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Jakie jest wlasciwe nastawienie do medytac;ji?

Medytacja to obserwowanie i akceptowanie wszystkiego, co sie przejawia - czy to
przyjemnego czy tez nie - w sposéb zrelaksowany.

Medytacja to obserwowanie i cierpliwe czekanie ze $wiadomo$cig i zrozumieniem.
Medytacja NIE polega na prébach do$wiadczenia czego$, o czym czytate$ lub styszates.

Po prostu zwracaj uwage na chwile obecna.
Nie zatracaj sie w myslach o przesztosci.

Nie daj sie ponies¢ myslom o przysztosci.
Gdy medytujesz, zaréwno umyst jak i ciato powinno czu¢ sie wygodnie.

Jesli umyst i ciato mecza sie, to cos jest nie tak ze sposobem twojej praktyki i jest to
moment, aby sprawdzi¢, jak medytujesz.

Dlaczego skupiasz sie tak bardzo, gdy medytujesz?
Pragniesz czego$?

Chcesz, aby co$ sie stato?

Chcesz, aby co$ przestato sie dzia¢?

Sprawdz, czy ktére$ z tych nastawien jest obecne.

Medytujacy umyst powinien by¢ odprezony i spokojny. Nie mozesz praktykowaé, gdy
umyst jest napiety.

Nie skupiaj sie zbyt mocno, nie kontroluj. Ani sie nie zmuszaj, ani nie ograniczaj.
Nie staraj sie czego$ tworzy¢ i nie odrzucaj tego, co sie dzieje. Po prostu badZ $swiadomy.

Préby stworzenia czego$, to chciwo$é. Odrzucanie tego, co sie dzieje, to awersja. Nie
zdawanie sobie sprawy, czy co$ sie dzieje, czy przestato sie dzia¢, to iluzja.

Faktycznie medytujesz tylko wtedy, gdy obserwujacy umyst nie ma w sobie chciwosci,
awersji, badZ niepokoju.

Nie miej zadnych oczekiwan, nie pragnij niczego, nie badz niespokojny, poniewaz jesli
takie nastawienie pojawi sie w twoim umysle, medytacja stanie sie trudna.
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Nie staraj sie sprawié, aby wszystko dziato sie tak, jak tego chcesz. Staraj sie dowiedzie¢
co sie dzieje samo z siebie.

Co robi umyst?

Mysli? Jest $wiadomy?

Gdzie jest teraz uwaga umystu?

Wewnatrz? Na zewnatrz?

Czy obserwujacy umyst jest $wiadomy we wlasciwy sposéb, czy tylko powierzchownie
swiadomy?

Nie praktykuj z umystem, ktéry czegos pragnie lub chce, aby co$ sie stato. W rezultacie
mozesz sie jedynie zmeczy<.

Musisz zaakceptowaé i obserwowac zaréwno dobre, jak i zte doswiadczenia.
Chcesz jedynie dobrych do$wiadczer?

Nie chcesz doznaé nawet najmniejszego nieprzyjemnego doswiadczenia?
Czy to rozsadne?

Czy to jest droga Dhammy!?

Musisz ciggle sprawdzaé swoje nastawienie z jakim medytujesz. Lekki i wolny umyst
umozliwi ci dobrg medytacje. Czy masz wtasciwe nastawienie?

Nie czuj sie rozproszony przez mys$lacy umyst. Nie praktykujesz po to, aby powstrzymacé
myslenie, lecz po to, aby je rozpoznaé i zaakceptowaé, gdy tylko sie pojawi.

Nie odrzucaj zadnego obiektu, ktéry pojawi sie w zasiegu twojej uwagi. Poznaj skazy,
ktére pojawiaja sie w zwigzku z obiektem i nieustannie je badaj.

Obiekt uwagi nie jest tak naprawde wazny. Naprawde wazny jest obserwujacy umyst,
ktéry pracuje w tle, aby by¢ swiadomym. Jesli obserwowanie jest wykonywane z
wiasciwym nastawieniem, wtedy kazdy obiekt jest wtasciwym obiektem.

Dopiero gdy obecna bedzie wiara lub ufno$¢ (saddha), pojawi sie wysitek. Dopiero gdy
pojawi sie wysitek (viriya), uwazno$¢ stanie sie ciagta. Dopiero gdy uwazno$¢ (sati)
bedzie ciggla, ustanowiona zostanie stabilnos¢ umystu. Dopiero gdy stabilno$é umystu
(samadhi) zostanie ustanowiona, zaczniesz rozumieé rzeczy takimi, jakimi sg. Gdy
zaczniesz rozumieé rzeczy takimi, jakimi sg (pafifia), wiara sie wzmocni.



