O ELISEAETO) SO S A=K

OPOWIESCI
BUDDY]SKIE

SPOJRZ NA SWIAT Z OTWARTYM UMYSLEM I SERCEM

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jjeszeze lepsze jutro



OPOWIESCI
BUDDY]SKIE
(TORE UCZAL BAWIA




OPOWIESCI
BUDDY]SKIE

SSSSSS
OOOOOOOOOOOOOOOO
jeszcze lepsze jutro



Repakcjya: Natalia Paszko
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjekT OKEADKI: Krzysztof Nierodziriski
TrUMACZENIE: Maria Stozek-Dahl

Wydanie I
Biatystok 2024
ISBN 978-83-8301-663-4

Tytut oryginatu: Der Mann, der Gliick verschenken wollte:
Buddhistische Geschichten iiber Gliick, Zufriedenheit und Selbstliebe

Copyright © 2022 Shiva Singh
All rights reserved

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Biatystok 2023

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Badz na biezaco i §ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND



SPIS TRESCI

Przedmowa . . . . . . . . . . . . .. ..
Stary cztowiekikon . . . . . ...
Rybak 1 bankier inwestycyjny . . . . . . ..
Cwiczenie uwaznoscinr 1 . . . . . . . . . |
Ksiezyciwiatr. . . . . . . . ...
Mistrz zen Hakuin i niemowle . . . . . . . .
Cwiczenie uwaznoscinr2 . . . . . . . . . .
Ogrodkrdla. . . . . . . . ... ... ..
Dwoch synéwiichmatka. . . . . . . . ..
Cwiczenie uwaznoscinr3 . . . . . . . . . .
O czlowieku, ktory cheial rozdawac ksiezyc

Dwoéch mnichéwirzeka . . . . . . . . ..
Cwiczenie uwaznoscinr4 . . . . . . . . . .

Opuszczony mezezyzna . . . . . . . . . . .



OPOWIESCI BUDDYJSKIE, KTORE UCZA I BAWIA

O profesorze zagdnym wiedzy
Cwiczenie uwaznosci nr 5 . .
Zabie zawody . . . . . . .
Cigzar z powodu ziemniakéw
Cwiczenie uwazno$ci nr 6 . .
Budda 1 wsciekly mezczyzna

Cwiczenie uwazno$cinr 7 . .
Stara kobieta i zaginiona igla

Badz swoim szefem! . . . .
Cwiczenie uwaznosci nr 8 . .
Dwaj akrobaci . . . . . . .
Czas na Smier¢ . . . . . .
Postowie . . . . . . . ..

Naucz sie odpuszczad. . . .

Wszystko jest dobre takie, jakie jest . . . . . .

Nie oceniaj 1 akceptuj kaidego

84
90
92
98
104
106
114
116
122
126
130
136
143
145
147
149



Rvbak
| bankier
INWesIyey) n

7‘.‘3&
//

20



ybak siedzial na plazy z wedka. Byto bardzo

wczesnie rano 1juz udato mu sie ztowié wiele ryb

— a ze byl juz zadowolony z potowu, spakowal
swoje rzeczy, aby odplyna¢ todzig do domu. Miody czto-
wiek, bankier inwestycyjny, zauwazyl pakujacego sie
rybaka i podbiegl do niego ze stowami — Dlaczego Pan
juz sie pakuje? Jest wezesnie. Moze Pan ztowid jeszcze
wiecej ryb!

Rybak odpowiedzial — Oczywiscie, ze mogtbym tak
zrobi¢. Ale zaplanowalem na dzisiaj jeszcze pare fajnych
rzeczy. Najpierw chee spedzi¢ czas z mojg rodzing. Po-
tem chcialbym postuchaé muzyki z przyjacidtmi i napié
sie z nimi wina. A pod koniec dnia chce samotnie cieszy¢
sie tym dniem, siedzac i obserwujac $wiat wokét siebie.

Bankier inwestycyjny usmiechnat sie i powiedziat
do rybaka — Powiem Panu teraz, jak moze Pan w najlep-
szy sposob cieszy¢ sie zyciem. Niech Pan pracuje kaz-

dego dnia o pare sekund dtuzej, aby méc ztowié wiecej
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ryb, zamieni¢ je na pienigdze, ktore zaoszczedzi. Dzieki
nim moze Pan kupi¢ wickszg 16dz 1 dzieki niej zlowic
duzo wiecej ryb. Bedzie je Pan sprzedawal do hurtow-
ni, przez co osiagnie Pan duzo wickszy zysk. Potem
zalozy Pan za te pienigdze wilasng fabryke i zostanie
cztonkiem gieldy. Bedzie Pan mogl sprzedawaé swo-
je akcje 1 zosta¢ milionerem. Kiedy juz tak stanie sie,
bedzie Pan mogt cieszyc sie
szczeSliwym zyciem.

Rybak odpowie- .. o
dzial na to jednym e
pytaniem — Jak
dlugo bedzie to
mniej wiece)
trwalo? Mlo-
dy mezczyzna
odpowiedziat
— Jesli bedzie
mial Pan szcze-
scie, to okoto 20 lat.

Nastepnie rybak
spytal — Co sie potem
stanie? Co sie stanie po tym, jak
sprzedam swojg fabryke? Mlody mezczyzna odpowie-
dzial nieco zmieszany — No, bedzie Pan mdgt cieszy¢ sie
czasem spedzonym z rodzing. Bedzie Pan mogt spotykac

sie ze swoimi przyjacidtmi, cieszy¢ sie z wina 1 muzyki,
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a wieczorami spedzac czas sam. Dodatkowo bedzie Pan
mégt nawet fowié ryby.
Na te stowa rybak zasmiat sie zyczliwie 1 powiedziat

— Ale przeciez to jest to, co juz robie.

W naszym spoteczenstwie w widocznym stopniu przejawia sie
sposob myslenia zorientowany na osiggniecie jak najlepszych wy-
nikow. Ma on wptyw na ideaty i wyznaczone cele. Wydaje sig, ze
od dziecinstwa nasze zycie przebiega wedfug wzorcow wyznaczo-
nych przez spoteczenstwo. Nasza wartosc w spofeczenstwie jest

mierzona wedfug tego, czy osiggnelismy te cele. W ten sposob
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zatracamy sie w naszych ideafach, ktore opieraja sie na osigganiu
jak najlepszych wynikow i sukcesu, wierzac, ze sprawi, iz ostatecz-
nie bedziemy szczesliwi.

Powinnismy jednak zaryzykowac i zastanowic sie, czy ten
sukces naprawde uczyni nas lub spoteczenstwo szczesliwy-
mi. Najlepszy uczen, student czy pracownik cieszy sie duzym
uznaniem, lepszymi mozliwosciami i przez to osigga najwiek-
szy sukces. Jesli dokfadniej przyjrzymy sie temu zjawisku, nie
bedziemy zaskoczeni, ze jestesmy tak bardzo zorientowani na
osigganie wynikow i chcielibysmy odniesc najwiekszy sukces,
aby byc szczesliwymi. Jak juz wezesniej wspomniatam, powin-
nismy zadac sobie w tym miejscu pytanie, czym wiasciwie jest
sukces i dla kogo okaze sig on na koncu prawdziwym sukcesem.

Wydaje sie, ze w tym przypadku na koncu bedzie on oznaczat
tylko posiadanie mozliwie najwigkszej sumy pieniedzy, uznania
i wysokiego statusu w spofeczenstwie.

Dlaczego tak wiec uparcie dazymy do osiggniecia sukcesu?
Kto szuka odpowiedzi na to pytanie, znajdzie zwykle tylko prosta
i jednoczesnie paradoksalng odpowiedz — Dazenie do szczescia
~ poniewaz ten, kto odnosi sukcesy, w koncu bedzie tez szcze-
sliwy. Takie jest przynajmniej zafozenie, funkcjonujgce w spote-
czenstwie. Jesli jednak spytamy osoby, ktore (z punktu widzenia
spoteczenstwa) odniosty sukces, wowczas okaze sie, ze nie twier-
dza one jednoznacznie, iz 53 szczgsliwsze niz kiedys.

Nasz problem polega na tym, ze jestesmy tak bardzo sku-
pieni na osiggnieciu rzekomego sukcesu, iz zupetnie zapominamy

przy tym o byciu szczesliwymi. | na tym wiasnie polega paradoks.
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Biegniemy, ale po drodze zapominamy, jaki jest nasz cel. Wyda-
Je sie nam, ze znalezlismy szczescie, kiedy osiagamy zamierzo-
ny sukces. Nie zauwazamy jednak, ze wcigz ten cel zmieniamy
| przesuwamy w czasie. Nie zadajemy sobie pytania, czy nasze
zachowanie i dgzenia prowadza w ogole do szczgscia, ktore ob-
ralismy sobie za cel. Z tego powodu wcigz zmuszamy sie do uzy-
skania najlepszych wynikow, aby osiagnac nowe cele, mimo iz nie
wiemy, czy pozwolg nam one osiaggnac nadrzedny cel - zamiast
zrobic sobie przerwe i przyjrzec sie temu, co juz udato sie nam
zdobyc. Byc zadowolonym z whasnego sukcesu - i niewazne, czy
odpowiada on kryteriom sukcesu, narzuconym przez spoteczen-
stwo. Zapominamy o tym, ze mozemy byc szczgsliwi rowniez
w drodze do osiggniecia jakiegos celu.

Jesli ciagle przesuwamy w czasie dotarcie przez nas do ideatu
szczescia, oktamujac w ten sposob samych siebie, to czujemy sie
nieszczesliwi. Przedstawiona powyzej opowiesc ma na celu po-
kazanie, ze nigdy nie powinnismy przesuwac w czasie osiggniecia
szczescia. Rowniez w drodze do obranego przez nas celu wolno
nam byc szczesliwymi i doceniac to, co udafo sie osiagnac, za-
miast zyC przysztoscia i zatracac na wcigz wydtuzajacej sie drodze.

Spojrz doktadnie i dostrzez, ze szczescie jest tu i teraz.
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ez do reki pustg kartke papieru. Stworz dwie

listy. Na pierwszej zapisz dziesiec rzeczy, kté-

re w kochasz sobie, czyli w twoim wygladzie,
charakterze, itd.

Na drugiej liscie wymien dziesiec rzeczy, ktore ko-
chasz w swoim zyciu. Moze to by¢ np. fakt, ze cze-
sto widzisz sie ze swojg rodzing lub jestes zadowolony
z mieszkania/miasta, w ktérym zy)esz.

To éwiczenie moze sie wydawac bardzo proste. Ma
ono jednak niesamowitg moc, ktdrej by¢ moze nie za-
uwazysz od razu. Podswiadomie wiele w sobie zmienisz.
W ten sposdb powoli stworzysz na state zdrowa pewnos¢
siebie.

Wykonuj to éwiczenie w regularnych odstepach

czasu!
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Mnich odpowiedzial, $§miejac si¢ — Ja zostawitem te
ja na brzegu pare godzin temu. Ale ty nosisz ja caly czas
ze sobg.

Czasami musimy nauczy¢ sie odpuszczac, aby uswiadomic
sobie fakt, ze sami siebie blokujemy na drodze do szczescia.
Opisana powyzej opowiesc ma nas nauczyc, ze nie zawsze pra-
widtowym zachowaniem jest uparte trzymanie sie wfasnych
wartosci | wyobrazen oraz, ze najlepiej wykorzystamy czas dany
nam w zyciu, jesli nie bedziemy zajmowac si¢ niepotrzebnymi
rzeczami. Odpuscic i uswiadomic sobie, co tak naprawde jest
wazne - to wiadomosc, ktorg mtody mnich musi dopiero po-
znac i zrozumiec.

Wiemy o tym, ze prawdziwe szczgscie mozemy znalezc
w chwili obecnej a przysztosc i przeszosc tylko nas oddalaja od
drogi prowadzace] do szczescia. Tak samo wyglada to w tej histo-
rii. Mtody mnich tak bardzo przezywa przesztosc, ze zatraca sie
w nigj i odczuwa w chwili obecnej jedynie uraze z jej powodu, za-
miast doswiadczac uczucia szczescia.

Mtody mnich odczuwa rozczarowanie, kiedy jego przyjaciel
niesie kobiete przez rzeke i w ten sposob przekracza podsta-
wowe zasady panujgce wsrod mnichow. Uczucie rozczarowania
utrzymuje sie od okreslonego momentu w przesztosci. Mnich nie
potrafi pozbyc sie tego obrazu w swojej gtowie i uwolnic sie od
ztosci. Jesli bedziemy kurczowo trzymac sie przesztosci, wowczas

szybko zauwazymy, ze czesto ma to jakis zwiazek z cierpieniem.
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Nie mozemy juz zmienic¢ lub cofnac tego, co sie wydarzy-
to, przez co zabieramy wszystko, co zte, z przesztosci do naszej
terazniejszosci.

Mimo iz czesto oznacza to cierpienie, nosimy przesztosc
w naszym sercu, ktore jest dla nas ciezarem. Przez to blokuje-
my sobie droge do szczescia. Stary mnich symbolicznie pozo-
stawit przesztosc po drugiej stronie rzeki. On juz odpuscit. Ma
swiadomosc tego, ze wykroczyt przeciwko podstawowym war-
tosciom, ktore miaf przestrzegac. Jednak wiedziat tez, ze zrobit
cos dla dobra pewnej kobiety i w ten sposob mogt sam przed
soba usprawiedliwic swoje zachowanie. Zamiast skupiac sie na
przesztosci i cierpiec z powodu ztamania narzuconych mu zasad,
pozostawia te sytuacje w przeszfosci i odrzuca wszelkie preten-
sje do siebie z tego powodu. Dzigki temu jego umyst jest otwar-
ty na doswiadczenie szczescia i zadowolenia w chwili obecne.
Mtodszy mnich ciagle nosi przesztosc ze sobg. Cierpiat przez
cafa droge powrotng, poniewaz nie potrafif zostawic przesztosci
w spokoju.

W zyciu nie mozemy byc tak naprawde niczego pew-
ni oprocz smierci. Z tego powodu nie powinnismy nigdy tra-
cic czasu na zajmowanie sie ciezarem przeszfosci, ktorej i tak
nigdy nie mozemy zmienic. Zycie jest po prostu zbyt krotkie,
aby zamartwiac si¢ negatywnymi rzeczami, ktore wydarzyty sie
w przeszfosci. Podobnie jak stary mnich musisz symbolicznie
zrzucic stary ciezar ze swoich ramion i odpuscic. W ten spo-
sob przestaniesz zajmowac sie przeszfoscia i bedziesz mogt byc

szczgsliwy w chwili obecne.
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iegdy$ zyla nauczycielka, ktéra chciata udzielié
swoim uczniom pewnej lekgji.

Powiedziala im, ieby przynieéli do szko}y kilka
ziemniakow. Kazde dziecko mialo sie zastanowié, jakiej
osoby szczegdlnie nie lubi 1 za kazda wziac jeden ziem-
niak do reki. Dzieci mialy napisa¢ na nich imiona nielu-
bianych przez nie 0sob. Wszystkie kartofle oznaczaly ich
liczbe.

Nastepnego dnia dzieci mialy przyniesé¢ podpisa-
ne ziemniaki do szkoly. Niektore dzieci mialy ich duzo
1 przez to wiele osob, ktorych nie mogly zniesc. Inne mia-
ly tylko jeden lub dwa przy sobie.

Nauczycielka wydala teraz dzieciom polecenie, zeby
przez caly tydzien nosily ze sobg te ziemniaki wszedzie,
gdziekolwiek bedg szty.

Po paru dniach dzieci nie chcialy juz kontynuowad

tego zadania, poniewaz ziemniaki zaczely Smierdziec.
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Te z nich, ktdre nosily ze sobg wiele kartofli, zaczely
si¢ uzalac na ich cigzar.

Kiedy minat tydzien, wszyscy sie razem spotkali a na-
uczycielka zapytala wowczas — Jaki byt ten tydzien?

Dzieci opowiadaly tylko negatywne rzeczy. Ziemnia-
ki byly pono¢ za ciezkie 1 zbyt Smierdzace, zeby je nosic.

Nauczycielka odpowiedziata na to — Jesli nie moze-
cle znies¢ pewnych ludzi, to rzecz ma si¢ podobnie jak
z ciezkimi ziemniakami. Nosicie je ze sobg kazdego dnia.
Sa nieprzyjemne i ciezkie, ale mimo to wszedzie je nosicie
ze sobg. Tak jak wy nie mozecie znie$¢ nieprzyjemnego
zapachu ziemniakow, tak cztowiek z trudem znosi niena-
wis¢ do drugiej osoby, ktorg odczuwa w swoim sercu. On

bardzo cierpi z tego powodu.

Nic tak nie potrafi zatruc spokojnego umystu jak negatywne my-
sli i uczucia. Ta opowiesc powinna pokazac, jak wielki jest cie-
zar nienawisci, ktory ze soba nosimy i jak podswiadomie on nam
towarzyszy.

Uczniowie mieli za zadanie uczynic swoje negatywne uczucia,
ktore zywili do innych, bardziej uchwytnymi, noszac kazdg osobe,
do ktorej czuli uraze, w formie ziemniaka. W ten sposob ich ne-
gatywne uczucia staly sie bardziej widoczne. Z czasem uczniowie
uswiadomili sobie, jak bardzo cierpig z powodu ciezaru, ktorego
przyczyna byto noszenie ziemniakow. Nie tylko byty one bardzo

ciezkie, ale rowniez psuly sie i przez to nieprzyjemnie pachniaty.

100



uwaznoscl

Cwiczenie
nrd

J

126



trakcie wykonywania tego ¢wiczenia uwaz-

nosci jedz bardzo powoli. Nastepnym razem,

kiedy bedziesz chcial spozy¢ positek, przygo-
tuj sobie jedzenie 1 usigdZ z nim w spokojnym miejscu.

Zamiast — jak zwykle — od razu wszystko zjes¢, tym
razem powoli gryz kazdy kes jedzenia. Przezuwaj go tak
dtugo, jak mozesz. Po pierwszym kesie zrdb trzydziesci
sekund przerwy i po prostu rozejrzyj sie wokét siebie.
Wykonaj kolejny kes, powoli 1 w sposdb kontrolowany
przezuwajac pokarm. Kolejny raz zrob przerwe na trzy-
dziesci sekund. Powtorz te czynnosc wiele razy.

Najlepiej bedzie, jesli w ogole nie bedziesz rozmawiac
podczas wykonywania tego ¢wiczenia i1 skoncentrujesz
sie na sobie. Co czujesz?

Nie ulegaj uczuciu gtodu i powoli oraz §wiadomie
przyjmuj pokarm — tak jak wyzej opisano. Zauwazysz,
ze twoje cialo stanie si¢ o wiele bardziej powigzane z pro-
cesem jedzenia. Wiele osob, ktore pierwszy raz wykony-
waly to ¢wiczenie, stwierdzilo, ze gléd spowodowal, ze
natozyli sobie na talerz duzo jedzenia. Ostatecznie byli
w stanie zje$¢ bardzo malo.

Kiedy jestesmy glodni, spozywamy positek bez po-
czucia swiadomosci. Przez to jemy zwykle wiecej, niz

nasz organizm potrzebuje.
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ODKRY] SEKRET BEZGRANICZNEGO SZCZESCIA!
TA KSIAZKA TO KLUCZ DO SWIATA PELNEGO
GEEBOKIE] MADROSCI I DUCHOWEGO BOGACTWA.

Czytajac te opowiesci, odkryjesz historie pelne zyciowej ma-
drosci 1 humoru. Poznasz buddyjskie przypowiesci o ludziach
1 ich codziennych dylematach, ktore nauczg cie patrzec na zy-

cie z wiekszym dystansem 1 akceptacjg. Dowiesz

sie, jak prosty rybak madrze rozwigzuje zyciowe
problemy oraz jak starszy mezczyzna radzi sobie ze
stratg. Odkryjesz réwniez, w jaki sposéb éwiczenia

uwaznosci mogg przeksztalcié twoje podejscie do

zycia codziennego.

Opowiesci bawig, zaskakujg rozwigzaniami
1 przemysleniami bohaterow, jednoczesnie
sklaniajg do przeanalizowania wlasnego zy-
cia 1 swoich wyboréw. Dzieki nim nauczysz
sie odpuszczad, doceniad terazniejszoS¢ 1 znaj-
dowad radosé w prostych rzeczach. Zrozumiesz, jak

wielkg warto$¢ majg empatia i otwartos¢ na innych.
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