Czcigodny Bhante Vimalaramsi
Praktyczny przewodnik do medytacji Mitujacej Dobroci (Metta) - pierwsza edycja.

Zrédio: www.dhammasukha.org/metta-barebones-booklet.html

Milujaca dobroé: Podczas praktyki medytacji milujacej dobroci, zacznij od wysytania
zyczliwych i mitych mysli do samego siebie. Przypomnij sobie moment, W ktérym bytes
szczesliwy. Kiedy pojawi sie¢ odczucie szcze$cia, bedzie to cieple, promienne uczucie
w centrum klatki piersiowej. Gdy si¢ pojawi, pomysl szczere zyczenie szczgscia dla samego
siebie. ,,Obym byl szczesliwy”... ,,Oby wypeklila mnie rados¢”... ,,Obym byt lagodny
i spokojny”... Obym byt pogodny izyczliwy”... itd. Pomys$l wszelkie zdrowe iszczere
zyczenie, ktoére ma dla ciebie znaczenie, czujac to zyczenie W sercu. Stowem kluczowym jest
tutaj ,,szczeros¢”, jesli twoje zyczenie nie bedzie szczere, zamieni si¢ W mantre, stanie si¢
mechanicznie powtarzanym stwierdzeniem, bez zadnego prawdziwego znaczenia. Wtedy
bedziesz powtarzat w powierzchowny sposob zyczenie, mys$lac tak naprawde o innych
rzeczach. Dlatego bardzo wazne jest, zeby zyczenie twojego wlasnego szczgscia (nastepnie
szcze$cia twojego duchowego przyjaciela) miato dla ciebie prawdziwe znaczenie i skupiato
calg twoja niepodzielng uwage. Nie powtarzaj zyczenia nieustannie: ,,Obym byt szczesliwy...
obym byt szczesliwy... obym byl szczgsliwy”. Powtarzaj zyczenie wiasnego szczescia wtedy,

gdy uczucie mitujacej dobroci zaczyna gasnac.

Rozluznij napiecie

To co zostanie powiedziane ponizej jest bardzo wazng cz¢écig medytacji:

e Po kazdym zyczeniu sobie wlasnego szczgsécia, zauwaz, ze W twojej glowie, w twoim
umysle moze pojawi¢ si¢ lekkie napiecie. Odpusé je, pozwdl mu odejs¢. Zrdb to
poprzez catkowite rozluznienie umystu. Poczuj jak umyst si¢ otwiera i staje sig
spokojny, ale zréb to tylko raz.

e Jesli napigcie nie odejdzie, nie przejmuj si¢, bedziesz W stanie je odpusci¢ gdy juz
bedziesz na obiekcie medytacji (twoim punkcie wyjscia).

e Nie probuj ciaggle rozluznia¢ umystu, bez powracania do punktu wyjscia; zawsze

mickko przeno$ swoja spokojng uwage z powrotem do uczucia szczgscia.



Jak siedzie¢: Kiedy siedzisz w medytacji, staraj si¢ nie rusza¢ W ogole. Siedz z lekko
wyprostowanymi plecami, ale nie sztywno. Postaraj si¢ mie¢ kazdy krag wygodnie ulozony
jeden na drugim. Ta pozycja powoduje lekkie uniesienie klatki piersiowej, co ulatwia
promieniowanie uczucia mifosci.

U6z nogi W wygodny sposob. Jesli skrzyzujesz je zbyt ciasno, krazenie moze si¢ zatrzymac
I nogi zdretwieja, co moze powodowac dyskomfort. Jesli chcesz mozesz siedzie¢ na poduszce
albo nawet na krzesle. Jesli siedzisz na krzesle, staraj si¢ nie opiera¢ plecow o oparcie. Gdy
si¢ opierasz, energia przestaje pltynag¢ w gore plecOw i stajesz si¢ senny. Po prostu usigdz

w wygodny sposob.

Staraj si¢ siedzie¢ tak, by si¢ nie poruszaé. Nie ruszaj palcami u stOp i dtoni; nie drap si¢; nie
masuj si¢; nie bujaj si¢; postaraj si¢ W ogole nie zmienia¢ swojej pozycji. Byloby najlepie;j,
gdybys mogt siedzie¢ tak spokojnie jak posag Buddhy! Jesli bedziesz si¢ ruszal, moze to
zakloci¢ twojg praktyke i nie bedziesz czyni¢ szybkich postepow.

Gdy bedziesz siedzial, wysylajac ciepte ipromienne uczucie mitlujacej dobroci ze srodka
klatki piersiowej, myslac szczere zyczenie, czujac je W sercu, twdj umyst bedzie wedrowat

i myslat o innych rzeczach. To normalne.

Przychodzace mysli: Mysli nigdy nie sg twoim wrogiem. Nie walcz z nimi ani nie probuj ich
odpycha¢. Jes$li pojawia si¢ seria mysli isprawia, ze odplywasz, zauwaz, ze juz nie
doswiadczasz uczucia mitujacej dobroci oraz zyczenia wlasnego szczescia. Pusé wtedy
myslenie. Nawet jesli jestes W potowie zdania, po prostu pus¢ t¢ mysl, pozwol jej tam by¢ bez
twojego udzialu. Rob to nie kontynuujac myslenia tej mysli, bez wzgledu na to jak wazna sie
wydaje w danym momencie.

Na tym etapie nastepuje kolejny, bardzo wazny krok:

Zauwaz napiecie: Zauwaz napigcie W glowie/umysle irozluznij je. Poczuj jak si¢ otwiera.
Poczujesz jakby umyst si¢ rozszerzyt irozluznit. Wtedy jest on bardzo spokojny
i niezmacony. W tym momencie nie ma W nim zadnych mysli i jest nadzwyczaj przejrzysty
i czujny. Natychmiast skieruj taki umyst z powrotem na obiekt medytacji, czyli uczucie

mitujacej dobroci oraz zyczenie wlasnego szczescia.

Nie ma znaczenia ile razy twdj umyst odptywa i zaczyna mysle¢ o innych rzeczach. To, co si¢

naprawde liczy to to, ze widzisz jak twoj umyst si¢ rozproszyt z powodu mysli. Ta sama
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metoda obowigzuje¢ przy kazdym doznaniu, czy uczuciu, ktore przycigga twoja uwage.
Zauwaz rozproszenie badz ruch umystu oddalajacy ci¢ od mitujacej dobroci 1 odpusé je.
Nastepnie rozluznij napigcie W glowie/umys$le i migkko skieruj swoja spokojng uwage z

powrotem na obiekt medytacji.

Wzmacnianie uwaznoS$ci: Za kazdym razem gdy odpuszczasz rozproszenie albo myslisz
zyczenie swojego wilasnego szczescia, rozluzniasz napigcie spowodowane przez ruch umystu
i kierujesz swoja spokojng uwage z powrotem do uczucia szczes$cia, wzmacniasz tym samym
swojg uwaznos$¢. Dlatego nie krytykuj siebie myslac, ze ,,powinno” ci i$¢ lepiej, albo ze twoje

doznania, mysli i uczucia sg wrogiem, ktoérego nalezy zniszczyc.

Ten rodzaj krytycznych, szorstkich mysli iuczu¢ jest peten awersji, ktora jest
przeciwienstwem praktyki ,,mitujgcej akceptacji”. Mitujaca dobro¢ i mitujaca akceptacja sg
ré6znymi wyrazeniami opisujagcymi to samo. Tak wigc badz mity dla samego siebie. Zrob z

tego zabawng gre, a nie przeciwnika, z ktorym trzeba walczy¢.

Warto podkresla¢ istotng role rozluzniania napiecia po kazdej mysli, doznaniu, czy uczuciu.
Gdy odpuszczasz to napigcie, odpuszczasz pragnienie. Zrozumienie tego jest bardzo wazne,
gdyz pragnienie jest przyczyng wszelkiego cierpienia. W napig¢ciu znajduje si¢ nasza btedna

identyfikacja z ego (utozsamianie si¢ z ,,ja”).

Pragnienie i utozsamianie si¢ z ,,ja”: Pragnienie i falszywe pojecie ,,ja” zawsze manifestuje
si¢ jako napigcie W glowie/umysle. Gdy odpuszczasz napigcie, to tak na prawde odpuszczasz
pragnienie i falszywe pojecie ,,ja” - ,,identyfikacje z ego” ze wszystkimi mys$lami, doznaniami
i uczuciami, ktore przychodza. W taki sposdéb oczyszczasz swodj umyst i stajesz si¢

szczg$liwszy 1 bardziej radosny przez caty czas.

Kiedy siedzisz nieruchomo, moga pojawi¢ si¢ rdzne doznania W twoim ciele. Mozesz poczué
swedzenie, cieplo, napiecie, zblizajacy sie¢ kaszel badz kichnigcie, albo bol. Staraj si¢ nie
poruszaé. Gdy takie doznanie si¢ pojawi, umyst natychmiast za nim podazy. WeZzmy przyktad
swedzenia albo kaszlu. Nie musisz specjalnie kierowac umystu, podaza tam sam i pierwsze co
robi to mys$li o doznaniu: ,,Chciatbym Zeby to odeszto”... ,,Chciatbym Zeby to przestato
zawraca¢ mi glowe”... ,Nie cierpi¢ tego doznania™... ,,Dlaczego sobie nie pojdzie”... ,Niech

to si¢ wreszcie skonczy”.



Za kazdym razem, gdy ulegasz tego typu myslom, doznanie staje si¢ wieksze i przybiera na
sile. Staje si¢ alarmujace - wtedy nie jeste$ juz W stanie go znie$¢ | musisz si¢ ruszyé. Ale
instrukcje brzmig: nie ruszaj si¢ z jakiegokolwiek powodu. Zamiast tego obserwuj ruch

umystu.

Co zatem mozemy zrobi¢? Musimy si¢ otworzy¢ | pozwoli¢ doznaniu trwac:

Otworz sie: Najpierw, zauwaz, ze (1) twoj umyst podazyt za swedzeniem, kaszlem itd, a
takze (2) zaczal mysle¢ o tym doznaniu. Nastgpnie odpus¢ te mysli, po prostu pozwoél im by¢.
Zauwaz napigcie W twojej glowie/umysle irozluznij je. Za kazdym razem, gdy pojawia si¢
doznanie (albo uczucie), naturalnym jest, ze umyst zaciska si¢ wokot niego, to zaciskanie si¢
jest awersja. Tak wigc otworz si¢ | pozwol swedzeniu (albo uczuciu) zaistnie¢. Pamietaj, ze
jest w porzadku jesli napigcie nie odejdzie natychmiast.

Jesli pojawia si¢ swedzenie lub jakiekolwiek inne doznanie, jest jedynie ,,prawda (dhammg)
obecnej chwili”. To co robisz z tg dhammg dyktuje to, czy bedziesz niepotrzebnie cierpial,
czy nie. Opieranie si¢ swedzeniu i proby odpedzenia go myslami spowoduje zarowno bardziej

subtelny jak i dokuczliwy bdl.

Pieé¢ skladowych: istnieje pig¢ czesci sktadajgcych sie na proces psychofizyczny, noszg one
nazwe¢ pieciu sktadowych [khandha]. Sa to:

e Fizyczne cialo [riipa],

e odczucia [vedana],

e rozpoznania [safifa],

e wytworzenia (mys$li) [sankhara],

e $wiadomo$¢ [vififana].
Jak widaé odczucia’ s3 jednym, a mysli czyms$ innym. Jedli probujemy kontrolowaé nasze
odczucia myslami, opor jaki wobec nich tworzymy sprawia, Ze staja si¢ one wigksze
i bardziej intensywne. Wtedy powoduja sytuacje kryzysowa (realny brak satysfakcji -
dukkha), ktorego nie jeste$ W stanie dtuzej znies¢. I wtedy musisz si¢ ruszy¢. Jednak gdy
siedzisz w medytacji iruszysz si¢ chociaz trochg, przerywa to cigglo$¢ praktyki i musisz

zacza¢ od poczatku.



Odpuszczanie mysli dotyczacych doznania (albo uczucia) oznacza, ze odpuszczasz cheé
kontrolowania go poprzez mysli. Oznacza to tez, ze odpuszczasz pragnienie, co bezposrednio

prowadzi do zaniku cierpienia.

Nastepnie zauwaz zaci$nigcie umystu wokot doznania i odpusé awersje do niego. Po prostu
pozwol swedzeniu albo kaszlowi (doznaniu albo uczuciu) zaistnie¢ bez twojego udziatu. Patrz
na nie jakby byly bankami unoszacymi si¢ swobodnie W powietrzu. W ktorgkolwiek strong
zawieje wiatr, banka poleci w tym kierunku. Gdy wiatr zmieni kierunek banka rowniez

poszybuje w inng stron¢ bez zadnego oporu.

Praktyka ta polega na uczeniu si¢ jak ,,milujagco akceptowac” wszystko co przychodzi.
Zauwaz delikatne napiecie W glowie/umysle, rozluznij je imigkko przekieruj tagodna,
milujaca uwage z powrotem do uczucia promieniowania mitosci z serca izyczenia sobie

szczgscia.

Prawdziwg naturg doznan (uczuc) jest to, ze nie znikaja od razu. Tak wiec twdj umyst bedzie
skakal tam i z powrotem od obiektu medytacji (promieniowania uczucia mitosci i Szczerego
zyczenia wlasnego szczescia) do tych doznan. Za kazdym razem gdy to si¢ dzieje traktuj je

w taki sam sposéb:

e Pusé: wypus¢ wszystkie mysli, doznania i uczucia.

e Rozluznij: rozluznij napigcie, odpus¢ zacisnigcie umystu wokoét odczucia, pozwol mu
by¢.

e Powrodé: Powrdo¢ do obiektu medytacji - promieniowania uczucia mitosci i Szczerego

zyczenia wlasnego szczes$cia odczuwanego W Sercu.

Promieniowanie milo$ci

Pamigtaj, ze jest W porzadku gdy pojawiaja si¢ mysli, doznania badZ uczucia, poniewaz jest to
prawda obecnej chwili. Nie opieraj si¢, ani nie naciskaj, rozluznij i uSmiechnij si¢. Pozwol
mysli, doznaniu, uczuciu trwaé bez proby zmieniania ich W co$ innego (w co$ czym nie s3).
Rozluznij subtelne (czasem nie az tak subtelne) napigcie W glowie/umysle itagodnie

przekieruj swoja spokojng uwage z powrotem do medytacji.



Po okoto 10 minutach zacznij wysyla¢ mite i kochajace mysli do duchowego przyjaciela.
Duchowy przyjaciel jest kim$ kto sprawia, ze czujesz si¢ dobrze, gdy myslisz o nim i jego
dobrych cechach. Jest to przyjaciel tej samej plci, nadal zyjacy i nie nalezacy do twojej
rodziny. To na dobry poczatek, pdzniej bedziesz mogt wysyta¢ milujacg dobro¢ rowniez do

wszystkich cztonkéw swojej rodziny, ale na czas tego treningu wybierz kogo$ innego.

Gdy juz bedziesz wysyta¢ mitujaca dobro¢ do twojego duchowego przyjaciela nie zmieniaj go
na inng osobg. Pozostan z tym samym duchowym przyjacielem dopoki nie dojdziesz do
trzeciego poziomu medytacji (jhany). Tak wiec, najpierw wysylasz szczere zyczenie szczescia
do samego siebie, potem moéwisz w mys$lach: ,,Tak jak Zycze¢ sobie tego uczucia spokoju
i tagodnos$ci (szczgsécia, radosci itd.), tak zycz¢ tego uczucia itobie”. ,Badz zdrowy,
szczesliwy i spokojny”. Potem zacznij promieniowa¢ uczucie mitosci i spokoju do twojego

przyjaciela. Wazne jest zebys$ umiescit to zyczenie W Sercu i czut je szczerze.

Wizualizacja: Mozesz wizualizowaé swojego przyjaciela w umysle. Na przyktad mozesz go
widzie¢ jak na fotografii albo poruszajacego si¢ jak na filmie. Typ wizualizacji nie ma
znaczenia. Lecz gdy widzisz swojego przyjaciela, niech bedzie on szcze$liwy i usmiechnigety.

To przypomni tobie bys tez byt szczesliwy i si¢ usmiechat!

Wizualizacja moze by¢ trudniejsza do wykonania. Moze si¢ wydawa¢ zamglona, niewyrazna
albo daleka, by¢ przez chwile i znika¢. W porzadku, nie probuj zbyt mocno, bo nabawisz si¢
bolu glowy. Niektorzy ludzie nie potrafig w ogole wizualizowaé, dlatego jest réwnie dobrze
jesli umiescisz swojego przyjaciela W sercu uzywajac jego imienia. Okoto 70% czasu
powiniene$ spedza¢ na uczuciu mihlujacej dobroci, 20% (mniej wigcej, W zalezno$ci od tego
co si¢ dzieje) na mySleniu szczerego zyczenia iodczuwania go w sercu, co pozwala mu
wzrastaé. | tylko okoto 10% czasu powiniene§ poswieca¢ wizualizacji. Widzisz wiec, ze
»odczucie mitujacej dobroci” jest najwazniejsza czesScig medytacji, a wizualizacja jest
najmniej istotna. Jednak, mimo to, w6z wnig troch¢ wysitku. Stopniowo stanie si¢

tatwiejsza.

USmiech: To jest medytacja usmiechu. Gdy siedzisz i promieniujesz mitoscig do swojego
duchowego przyjaciela (albo do siebie samego), uSmiechaj si¢ W swoim umysle. Nawet jesli
twoje oczy sa zamkniete podczas medytacji, uSmiechnij si¢ oczami. To pomaga odpuscic

napiecie z twarzy. USmiechnij si¢ lekko wargami iumie$¢ usmiech w sercu. Usmiech jest
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milg i bardzo pomocng praktyka, ktorg mozesz ¢wiczy¢ przez caly czas, ale szczegolnie gdy
siedzisz w medytacji. Im bardziej uczymy si¢ u§miechac, tym szczesliwszy staje si¢ umyst.
Moze zabrzmie¢ to nieco naiwnie, ale naukowcy odkryli, ze kaciki twoich ust sg bardzo
istotne. Pozycja warg odpowiada r6znym stanom mentalnym. Gdy kaciki twoich ust opadaja
w dot, mysli stajg sie cigzkie i niezdrowe. Gdy idg W gore, umyst staje si¢ bardziej radosny
I przejrzysty, wigc rados¢ przychodzi o wiele czescie;.

Warto o tym pamigta¢, gdyz usmiech moze pomdc ci W zmianie spojrzenia na wszystkie
mysli i odczucia. Sprébuj wiec pamigtaé, by usmiechaé sie do wszystkiego, co przychodzi
I wszystkiego, co kieruje twoim umystem. Innymi stowy usmiechaj si¢ do wszystkiego, tak

duzo jak tylko potrafisz.

Ociezalos¢ umystu: Im wiecej masz szczerosci i zapalu W wysylaniu mitujacej dobroci do
siebie i duchowego przyjaciela, tym mniej twdj umyst bedzie ospaly i ociezaty. Gdy pojawia
si¢ senno$¢ iociezalo$¢ twoje cialo moze zaczaé sie¢ osuwaé. To jest jedyny moment,

W ktorym mozesz sie ruszy¢ i wyprostowac. Ale nie rob tego zbyt czesto.

Gdy zauwazysz, ze umyst staje si¢ ciezszy, zwrd¢ wigksza uwage [w umysle] na swojego
przyjaciela; wyobraz sobie jego albo ja jak robig rzeczy, ktore naprawde doceniasz. Na
przyktad, mozesz przypomnie¢ sobie momenty, W ktorych byt pomocny i hojny, albo czas
kiedy sprawil, ze byle$ szcze§liwy irazem si¢ $Smialiscie. To moze pomdéc we wzmocnieniu

twojej energii i zainteresowania, a wtedy ocig¢zalo$¢ sie zmniejszy.

Gdy zaczniesz praktykowa¢ t¢ medytacje, rozpocznij od pdigodzinnych sesji siedzacych.
Przez pierwsze dziesig¢ minut wysylaj mitujaca dobro¢ do samego siebie. Reszte czasu
wysylaj mitujaca dobro¢ do swojego duchowego przyjaciela (pamigtaj, ze przez caty czas do
tego samego przyjaciela). Gdy twoja medytacja polepszy si¢ ibegdziesz czut si¢ z nig
wygodnie, mozesz zacza¢ siedzie¢ dtuzej (w zaleznosci ile bedziesz miat czasu). Jednak na

poczatek nie siedz krocej niz 30 minut dziennie! Jesli masz czas mozesz dtuze;j.

Aktywna medytacja: To nie jest tylko bierna medytacja, praktykowana wytacznie w trakcie
siedzenia na krzesle albo na poduszce. Praktykuje si¢ ja przez caly czas, szczegdlnie podczas
wykonywania codziennych czynnosci. Bardzo czgsto chodzimy W mentalnej mgielce
losowych i bezsensownych mysli. Dlaczego nie praktykowaé mitujacej dobroci ciagle, gdy

tylko jesteSmy w stanie o tym pamietac? Gdy idziesz z mieszkania do samochodu, albo z
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samochodu do pracy, co robi twdj umyst? To iowo, iprawdopodobnie jeszcze wigce]

bezsensownych mysli.

Jest to czas, by obserwowaé, co twoj umyst robi w obecnej chwili iodpusci¢ wszystkie
rozpraszajace mysli. Rozluznij napiecie w glowie/umysle i zycz komus szczgscia! Podczas
codziennych czynno$ci nie ma znaczenia komu wysylasz kochajagce mysli i uczucia. Moze to
by¢ osoba idgca obok ciebie, moze twoj duchowy przyjaciel, ty sam, albo wszystkie istoty.
Stowem kluczowym jest tu: ,,wysyta¢ mito$¢”, usmiechaé si¢ i czu¢ szczere zyczenie. Staraj

si¢ to robi¢ jak najczesciej w trakcie dnia.

Im bardziej skupiamy si¢ na wysylaniu i promieniowaniu mitosci i mitych mysli, tym bardziej
W pozytywny sposdb wplywamy na otaczajacy nas $§wiat. | jednoczesnie, jako skutek, twoj

umyst staje si¢ bardziej radosny i szczgsliwy. Niezle!

Korzysci milujacej dobroci: jest wiele korzysci praktykowania mitujacej dobroci; zasypiasz
tatwo 1 $pisz mocno. Gdy si¢ budzisz, robisz to szybko i z latwoscig. Ludzie ci¢ lubig. Twoja
twarz staje si¢ promienna i pigkna, podczas praktyki mitujgcej dobroci twoj umyst oczyszcza
si¢ szybciej niz przy innych rodzajach medytacji. Wiasciwie Buddha wspominatl ten typ
medytacji czgsciej niz ,,uwazno$¢ oddechu”. Widzisz wiec jak wazng W Jego oczach byla ta

praktyka.

Milujaca dobroé¢ i Nibbana: Praktyka medytacji milujgcej dobroci moze ci¢ zaprowadzi¢
bezposrednio do doswiadczenia Nibbany, jesli przejdziesz wszystkie brahmavihary: to
znaczy: praktyke mitujacej dobroci, wspodtczucia, wspot-radosci oraz zrbwnowazenia. Jest to
wspominane wiele razy w suttach (mowach Buddhy). Czesto mozna ustysze¢ od innych
nauczycieli, ze ta praktyka nie prowadzi medytujacego bezposrednio do doswiadczenia
Nibbany. I jest to prawda. Ale gdy medytacja milujacej dobroci jest praktykowana jako czes¢
brahmavihar, wtedy prowadzi medytujacego do czwartej jhany, czy tez czwartego poziomu
medytacji. To do tego poziomu Buddha probowat doprowadzi¢ wszystkich swoich uczniéw
praktykujagcych medytacje. W czwartym poziomie medytacji, medytujacy doswiadcza

glebokich stanéw zréwnowazenia.

Wedhug sutt, sg trzy rézne $ciezki jakimi moze podazy¢ medytujacy po osiggnieciu tego

poziomu. Moga one zabra¢ nas bezposrednio do doswiadczenia Nibbany. Nie bedziemy
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jednak wchodzi¢ teraz W szczegdly, poniewaz moze to spowodowac troche zamieszania. Ale
jesli jeste$ zainteresowany i chcesz uzyskaé¢ wiecej informacji zacznij czytac sutty jak np.:
Maharahulovada Sutta (MN.062 - Dhuzsze rady dane Rahuli) albo Cilahatthipadopama Sutta
(MN.027 — Krotsza mowa o porownaniu do $ladow stonia) w Majjhima Nikayi (zbiorze mow
$redniej dlugosci). Mam szczerg nadzieje, ze te instrukcje beda dla ciebie pomocne, |ze
poprzez praktykowanie w ten sposéb osiagniesz wielkie korzysci, prowadzgc prawdziwie

szczgsliwe i zdrowe zycie.

Dzielenie si¢ zasluga: Teraz, zgodnie ze zwyczajem, po kazdym dzieleniu si¢ Dhamma,
podzielmy si¢ zastuga za wyshichanie i dobrg prace nad oczyszczaniem naszych umystow, tak

by$my wszyscy byli naprawde szczesliwi!

Niech ci co cierpig beda wolni od cierpienia,
A ogarnigci strachem nieustraszeni,
Pograzeni w zalu niech porzucg zmartwienia

Niech wszystkie istoty znajda ukojenie,

Niech podzielg zastuge, ktorg zyskalismy,
Dla osiggni¢cia wszelkiego rodzaju szczgscia,
Istoty nieba i ziemi,

Pot¢zne devy i nagowie,

Niech dzielg nasza zashuge,

I dlugi czas ochraniaja,

Nauke Przebudzonego.

Sadhu... Sadhu... Sadhu...

" Gdy jest mowa o odczuciach chodzi zaréwno o mentalne uczucia jak i fizyczne doznania, w buddyzmie
traktujemy je tak samo.



