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Mojej nauczycielce, Eve Decker;

oraz społeczności związanej z Southern Dharma Retreat Center.

Dziękuję za nieustannie oświecającą ścieżkę;

obyśmy wszyscy zostali uwolnieni od cierpienia.
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WPROWADZENIE

Czy kiedykolwiek ciekawiło cię, czego Budda naucza o ludzkiej 
egzystencji? Być może już wcześniej próbowałeś medytować lub 

właśnie rozpocząłeś swoją praktykę. Czy zastanawiałeś się nad tym, co 
jest źródłem cierpienia? Albo, jak możesz wykorzystać nauki Buddy, 
zwane dharmą, by odnaleźć więcej spokoju w życiu codziennym?

Jeśli którekolwiek z powyższych pytań jest ci bliskie, to znaczy, 
że ta książka jest dla ciebie.

Napisałam ją z zamiarem przedstawienia buddyzmu, mojej 
duchowej tradycji, ludziom, którzy są ciekawi dharmy i poszuku-
ją jasnych, prostych wyjaśnień łączących nauki Buddy z codzien-
nym współczesnym życiem w świecie zachodnim.

Nie jestem biegłą nauczycielką, nie udzielam schronień, ani 
też wysoce świadomą medytująca, ale zaangażowaną, praktykują-
cą, samozidentyfikowaną buddyjską istotą ludzką. Mam zaplecze 
w postaci buddyzmu tybetańskiego, a niedawno zaczęłam skupiać 
się na medytacji wglądu. Podczas weekendów uczę dharmy dzieci 
i nastolatki, a kilka razy w  roku gościnnie nauczam dorosłych 
w mojej lokalnej społeczności albo w sandze. Pracuję na pełen etat 
w ośrodku rekolekcyjnym oferującym schronienie medytacyjne 
tym, którzy poszukują i siedzą pogrążeni w kontemplacyjnej ciszy. 

Ważne jest również to, że dzielę się wiedzą z punktu widzenia 
mojej określonej tożsamości, czyli białej, pełnosprawnej, queer
owej, uprzywilejowanej, świeckiej, buddyjskiej amerykańskiej 
kobiety. Podczas mojego dzielenia się dharmą będę starała się 
pozostać obiektywna i udzielać jak najwięcej informacji, należy 
jednak zaznaczyć, że każdy z aspektów mojej tożsamości i spo-
sób, w jaki się stykają, nieuchronnie wpływa na moje rozumienie 
dharmy. Podobnie jak historia mojego związku z tymi naukami.
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W trakcie nauki na uniwersytecie zaczęłam uczęszczać na coty-
godniowe medytacje i dyskusje i przez pierwsze dwa lata praktyki 
wychodziłam ze stanowiska świeckiego. Byłam młodą, sceptycz-
ną ateistką i aspirującą neurobiolożką w najmniejszym stopniu 
niezainteresowaną duchowością. I to było w porządku! Wcześnie 
nauczyłam się, że mogę swobodnie zgłębiać filozofię i psychologię 
tych nauk, pomijając ich duchowe aspekty.

Gdy zaczniesz czytać tę książkę, bez obaw bierz z niej tylko 
to, co współgra z tobą i odrzuć wszystko, co nie rezonuje. Bud-
da często używał palijskiego wyrażenia ehipassiko, które tłumaczy 
się jako „przyjdź i przekonaj się sam”. Buddyzm wydał mi się 
pociągający, ponieważ nie wymaga od praktykujących, aby ufali 
czemuś lub praktykowali coś, co opiera się wyłącznie na wierze. 
Budda zaprasza nas do zaangażowania się w dharmę i przekonania 
się do niej na własnej skórze. Jeśli ta nauka współgra z tobą, to 
wspaniale! Co do praktyki, baw się nią i przekonaj się, jak mo-
głaby się zintegrować z twoją praktyką i życiem codziennym. Jeśli 
jakaś inna nauka wydaje ci się idiotyczna, nieintuicyjna, a nawet 
szkodliwa, odrzuć ją; wróć do niej później i  zobacz, czy twoje 
podejście do niej uległo zmianie. Kiedy zgłębiasz te nauki, wsłu-
chaj się w swoją wewnętrzną mądrość, biorąc pod uwagę to, co 
odbierasz jako prawdę.

Mam nadzieję, że, angażując się w tę książkę, poczujesz się 
nakierowany na buddyjski ogląd, który ona oferuje. Chciałabym, 
aby doprowadziło cię to do przyłączenia się do sanghi, rozpoczęcia 
codziennej praktyki medytacyjnej lub po prostu do kontynuowa-
nia dharmy. Przede wszystkim niech te nauki posłużą wyzwoleniu 
od cierpienia tobie, mnie i wszystkim żyjącym istotom.
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JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI 

I JAK JĄ ROZUMIEĆ

Około 2500 lat temu w Lumbini w Nepalu żył książę o imie-
niu Siddhartha Gautama, który przebudził się do prawdzi-

wej natury rzeczywistości i stał się historycznym Buddą. Chociaż 
historyczny Budda objawił się w męskim ciele, pragnę mocno pod-
kreślić, że samo oświecenie z natury swej nie ma określonej płci.

Mówi się, że kiedy Budda przebudził się lub osiągnął oświe-
cenie, zdał sobie sprawę z prawdziwej natury wszystkich zjawisk, 
a moc uświadomienia sobie tego, uwolniła go od cierpienia. To 
uświadomienie stało się rdzeniem nauk Buddy. Jako istota nie-
zwykle praktyczna Budda skoncentrował swoje nauki na osobistej 
kontemplacji doświadczenia wewnętrznego, aby oświetlić ścieżkę 
prowadzącą od cierpienia do wyzwolenia. Biorąc to pod uwagę, 
te podstawowe nauki są dość proste i praktyczne, i często da się je 
streścić w punktach.

Trzy główne nauki prezentowane w tej książce to Trzy Cechy 
Istnienia, Cztery Szlachetne Prawdy oraz Szlachetna Ośmioraka 
Ścieżka. Trzy Cechy Istnienia opisują uświadomienie sobie przez 
Buddę natury naszych życiowych doświadczeń, takich jak ludzkie 
cierpienie, czyli dukkha. Cztery Szlachetne Prawdy rozwijają tę 
kwestię, odnosząc się do natury dukkhi i jej pochodzenia. Wresz-
cie ostatnia z Czterech Szlachetnych Prawd wskazuje na Szlachet-
ną Ośmioraką Ścieżkę jako drogę prowadzącą do wyzwolenia 
z dukkhi.
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Polecam najpierw zbadanie Trzech Cech Istnienia i Czterech 
Szlachetnych Prawd, zanim zagłębimy się w Szlachetną Ośmio-
raką Ścieżkę. Kiedy będziesz kontemplować dwie pierwsze nauki, 
czytaj wolno, zatrzymując się, aby doświadczyć tych słów w swo-
im ciele i przestrzeni serca. Badając w ten sposób dwie pierwsze 
podstawowe nauki, zbudujesz ramy zrozumienia i głębokiego po-
znania, które mogą ujawnić twoją naturalną ciekawość i motywa-
cję do podążania Ścieżką. Zawsze będę wspierać praktykujących, 
którzy  kierują się własną intuicją i poczuciem prawdy. Mówi się, 
że mądrość tych nauk już w tobie jest; Ścieżka jest jedynie przy-
pomnieniem sobie tego, co już z natury swej wiesz.



CZĘŚĆ I

TRZY CECHY ISTNIENIA
0 Osiągnięcie mądrości 9

Budda zrozumiał, że wszystkie uwarunkowane zjawiska, któ-
rych doświadczamy w stanie nieoświeconym, mają trzy jakości, 
czy też cechy istnienia: nietrwałość, cierpienie i nie-ja.

O zjawiskach uwarunkowanych można myśleć jak o wszyst-
kim, co czemuś podlega i  powstaje, mając swoją przyczynę 
i  skutek. Zjawiska uwarunkowane zawierają wszystko, co ist-
nieje w świecie i w przestrzeni, wszystkie istoty żyjące, włączając 
nas samych i wszelką aktywność umysłową. Lecz nie zawiera się 
w tym nirwana, stan oświecony, który wykracza poza przyczyny 
i uwarunkowania.

Te Trzy Cechy Istnienia kładą podwaliny pod nauki Buddy 
dotyczące wyzwolenia od cierpienia, ponieważ opisują stany, 
jakich doświadczamy na drodze wyzwolenia. Kiedy zaczniemy 
je rozumieć, możemy autentycznie pogłębić naszą praktykę 
i się w nie zanurzyć.
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ROZDZIAŁ 1

Anicca
(Nietrwałość)

W tym rozdziale zgłębimy to, co naprawdę oznacza nietrwałość, 
jak również lekcje, które możemy z tego wyciągnąć.

Czym jest anicca?

Pierwszą cechą istnienia jest nietrwałość bądź anicca (czyt. anii-
cza). Anicca oznacza, że wszystkie uwarunkowane zjawiska, 
włączając nas samych, powstają, nieustannie  się zmieniają, gdy 
istnieją w określonym przedziale czasu, a potem odchodzą lub się 
rozpraszają. Nic nie jest trwałe w swej istocie.

Prawdy o anicce możemy doświadczyć, gdy zaobserwujemy 
liście na drzewach, które zmieniają się wraz z kolejną porą roku. 
Gdybyś każdego dnia przez cały rok uważnie przyglądał się jedne-
mu liściowi z tego samego drzewa, dostrzegłbyś, że w miarę upły-
wu dni kolor, struktura i kształt tego liścia się zmieniają. Każdego 
dnia pojawia się jakby nowa wersja  obserwowanego poprzednie-
go dnia liścia.

W taki sam sposób możemy myśleć również o ciele. Dziś wie-
my, że większość komórek tworzących nasze ciało się regeneruje. 
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Nowe komórki rozwijają się, aby zastąpić te, które obumarły. 
Choć niektóre pozostają z nami przez całe życie, to większość 
z nich zastępowana jest przez nowe. Oznacza to, że dosłownie 
większość naszego ciała fizycznego jest nieustannie zastępowana 
nową wersją siebie i trwa to przez całe nasze życie.

Anicca znajduje odzwierciedlenie w naszych ciałach na więk-
szą skalę także poprzez proces starzenia się, choroby i umieranie. 
Nawet gdy nasze komórki się regenerują, ciało się zużywa, słabnie 
i ostatecznie jego stan się pogarsza. Każda żywa istota doświadczy 
starzenia się i śmierci; nie ma nikogo, kto by mógł tego uniknąć.

Anicca odnosi się również do wewnętrznych zdarzeń, psy-
chicznych i emocjonalnych. Te wewnętrzne zjawiska mogą być 
przyjemne, neutralne lub nieprzyjemne. Często się pojawiają, 
czasem migną w naszej świadomości, a potem znikają, ustępując 
miejsca czemuś nowemu.

Wszystko w nas i wokół nas nieustannie oddycha i się zmienia 
wraz z upływem czasu, ten proces stale się rozwija. Egzystencja, jaką 
znamy, nigdy się nie zatrzymuje ani nie pozostaje statyczna. Wia-
domo, że nawet obiekty, które wydają się całkowicie stałe, tak na-
prawdę składają się z niezliczonych bardzo szybko poruszających się 
cząstek. Wszystkie uwarunkowane zjawiska powstają, tańczą w cza-
sie, po czym znikają, wracając do bycia bezforemnymi. Niczym 
płynący strumień, wszyscy i wszystko, co kiedykolwiek znajdzie się 
w polu naszego doświadczenia, jest ze swej natury nietrwałe.

Lekcje płynące z anicci

Jakie praktyczne wnioski możemy wyciągnąć z anicci? Często wcho-
dzimy w interakcję ze światem tak, jakby przedmioty i doświadcze-
nia, które napotykamy, miały pozostać w takiej formie na zawsze. 
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Anicca

Kiedy jesteśmy w złym nastroju lub doświadczamy bólu, umysł 
może nas przekonać, że tak będzie już zawsze. Kiedy odczuwamy 
euforię, możemy kurczowo trzymać się tego doświadczenia, chcąc, 
aby trwało ono jak najdłużej.

Anicca zaprasza nas do rozmyślania nad nieuniknionym koń-
cem zjawiska, którego doświadczamy, już w chwili, gdy ono po-
wstaje. Możemy robić to, kontemplując proste pytania, takie jak: 
Czy mogę poczuć, że to doświadczenie się zmienia i ostatecznie 
przeminie? Albo: Ta chwila nie będzie trwała wiecznie, czy mogę 
docenić to, jakie uczucia towarzyszą mi dokładnie w momencie 
jej doświadczania?

Anicca oświetla to, co w życiu cenne, ożywiając ulotną naturę 
życia. Może być katalizatorem uważności, nauką, którą później 
zbadamy jako etap na ścieżce do wyzwolenia. Kiedy wiemy, że 
żadna chwila taka jak ta, która wydarza się właśnie tutaj i właśnie 
teraz, już nigdy się nie wydarzy, możemy zaobserwować naturalną 
tendencję do upajania się każdym aspektem piękna i złożoności 
tej chwili.

Ta nauka o nietrwałości jest również ważnym treningiem od-
puszczania sobie. Z rozdziału o Czterech Szlachetnych Prawdach 
dowiemy się, że cierpienie powstaje w wyniku naszego przywią-
zania i kurczowego trzymania się zjawiska, które jest nietrwałe, 
z naszej niezdolności do zaakceptowania aniccy. Poprzez inten-
cjonalne rozważanie nietrwałości, jesteśmy zapraszani do rozluź-
nienia naszego kurczowego trzymania się rzeczy i pragnienia, aby 
trwały one wiecznie. Dostajemy zaproszenie do rozwinięcia naszej 
zdolności dostosowania się do zmieniających się warunków i ulot-
nych doświadczeń.

Kontemplowanie aniccy może być szczególnie trudne w sto-
sunku do ludzi, których kochamy. Dopóki nie stracimy kogoś 
bliskiego, możemy nie uznawać tego, że zbliżająca się śmierć 
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jest nieuchronna, a jednak ona nastąpi,  to pewne. Każda istota, 
którą kochamy i obdarzamy pieszczotami, pewnego dnia umrze. 
U  większości świadomość tego może doprowadzić do uczucia 
smutku, rozpaczy, strachu, a nawet paniki. Podobny opór może-
my napotkać kontemplując aniccę naszych własnych ciał. Jednak  
nasze nieuniknione zgaśnięcie jest coraz bliżej.

Rozważanie prawdy o anicce może być bardzo smutnym pro-
cesem. Akceptacja rozłąki z naszymi bliskimi i ulotnym domem 
naszych własnych ciał może być dla nas, jako osób społecznych 
i  odczuwających emocje, niezwykle bolesna. Nie należy jed-
nak bez potrzeby zagłębiać się w tak intensywne emocjonalnie 
kontemplacje.

Zagłębianie się w nauki, które powodują niewyobrażalną roz-
pacz, nie będzie szczególnie przydatne, zwłaszcza dla tych, którzy 
doświadczyli traumy lub problemów ze zdrowiem psychicznym. 
Jeśli czytanie o anicce wydaje się przytłaczające, zacznij rozwa-
żać bardziej zachęcające składowe prawdy, jakie zawiera anicca: 
doświadczenia, które sprawiają, że czujemy się niekomfortowo, 
również są tymczasowe! Gdy doświadczamy przewlekłego bólu, 
anicca zachęca nas do obserwowania, jak ból w subtelny sposób 
zmienia się z chwili na chwilę i z dnia na dzień. Jeśli kiedykolwiek 
obawialiśmy się, że nieprzyjemne doświadczenie będzie trwało 
wiecznie, anicca oferuje nam wolność w  postaci wiedzy, że to 
również przeminie.



CZĘŚĆ II

CZTERY  
SZLACHETNE PRAWDY

0 Osiągnięcie mądrości 9

Uważa się, że Cztery Szlachetne Prawdy były pierwszymi nauka-
mi przekazanymi przez Buddę, wielkiego uzdrowiciela świata, 
po tym, jak osiągnął oświecenie. Idea Buddy jako lekarza czy 
uzdrowiciela pochodzi z medycznego podejścia Czterech Szla-
chetnych Prawd. Pierwsza prawda, dukkha, czyli cierpienie, to 
kliniczna obserwacja stanu człowieka. Druga prawda, oznacza-
jąca przyczynę dukkhi jest diagnozą. Trzecia prawda, ustanie 
dukkhi, to rokowanie. Czwarta prawda, ścieżka do uwolnienia 
się od dukkhi, jest kuracją albo lekarstwem. Prawdy te opierają 
się bezpośrednio na Trzech Cechach Istnienia i są podporządko-
wane Szlachetnej Ośmiorakiej Ścieżce wiodącej do wyzwolenia.
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ROZDZIAŁ 4

Prawda o cierpieniu
W tym rozdziale zbadamy znaczenie prawdy o cierpieniu, włącza-
jąc w to lekcje, jakie możemy z niej wyciągnąć.

Jaka jest prawda o cierpieniu?

Podobnie jak druga cecha istnienia, pierwszą szlachetną prawdą 
jest dukkha. Dukkha może być przetłumaczona jako cierpienie, 
niezadowolenie, ból albo zmartwienie. Przypominam, że dukkha 
wskazuje bezpośrednio na aniccę lub też nietrwałą naturę uwa-
runkowanych zjawisk. Prawda o cierpieniu polega na tym, że ist-
nienie czujące jest naznaczone przez niezdolność do odczuwania 
satysfakcji lub zadowolenia z nieustannie zmieniających się co-
dziennych zjawisk, którymi się kierujemy.

W swojej rozprawie na temat Czterech Szlachetnych Prawd 
Budda wyjaśnia, że dukkha wyraża się jako fizyczne doświadcze-
nie narodzin, starzenia się, choroby, śmierci i ponownych naro-
dzin. To wszystko razem tworzy cykl lub krainę samsary.

Budda powiedział, że narodziny są bolesne zarówno fizycznie, 
jak i duchowo dla nowej istoty wchodzącej w ten świat. Toruje 
to zarazem drogę do nieuchronnego starzenia się, chorób i śmier-
ci i dlatego, jako przyczyna cierpienia, nie może być od samego 
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cierpienia oddzielona. Starzenie się i choroba jako dukkha odno-
szą się zarówno do fizycznego bólu istnienia w podupadającym 
ciele, jak i bezradności egzystencjalnej związanej z byciem stałym 
podmiotem dla postępującego wieku i chorób. Podobnie śmierć 
jak i dukkha odnoszą się do doświadczenia umierania, często jaw-
nie bolesnego, jak i do antycypowania oddzielenia się z ukocha-
nym ciałem oraz do wszystkich towarzyszących niewiadomych 
związanych z takim przejściem.

Budda wyjaśnia, że dukkha przejawia się również poprzez 
stany psychiczne i emocjonalne, konkretnie nazywając smutek, 
lament, żal i rozpacz jako dukkhę. Możemy również rozważyć do-
świadczenia takie jak gniew, frustracja, irytacja, zniecierpliwienie, 
wyczerpanie, samoświadomość i niepokój. Niezależnie od tego, 
czy denerwujesz się rozlaniem kawy w drodze do pracy, czy opła-
kujesz utratę bliskiej osoby, wszystkie tego rodzaju nieprzyjemne 
doświadczenia wewnętrzne są uważane za dukkhę.

Budda wyjaśnił również bardziej ogólnie, że za każdym razem, 
gdy wchodzimy w interakcje z czymś, czego nienawidzimy lub 
nie lubimy, jak spędzanie czasu z kimś, z kim się nie dogaduje-
my, pójście do dentysty lub jedzenie czegoś, czego nie lubimy, to 
również jest dukkha. I podobnie, ilekroć jesteśmy oddzieleni od 
tego, co kochamy lub lubimy albo po prostu nie dostajemy tego, 
czego chcemy, to również jest dukkha. Może być to tęsknota za 
rodziną, która mieszka daleko, zgubienie kluczy bądź telefonu 
albo wstrzymanie awansu, którego się spodziewaliśmy. Jesteśmy 
istotami szukającymi nieustającego szczęścia schwytanymi w pu-
łapkę krainy naznaczonej aniccą, a tym samym również dukkhą.

Budda kończy nauki o pierwszej szlachetnej prawdzie, wy-
jaśniając, że pięć grup, czyli khand, same w  sobie również są 
dukkhą. Przypominam, że khandy (formy materialne, wraże-
nia, postrzegania, aktywność umysłowa i  świadomość) to pięć 
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materialnych i  mentalnych składowych, które przyczyniają się 
do poczucia jaźni. Mamy skłonność do utożsamiania się z tymi 
khandami i tkwienia w nich. Myślimy o ciele jako o „moim ciele”, 
a o wzorcach sposobu, w jaki myślimy, mówimy i zachowujemy 
się, jako o „mojej osobowości”. I  jeszcze coś, khandy są często 
naznaczone przez aniccę, więc one również formują dukkhę.

Powinniśmy także pamiętać, że nawet chwile przyjemności 
i radości w życiu nie są oddzielone od dukkhi. Te doświadczenia, 
jak wszystko inne, są przejściowe i ulegają zmianie, w związku 
z czym są niezdolne do dania nam trwałego zadowolenia. Mo-
żemy cieszyć się jazdą kolejką górską, gdy ona trwa, ale umysł 
wchodzi w  interakcje z  tym doświadczeniem tak jakby mogło 
nam ono przynieść trwałe zadowolenie, lecz wkrótce przejażdżka 
się kończy, pozostawiając w nas pragnienie na więcej.

Dyskurs, który wyjaśnia te różne aspekty dukkhi, zwany 
Dhammacakkappavattana Sutta, jest czasami tłumaczony jako 
sutta „wprawienia w ruch koła dharmy” lub sutta „ustanowienia 
koła prawdy”. Wygłaszając to kazanie, które zaczyna się od tego, 
że natura cierpienia jest wpleciona w kondycję ludzką, Budda kła-
dzie fundament pod dar duchowego remedium na naszą niedolę.

Lekcje płynące z prawdy o cierpieniu

Rozważanie pierwszej szlachetnej prawdy może być przygnębiają-
ce lub trudne do przetworzenia, ale nie oznacza to, że powinniśmy 
rezygnować z nadziei na radość w tym życiu. Przypomnijmy, że 
nauki te są dla nas skuteczne tylko w takim stopniu, w jakim mo-
żemy z nimi skutecznie współpracować. Budda uczył na różne spo-
soby, w zależności od tego, kogo uczył. Proponowane nauki mogą 
być mniej lub bardziej złożone pod względem intelektualnym 
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lub skupiać się na odmiennych rzeczach, w zależności od potrzeb 
uczniów. Tak więc, kiedy wchodzimy w interakcję z tak intensyw-
nymi naukami, jak szlachetna prawda o cierpieniu, umiejętnie 
oceniajmy, czy nam to służy. Jeśli zauważymy, że przytłacza nas 
niepokój, stajemy się depresyjni lub zdesperowani pod wpływem 
kontemplowania dukkhi, powinniśmy to odłożyć na jakiś czas 
i skierować uwagę na nauki, które są dla nas łatwiejsze.

Jednakże, jeśli potrafimy udźwignąć prawdę o dukksze, pod-
chodząc do niej z ciekawością i urzeczywistnioną, nieosądzającą 
świadomością, możemy zyskać pewną jasność co do tego, jak duk-
kha manifestuje się w naszym życiu i doświadczeniach. Możemy na 
przykład obserwować, jak to jest widzieć w lustrze siwe włosy, być 
świadkiem własnego starzenia się. Co pojawia się w ciele i umyśle? 
Możemy również zanurzyć się w odczuwaniu dyskomfortu, gdy 
bierzemy do ust kęs jedzenia o smaku, który nam nie odpowiada. 
Czy możemy dokładnie określić uczucia wstrętu lub niesmaku?

Gdy angażujemy się w  tego rodzaju rozmyślania, możemy 
zacząć pracę z cyklami, które wzmacniają dukkhę w naszym co-
dziennym życiu. Możemy użyć szlachetnej prawdy o cierpieniu, 
aby praktykować widzenie rzeczy takimi, jakimi są naprawdę, 
rozpoznając w każdym doświadczeniu, jak przejawia się dukkha 
i samemu zacząć poznawać tę szlachetną prawdę.

Możemy również zastanowić się nad drugą i  trzecią strzałą 
(strona 24), które pojawiają się, kiedy obserwujemy dukkhę (cho-
dzi tu o wstyd, strach, niepokój lub niewygodę) i te doświadczenia 
również ujrzeć takimi, jakimi są. Czy po tym, jak ugryźliśmy kęs 
jedzenia, którego nie lubimy, zaobserwowaliśmy wstyd z powodu 
tego, że jesteśmy wybredni? Czy zaobserwowaliśmy zakłopotanie 
wobec osoby, która przygotowała potrawę? Frustrację spowodo-
waną tym, że zdrowa żywność nie smakuje tak wspaniale jak nie-
zdrowe jedzenie?



Emily Griffith Burke praktykuje dharmę w  Karolinie Północnej. Pracuje 
w Southern Dharma Retreat Center, gdzie wspiera osoby, które rozpo-
czynają odosobnienia medytacyjne. Jest nauczycielką w  Sati School 
i wykłada gościnnie w Triangle Insight Meditation Community. 

Czy kiedykolwiek ciekawiło cię,  
czego Budda naucza o ludzkiej egzystencji?
Zastanawiałeś się, jak wykorzystać jego nauki,  

by odnaleźć więcej spokoju w życiu codziennym?
A może zacząłeś medytować i pragniesz  

zgłębić zasady buddyzmu?

Jeśli którekolwiek z powyższych pytań jest ci bliskie, to znaczy, że 
ta książka jest właśnie dla ciebie! Buddyzm jest bogatym i wie-
lowarstwowym systemem wierzeń, dlatego zagłębianie się w jego 
zasady często może wydawać się przytłaczające. Na szczęście 
dzięki tej książce nie będziesz miał z tym żadnego problemu!

Autorka w zwięzły sposób objaśni ci zasady buddyzmu i  jego 
filozofię. Zyskasz odpowiedzi na najbardziej podstawowe py-
tania, na przykład czym są trzy cechy istnienia, cztery szlachet-
ne prawdy czy ośmioraka ścieżka. Ta książka zachęci cię do 
przyjęcia nauk, które z tobą rezonują, i odłożenia na bok tych, 
które ci nie odpowiadają. W ten sposób stworzysz własną rela-
cję z buddyzmem. Dowiesz się również, jak rozpocząć przygodę 
z medytacją, mindfulness czy ćwiczeniami oddechowymi.

Wprowadź nauki Buddy do swojego życia – to proste!
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