podczas trzymiesiecznego odosobnienia, przy sali medytacyjnej
znajdowata sie pompa wody do studni, ktéra caty czas wiercita. Trzy miesiace starego
klekoczacego silnika, ktéry pracowat od 8 rano do 6 wieczorem. Takie rzeczy sie
zdarzaja. Zdajesz sobie z tego sprawe? Ciagly hatas! Byt naprawde gtosny i bardzo
denerwujacy, ale to byt tylko dzwiek. Tylko to. Zdatem sobie sprawe, ze nie byt to MOT"
dzwiek. MOJA niechel do niego nie mogta go przeciez zmieni¢. MOJE krytykowanie
osoby, ktéra uruchomita ten silnik nie poprawi tego dzwieku na lepszy.

Czy widzisz, gdzie kryja sie wszystkie przywiazania w tym przyktadzie? Lekcjq
ptynaca z tej sytuacji, jest akceptacja, ze dzwiek istnieje i to jest OK, ze jest. Musi by¢
ok, poniewaz tak wiasnie wyglada chwila obecna. Jest to prawda (Dhamma). Akceptacja
chwili obecnej jest akceptacja Dhammy, taka jaka jest.

Kiedykolwiek wystepuje zaktécenie, stale przebaczaj mu w swoim sercu.
PRZEBACZAJ. Usmiechaj sie. Wybaczaj za to, ze nie rozumiesz. Tak wiasnie pracujemy
z Przebaczaniem w zyciu codziennym. Wybaczaj sobie za to, ze chcesz, aby rzeczy byty
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bardziej perfekcyjne niz sa, Wybaczaj sobie za popetianie btedow. Wybaczaj sobie za
to, ze jestes poirytowany i nie lubisz réznych rzeczy. Teraz widzimy, ze Przebaczenie to
nie tylko jedno stwierdzenie. Moze by¢ ich wiele. Kazde z nich mozemy wykorzystaé w
naszej praktyce.
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ROZDZIAt PIETNASTY - Zadnych Mantr

Gdy praktykujesz medytacje w siedzeniu, uzywaj za kazdym razem tylko jednego
wybaczajacego stwierdzenia. Zostan tylko z jednym. Pamietaj, ze to nie jest mantra. Nie
moze by¢ tak, ze powtarzasz stwierdzenie, a w gtebi umystu myslisz o czyms$ innym. To
musi by¢ szczere. ,Naprawde sobie wybaczam za popetianie btedow"” lub .....za to, ze nie
rozumiem”. Szczeros¢ jest bardzo wazna.

Im wiecej udaje ci sie stale przebaczaé w trakcie codziennych zajeé, podczas
medytacji w siedzeniu lub chodzeniu, cokolwiek bedziesz robi¢ musisz sobie uswiadomic,
Ze wiasnie o to chodzi w medytacji.

Medytacja hie stuzy do osiagniecia jakiego$ nadludzkiego stanu umystu. Nie dotyczy
takze odczuwania jakiejs rozkoszy. Jest bardziej produktywna. Uczy, jak sam sprawiasz
sobie cierpienie i jak sie go wyzbyl. Glebsze nadludzkie stany pojawiq sie same, gdy
oczys$émy nasz umyst i pozwolimy, zeby to sie wydarzyto. Nie musisz sie o nic starac.

Im bardziej sie oczyscisz, tym bardziej oczyscisz umyst z osadzania, opinii, pojec,
pomystow. Im bardziej zaakceptujesz to, co sie dzieje w chwili obecnej, tym bardziej
szczesliwe stanie sie twoje zycie. Tym bedzie ono fatwiejsze.

I pewnie powiesz teraz sobie, ze twdj umyst ma w zwyczaju analizowa i mysleé. Ok,
pus¢ to, nawet jesli robites to cate swoje zycie. Wybacz sobie za to, ze nie rozumiesz.
Wybacz za to, ze analizujesz.

Moze istnieé silne przyzwyczajenie do checi analizowania. Jest to choroba ludzi
Zachodu - ,.chce wiedzie¢, jak wszystko dziata". Nie dowiadujemy sie tego, jak rzeczy
funkcjonuja przez myslenie. Odpusé i zrelaksuj, by zobaczyé, jak rzeczy dziataja, gdy
przebaczasz i odpuszczasz. Odpus¢ i zrelaksuj, by stworzyé przestrzen w twoim umysle,
aby zaobserwowa(, jak one dziafaja,

Prawda jest, ze w medytacji myslacy i analizujacy umyst jest bardzo powolny. Uwazny
umyst jest niezwykle szybki. Jest to niesamowite! Nie dotrzesz tam, gdzie chcesz, jesli
stowa stoja ha twojej drodze. Opinie nie mogq stac ci ha drodze. Tylko cie zablokuja,
Uniemozliwiq ci zobaczenie prawdziwej natury rzeczy.
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ROZDZIAt SZESNASTY - Obwinianie

W Medytacji Wybaczania nie chodzi tylko o jakies stare przywigzanie, ktdre mozna
by podsumowat: .6dy miatem piec lat, maty Jas pobit mnie i od tego czasu go nienawidze".
Wazne by$ zauwazyt, jak bardzo ta sytuacja w tobie utkwita, jak odstania twoje
przywiazania, ktérych sie kurczowo trzymasz, sprawiajac sobie cierpienie.

W szczegdlnosci w dzisiejszych czasach, wiekszo$é ludzi ma tendencje do obwiniania
wszystkich dookota oprdocz siebie za swdj bél. Powinnismy sobie wiec zadaé pytanie, czy
to na pewno wspétdziata z rzeczywistoscia, tatwo powiedzieé: ,To TY zadate$ mi bol. Nie
lubie cie". Ale czy na pewno ten kto$ inny zadat tobie bdl? Czy moze to tylko kto$ cos
powiedziat, a ty miate$ na ten temat inng opinie i ocenite$ i potepites to, co ten ktos
powiedziat i w zwigzku z tym pojawita sie twoja awersja i nieche¢ wobec catej sytuacji i
tak sie w tym zapedzite$, ze juz sam nie wiesz, jak sie to wszystko zaczeto.

Sam sprawiasz sobie bél i uciekasz sie do takiego rozumowania, ze ty przeciez
mys$lisz i analizujesz. A to jest wiasnie przywiazanie. A ty myslisz sobie, ze to
przywigzanie nie bedzie dla ciebie szkodliwe, jesli bedziesz zdekoncentrowany, ze
mozesz zachowaé¢ SWOJE opinie i pomysty o tym, jakie wszystko powinno by¢ i nie
musisz sie zmienia. Ale w ten sposdb tylko siebie oszukujesz. Zmiana jest jedynym
sposobem na uwolnienie umystu. Medytacja to wiasnie taka pozytywna zmiana.
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ROZDZIAt SIEDEMNASTY - Bqdz Szczesliwy!

W skrécie, w BUDDYZMIE chodzi o uéwiadomienie sobie, ze potrzebnym jest
posiada¢ zréwnowazony i uwazny umyst, w ktérym nie pojawiaja sie skrajne emocje, ktory
jest wolny od przywiazan, po to, aby zaczaé wszystko jasno widziec i odkry¢ prawdziwe
szczescie i zadowolenie w codziennym zyciu.

BUDDYZM pomaga zobaczy¢ rzeczy takimi, jakimi naprawde sa; nauczy¢ sie przez
zobaczenie, ze ty sam jestes przyczyna swojego cierpienia. Chodzi w nim o to, by wziaé
odpowiedzialno$¢ za siebie i wykonaé niezbedna prace, aby odnalezé uwaznosc,
réwnowage i zrozumienie.

Uwazno$¢ Wybaczania uczy nas, aby$my mogli jasno rozpoznaé moment powstania
cierpienia (Pierwsza Szlachetna Prawda); zauwazy¢ proces osobistego zaangazowania sie
w nie i rozdmuchiwania do duzych rozmiaréw, powodujac wiecej cierpienia w zyciu (Druga
Szlachetna Prawda); pomaga uciec z tej niebezpiecznej putapki przy pomocy 6 krokéw i
pokazuje, jak ona znika (Trzecia Szlachetna Prawda). Ta medytacja otwiera wrota dla
jasnego zrozumienia i ulgi (Czwarta Szlachetna Prawda).

Efektem koncowym jest stworzenie przestrzeni w umysle, ktéra potrzebujemy, aby
zaczaé odpowiadal za zycie zamiast na nie reagowal. Korzystanie z 6 krokéw, ktére
pochodzq ze wczesnych tekstow buddyjskich i odpowiadaja praktyce Wtasciwego
Wysitku, w ramach jakiejkolwiek medytacji to najszybsza droga dla ludzi, aby jasno
zobaczyli, co sie naprawde dzieje i aby dotarli do miejsca, w ktorym panuje szczescie i
pokd;.

Sutta nr 21 ze Zbioru Rozpraw Sredniej Diugosci (Majjhima Nikaya), zgodnie z
tlumaczeniem Varapanyo z portalu SASANA, przedstawia nam znakomitq porade, ktéra
chce sie z wami teraz podzieli¢. Mianowicie:
nJest pie¢ rodzajow mowy, ktora inni moga uzywacé, kiedy sie do was zwracaja:

Ich mowa moze byé odpowiednia lub nieodpowiednia, prawdziwa Ilub

nieprawdziwa, fagodna lub ostra, moze dotyczy¢ dobra lub krzywdy, ich mowie
moze towarzyszy¢ przyjacielskos¢ lub wewnetrzna nienawiscé.

»Powinienes sie trenowac¢ tak: 'Nasze umysly pozostana nieprzywiazane i nie
wypowiemy zlych siéw i bedziemy trwaé wspéiczujaco dla ich dobra z umystem
przyjaznym i bez wewnetrznej nienawisci. Bedziemy trwaé w stosunku do nich
z przyjaznym umysiem, obfitym, przepelnionym radoscia, z umysiem
bezgranicznym i przyjacielskim, bez wrogosci i zlej woli, rozciagajac to na caly
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sSwiat jako obiekt wspierajacy’. Oto jak powinienes sie trenowac.”

Prosze korzystajcie czesto z Medytacji Wybaczania i nauczcie swdj umyst bycia
szczesliwym!
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Dodatek - Przeglad ,Medytacji 6 krokow”

Krétkie podsumowanie:

.Prostej i tatwej do zrozumienia uwaznosci"

Trening .medytacji 6 krokow" jest podstawowym schematem skutecznego rozwoju dla
wszystkich rodzajow medytacji.

MEDYTACJA jest ,obserwowaniem JAK uwaga umystu porusza sie z chwili na chwile
w celu dokfadnego ujrzenia JAK powstaje cierpienie”. By to osiagna¢ badamy bezosobowy
proces Ludzkiego Poznania, co ukazuje nam w JAKTI sposéb doswiadczamy $rodowiska, w
ktorym zyjemy. Ujrzenie i zrozumienie 'TAK nasz umyst dziata gdy uwaga przechodzi z
jednej rzeczy na drugq jest sednem tej starozytnej praktyki. Prowadzi ona do coraz
mniejszego utozsamiania sie z tym co doswiadczamy tak, Ze cierpienie zaczyna
opuszczaé hasze Zycie.

UWAZNOSC jest tym co podtrzymuje ta obserwacje. Medytacja 6 Krokéw jest
starozytnym systemem stworzonym dla wzmacniania praktyki. Uwazno$¢ pomaga
rozwijaé umiejetnos¢ obserwacji i prowadzi nas przez .6 krokéw". To ona méwi nam co
robié. Pomaga ZAUWAZYC zmiany napieé w ciele gdy uwaga umystu oddala sie od obiektu
medytacji albo naszych codziennych zaje¢. Podczas praktyki PAMIETAMY uzywaé
uwaznosci do obserwowania ruchéw uwagi naszego umystu aby méc zaczaé cykl, ktéry
pomoze korygowaé i kontynuowaé medytacje. Uwaznos$é dla medytacji jest wiec jak
paliwo dla samochodu. Bez niej daleko nie zajedziemy! Jesli bedziemy wytrwali,
medytacja jest w stanie usmierzy¢ cierpienia wszelkiego rodzaju. Tak wiec aby gtadko
rozpoczaé caty cykl, musimy zapali¢ silnik i mie¢ duzo paliwa (uwaznosci) w baku! Wtedy
mozemy kontynuowaé powtarzanie cyklu za pomoca 6 krokow.

ZAUWAZ: oznacza éwiczenie sie w zauwazaniu kazdego ruchu umystu odciagajacego
naszq uwage od obiektu medytacji, takiego jak oddech, wysytanie Metty, praktyki
Wybaczania albo jakiegokolwiek codziennego zadania, ktore w danej chwili wykonujemy.
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Mozemy nauczyé sie zauwazaé nawet najmniejsze napiecia zwiastujace ruch uwagi
umystu w kierunku pojawiajacych sie zjawisk. Przyjemne badZz bolesne doznanie moze
pojawi¢ sie na progu kazdego z naszych 6 zmystéw. Kazdy widok, dZwiek, zapach, smak,
dotyk, albo mysl moze zacza¢ przyciagal naszqa uwage. Poprzez uwazng i hieoceniajacq
obserwacje, medytujacy jest w stanie zauwazy¢ drobne napiecia jakie sie pojawiaja,
Obserwuj uwaznie. ZAUWAZANIE tych wczesnych ruchéw jest kluczowe dla cate]
medytacji. Nastepnie przechodzimy do;

PUSC: Gdy pojawia sie my$l albo doznanie, wystarczy aby medytujacy je PUSCIL,
pozwolit mu by¢ bez poswiecani mu uwagi. Uwaga bowiem jeszcze bardziej je podsyca.
Tres¢ rozpraszajacych nas zjawisk nie ma znaczenia, to co wazne to mechanizm tego
JAK sie pojawity! Po prostu pus¢ wszelkie napiecie wokét tego. Pozwdl temu by¢ bez
kierowania ku temu uwagi. Bez niej, napiecie ustapi, a uwazno$¢ przypomina nam o
nastepnym kroku;

ROZLUZNLJ: Po puszczeniu odczucia bad? doznania i pozwoleniu mu byé bez préb
kontrolowania go, pozostaje jeszcze subtelne, niemal niezauwazalne napiecie w
ciele/umyéle. To dlatego dodatkowy krok USPKOJENIA lub ROZLUZNIENIA jest
wskazywany w buddyjskich instrukcjach. Okazato sie, ze w zaleceniach danych przez
Budde w mowie o uwaznosci oddechu (Andpdanasati) uspokojenie jest odrebnym krokiem
medytacji. Niestety, w miare uptywu czasu te zalecenia zostaly rozmyte w nauczaniu
medytacji.

PROSZE, NIE POMIJAJ TEGO KROKU!

Silnik nie moze dobrze dziata¢ bez odpowiedniego oleju. To jest wtasnie ten olej! Bez
wykonywania tego kroku za kazdym razem w cyklu praktyki, medytujacy nie doswiadczy
prawdziwego stanu ustania cierpienia. Napiecie jest powodowane przez PRAGNIENIE,
ktore odcina nas od odkrycia zaniknigcia cierpienia. Nie odczujemy zadnej ulgi jesli nie
bedziemy stosowaé tego kroku. Jest to swego rodzaju brzytwa.

Wazne: Pragnienie zawsze objawia sie napieciem zaréwno w ciele jak i umysle.
Gdy stosujemy kroki PUSZCZENIA i ROZLUZNIENIA n krétka chwile mamy okazje
doswiadczy¢ prawdziwa ulge powstatq przez zanikniecie napiecia powodujacego
cierpienie. Wazne aby zauwazy¢ tq ulge. W tym momencie uwazno$¢ przypomina nam o;

USMIECHNLIJ SIE: Jeéli stuchated jakichkolwiek instrukcji do medytacji na naszej
stronie internetowej pewnie pamietasz jak wazne jest usmiechanie sie. USmiechanie sie
w umysle, w oczach, w sercu, a w koficu réwniez ustami pomaga wyostrzyé uwazno$é, staé
sie czujnym i bardziej sprawnym w obserwacji. Powaga, napinanie i krzywienie sie
sprawiaja, ze umyst staje sie ciezki, otepialy i powolny, a uwazno$¢ sie rozpada. Trudno
wtedy doswiadczyé wgladéw. Spowalnia sie rozumienie JAK rzeczy dziataja, Tak wiec
USMIECHNIJ SIE. Zacznij jeszcze raz. Podtrzymywanie poczucia humoru, checi
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zabawy i poznawania jest bardzo wazne. Po usmiechnieciu sie uwazno$¢ przypomina nam
o nastepnym kroku:

POWRO¢ albo PRZEKIERUJ: tagodnie przekieruj uwage umystu z powrotem do
obiektu medytacji, ktérym moze by¢ oddech i rozluznianie, albo metta i rozluznianie.
Kontynuuj z tagodnie skupionym umystem i uzywaj obiektu medytacji jako swojej .bazy",
punktu odniesienia podczas praktyki. W codziennym zyciu pomoze ci to pozostawaé w
chwili obecnej. Jesli cos cie odciaga od jakie$ czynnosci, ktéra wykonujesz, kieruj uwage
umystu z powrotem do puszczania, rozluzniania i uémiechania sie do czegokolwiek, co
akurat robisz.

Wyobraz sobie przez chwile, ze siedzisz pod jabfonia, rozluzniony i nie bioracy
niczego co sie zdarza na powaznie. Gdy opierasz sie o drzewo hie myslac o niczym, z
lekkim umystem doswiadczasz przyjemnego schronienia. To wiasnie przytrafito sie
Buddzie gdy byt jeszcze bardzo miody i usiadt pod drzewem podczas dozynek, w ktérych
uczestniczyt jego ojciec.

Chcesz widzie¢ wszystko bardziej jasno? BadZz spokojny, rozpromieniony,
USMIECHAJ SIE. To jest przedsionek do szczedliwszego zycia. Jeéli zapomnisz
puszczal i relaksowaé, nie karé siebie za to. Zamiast karania i krytykowania, badz dla
siebie mity i wyrozumiaty.

Czasami ludzie méwia, ze ten cykl praktyki jest prostszy niz sie spodziewali
Stosowanie go rozwija bardziej efektywne skupianie sie na codziennych zadaniach,
dodaje rownowagi, wzmacnia sen, a praktykujacy staja sie bardziej wyluzowani i
szczedliwi. Medytacja staje sie coraz skuteczniejsza wobec czegokolwiek co robimy w
zyciu. Dzieje sie tak dlatego, iz odkrywamy coraz bardziej JAK wiasciwie wszystko
dziata, co pomaga w wygaszaniu strachu i wahania. Uwazno$¢ przypomina o ostatnim
kroku;

POWTARZAJ: powtarzaj ten cykl aby jeszcze w tym zyciu wytrenowaé umyst w
u$mierzaniu cierpienia. Nieustanne powtarzanie .6 krokow" frenuje umyst by odpuscit
wiele cierpienia w miare jak uswiadamiamy sobie znaczenie Czterech Szlachetnych
Prawd:

1.  Widzimy i doswiadczamy na samych sobie czym wiasciwie jest cierpienie
(Pierwsza Szlachetna Prawda);

2. Zauwazamy przyczyne cierpienia, ktérq_jest napiecie ciata i umystu powodowane
naszym osobistym zaangazowaniem we wszystko co doswiadczamy (Druga
Szlachetna Prawda);

3.  Doswiadczamy jak smakuje zanikniecie cierpienia (Trzecia Szlachetna Prawda);
oraz
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4.  Odkrywamy droge do pogtebienia tego komfortowego stanu, w ktorym
cierpienie zanikto. (Czwarta Szlachetna Prawda).

Tak sie dzieje za kazdym razem gdy Puszczamy przychodzace doznania, Rozluzniamy
i USmiechamy sie. Zauwaz ulge. Podtrzymuj ja i rozdawaj swdj usmiech innym! Tak w
pigutce przedstawia sie cata praktyka. Teraz do dzietal
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O Autorze

++ Pierwszym nauczycielem prowadzacym
' jest nasz opat Najczcigodniejszy
.Bhante" Vimalaramsi Mahathera; Uczyt
. sie i trenowat medytacje w birmanskiej
szkole Theravady oraz w szkole metody
Mahasiego. Dzisiaj tradycje w ktdrej

| prktykuje okresla mianem Suttavada.

W 2003 roku zatozyt United International Buddha Dhamma Society. Od 2005
roku do dzi§ jest opatem w Dhamma Sukha Meditation Center/ Anathapindika's
Study Park Complex. Zatozyciel i duchowy przewodnik Buddhist American Forest
Tradition.

Bhante jest gtéwnym nauczycielem ,Medytacji 6 Krokow" i nadzoruje badania,
praktyke, dziedzictwo, i nauki wczesnego buddyzmu, ktdére zachowaly sie w
Kanonie Palijskim.

Jest mnichem od 1986 roku, ma ponad 40-letnie doswiadczenie w praktyce, w
tym 12,5 roku spedzit w Azji. Jest dozywotnim reprezentantem buddystow w
USA na Swiatowy Zjazd Buddyjski w Kobe, Japonia, w 2006 roku.

Wszelkie pytania do Bhante Vimalaramsigo moga by¢ przesytane przez adres
e-mail: info@dhammasukha.org
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Inne Zrédta

Strona internetowa Dhamma Sukha Meditation Center:

http://www.dhammasukha.org

Ksiazki Bhante Vimalaramsiego:
Vimalararisi, Bhante, Meditation is Life, Life is Meditation (CreateSpace, 2014).
Vimalaramsi, Bhante, Breath of Love (Ehipassiko Foundation of Indonesia, 2012).

Vimalaramsi, Bhante, Moving Dhamma, Volume 1. (CreateSpace, 2012).

Adres centrum medytacyjnego:
Dhamma Sukha Meditation Center
8218 County Road 204

Annapolis, MO 63620
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Dzielenie sie zastugq

Niech ci co cierpia bedq wolni od cierpienia,
A ogarnieci strachem nieustraszeni,
Pograzeni w zalu niech porzuca zmartwienia
Niech wszystkie istoty znajda ukojenie,

Niech podzielq zastuge, ktéra zyskalismy,
Dla osiagniecia wszelkiego rodzaju szczescia,
Istoty nieba i ziemi,
Potezne devy i nagowie,
Niech dzielq naszq zastuge,
I dtugi czas ochraniaja,
Nauke Przebudzonego.

SADHU, SADHU, SADHU
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