
      Chociaz my, autorzy tej ksiazeczki, jestesmy 

mnichami buddyjskimi, przekazujemy tu instrukcje do 

medytacji z intencja, aby przydaly sie tak samo 

wszystkim praktykujacym, bez wzgledu na ich 

wyznanie, poglady czy wczesniejsze doswiadczenia 

medytacyjne. Nie chcemy proponowac nowego systemu 

wierzen, lecz za pomoca krótkiego, ilustrowanego 

tekstu wprowadzic was w istote praktykowania 

medytacji i ukazac, jak uczynic ja czescia wlasnego 

zycia. Znajdziecie tu instrukcje odpowiednie dla ludzi 

wszelkich religii i wszelkiego typu duchowosci, a takze 

dla tych niezwiazanych z zadna religia. Uznamy, ze to 

wprowadzenie spelnilo swój cel, jesli wzbudzi w was 

radosna ciekawosc co do natury umyslu. Zachecamy 

was do zbadania, co osiagniecie dzieki poglebieniu 

uwagi i przywróceniu oczom, uszom, jezykowi, cialu i 

umyslowi naturalnego sposobu funkcjonowania.  Kto 

medytuje? Do niedawna ludzie Zachodu myslac o 

medytacji, wyobrazali sobie samotna postac siedzaca 

pod sosna.

Przedmowa

na szczycie góry lub rzedy milczacych ludzi w oblokach kadzidel 

na gladkiej, drewnianej podlodze. Ale czasy sie zmieniaja i dzis 

mozemy spotkac medytujacych na dworcach, lotniskach, w 

metrze, pralniach samoobslugowych, na przedmiesciach, 

boiskach sportowych czy w fabrykach. Uczeni mówia , ze Jezus 

medytowal na pustyni. Sufi  kontempluja dzwiek swietego 

imienia. Zydowska Kabala obejmuje mieszanke róznych     

technik medytacyjnych. Kontemplujacy chrzescijanie  

praktykuja  modlitwe   serca i modlitwe skupienia.         

Medytuja nawet wybitni sportowcy. Oficerowie,            

straznicy wiezienni, szefowie korporacji, naukowcy,  lekarze czy 

astronauci zwracaja  sie  ku wlasnemu wnetrzu.

    Dlaczego medytacja stala sie taka popularna?  Sa dwa  

mozliwe powody: po pierwsze, ludzie poszukuja remedium na    

niekorzystne skutki zabiegania i przeladowanego trybu zycia;   

po drugie, zdolnosc utrzymywania koncentracji wspomaga 

róznego rodzaju dzialania, od sportu po nauke, od zycia w 

zwiazku po wychowywanie dzieci. Zwolnienie tempa i 

koncentracja to dwie korzysci, jakie przynosi medytacja w XXI 

wieku. Wielki mistrz Zhiyi, mnich z VI w. n.e., juz wówczas 

wyrazil nasze obecne 

   Zrozumienie pozytków medytacji, mówiac, ze nie jest 

ona metoda osiagania czegokolwiek. Jest sama w sobie 

spokojem i blogoslawienstwem. Mistrz czan Xu-yun 

(1840—1959) tak napisal do niektórych swoich 

zaawansowanych uczniów o celu medytacji:      

„medytacja to cwiczenie duchowe, a nie metoda 

terapeutyczna... Chodzi nam o wejscie w nirwane, a nie o 

uczynienie samsary znosniejsza.” Mozna sie przekonac, 

ze medytacja ma zarówno bezposrednie, jak i 

dalekosiezne cele. W miare szybko uczy codziennych 

cnót, jak koncentracja, opanowanie czy cierpliwosc, 

natomiast na dluzsza mete  budzi w sercu madrosc i 

wspólczucie. Medytacja nikogo nie wyróznia. Jest dla 

wszystkich: korzysci osiagnie kazdy, kto siedzi 

regularnie i cierpliwie. Medytacja jest praktyczna: 

mozna bezposrednio doswiadczac wlasnych mysli i 

emocji. 

Podrecznik

Medytacji
`

         Medytacja uzdrawia: siedzac spokojnie w ciszy,             

uprzytomniamy  sobie nawyki,                                                                                        

jakim holduje nasz umysl,                                                                              

i gleboko zakorzenione schematy dzialania.

                 Medytacja jest dla ludzi w kazdym wieku.                                         

W miare praktyki staje sie w kolejnych                                          

dekadach coraz doskonalsza. Medytuja dzieci, medytuja starsi.

Mozna przyjac, ze spokój jest najdoskonalszym dostepnym 

czlowiekowi stanem oraz poteznym remedium na zludzenia i zamet. 

Siedzenie w ciszy przywraca wlasciwa role zmyslom. Widzimy wiecej i 

dostrzegamy powiazania, które inaczej uszlyby naszej uwadze. To, co 

wazne, wzrasta, a to, co nieistotne, zanika.  Rozwiazania pojawiaja sie, 

a problemy znikaja.

      Medytacja jest naukowym eksperymentem, przeprowadzanym w 

laboratorium wlasnego ciala i umyslu. Jednak plynace stad pozytki 

rozciagaja sie poza jednostke. Medytacja otwiera serce i ujawnia 

nasze glebsze pokrewienstwo ze wszystkimi istotami. Ten, kto 

medytuje, staje sie lepszym synem lub córka, bratem lub siostra, 

mezem lub zona, nauczycielem lub uczniem. Oparcie zwiazków z ludzmi 

na takiej solidnej podstawie szybko poglebia spokój.

      Tak naprawde medytacja to nie tylko starodawna tradycja, ale i 

pewien sposób zycia w XXI wieku. Zyskala ostatnio nowych 

zwolenników, gdy 

Neurolodzy zbadali,  ze jest lepszym lekarstwem na stres niz sen 

czy leki. To odkrycie przenosi medytacje ze sfery mistyki w 

dziedzine doswiadczalnej wiedzy i sprawdzalnych hipotez. Adepci 

medytacji i neurolodzy wspóldzialaja ze soba zarówno w 

laboratoriach, jak i w salach medytacyjnych.

      Wyrazamy uznanie i podziekowania Jeffowi i Sabrinie 

Nelsonom oraz zespolowi Vegsource.com za zaproszenie nas do 

przedstawienia naszych przemyslen dotyczacych medytacji i 

zaprezentowania ich na Heltly Lifestyle Expo.

Bhikshuni (mniszka) Heng Lung, sramanerika (nowicjuszka) Guo 

He i upasika (swiecka wyznawczyni) Yuchirn Liang po raz kolejny 

wspieraly nas cierpliwie i okazywaly niezmierny entuzjazm, gdy 

powstawala ta ksiazeczka. Dr Martin Verhoeven i upasaka 

(swiecki wyznawca) David Rounds sluzyli nam doswiadczeniem 

redakcyjnym. Wreszcie niezyjacy juz Mistrz chan Hsuan Hua 

(1918—1995) zainspirowal nas do wlaczenia medytacji w cale 

nasze zycie. Kierujac sie za jego przykladem wspólczuciem, 

wszelka zasluge i wartosc plynaca z tej pracy dedykujemy 

wszystkim odczuwajacym istotom: oby polozyly kres                

swemu cierpieniu, oby urzeczywistnily   Bodhi i Nirwane.

Gdzie i kiedy medytowac?  

 
Medytacja ma podstawowe znaczenie dla 

zdrowia i dobrego samopoczucia. Regularna 

praktyka wymaga niewiele wysilku, ale z 

czasem wydaje wspaniale plony. Aby zaczac, 

znajdz takie miejsce i czas, gdy nikt i nic nie 

bedzie ci przerywal medytacji.

Przygotuj czysty i cichy pokój – swoja wlasna 

przestrzen.

Dobry jest czas przed sniadaniem i pod 

wieczór (o wschodzie i zachodzie slonca).

A jesli wolisz, przylacz sie do miejscowej 

grupy, praktykujacej wspólnie.
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„Sami musimy isc sciezka; 

Buddowie tylko wskazuja droge.” 

Budda, Dhammapada, 276 
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Dobra jest taka pozycja medytacyjna,

która pozwala przez dluzszy czas

  trwac w bezruchu, z zachowaniem

czujnosci, bez popadania w

 

 ospalosc ani w niepokój. Najczesciej

   siada sie na ziemi ze skrzyzowanymi

       Nogami. W takiej pozycji tradycyjnie 

      przedstawia sie siedzacego Budde.

     W wypadku problemów natury fizycznej  mozna siasc na krzesle z

    oparciem lub na laweczce do medytacji. A jezeli w ogóle nie da sie siedziec

,

        mozna stac, chodzic lub nawet lezec.

Pozycja

medytacyjna Przed siedzeniem dobrze jest wykonac

 kilka cwiczen rozciagajacych.

Jezeli jest zimno, na czas medytacji 

okryj nogi kocem. Ale glowe pozostaw

 odkryta, aby zachowac uwage

 I jasnosc umyslu.

Zanim wstaniesz z medytacji

 rozmasuj nogi, aby odzyskaly

            Swoja zwykla sile
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Polóz na podlodze mate lub zlozony koc.

 Na macie umiesc poduszke i usiadz na jej przedniej czesci. Sa rózne

 sposoby krzyzowania nóg, od zwyklego ulozenia ich na podlodze

 do póllotosu i pelnego lotosu.

Siadajac w póllotosie, umiesc lewa

 stope na prawym udzie. Pelny lotos

 zacznij od póllotosu, a nastepnie umiesc

 prawa stope na lewym udzie. Podczas dlugiego siedzenia wlasnie 

pelny lotos  pozwala zachowac najstabilniejsza postawe

 i dlatego zwany jest „diamentowa pozycja”. 

Pozycja ze skrzyzowanymi nogami
Siedzenie ze skrzyzowanymi nogami, zwlaszcza

 w pelnym lotosie, moze wydawac sie na

 poczatku trudne, ale dzieki wytrwalosci i

 praktyce ta pozycja staje sie nie tylko coraz

 latwiejsza, ale i najbardziej naturalna.

Bez wzgledu na poczatkowe 

mozliwosci

 w  koncu kazdy bedzie w stanie

 

                                             Siedziec wygodnie ze

                                                       Skrzyzowanymi

                            nogami, nawet w pelnym lotosie. 
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Niech twój kregoslup wyprostuje sie w pelni

 

do naturalnej postawy, jak gdyby byl przedluzeniem pionowej nici 

przyczepionej do czubka glowy.

Gdy plecy beda juz proste w pionowej pozycji, 

a zarazem rozluznione, wolne od napiec 

i od pracy miesni,  delikatnie wyrównaj polozenie ramion,

 bioder i uszu, aby znalazly sie w tej samej plaszczyznie.

Rozluznij miesnie twarzy, 

a zwlaszcza szczeke i luki brwiowe. 

Nie zwieraj szczek, lecz utrzymuj je nieznacznie oddzielone od siebie.

Plecy i Glowa
,

Oczy, usta, rece

Miej oczy lekko otwarte. Calkowite

zamkniecie oczu powoduje sennosc,

a ich szerokie otwarcie prowadzi do 

rozproszenia. Nie wpatruj sie w czubek

nosa, lecz tylko spogladaj w dól pod

 katem 45 stopni, nie skupiajac wzroku 

na niczym szczególnym nie napinajac oczu.

Jezyk powinien byc lekko wygiety i dotykac podniebienia.

Zwróc dlonie wewnetrzna strona do góry i oprzyj je na 

podolku, prawa na lewej

Mozna równiez polozyc dlonie na kolanach, zwracajac je 

wewnetrzna strona w góre lub w dól.

Tak wyglada podstawowa pozycja medytacyjna.
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Usiadlszy wygodnie, zwróc uwage na oddech. Zacznij od kilku

glebokich oddechów, uwalniajac z kazdym wydechem napiecie. Potem

oddychaj naturalnie, swobodnie, bez wysilku i zawsze przez nos.

Oddychaj przepona, tak aby wznosila sie i opadala w naturalny

Sposób. Na poczatku medytacji w uspokajaniu umyslu pomaga liczenie

Oddechów.

Przy pierwszym wdechu i wydechu licz: „jeden”. Przy kolejnym: „dwa”, i

tak dalej do dziesieciu, a potem znów od jednego. Jesli umysl zaczyna

bladzic, po prostu wracaj do liczenia. Jakies piec – siedem serii

Liczenia

od jednego do dziesieciu powinno wystarczyc, aby umysl uspokoil sie i

 

byl gotów do nastepnego kroku w medytacji. 

Oddech
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Wiekszosc metod medytacji opiera sie na podobnych

 instrukcjach dotyczacych postawy i oddechu. Moga sie jednak 

róznic podejsciem do treningu umyslu. Sa dwie glówne formy 

medytacji: medytacja uspokojenia (samatha) i medytacja wgladu 

(vipassana). Mozna je stosowac osobno lub lacznie. Nie 

wykluczaja sie wzajemnie. Medytacje uspokojenia stosuje sie 

zwykle na poczatku okresu siedzenia, aby umysl sie wyciszyl i 

przygotowal do medytacji wgladu. A jesli stosuje sie je 

jednoczesnie, sa jak dwa skrzydla ptaka.

 

 

Metody pracy z umyslem Inne popularne metody to

 

medytacja milujacej zyczliwosci (metta)

 

i zglebianie tematu medytacji (hua-tou).

,

Prowadzi ona do uspokojenia i oczyszczenia umyslu

 poprzez skupienie uwagi na czyms jednym. Moze to byc

 na przyklad oddech, swiety wizerunek, kamien czy ciche

 powtarzanie mantry lub swietego imienia. Poczatkujacym

 czesto zaleca sie obserwowanie oddechu z

 jednoczesnym skierowaniem uwagi na punkt nieco

 Ponizej pepka. Jesli zauwazysz, ze twoje mysli bladza,

 spokojnie skieruj uwage znowu w to miejsce. Umysl w

 naturalny sposób podaza za rytmicznym, spokojnym

 ruchem brzucha, gdy ten z kazdym oddechem powieksza

 sie i kurczy. 

Medytacja uspokajajaca,

Podczas tej medytacji kierujemy pozytywne mysli i

 zyczenia najpierw ku sobie, a nastepnie ku

 wszelkim istotom we wszystkich kierunkach. Mozna

 objac ta kontemplacja rodzine, przyjaciól,

 znajomych, obcych, a nawet wrogów, zyczac im

 wszystkim szczescia i pomyslnosci. Na pozór jest to

 paradoksalne, ale gdy dzielimy z innymi swoje

 zaslugi, szczescie i dobrostan, nie ubywa nam tego,

 lecz dzieki duchowemu cwiczeniu wszystko to

 wzrasta i poglebia sie w nas samych.

Milujaca zyczliwosc
, , ,.

Bardziej zaawansowanym cwiczeniem duchowym jest

 wykorzystanie tematu medytacji (po chinsku hua-tou,

 doslownie „slowo-glowa”1). Polega ono na podjeciu

 pewnego zagadkowego pytania i na nieustannym wgladaniu

 w nie, az umysl, pochloniety nim bez reszty, nagle przebije

 sie przez ograniczenia jezyka i zwyklego  myslenia.

 Typowym hua-tou jest na przyklad pytanie: „Kto jest 

Swiadomy Buddy?” lub samo: „Kto?”.

Zglebianie
Tematu medytacji (hua-tou)

Adepci tej metody w miare postepów osiagaja

 czesto punkt skrajnej determinacji i watpienia.

 Nauczyciele napominaja ich, aby pozostawali

 skupieni na temacie medytacji nieustannie,

 niczym kwoka bez chwili przerwy wysiadujaca

 w gniezdzie jaja.

Poczatkujacy czesto doswiadczaja podczas siedzenia

 niepokoju i trudnosci. Nie wytrenowany umysl

 rozprasza sie i dryfuje.  Jest jak rozbrykana malpa,

 skaczaca na drzewie z galezi na galaz. Poniewaz

 umysl i cialo wzajemnie sie przenikaja, niespokojne

 cialo jest wyrazem niespokojnego umyslu. Wzburzenie

 umyslu przejawia sie w problemach ciala.  Poprzez

 ustawiczne, cierpliwe skupianie umyslu wciaz na nowo

 na temacie medytacji, „malpi umysl”

 w naturalny sposób uspokaja sie, a cialo uwalania sie

 od napiec i odpreza.

Koncentracja a niepokój

Wiekszosc poczatkujacych doswiadcza podczas siedzenia

 bólu, najczesciej w nogach i  plecach. Jesli pojawiajacy sie w

 trakcie medytacji ból nie pochodzi z uszkodzen ciala ani z

innych przyczyn medycznych, to jest przejsciowy i calkowicie

 nieszkodliwy. Z czasem, w miare dojrzewania medytacji

, krazenie krwi i energii (ki czy prany) nie bedzie ulegac

  zadnym zaklóceniom, wskutek czego ból zacznie sie

 zmniejszac sam z siebie, a zarazem zdobedziemy w sobie

 wiecej wytrwalosci, zeby sobie z nim radzic. Ból w czasie

 medytacji czesto sygnalizuje, ze cialo oczyszcza sie z

 toksycznych zatorów w arteriach i kanalach przeplywu energii

I (meridianach).

Cierpliwe znoszenie bólu
Cierpliwosc i wytrwalosc – oto klucz do radzenia sobie z

 bólem. Gdy ani nie obawiamy sie bólu, ani nie próbujemy go

 zwalczyc, lecz zachowujemy niewzruszony spokój,  znika w

 Koncu wszelka niewygoda Dlatego wlasnie nauczyciele

Medytacji tak bardzo cenia

i chwala cierpliwosc. Jest

Ona jedna z  paramit, czyli

Cnót. Pozwalajacych

Przekroczyc wszystkie

Trudnosci i doskonalic

Sie na sciezce duchowego

Rozwoju.

 

Gdy nauczymy sie siedziec w jako tako wygodnej pozycji,

 naszym najwiekszym problemem bedzie juz nie ból, lecz

 sennosc. Pamietaj, zeby w trakcie medytacji miec oczy lekko

 otwarte,  nawet jesli sadzisz, ze latwiej ci o skupienie z

zamknietymi oczyma. Jezli nie bedziesz ich zamykac, nie

 popadniesz w glebsza sennosc.

 

Utrzymujemy prawidlowa postawe, gdy pozostajemy calkowicie

 odprezeni, wolni od fizycznych i psychicznych napiec, a

 zarazem stale obecni, bez popadania w sennosci.

Czujnosc a sennosc

Niespokojny umysl
Gdy trajkoczacy umysl cichnie, moze ujawnic sie to co tkwi

w naszej psychice. W swiadomosci moga pojawic sie od 

czasu do czasu, tesknoty ,watpliwosci obawy,fantazje czy silne

 emocje, zarówno pozytywne jak i negatywne.

Takie doswiadczenia sa calkowicie naturalne - przychodza i 

odchodza jak fale do brzegu morza. Gdy ani na nie nie

 reagujemy, ani nie staramy sie ich tlumic, otwiera sie trzecia

mozliwosc: obserwowanie, jak przychodza i odchodza.

Spokojnie obserwujac ich pojawianie sie i zanik ich odbieramy

im moc panowania nad nami, dzieki czemu powraca w koncu 

stabilnosc umyslu.

  

,

Niezwykle stany
Niektórzy doswiadczaja lub poszukuja podczas medytacji

niezwyklych doznan fizycznych lub umyslowych, takich jak

wielka blogosc zachwyt lub nawet jasnowidzenie, jasno slyszenie

itp. Dawne teksty dotyczace medytacji mówia o tym calkiem

jasno: nie nalezy poszukiwac zadnych odmiennych stanów

ciala czy umyslu ani do nich lgnac.

Wszystkie sa bowiem iluzoryczne i puste,” niczym sny, iluzje,

banki mydlane czy cienie”. Jesli potrafisz. Postrzegac je jako takie

i ani sie ich nie obawiasz, ani ich nie oczekujesz, lecz zawsze 

powracasz do tematu medytacji, to twoja praktyka nie napotka

przeszkód i przyniesie wiele korzysci. Medytacja  jest sama w sobie

 nagroda.

Bardzo wazne jest, aby nieruchoma medytacje uzupelniac dla

 równowagi cwiczeniami rozciagajacymi cale cialo. Dobroczynny wplyw 

na samopoczucie wywiera joga, tai-chi i sztuki walki. Regularne 

rozciaganie korzystnie wplywa na medytacje, uelastycznia cialo i 

usprawnia prace narzadów wewnetrznych. Piec minut gimnastyki 

dziennie podnosi jakosc nie tylko medytacji, lecz calego naszego zycia. 

Natomiast alkohol, narkotyki, tyton i inne uzalezniajace substancje 

niszcza zarówno cialo, jak i umysl. Stanowia w rezultacie powazna 

przeszkode dla postepów w praktyce. Zaciemniaja umysl, co hamuje 

rozwój madrosci, wypacza postrzeganie i utrudnia pojawienie sie 

Klarownosci. Gdy medytacja pozwoli nam zdyscyplinowac umysl, 

Bedziemy w stanie w naturalny sposób przezwyciezyc nalogi; bycie „na 

haju” stopniowo straci swój urok. 

Cwiczenia i zdrowe nawyki`

              Sposród wielu czynników wplywajacych na medytacje 

                   najwazniejsza jest dieta. Zdrowe cialo, równowaga 

                   emocjonalna i jasnosc umyslu w ogromnym stopniu

 zaleza od nawyków zywieniowych. Najogólniej rzecz ujmujac, 

zdrowy tryb zycia, regularna gimnastyka, dieta bogata w owoce, 

ziarna i warzywa i ograniczanie czasu spedzanego przed 

telewizorem to integralna czesc praktyki medytacyjnej.

Medytacja calkiem naturalnie przyczynia sie do poglebienia 

wspólczucia, poniewaz rozpuszcza sztuczna granice miedzy „ja” i 

Innymi istotami czy miedzy swiatem ludzi i swiatem natury. 

Dieta Dobrostan innych staje sie tozsamy z naszym wlasnym;

cudze cierpienie staje sie naszym cierpieniem. I tak wraz ze

 wzrostem wspólczucia odkrywamy, jak medytacja

                                       niepostrzezenie wplywa na

 wszystkie aspekty naszego

                                             zycia. Pierwszym pozytywnym

 krokiem w tym kierunku jest

 przejscie na diete oparta

 na pokarmie roslinnym.

                 Jakosc naszej medytacji zalezy od tego, co robimy 

                 Poza formalnym siedzeniem. Mozna powiedziec,

                ze skutecznosc praktyki medytacyjnej odzwierciedla

        nasza codziennosc. Moralne zycie sprawia, ze serce jest

  lekkie, a umysl niezmacony. W rezultacie gdy tylko

 Skrzyzujemy nogi, pojawia sie gleboki spokój. Czyste, 

Sumienie – czysty umysl.

Starodawna zasada udanej medytacji pozostaje zatem

 niezmienna: dobroc umacnia koncentracje, a koncentracja z 

Kolei otwiera nas na wglad. 

Prawosc

„Ksztalcenie umyslu bez ksztalcenia 

serca to zadna edukacja.”

 Arystoteles

Medytacja rozpoczyna sie od okresów formalnego siedzenia,

Ale potem w naturalny sposób zaczyna ogarniac kazda

chwile naszego zycia. Nawet jesli nie zdajemy sobie z tego 

sprawy, nasza cicha, odosobniona praktyka wplywa na zycie 

innych. Osiagajac wewnetrzna harmonie, nieoczekiwanie 

odkrywamy siegajaca bardzo gleboko siec wzajemnych 

zaleznosci, która laczy wszystko i wszystkich na swiecie. 

Poprzez proste cwiczenie wyciszania umyslu odzyskujemy 

stopniowo i niedostrzegalnie kontakt z sama podstawa naszego 

istnienia –  powracamy do wewnetrznej pelni i harmonii, która 

odkrywamy we wlasnym umysle oraz w relacjach z innymi ludzmi i 

ze swiatem przyrody. Medytacja odkrywa przed nami cos, co 

istnialo zawsze: dobroc i spokój umyslu, których nigdy nie 

utracilismy. Moze zapomnielismy o nich albo odwrócilismy sie od 

nich, lecz one nigdy nas nie opuscily. Dlatego wlasnie 

przekraczajaca czas medytacja zwana jest „powrotem do 

zródla”.

Medytacja w dzialaniu                        Jak powiedzial dawny medrzec:   

„Na tej Drodze kazdy krok jest powracaniem”.

,
.

Medytacja nie jest metoda osiagania czegokolwiek.

 Jest sama w sobie spokojem i  blogoslawienstwem.

           “Wielki mistrz Zhiyi (538—597)”

,

,

,

,

Oby wszystkie odczuwajace istoty 

O jednym, swietlistym umysle,

O jasnych, dobrych sercach, 

Mialy udzial w owocach spokoju.

Oby umysly ludzi, którzy uslysza i zobacza

Jak odnajduja sie rece i serca, jednoczace sie w dawaniu, 

Przebudzily sie do Wielkiego Wspólczucia, madrosci i radosci.

Oby dobroc zostala nagrodzona,

Oby wszyscy zrozpaczeni porzucili smutek i ból,

Oby nieograniczone swiatlo

Przelamalo ciemnosc niekonczacej sie nocy.

Poniewaz nasze serca sa jednym,

Ten swiat cierpienia zmienia sie w Raj.

Oby wszyscy rozwineli wspólczucie i madrosc.

Oby wszystkie odczuwajace istoty 

O jednym, swietlistym umysle,

O jasnych, dobrych sercach, 

Mialy udzial w owocach spokoju.

Oby umysly ludzi, którzy uslysza i zobacza

Jak odnajduja sie rece i serca, jednoczace sie w dawaniu, 

Przebudzily sie do Wielkiego Wspólczucia, madrosci i radosci.

Oby dobroc zostala nagrodzona,

Oby wszyscy zrozpaczeni porzucili smutek i ból,

Oby nieograniczone swiatlo

Przelamalo ciemnosc niekonczacej sie nocy.

Poniewaz nasze serca sa jednym,

Ten swiat cierpienia zmienia sie w Raj.

Oby wszyscy rozwineli wspólczucie i madrosc
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