Medytacja wysylania dobrych zyczen.

Przygotowanie

Kiedy siadamy do medytacji, przede wszystkim staramy si¢, aby byto nam wygodnie. Zwykle zaleca
si¢ usigé¢ na ziemi, w siadzie skrzyznym z wyprostowanymi plecami. Taka pozycja sprzyja
zachowaniu jasnosci umystu, ale gdyby sprawiata nam trudno$¢, to z powodzeniem mozna w trakcie
tego ¢wiczenia siedzie¢ takze na krzesle. Najwazniejsze, aby kregostup byt wyprostowany. Lepiej nie
przyjmowac pozycji lezacej czy potlezacej, ktora powoduje popadanie w zbytni relaks i ospatosc.

Wiasciwa medytacja
Rozpoczynajac medytacje, najpierw wyrazamy w myslach szczere zyczenie:
Oby wszystkie istoty, ktore sa przede mna byly szczesliwe.

I pozwalamy, aby to pragnienie rozprzestrzenito si¢ na wszystkich, ktorzy znajduja si¢ wszedzie przed
nami - az do bezkresnej dali. Zyczymy im zaréwno doczesnego szcze$cia, wolnosci od wszelkich
udrek, spelnienia wszystkich dobrych pragnien i aspiracji, jak i ostatecznego szczgscia Przebudzenia.
Podtrzymujemy w sobie t¢ mysl tak dtugo, jak dtugo nie stanie si¢ to nuzace, dopdki nie poczujemy,
ze zbliza si¢ rozproszenie. W miare mozliwo$ci staramy si¢ wzbudza¢ w sobie jak najszczersze
pragnienie szczescia dla wszystkich, bez rozrdzniania na bliskich, wrogoéw i istoty nam obojg¢tne.
Kazdy tak samo chce by¢ szczesliwy i kazdemu zyczmy tego jednakowo. Nawet jesli nie potrafimy
wzbudzi¢ w sobie catkiem szczerego, poruszajacego serce pragnienia szczescia dla innych 1 musimy
nieco sztucznie wytwarza¢ w sobie takg mysl, to i tak ¢wiczenie takie ma bardzo gleboki sens i
przynosi dobre rezultaty.

Gdy czujemy, ze myslenie o wszystkich tych, ktérzy sa przed nami, juz nas znuzyto (czasem moze to
by¢ po parunastu sekundach, a czasem po paru minutach, i nie nalezy kierowa¢ si¢ tu zegarkiem, ale
wewnetrznym poczuciem, na ile faktycznie jesteSmy w stanie utrzymac¢ koncentracje), wtedy
mys$limy:

Oby wszystkie istoty, ktore sa po mojej prawej stronie, byly szczesliwe.
I w podobny sposob kierujemy dobre zZyczenia W te strone.

Po pewnym czasie myslimy:

Oby wszystkie istoty, ktore sg z tylu za mng, byly szczesliwe.

Kolejno:
Oby wszystkie istoty, ktére sa na lewo ode mnie, byly szczesliwe.

Nastepnie przechodzimy przez posrednie kierunki, myslac o wszystkich istotach, ktore si¢ tam
znajduja:

z przodu po lewej
z tylu po lewej

z tylu po prawej

z przodu po prawej
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W koficu myslimy o wszystkich, ktorzy znajduja sic POWYZej, i na koncu ponizej nas samych.

Kiedy juz przejdziemy przez wszystkie dziesi¢¢ kierunkow (4 gtowne, 4 posrednie, zenit i nadir), na
koniec myslimy:

Oby wszystkie istoty zawsze i wszedzie byly szczesliwe.

| probujemy przez jaki$ czas pozostawi¢ umyst w stanie, W ktorym nasze dobre zyczenia wypelniaja
przestrzen we wszystkich kierunkach.

Zakonczenie

Konczac medytacje i przechodzac do codziennych aktywnosci staramy si¢ utrzymac ten stan umyshu
tak dobrze, jak tylko potrafimy.

Te¢ krotkg medytacj¢ mozna wykonywac¢ nawet kilka razy dziennie, przynosi ona bowiem ogromny
pozytek.

Na podstawie nauk buddyjskich utozyt Lama Rinczen



