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Usiadz prosto i wygodnie, nie wychylaj sie do przodu ani do tylu, na prawo ani na
lewo. Zamknij oczy i pomy$l o czym$ pozytywnym. Zyczliwosé skieruj najpierw do siebie,
bo jezeli nie potrafisz zyczy¢ sobie dobrze, jezeli sam szczerze nie pragniesz szczescia, nie-
mozliwe jest, zeby$ mogl zyczy¢ szczescia innym. Tak wiec pomyél sobie: ,,Obym odnalazt
prawdziwe szczescie”. Przypomnij sobie, ze jest ono czyms, co pochodzi z wewnatrz, nie
jest to wiec samolubne pozadanie. W rzeczywistosci, jezeli odkryjesz wewnetrzne poktady
szczescia, bedziesz w stanie promieniowa¢ nim do innych. Szczedcie to w zadnym wypadku
nie polega na zabieraniu czegokolwiek innym.

Tak wiec teraz wypromieniuj swa rado$é¢ do innych. Najpierw do ludzi, ktorzy sa ci
bliscy — twoja rodzina, rodzice, bardzo bliscy przyjaciele: oby oni rowniez odnalezli praw-
dziwe szczescie. Rozprzestrzeniaj te mysli w coraz wiekszych kregach: do ludzi, ktérych
dobrze znasz, tych, ktorych znasz tylko troche, ktorych lubisz, w koncu do tych, ktorzy sa
ci obojetni lub wrecz ich nie lubisz. Nie pozwdl, aby pojawily sie jakiekolwiek ograniczenia
dla twojej zyczliwosci, poniewaz jezeli sie pojawia, beda to jedynie ograniczenia twojego
umystu. Teraz wyslij dobre zyczenia do ludzi, ktérych nawet nie znasz — co wiecej nie
tylko do ludzi — do wszystkich czujacych istot, we wszystkich kierunkach: na wschod,
zachod, poéinoc, potudnie, w gore i w dot, w nieskonczonosé. Oby one réwniez mogty
odnalez¢ prawdziwe szczescie.

Nastepnie powrdo¢ myslami do terazniejszosci. Jezeli pragniesz prawdziwego szczedcia,
musisz odnalez¢ je w chwili obecnej, poniewaz przesztos¢ juz mineta, a przysztosé jest
zawsze niepewna. Tak wiec musimy przyjrzeé¢ sie terazniejszosci. Co my tutaj mamy?
Mamy cialo, siedzace i oddychajace. Masz umyst, myslacy i przytomny. Potaczmy te
rzeczy. Pomysl o oddechu i badz go swiadom, jak powietrze wchodzi i wychodzi z twych
phuc. Skieruj swoje mysli na oddech: to jest uwaznosé. Bycie swiadomym wchodzacego
i wychodzacego powietrza to czujnos¢. Utrzymuj oba te aspekty w umysle. Jezeli chcesz,
mozesz uzy¢ wzmacniajgcego uwaznosé w medytacji stowa. Sprobuj stowa ,buddho” —
przebudzony. My$l ,bud-" przy wdechu i ,~dho” przy wydechu.

Oddychanie powinno by¢ tak przyjemne i naturalne, jak to tylko mozliwe. Jest ono
droga do zapewnienia sobie szczescia w chwili obecnej, jak i do wzmocnienia czujnodci.
Sprawdz, jaki rodzaj oddychania jest w danej chwili dla ciebie najlepszy. Oddechy moga
by¢ dhugie lub krétkie, dtugie wdechy i krotkie wydechy lub na odwrot. Ciezkie lub lek-
kie, szybkie lub wolne, ptytkie lub glebokie. Gdy znajdziesz juz swéj rytm, utrzymuj go
przez jakis czas. Naucz si¢ cieszy¢ oddychaniem. Generalnie méwiac, im gtadszy, bardziej
harmonijny oddech, tym lepiej. Sprobuj nie traktowaé¢ oddechu jak zwyktej wymiany po-
wietrza, mysl, ze jest energia przeplywajaca przez twoje ciato wraz z kazdym wdechem
i wydechem. Zwr6¢ uwage na rodzaj tej energii. Po jakim$ czasie mozesz zauwazy¢, ze
cialo ulegto pewnej zmianie. Wczesniejszy rytm moze okaza¢ sie juz nieodpowiedni, mo-
zesz wiec zastapi¢ go wygodniejszym. Naucz sie stuchac i reagowaé na to, co podpowiada
ci ciato. Jakiego rodzaju energii zawartej w oddechu potrzebuje? Jak najlepiej mozesz jej
dostarczy¢? Jezeli czujesz sie zmeczony oddychaj tak, aby naenergetyzowaé ciato. Jezeli
jestes spiety, oddychaj tak, aby je zrelaksowac.



Jezeli rozpraszasz sie, delikatnie sprowadz umyst z powrotem. Jezeli ucieknie ci dzie-
sie¢, sto razy, tylez razy sprowadz go na miejsce. Nie dawaj za wygrang. Te wtasciwos$é
nazywamy zarliwoscig. Innymi stowy, ilekro¢ umyst wymyka ci sie spod kontroli, sprowa-
dzasz go z powrotem. Nie marnujesz czasu na bezcelowe wachanie kwiatkéw, gapienie sie
na niebo czy stuchanie ptakéw. Masz do wykonania pewng prace: nauczy¢ sie harmonijnie
oddychac i zakorzeni¢ umyst w terazniejszosci.

Gdy tylko oddech stanie si¢ wygodny i przyjemny, mozesz zaczaé¢ bada¢ inne zakatki
swojego ciata. Jezeli bedziesz oddychaé tylko w ten ograniczony sposob, to po prostu za-
czniesz przysypia¢. Dlatego $wiadomie poszerz swojg swiadomos¢é. Na poczatek skup sie
na okolicach pepka. Zlokalizuj to miejsce w swojej $wiadomosci: gdzie ono jest? Nastep-
nie zauwaz jak ono sie czuje gdy wdychasz powietrze? A jak gdy wydychasz? Obserwuj
to miejsce przez pare oddechow i zobacz, czy pojawiaja sie tam jakie$ spiecia podczas
oddychania. Czy spinasz sie przy wdechu? Czy utrzymujesz to napiecie podczas wyde-
chu? Czy wktadasz zbyt wiele sity w wydech? Jezeli ztapiesz sie na robieniu ktérejkolwiek
z tych rzeczy, po prostu rozluznij sie. Pomysl, ze spiecia rozpuszczaja si¢ podczas wdechu
i wydechu. Jesli chcesz, mozesz mysle¢, ze wdychana energia ptynie do pepka i rozpuszcza
tam wszystkie ewentualne spiecia.

Teraz skoncentruj swoja uwage na prawej, dolnej stronie brzucha. Przeprowadz tam te
same trzy czynnosci 1) zlokalizuj w umysle te czesé ciala; 2) zorientuj sie, jak ona reaguje
na wdech i wydech; 3) jezeli wyczujesz jakie$ napiecia to po prostu sie zrelaksuj. . ..

... Teraz przenies swiadomos¢ na lewa, dolng cze$¢ brzucha i wykonaj te same trzy
kroki.

Nastepnie skoncentruj sie na swoim splocie stonecznym. . .lewa strona...prawa stro-
na. . .$rodek klatki piersiowej. . . Po chwili przenies sie do gardta. .. potem do srodka gtowy.
Tutaj uwazaj z energig oddechu. Mysl o tym, jak tagodnie wptywa nie tylko przez nos, ale
roOwniez przez oczy, uszy, przez czubek glowy, przez kark, pomysl jak tagodnie rozluznia
napiecia zgromadzone wokot szezek, karku, oczu, twarzy. . .

Teraz mozesz stopniowo przenies¢ swoja uwage poprzez plecy do nog, az do koncow
palcow. Tak jak przedtem, skup sie na ktorejs czesci ciata, rozpoznaj jak ona sie czuje przy
wdechu i wydechu, jesli pojawia si¢ jakies napigcie to rozpus¢ je tak, aby energia mogta
swobodnie przeptywaé, i posuwaj si¢ dalej az po kornice palcow. Nastepnie powtoérz caty
proces zaczynajac od karku i postepujac wzdtuz barku, ramion, nadgarstkow i palcow.

Mozesz powtarzacé te obserwacje, dopoki umyst nie osiadzie w sobie.

Pozwol wtedy swojej przytomnosci powrdci¢é do miejsca, gdzie czuje sie ona najna-
turalniej osadzona w sobie. Po prostu pozwél jej tam spocza¢ wraz z oddechem. W tym
samym czasie rozprzestrzen swoja swiadomosc tak, aby wypeita cate ciato, tak jak swia-
tto $wiecy w srodku pokoju. Lub jak pajak na swej sieci: jest w jednym miejscu, ale jest
swiadom catej konstrukeji. Utrzymuj te otwarta przytomnosé najlepiej jak potrafisz. Od-
kryjesz, ze ma ona tendencje do kurczenia sie jak dziurawy balonik, dlatego raz za razem
powtarzaj w mys$lach ,cate cialo, calte ciato, oddech w calym ciele, od czubka gltowy az
po koniuszki palcéw u nég”. Mysl o energii wplywajacej i wyplywajacej przez kazdy por
twojej skory. Postaw sobie za cel utrzymanie tej rozszerzonej swiadomosci tak dtugo, jak



to tylko mozliwe. Nie musisz w tej chwili o niczym innym mysle¢, nic innego nie masz do
zrobienia. Pozostan jedynie w swym centrum z rozwinietg Swiadomoscia chwili obecnej. . .

Gdy nadejdzie czas, aby zakonczy¢ medytacje, pamietaj, ze wychodzenie z tego stanu
rowniez jest sztuka. Innymi stowy nie wyskakuj z niej tak po prostu. Méj nauczyciel,
Ajaan Fuang powiedzial kiedys, ze ludzie, gdy medytuja, przypominaja zwykle osoby
wchodzace po drabinie na drugie pietro, krok po kroku, szczebel po szczeblu — tylko po
to, aby tam z miejsca wyskoczy¢ przez okno. Nie zachowuj sie w ten sposéb. Pomysdl ile
wysitku wtozytes na odnalezienie swego centrum — nie marnuj tej pracy.

Dlatego konczac medytacje jeszcze raz wyslij dobre zyczenia wszystkim ludziom wo-
kot. Nastepnie, zanim otworzysz oczy, pomysl, ze nawet po ich otwarciu chcesz pozostaé
w swym centrum, skoncentrowany na oddechu. Sprobuj utrzymacé te swiadomosé centrum
tak dtugo, jak potrafisz, wstajac, chodzac, rozmawiajac, czy robigc cokolwiek innego. In-
nymi stowy, sztuka jest takie zakonczenie medytacji, aby w rzeczywistoéci wcale jej nie
konczy¢, bez wzgledu na to, co potem bedziesz robi¢. Dziataj pamietajac o swoim cen-
trum. Jezeli bedziesz w stanie utrzymac¢ umyst w tym stanie koncentracji, z tego poziomu
bedziesz mogl zobaczy¢ jego ruchy, reakcje na wewnetrzne i zewnetrzne wydarzenia. Tylko
wtedy, gdy mamy dobrze ugruntowang swiadomos¢ wlasnego centrum, mozemy doswiad-
czy¢ wgladu w ruchy umystu.

Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowaé kopie tego tekstu na wiasny uzy-
tek. Mozesz przeformatowad ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadza¢ na kompute-
rach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostana
bezptatne. W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.
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