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Wstep autora

Praktyka Sanghi zostata napisana z inspiracji $wieckich i klasztor-
nych wspdlnot praktyki w tradycji Thich Nhat Hanha w Ameryce
Pétnocnej i w Plum Village, zakonnym osrodku szkolen i odosob-
nien w potudniowo-zachodniej Francji. Ksigzeczka ta jest ofero-
wana jako wprowadzenie do praktyki Sanghi, dla korzysci i rado-
Sci praktykujacych, zainspirowanych naukami Thich Nhat Hanha,
ktérzy pragna zainicjowac wspolnote praktyki (Sanghe) na obsza-
rze, na ktérym nie ma zadnej istniejgcej juz spotecznosci, przyta-
czy¢ sie do juz funkcjonujacej Sanghi, albo aby wspiera¢ istniejaca
juz od kilku lat Sanghe. Zapraszam cie do korzystania z Praktyki
Sanghi razem z niedawno wydang Plum Village Chanting and Reci-
tation Book oraz innymi ksigzkami i nagraniami Thich Nhat Hanha,
aby rozpocza¢, podtrzymywac i odnawiac twojg praktyke Sanghi.
Gtebokie podziekowania sktadamy naszemu nauczycielowi, Thich
Nhat Hanh'owi, oraz specjalne i szczere podziekowania dla Lyn
Fine, Marii Hirano, Richarda Brady’ego i Caleba Cushing’a za ich
wktad w to wydanie.

Jack Lawlor

sierpien 2000






Wprowadzenie

Kiedy bierzemy udziat w odosobnieniu uwaznos$ci, wcho-
dzimy w bezposredni kontakt z czyms$ wspanialym w nas samych
— zdolnoscig do bycia spokojnymi, wnikliwymi i kochajgcymi. Mo-
zemy to uzyska¢, przy wsparciu innych ludzi, praktykujac Swia-
dome oddychanie, siedzenie w medytacji i chodzenie w medytacji.
Kiedy jednak wracamy do domu, wiele rzeczy nas rozprasza i
trudno jest znaleZ¢ czas na siedzenie i chodzenie w medytacji czy
dostrzeganie na btekit nieba. Zastanawiamy sie, jak to mozliwe,
aby w naszym codziennym zyciu kontynuowac¢ praktyke tak gte-
boko, jak to byto w czasie odosobnienia? Jednak prébujemy, ponie-
waz wiemy, ze te proste praktyki pozwalaja nam by¢ naprawde
obecnymi, rozumiejgcymi i kochajagcymi, a takze pomagajag nam
pozostac zaangazowanymi w radoSci i cierpienia Swiata.

Aby pomdc sobie w praktyce, niektérzy ludzie polegaja na sto-
wie pisanym; jest to mozliwe dzieki wielu ksigzkom o buddyzmie i
medytacji, napisanym w ostatnich latach. Chociaz ksigzki sg po-
mocne, praktykowanie samemu bywa bardzo trudne; tatwo tez
mozna sie do tej praktyki zniecheci¢. Innym sposobem na posze-
rzenie naszego doswiadczenia z odosobnien - sposobem, ktory
pozwala nam t3czy¢ sie z ludZzmi, ktérzy maja takie same aspiracje
jak my, jest regularna praktyka w Sandze, z dobrymi przyjaciéimi.

Thich Nhat Hanh (czule nazywany ,Thay” - ,nauczyciel”)
mowi w For a Future To Be Possible:

Jesli praktykujemy bez ciala Sanghi, bardzo trudno jest nam

osiggnac sukces. Ciato Sanghi jest naszym Zrodtem inspiracji
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i komfortu, a takze naszym schronieniem. Kiedy czujemy sie
zniecheceni i zmeczeni, nasze cialo Sanghi da nam nowa site,
poniewaz zawsze znajdzie sie kto$, kto pilnie praktykuje, z
whnikliwos$cig, wspotczuciem i Swiezoscig. W Wietnamie mo-
wimy, ze mnich, ktory opuszcza wspdlnote praktykujacych,
jest jak tygrys, ktory opuszcza swoja gore. Jesli tygrys opusci
swoja gore, aby zejS¢ na niziny, zostanie zlapany i zabity
przez ludzi. Bez Sanghi praktykujacy zbyt tatwo rezygnuje z
praktyKki.

Sangha jest grupa ludzi, ktérzy s zmotywowani do nauki spo-
sobow integracji Dharmy - nauk Buddy - z codziennym zyciem.
Mozemy by¢ zaskoczeni, ze praktykujac z Sanghg, stosunkowo ta-
two jest nam pozosta¢ w kontakcie z naszg naturg Buddy - naszg
zdolnoscig do zachowania spokoju, zrozumienia i mitoSci. Mozemy
réwniez zauwazy¢, ze nasze doSwiadczenia z odosobnienia nie
,ZUZywajq sie”, a Dharma wydaje sie wznosi¢ z tej strony, aby w

nas rozbrzmiewac.



Trzy klejnoty

W 2500-letniej tradycji buddyjskiej, praktyka Sanghi okazata
sie tak cenna, ze wraz z Buddg i Dharmg, Sangha jest uwazana za
jeden z ,Trzech Klejnotow”. Chociaz mozemy mie¢ obraz Buddy
jako samotnej postaci pod drzewem Bodhi, to w rzeczywistoSci
spedzit on wiekszo$¢ swojego zycia duchowego we wspdlnotach
duchowych. Jego doSwiadczenie z Sangha pozwolito mu obserwo-
wag, stuchad i uczy¢ sie od innych. Wkrétce po swoim o$wieceniu
zaczal budowac sanghe, a potem zyt i nauczat w Srodowisku
wspolnoty duchowej do konca swojego zycia.

Chociaz Trzy Klejnoty zawsze obejmowaty Budde, Dharme i
Sanghe, Sangha na Zachodzie zdawata sie przycigga¢ najmniej
uwagi — do niedawna. Thich Nhat Hanh naucza, ze Sangha, w naj-
szerszym znaczeniu tego stowa, odnosi sie do wszystkiego, co
wspiera nasze zycie - ziemie, powietrze, stonce, deszcz, zwierzeta,
rosliny, mineraty i ludzi. W tym sensie nigdy nie jesteSmy oddzie-
leni od naszej Sanghi. Budda, Dharma i Sangha sg obecne w kazdej
czeSci wszech$wiata, jak ro6wniez w kazdej osobie i wszystkich in-
nych gatunkach.

Nasza Sangha jest rowniez wspolnotg praktykujacych swiec-
kich i zakonnych, ktorzy praktykujg na $ciezce zrozumienia, mito-
Sci i wspotczucia, prowadzeni przez treningi uwaznosci. Praktyka
w tej spotecznosci poglebia naszg wiare we wtasne mozliwosci
przebudzenia i pomaga rozwija¢ zrozumienie i mitos¢ w sobie. To
wspaniate, kiedy mozemy uczestniczy¢ w budowaniu takiej spo-

tecznosci jak ta.



Zaktadanie Sanghi

Obecnie nasze spoteczenstwo nie oferuje wsparcia ani zachety do
prostych praktyk kontemplacyjnych. Nie mozna przecenic znacze-
nia bycia czeScig wspdlnoty, ktéra wspiera nasze zycie duchowe.
Co robi dobry duchowy przyjaciel? Jest naprawde obecny wsrod
innych i stucha z otwartym sercem i umystem, wolny od uprze-
dzen i ostrej krytyki. Spoglada gteboko na to, co najlepsze w in-
nych i zacheca do ich rozwoju. Dazy do zrozumienia ,stabosci”
przyjaciela, ktore mogg sie przejawia¢ i umiejetnie robi wszystko,
aby podlewac¢ , dobre nasiona” - nieodtgczne cnoty i mocne strony
przyjaciela. Przestrzega wtasciwej mowy - mowy wolnej od nieto-
lerancji i sarkazmow - ktdra jest niezbedna do stworzenia poczu-
cia przyjazni i rodziny. Thich Nhat Hanh opisuje to w ten sposéb w
Dotykaniu pokoju:
Nazywamy siebie nawzajem bra¢mi w Dharmie, siostrami w
Dharmie... Os$rodek praktyki powinien mie¢ tego rodzaju
ciepto, rodzaj rodzinnego braterstwa i siostrzenstwa, ktére
bedzie nas wcigz karmi¢. W Ssrodowisku rodziny duchowe;j
mamy realng szanse, drugg szanse, na zakorzenienie sie.
Cztonkowie Sanghi sg Swiadomi, Ze szukamy mitosci i trak-
tuja nas w taki sposéb, ze bedziemy mieli najlepszg szanse
zakorzenienia sie w tej drugiej rodzinie.
Ludzie czesto pytaja: Jak moge zbudowac¢ Sanghe? Wiekszos¢
Z nas nie czuje sie uprawniona do zatozenia Sanghi. Przeciez nie
jesteSmy mnichami, mniszkami, czy slynnym nauczycielem

Dharmy. Ale jesli naszg aspiracjg przy zaktadaniu Sanghi jest uczy-
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nienie Dharmy i praktyki Dharmy dostepnych dla nas samych i in-
nych w sposob $wiadomy i troskliwy - w duchu dzielenia sie i
wzajemnego uczenia sie i wzrostu - jest mozliwe, ze odniesiemy
sukces.

Aby zatozy¢ Sanghe, nie jest konieczne reklamowanie sie czy
prowadzenie kampanii promocyjnej! Dlaczego nie zaczac od za-
proszenia dwoéch lub trzech przyjaciot zainteresowanych medyta-
cjg, aby przyjechali do waszego domu i podzielili sie najbardziej
podstawowymi praktykami, takimi jak siedzenie w medytacji, cho-
dzenie w medytacji, $piewanie i recytacja sutr? Jesli zbiorowa
praktyka uwaznos$ci w twojej matej sandze rodzi spokojng, rado-
sng atmosfere, wkrétce kazdy twoj przyjaciel zaprosi kolejnego
przyjaciela, a wkrotce bedziesz miat rosnaca, szczesliwg Sanghe!
W miare jak potrzeby Sanghi rosng, znajda sie Swieccy i zakonni
nauczyciele Dharmy, aby pomdc w nowych praktykach i wyjasni¢
aspekty Dharmy, ktére mogg by¢ dla nas niejasne.

Nie podejmuj budowania Sanghi w ponury, pozbawiony hu-
moru lub nadgorliwy sposob, bo ludzie mogg by¢ mniej sktonni do
uczestnictwa. Oni i bez tego majg zbyt wiele aspektow swojego zy-
cia, ktére sg ponure, bez humoru i poza kontrolg. Do budowania
Sanghi mozna podej$¢ z lekkim i pelnym mitoSci dotykiem, z po-
czuciem humoru.

Bez wzgledu na to, jak dtugo Sangha sie spotyka, sprobuj zo-
baczy¢ ja Swiezymi oczami, oczami poczatkujgcego. Patrzenie na
Sanghe oczami poczatkujacych jest naprawde bardzo pomocne,
poniewaz poczatkujacy czesto majg bardzo wyrazny wglad w San-

ghe. Moga oni dostrzec, czy Sangha nie jest troche zbyt ponura,

11



zbyt hierarchiczna, zbyt formalna, czy nawet zbyt nieformalna. Bu-

dowanie Sanghi jest sztukg, ktéra wymaga od nas ciagtego bycia

Swiezym i uwaznym. Thay stwierdza w ,Dotykaniu Pokoju”:
Mysle, ze budowanie Sanghi jest dla nas najwazniejsza
sztuka do opanowania. Nawet jes$li jesteSmy doswiadczonym
medytujgcym i dobrze zorientowanym w Sutrach, jesli nie
wiemy jak budowa¢ Sanghe, nie mozemy pom6c innym. Mu-
simy zbudowac¢ Sanghe, ktéra jest szczesliwa, gdzie komuni-
kacja jest otwarta. Musimy dbac¢ o kazdg osobe... kazde z nas
potrzebuje Sanghi. Jesli jeszcze nie mamy dobrej Sanghi, po-

winniSmy poswiecic czas i energie na jej budowanie.
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Praktyka Sanghi

Do Sangh nalezg ludzie ze wszystkich srodowisk, z réznych
grup etnicznych i réznych wyznan. Niektorzy cztonkowie Sanghi
mogli odejs¢ daleko pd tradycji religijnej swojej rodziny, podczas
gdy inni mogg odczuwac niepokoj, ze ich zaangazowanie w prak-
tyke uwaznos$ci oznacza, Ze s3 nielojalni w stosunku do tradyc;ji
swojej rodziny. Tym, co 1gczy wszystkich, jest jednak zaintereso-
wanie kultywowaniem uwaznosci poprzez praktyki pokrétce opi-
sane ponizej. (Szczegoétowy opis tych praktyk mozna znalez¢ w

ksigzkach Thaya, do ktérych odsytaja przypisy).

Swiadome oddychanie’

Praktyka podazania za swoim oddechem, spokojnego siedze-
nia, zapraszania sie do uSmiechu, to dziatanie radykalne! Spokéj,
lekkos¢ i uwolnienie, ktore moga pojawic sie w trakcie tej prostej
praktyki, pozwala nam przyjrzec sie gteboko nietrwatosci i wza-
jemnym powigzaniom doznan, ktore pojawiajg sie w naszym ciele,
uczuciach, umysle i w otaczajagcym nas Swiecie.

Ta podstawowa praktyka swiadomego oddychania to gtowne
drzwi Dharmy do cudu potaczenia umystu i ciata. Wielu ludzi od-
czuwa ulge juz po kilku swiadomych oddechach. Kiedy pojawiaja
sie mysli i emocje, nie sg one ttumione. Zamiast tego uSmiechamy
sie do nich, nazywamy je, wdychamy i wydychamy i obserwujemy,

jak powstaja, zmieniajg sie i rozpraszaja. Jak opisano w chinskim

1 Thich Nhat Hanh, Breathe! You Are Alive: Sutra on the Full Awareness of
Breathing.

13



teks$cie Rozprawa Buddy na temat Czterech Podstaw Uwaznosci?,
rados$¢ czesto wynika naturalnie z prostej praktyki podazania bez
wysitku za oddechem, tak jak woda ze zrodia na zboczu wzgdrza

odzywia chtodng, Swiezg wodg kraine pod nim.

Siedzenie w medytacji

Chociaz prawie wszyscy potwierdzajg warto$¢ siedzenia w
medytacji dla ich zdrowia fizycznego i psychicznego, wiele os6b
uwaza, Ze trudno jest regularnie siedzie¢ samemu, w domu. Gdy
jednak siedzimy razem jako Sanghg, ta sama praktyka jest tak pro-
sta! Siedzenie przez dwadzieScia minut medytacji nie wydaje sie
juz niemozliwe. Nagle udziat w Dniu UwaznoSci lub odosobnieniu
wydaje sie bezwysitkowy! Ta tatwo$¢ pojawia sie, poniewaz jeste-
Smy wspierani przez obecno$¢ innych.

Uczymy sie, obserwujac innych praktykujacych w Sandze. Na
przyktad uczymy sie od ludzi, ktérzy tak jak my, moga mie¢ trud-
nosci podczas siedzenia, kiedy eksperymentujg z siedzeniem w
réznych pozycjach. Inspiruje nas ich zdolnos$¢ do koncentracji pod-
czas medytacji - a niedtugo potem sami doswiadczamy podczas

medytacji pewnego stopnia spokoju, koncentracji i wgladu.

Chodzenie w medytacji’

Tak jak swiadome oddychanie, chodzenie w medytacji tez jest

aktem radykalnym! Czesto poruszamy sie niezrecznie, nieSwia-

2 Thich Nhat Hanh, Transformarion & Healing: Sutra on the Four
Establishments of Mindfulness

3 Thich Nhat Hanh, The Long Road Turns to Joy: A Guide to Walking
Meditation.
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domi tego, co robimy, zawtaszczeni przez energie zdenerwowania,
stres, a nawet gniew. Praktykujac chodzenie w medytacji, prakty-
kujemy zatrzymywanie sie - chodzimy w spokoju, wspierani przez
nasz oddech i ziemie pod stopami. W ten sposob jesteSmy w stanie
przeksztatci¢ te samg nerwowos¢, stres i gniew w spokdj, lekkos$¢ i
whnikliwos¢.

Chodzenie w medytacji, podobnie jak siedzenie medytacji, jest

zalecane przez Budde w Rozwazaniach o petnej Swiadomosci odde-
chu i Rozwazaniach na temat Czterech Podstaw Uwaznosci. Jest to
wspaniata okazja do ¢wiczenia uwaznosci i Swiadomego oddycha-
nia podczas naszego poruszania sie. Cieszac sie na kazdym kroku
swobodnym oddechem, masujemy naszymi stopami ziemie, jedno-
czac ciato i umyst.
Wiele o0s6b stwierdza, ze trudno jest, po wyczerpujacym dniu w
pracy, wroci¢ do domu i praktykowac siedzenie w medytacji. Cza-
sami nasze zycie wydaje sie tak ciasne, ze nie mamy ochoty usigsc.
Ale sg chwile, kiedy moglibySmy praktykowac chodzenie w medy-
tacji, wewnatrz lub na zewnagtrz. A potem, kiedy juz nacieszymy
sie chodzeniem w medytacji, moze uda nam sie usig$¢ nieco p4z-
niej.

Moze by¢ jednak trudno witaczy¢ te piekng praktyke do na-
szego zycia. Czytamy o niej, ale nie robimy niczego, aby sie nig cie-
szy¢. Wiele Sangh organizuje dni uwaznoSci i odosobnienia na wsi,
w poblizu parkéw lub wzdtuz brzegoéw rzek. Jest to tatwy sposéb
na wiaczenie stonca, kwiatow i drzew, ptakdw i malowniczych
Sciezek do spotkan Sanghi. Je$li promienie stoneczne, kwitnacy

krzew, gteboko spekana kora drzew lub $piew ptakéw prosza o
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naszg uwage, mozemy zatrzymac sie, zrobi¢ wdech i wydech i ofia-
rowa¢ im naszg peitng, mitujgca obecnos¢. Praktyka Sanghi jest
nieocenionym wsparciem, dajgcym nam regularng mozliwo$c¢ kon-
taktu z radoscig, madroscia i rozsadkiem prostej praktyki §wiado-

mego oddychania podczas chodzenia.

Recytacja Pieciu Treningéw Uwaznosci’

W swojej poetyckiej biografii Buddy zatytutowanej Old Path
White Clouds®, Thich Nhat Hanh opisuje, w jaki sposéb Budda i
jego zakonna Sangha zostali kiedy$ zaproszeni przez Swieckiego
kupca do wspélnego positku w domu kupca. Swiecki ten byt pod
wielkim wrazeniem uwaznego, petnego wdzieku sposobu, w jaki
mnisi cieszyli sie swoim positkiem. Zastanawiat sie, w jaki sposob
cztowiek Swiecki, ktéory ma obowigzki wobec rodziny i wspétpra-
cownikéw, moze mimo wszystko prowadzi¢ zycie duchowe. W od-
powiedzi Budda sformutowat to, co poczatkowo nazywano Pie-
cioma Wskazaniami - nie zabijaj, nie bierz tego, co nie jest ci dane,
nie ktam, nie angazuj sie w niewtasciwe zachowania seksualne i
powstrzymuj sie od spozywania alkoholu i innych srodkéw odu-
rzajacych, ktore zaciemniajg umyst. Z zamiarem uczynienia tych
wskazan bardziej dostepnymi dla wspdétczesnych ludzi swieckich i
zauwazajac, ze stowo ,wskazanie” z Pali oznacza réwniez ,tre-
ning”, Thich Nhat Hanh odnosi sie teraz do tradycyjnych Pieciu

Wskazan jako do Pieciu Treningéw UwaznoSci. Rozszerzyt je row-

4 Patrz Dodatek i Thich Nhat Hanh, For a Future To Be Possible:
Commentaries on the Five Mindfulness Trainings.

5  Thich Nhat Hanh, Old Path White Clouds: Walking in the Footsteps of the
Buddha
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niez, aby staty sie odpowiednie dla wspébtczesnych Swieckich
praktykujgcych.

Lokalne Sanghi wigczaja grupowa recytacje Pieciu Treningow
Uwaznos$ci do swoich regularnych, zaplanowanych spotkan. Stu-
chanie tych nauk jest piekne i inspirujace, zwtaszcza w $srodowi-
sku grupy, ktéra wspolnie dazy do pogtebienia swojej praktyki i
zintegrowania tych treningéw z codziennym zyciem.

Intelektualne zrozumienie Pieciu Treningdw UwaznoSci nie
jest trudne. Zintegrowanie ich z naszym zyciem moze by¢ jednak
trudniejsze. Praktyka medytacji i praktyka Pieciu Treningéw
UwaznoSci wspierajg sie nawzajem. Dzielenie sie godzing siedze-
nia i chodzenia w medytacji, spokdj i wglad, ktérego doswiad-
czamy w medytacji, pomagajg nam wejrzec¢ glteboko w istote kaz-
dego z treningéw. Cztonkowie Sanghi wzbogacajg swoje rozumie-
nie trening6éw poprzez rozmowy w matych grupach na temat tego,
w jaki sposdb treningi te mogg zosta¢ wiaczone do naszego co-
dziennego zycia.

Kiedy ucieleSniamy praktyke i treningi w zyciu, nasza praktyka
staje sie praktyka zaangazowang - naszg uwazno$cig w bezpo-
Srednim kontakcie z wyzwaniami, przed ktérymi stajemy w na-

SZym Zyciu.

Dzielenie sie Dharmgq°®

Spotkania Sanghi czesto koniczg sie grupowym dzieleniem sie
Dharma. Po radosci wspdlnego siedzenia i chodzenia w medytacji

przyjemnie jest dzieli¢ sie naszymi wglagdami na temat praktyki

6 Richard Brady, On Dharma Discussions, The Mindfulness Bell 19:15.
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uwaznosci i tego, co daja nam one w zyciu codziennym. Dzielenie
sie Dharma moze skupia¢ sie na réznych tematach - praktyce w
rodzinie, uwaznoS$ci w miejscu pracy, wtasciwej mowie, gtebokim
stuchaniu, energiach nawykowych itp. - czerpigc z madrosci za-
wartych w sutrach, Pieciu Treningach Uwazno$ci, wielu ksigzkach
Thaya, jak réwniez z zyciowych doswiadczen cztonkéw Sanghi.

W kazdej lokalnej Sandze jest duzo madrosci i doswiadczen i
szkoda bytoby nie dzieli¢ sie tymi wglagdami. Dzielenie sie Dharma
jest sposobem dzielenia sie madroscig Sanghi. Przynosimy sobie
nawzajem nasze spostrzezenia i pytania, bez pychy i udawania, za-
inspirowani pragnieniem ofiarowywania sobie nawzajem wspar-
cia. Méwimy z bezposredniego doSwiadczenia, aby nie wprowa-
dza¢ w btad innych praktykujacych. Bez popadania w ton akade-
micki czy techniczny, prawdopodobnie przekonamy sie, ze mamy
do zaoferowania praktyczne spostrzezenia, ktore sg rzeczywiscie
pomocne dla innych, oraz ze inni majg doSwiadczenia, ktore nas

inspirujg i nam pomagaja.

Format cotygodniowych spotkan Sanghi

Spotkania Sanghi powinny by¢ zorganizowane w taki sposéb,
aby byt czas na dzielenie sie swoimi wgladami i lepsze poznanie
sie nawzajem. Kazda Sangha moze eksperymentowa¢ z harmono-
gramem, ktéry odpowiada jej wlasnym potrzebom. Wiele Sangh
uwaza, ze mozliwe jest spotykanie sie co tydzien lub co drugi ty-
dzien z harmonogramem, ktory jest mniej wiecej zgodny z poniz-

szymi zasadami:
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e (Godzina siedzenia i chodzenia w medytacji w trzech
dwudziestominutowych czeSciach, sktadajacych sie z
siedzenia w medytacji, chodzenia w medytacji i konco-
wego siedzenia w medytacji;

e Recytacja Pieciu Treningdw Uwaznosci, krotkiej sutry
lub fragmentu jednej z ksigzek Thaya (czasami jest to
poprzedzone cichym okresem rozciggania sie);

e Kroétka przerwa towarzyska i ,tazienkowa”;

e Dzielenie sie Dharma.

Wazne jest, aby nie lekcewazy¢ tego, jak bardzo nasza zwykta
obecnos$¢ na regularnie zaplanowanych sesjach siedzenia i chodze-
nia w medytacji oraz dzielenia sie Dharmg przyczynia sie do szcze-
Scia innych. By¢ moze nie jesteScie tego Swiadomi, ale wasza obec-
nos$¢ — po prostu sposob, w jaki jestescie, sposdb, w jaki sie uSmie-
chacie, sposob, w jaki sie poruszacie — bedzie wielokrotnie Zré-
dtem sity dla innych praktykujgcych. Podobnie troska o innych
praktykujacych bedzie dla was Zrodtem sity, kiedy czujecie sie
stabi.

Poprzez spokoj i wglad, ktore wynikaja z naszej praktyki me-
dytacyjnej, bedziemy w stanie praktykowac gtebokie stuchanie i
wtasciwg mowe. Dzieki naszej praktyce uwaznego oddychania ob-
serwujemy, jak nasze twory mentalne powstajg i znikajg. W rezul-
tacie reagujemy na otaczajacych nas ludzi z coraz wiekszg uwaz-
noscig i wrazliwoscig - a nie nawykowo. Zaczynamy dostrzegac i
rozumie¢ potrzeby innych ludzi oraz to, Ze oni, tak jak my, daza do

dobrostanu, bezpieczenstwa i szczeScia.
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Inne praktyki Sanghi

,Potrojny trening” w oznacza buddyzmie rozwo6j koncentracji

(samadhi), wgladu (pradzZna) i moralnosci (sila). Wszystkie trzy

wspotdziatajg, informujg, odzywiajg i wspierajg sie nawzajem. Lo-

kalna Sangha oferuje podstawowe elementy Potrdjnego Treningu,

kiedy obejmuje regularnie zaplanowane siedzenie w medytacji,

chodzenie w medytacji, dzielenie sie Dharma oraz recytacje sutr i

Pieciu Treningéw UwaznoSci.

[stniejg tez inne praktyki, ktérych doswiadczamy podczas du-

zych odosobnien z Thich Nhat Hanh’em, ktére mozemy zachowa¢

Zywe w naszym codziennym zyciu poprzez praktyke Sanghi. Na-

lezg do nich:

e Ceremonia herbaty (patrz Dodatek). Cieszymy sie wspolnie

herbatg i poczestunkiem (ciasteczkami lub owocami) w
uwaznej ciszy, a nastepnie dzielimy sie naszymi wgladami,
piosenkami i poezja. Poprzez praktyke Swiadomego oddy-
chania otwieramy sie na jeszcze gtebsza rados¢ z czystej,
wspdlnej obecnosci. Uwaznie pijac i jedzac, wchodzimy w
gtebszy kontakt z zapachem naszej herbaty i degustujemy
nasz poczestunek z radoscig, ktorej doswiadczaliSmy jako
dzieci.

Medytacje prowadzone. Korzystajagc z sugestii zawartych w

ksigzce Thaya The Blooming of a Lotus’, oferujemy sobie na-
wzajem prowadzong praktyke medytacyjng w celu pogtebie-

nia naszej koncentracji i zrozumienia.

7

Thich Nhat Hanh, The Blooming of a Lotus.
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e Gathy. Aby ¢wiczy¢ uwazno$¢ w naszych codziennych czyn-
nosciach, skupiamy sie na gathcie lub krotkim wierszu, aby
pogtebi¢ nasze doSwiadczenie prostych czynnosci, ktore cze-
sto uznajemy za oczywiste. Ksigzka Thaya zawierajaca gathy;,
Present Moment Wonderful Moment®, jest zrédlem inspiracji
dla naszej codziennej praktyki. Mozemy rowniez tworzyc
wtasne gathy.

e Piesni, piosenki i Uwazne Ruchy. Spiewanie i wspolne czer-

panie przyjemnosci z uwaznych ruchéw to inne formy prak-
tyki uwaznos$ci. PiesSni mozemy sie uczy¢ z Plum Village
Chanting i Recitation Book®’, a uwaznych ruchéw z Mindful
Movements video (Sounds True).

e Zaczynanie od nowa™.

Zacza¢ od nowa to spojrzec gteboko i szczerze na siebie, na
nasze przeszte dziatania, mowe i mysli oraz stworzy¢ nowy pocza-
tek w nas samych i w naszych relacjach z innymi... Praktykujemy
Zaczynanie od nowa, aby oczysci¢ nasz umyst i zachowac swiezo$¢
naszej praktyki''.

Aby wspieraC i podtrzymywac naszg praktyke Sanghi, mo-
zemy ofiarowac sobie i sobie nawzajem ,podlewanie kwiatow” i
,dobroczynny zal” nieformalnie w naszym codziennym zyciu,
przed recytacjami Pieciu Treningéw Uwazno$ci, a takze regularnie

z nasza Sangha.

8  Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment.

9 Thich Nhat Hanh, Plum Village Chanting and Recitation Book.

10 Thich Nhat Hanh, Teachings on Love.

11  From Monks and Nuns of Plum Village, How to Enjoy Your Stay in Plum
Village.
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Odosobnienia i Dni Uwaznosci

Lokalne Sanghi organizujg czasem dni uwaznos$ci i paru-
dniowe odosobnienia, aby zapewni¢ cztonkom dodatkowy czas na
wilaczenie praktyk uwaznosci do ich zycia. Sg one rowniez okazjg
do Swiadomego eksperymentowania z nowymi praktykami. Budda
powiedzial, Ze mamy osiemdziesigt cztery tysigce drzwi do
Dharmy, a Thay zauwazyt, Ze naszym zadaniem jest znajdowanie
nowych drzwi do Dharmy, ktére odpowiadajg wspo6tczesnym po-
trzebom.

Jesli nie jesteScie pewni jak zorganizowa¢ Dzienn Uwazno$ci
lub weekendowe odosobnienie z noclegiem, nie krepujcie sie po-
rosi¢ o pomoc kogos, kto zorganizowat juz takie wydarzenia w tra-
dycji Thaya. Dobrym Zrodiem jest Zakon Wspdtbycia — wspdlnota
mnichéw, mniszek i ludzi $wieckich, ktérzy podczas oficjalnej ce-
remonii transmisji zobowigzali sie do Zycia w sposob, ktdry jest
kierowany przez Czternascie Treningéw Uwazno$ci'’. Ponadto,
Swieccy i zakonni nauczyciele Dharmy w tradycji Thich Nhat
Hanha s3 dobrym zasobem do prowadzenia odosobnien, wygta-
szania mow Dharmy i przekazywania praktykujacym Pieciu Tre-
ningéw UwaznosSci i Trzech Schronien (przyjmowanie schronienia

w Buddzie, Dharmie, i Sandze).

12 Thich Nhat Hanh, Interbeing: Fourteen Guidelines for Engaged Buddhism.
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Rozne formy Sanghi

W tradycji Thich Nhat Hanha powstato kilka form Sanghi. W
Plum Village, oSrodku w potudniowo-zachodniej Francji, oSrodku
Green Mountain Dharma Center, klasztorze Klonowego Lasu w
Vermont oraz w nowo utworzonym Potudniowo-Kalifornijskim
Osrodku Dharmy niedaleko San Diego, zamieszkuje wspdlnota
klasztorna, sktadajaca sie z ponad stu mnichéw i mniszek.

W ciggu ostatniej dekady swieccy praktykujacy w ponad dwu-
dziestu trzech krajach stworzyli Sanghi, ktdre spotykaja sie co ty-
dzien lub co miesigc, aby wspdlnie siedzie¢ i chodzi¢ w medytacji,
dzieli¢ sie Dharmg, studiowa¢ sutry i recytowac Pie¢ Treningoéw
UwaznoSci. Istniejg ponadto osrodki i mniejsze wspélnoty, sktada-
jace sie z pieciu lub szeSciu osdb, ktére mieszkajg i praktykuja ra-
zem. Tam, gdzie cztonkowie Zakonu Wsp6tbycia mieszkajg nieda-
leko siebie, czasami spotykajg sie wraz z aspirantami na odosob-
nieniach i dniach uwaznosci, aby pogtebia¢ swoja praktyke, two-
rzac Sanghe Zakonu Wspotbycia.

Praktykujacy Swieccy zatozyli réwniez OsSrodki Praktyki
UwaznoSci, ktére oferujg nauczanie i praktyke w sposdb areligijny,
bez jezyka buddyjskiego. Sg tez Sanghi rodzinne, Sanghi w miejscu
pracy, gdzie ludzie cieszg sie Swiadomym oddychaniem, wstuchi-
waniem sie w dzwon uwaznosci i praktykowaniem ,Zaczynania od
nowa”. W kilku czeSciach kraju Sanghi lokalne stopniowo rozwi-
nety sieci regionalne, oparte na prawdziwej przyjazni i opiece.
Przez ostatnie dziesie¢ lat organizowaly one,regionalne” dni

uwaznosci i odosobnienia, przyciagajac praktykujacych z réznych
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miast i panstw. Z czasem sie¢ kalyanamitra — dobrych przyjaciot w
Dharmie - bedzie sie rozwija¢ organicznie, aby w sposob trwaty

odzywiac nauki na coraz wiekszych obszarach geograficznych.

Areligijna praktyka Sanghi

Jesli mieszkamy na wsi, mozemy mie¢ poczucie, Ze nikt w na-
szym regionie nie jest zainteresowany praktykami uwaznoSci. Na-
wet w mieScie nie znamy nikogo, kto mogtby zaprosi¢ nas do
wspolnej praktyki z wykorzystaniem form buddyjskich. Mozemy
tez czué, ze ludzie w naszej czesci kraju sg tak oddani okresSlonej
formie praktyki religijnej, ze nikt nie bedzie czut sie komfortowo,
eksperymentujac z medytacyjnymi formami praktyki religijnej. W
Drodze Wyzwolenia Thay zaprasza nas do kreatywnosSci w sztuce
budowania Sanghi, gdybySmy znaleZli sie w takich okoliczno-
Sciach:

Mysle, ze mozliwe jest zbudowanie Sanghi, gdziekolwiek
jesteS. Ludzie wszedzie potrzebujg stabilnosci, spokoju i
uwaznosci. Przeszkoda moze by¢ to, ze chcemy uzywac ter-
minoéw buddyjskich...

Stuchaj ludzi gteboko, uzywajac mitujacej mowy. Wtedy
nawigzesz przyjaznie... Mysle, ze jeSli nauczysz sie uzywacd
tego rodzaju jezyka, wkrétce bedziesz w stanie zbudowac
Sanghe... Wiem, ze mozesz to zrobi¢. Wszyscy mozemy budo-
wac Sanghe, gdziekolwiek jesteSmy:.

Mozemy chcie¢ utworzy¢ Grupe Praktyki UwaznosSci - piec
czy sze$C osOb praktykujacych w tradycji Thich Nhat Hanha, bez
uzywania jezyka buddyjskiego lub posgzkéw Buddy. Jesli odnie-
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siemy sukces, grupa moze pdzniej podja¢ decyzje o utworzeniu
Osrodka Praktyki Uwaznosci i by¢ czescig Stowarzyszenia OSrod-
kow Praktyki Uwaznosci, ktdrego biuro znajduje sie w Vermont.
Aby uzyskac wiecej informacji, mozemy zadzwonic¢ do tych, ktérzy
zatozyli juz takie oSrodki i skorzystac z ksigzki Mindfulness Prac-

tice Center opracowanej przez Stowarzyszenie'>.

Praktyka w rodzinie

Wielka korzys$cig dla nas samych i dla naszego spoteczenstwa
jest praktyka w rodzinie i miejscu pracy. W rodzinie nasza podsta-
wowa praktyka polega na urzeczywistnianiu uwaznosci, zrozu-
mienia i wspotczucia w stosunkach z cztonkami rodziny. Mozemy
ponadto zarezerwowac czas na Swiadome jedzenie, spacery w
parku lub na omawianie Pieciu Treningéw Swiadomosci. Mozemy
réwniez ¢wiczy¢ ze sobg ,Zaczynanie od nowa”.

Niektorzy ludzie rezerwuja kat pokoju, jesli nie caty pokdj,
jako ,kacik uwaznego oddychania” i zapraszaja dzieci do przyla-
czenia sie do nich, kiedy siedza tam w medytacji. Dzieci moga by¢
zachecane do zapraszania od czasu do czasu dzwonka, przypomi-
najacego dorostym o tym, Ze powinni sie zatrzymac i cieszy¢
swoim oddychaniem. Twoja rodzina moze réwniez organizowac
ceremonie picia herbaty z przyjaciétmi, dzielgc sie piosenkami,

wierszami i nowymi spostrzezeniami.

13  Mindfulness Practice Center Guidebook: The Gift a Community Gives Self,
(Vermont: The Mindfulness Practice Center Association, 1999)

14 Thich Nhat Hanh, The Path of Emancipation: Talks from a 21-Day
Mindfulness Retreat.
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Praktyka w miejscu pracy

Mozemy zacza¢ tworzy¢ ,Sanghe w miejscu pracy” poprzez
praktykowanie mitosci i zrozumienia ze wspétpracownikami - wi-
dzac kazda osobe jako ukochanego brata lub siostre. Mozemy
urzeczywistni¢ praktyke uwaznosci w naszych relacjach z nimi po-
przez niewidoczng praktyke podlewania kwiatéw z ,Zaczynania
od nowa” w naszych codziennych relacjach. Mozemy praktykowa¢
chodzenie w medytacji za kazdym razem, gdy idziemy korytarzem.

Jesli to mozliwe, mozemy siedzieé¢, chodzi¢ lub jes¢ §wiadomie
podczas przerw, razem z jedng osoba. Niektorzy ludzie ustawiajg
na swoim komputerze wygaszacz ekranu, aby przypominat im co
jaki$ czas, ze powinni zatrzymac sie i wréci¢ do oddychania. Inni
wprowadzili do swoich miejsc pracy dzwon uwaznoSci i praktyke
medytacji telefonicznej, a nawet znalezli sposob, aby przeznaczy¢
czas na bardziej formalng praktyke ,Zaczynania od nowa” podczas

spotkan pracownikow.
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Praktyka Sanghi jako praktyka zaangazowana

Nasze spoteczenstwo wysyta nam wiele wiadomosci, z kt6-
rych wiekszos$¢ zaprasza nas do konsumpcji wiekszej ilosci dobr i
do zycia w szybkim tempie w pogoni za przyjemnosciami. Wszy-
scy doswiadczyliSmy w tym czy innym czasie, jak te dazenia - nie-
ustanne poszukiwanie samozadowolenia - pozostawiajg nas w po-
czuciu wyczerpania. W tym posSpiechu zaniedbujemy obecnos¢ i
potrzeby innych i pozbawiamy sie szczeS$cia bycia w obecnoSci
ukochanej osoby.

Uwazno$¢ zaprasza nas do eksperymentowania z praktyko-
waniem shamathy - zatrzymania. Co zatrzymujemy? Zatrzymu-
jemy nieustanne poszukiwanie samozadowolenia i decydujemy sie
zamieszka¢ w chwili obecnej. Proste praktyki, takie jak siedzenie
w medytacji i chodzenie w medytacji zapraszaja nas do odzyska-
nia naszego prawa do narodzin jako istot ludzkich, ktore sg w sta-
nie by¢ Sswiadome i czujne. Kiedy tgczymy sie jako Sangha, zga-
dzamy sie na dzielenie sie praktykami shamathy, mimo zZe rynek
wysyla do nas, umiejetnie i perswazyjnie, przekazy przeciwne.
Théy tak o tym mowi w Dotykaniu pokoju:

Sangha jest wspdlnotg oporu, oporu wobec szybkosci,
przemocy i niezdrowych sposobéw zycia, ktore sa po-
wszechne w naszym spoteczenstwie. Myslg przewodnia jest
ochrona nas samych i innych. Dobra Sangha moze prowadzi¢
nas w kierunku harmonii i Swiadomosci. Istota praktyki jest

najwazniejsza; formy mozna dostosowac.
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Patrzac w ten sposéb, lokalne Sanghi sg prawdziwie zaanga-
zowanymi podmiotami zmian w naszym wspoéiczesnym Swiecie.
Nasza praktyka uwaznosSci, w potaczeniu z recytacjg i studiowa-
niem Pieciu Treningdw Uwaznosci, pozwala nam zaoferowacd
Swieze spojrzenie na to, w jaki sposdb nasze spoteczenstwo moze
zy¢ wolne od chciwosci, gniewu i ztudzen. Kiedy patrzymy gteboko
na cierpienie w nas samych i w naszym spoteczenstwie, mozemy
czasami odczuwac rozpacz. Gdzie i jak mozemy zaczac¢ stuzy¢? W
wielu miejscach praktyka uwaznos$ci w lokalnych Sanghach przeja-
wiata sie w r6zny sposoéb jako ,,uwaznos$¢ w spoteczenstwie”:

e organizowanie siedzenia i chodzenia w medytacji, dzielenie
sie Dharma i dni uwaznoS$ci w wiezieniach;

e sponsorowanie Osrodkéw Praktyki UwaznoSci, ktére oferuja
areligijne podejscie do praktyki uwaznosci;

e uczestniczenie w wysitkach na rzecz promowania pokoju,
rozbrojenia, rekultywacji Srodowiska i uzdrawiania tam,
gdzie jest to najbardziej potrzebne;

e pomoc w przypadku powodzi, gtodu i dziatan wojennych na
rzecz uchodzcow;

e zbieranie pieniedzy na lokalne dziatania charytatywne i wo-
lontariat w szpitalach, hospicjach, szkotach i domach dla

0s0b starszych.
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Podtrzymywanie praktyki Sanghi

Praktykujac z Sangha przez wiele lat, jesteSmy nieustannie
karmieni obecnoscig naszych braci i siostr w Sandze. Oprécz sie-
dzenia i chodzenia w medytacji oraz wspolnej radosci, ptynacej z
dzielenia sie Dharmag, niektore Sanghi z powodzeniem organizuja
takie dziatania jak zapraszanie cztonkéw Sanghi do prezentowania
Dharmy, spotkania w celu obserwowania petni ksiezyca, wy-
cieczki, pikniki, prace w ogrodzie, przygotowywanie positkéw i
dzielenie sie nimi, grupowe studiowanie ksigzek i inne wspdlne
dziatania, ktére sprzyjajg radosci i pokojowi.

Aby podtrzymac i poglebi¢ nasze relacje w Sandze, niektore
Sanghi regularnie praktykuja Zaczynanie od nowa, Dziewie¢ Mo-
dlitw (medytacje metta), Cztery Mantry i Traktat Pokoju. Jako San-
gha Swiecka, mozemy réwniez cieszy¢ sie eksperymentowaniem
na zasadzie dobrowolnosci z wykorzystaniem praktyk ,Drugiego
Ciata” i ,Rozswietlania” (patrz Dodatek) opracowanych przez San-
ghe zakonng w Plum Village i Green Mountain Dharma Center.

W naszych $wieckich Sanghach pojawiajg sie pytania doty-
czgce form: czy mie¢ figurke Buddy, jak dtugo siedzie¢, w jaki spo-
s6b moderowac dzielenie sie Dharma, czy jakie piesni Spiewac. Po-
jawiaja sie réwniez praktyczne pytania dotyczace lokalizacji San-
ghi, finanséw i przywodztwa. Mniejsze poczatkujace Sanghi czesto
sg w stanie poradzi¢ sobie z tymi pytaniami w sposdb nieformalny.
W miare jak Sangha ros$nie w site, za r6zne zadania moze jednak
wzig¢ odpowiedzialno$¢ mniejsza grupa ,opiekunéw”, spotykajgca

sie regularnie. W pewnych odstepach czasu, aby zastanowic sie i
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zaplanowac dziatalno$¢ Sanghi, moze sie zebra¢ spotecznos$c¢ jako
catosc.

Praktykujac z Sanghg, w pewnym momencie mozemy odczu-
wac niezadowolenie, rozczarowanie lub zniechecenie. Mozemy
czu¢, ze jedyne warte zachodu Sanghi znajduja sie setki lub tysigce
kilometréw od nas i Ze Zadna praktyka lokalnej Sanghi nie jest na
tyle doskonata, aby byta warta zachodu. Thay odpowiedziat na to
uczucie w The Path of Emancipation, mowiac:

OczywiScie, nasze Sanghi majg wady. Sg wokot nas rze-
czy, ktére powinny by¢ poprawione, ale gtlownym celem San-
ghi jest praktyka, praktykowanie uwaznosci, by by¢ bardziej
otwartym, tolerancyjnym i kochajgcym. Ta praktyka przynie-
sie szczeScie nam samym i ludziom wokét nas. Aby przyniesc¢
pokodj, szczescie i tolerancje naszym rodzinom, musimy prak-
tykowac pokoj, rados¢ i szczescie w naszej Sandze.

Co powinnismy zrobi¢, jesli czujemy, ze cho¢ mamy lokalng
Sanghe, to jest ona daleka od ideatu? Thay oferuje taki wglad w
Dotykaniu pokoju:

Zasada jest organizowanie sie w sposdb, ktdry jest naj-
bardziej przyjemny dla kazdego. Nigdy nie znajdziesz ideal-
nej Sanghi. Niedoskonata Sangha jest wystarczajgco dobra.
Zamiast zbytnio narzeka¢ na swojg Sanghe, staraj sie prze-
ksztalci¢ siebie w dobry element Sanghi. Zaakceptuj Sanghe i

buduj na nie;j.
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Pie¢ Treningow Uwaznosci
(wersja z uzywana w roku 2000)

Pierwszy Trening Uwaznosci

Majac Swiadomos¢ cierpienia powodowanego niszczeniem zy-
cia, postanawiam rozwija¢ wspotczucie i poznawac sposoby
ochrony zycia ludzi, zwierzat, roslin i mineratéw. Postanawiam nie
zabija¢, nie pozwalac innym zabijac i nie przyzwalac¢ na zaden akt

zabijania na Swiecie, w moim mys$leniu i w moim sposobie zycia.

Drugi Trening Uwaznosci

Majgc Swiadomos$¢ cierpienia powodowanego wyzyskiem,
niesprawiedliwo$ciag spoteczng, kradziezami i uciskiem, postana-
wiam rozwijac zyczliwos¢ i uczy¢ sie, jak pracowac dla dobra ludzi,
zwierzat, roslin i mineratow. Bede praktykowac hojnos$¢, dzielac
sie swoim czasem, energig i zasobami materialnymi z tymi, ktérzy
sa w potrzebie. Postanawiam nie kras¢ i nie posiada¢ niczego, co
powinno naleze¢ do innych. Bede szanowa¢ wlasnos¢ innych, ale
bede zapobiegac czerpaniu przez innych korzysci z ludzkiego cier-

pienia lub cierpienia innych gatunkéw na Ziemi.

Trzeci Trening UwazZnosci

Majac Swiadomos$¢ cierpienia powodowanego niewtasciwymi
zachowaniami seksualnymi, postanawiam rozwija¢ odpowiedzial-
nos$c¢ i uczyc¢ sie, jak chroni¢ bezpieczenstwo i integralnosc¢ jedno-

stek, par, rodzin i spoteczenstwa. Postanawiam nie angazowac sie
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w stosunki seksualne bez mitosci i dtugoterminowego zaangazo-
wania. Aby zachowac szcze$cie swoje i innych, postanawiam sza-
nowac¢ zobowigzania moje i innych. Zrobie wszystko, co w mojej
mocy, aby chroni¢ dzieci przed wykorzystywaniem seksualnym i
zapobiegaC rozbijaniu par i rodzin w wyniku niewtasciwych za-

chowan seksualnych.

Czwarty Trening Uwaznosci

Majac Swiadomos$¢ cierpienia powodowanego nieuwazng
mowa i niezdolnoscig stuchania innych, postanawiam rozwija¢ mi-
tujaca mowe i gtebokie stuchanie, aby przynosi¢ rados$c¢ i szczescie
innym i uwalnia¢ innych od ich cierpienia. Wiedzac, ze stowa moga
tworzy¢ i szczeScie i cierpienie, postanawiam méwic prawde, uzy-
wajac stéw, ktére budza pewnos¢ siebie, rados¢ i nadzieje. Nie
bede rozpowszechnia¢ wiadomosci ani nie bede krytykowad, ani
potepiac rzeczy, co do ktoérych nie mam pewnosci. Bede powstrzy-
mywac sie od wypowiadania stow, ktére moga powodowac po-
dziaty lub niezgode, lub ktére moga spowodowac rozpad rodziny
czy spotecznos$ci. Postanawiam, ze dotoze wszelkich staran, aby

godzi¢ i rozwigzywac wszystkie konflikty, cho¢by te najmniejsze.

Pigty Trening Uwaznosci

Majac Swiadomos$¢ cierpienia powodowanego nieSwiadomg
konsumpcjg, postanawiam pielegnowa¢ dobre zdrowie, zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne, swoje, rodziny i spoteczenstwa poprzez
praktykowanie uwaznego odzywiania, picia i konsumpcji. Bede

spozywac tylko to, co chroni pokoéj, dobre samopoczucie i radoS¢ w
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moim ciele, w mojej Swiadomosci, w zbiorowym ciele i Swiadomo-
Sci mojej rodziny i spoteczenstwa. Postanawiam nie uzywac alko-
holu i innych $rodkow odurzajacych, nie karmic¢ sie tym, co za-
wiera toksyny, jak np. niektére programy telewizyjne, czasopisma,
ksigzki, filmy i rozmowy. Zdaje sobie sprawe, Ze niszczenie ciata
lub $wiadomosci tymi truciznami jest zdradg moich przodkéw,
moich rodzicow, mojej spotecznosci, a takze przyszlych pokolen.
Bede pracowac¢ nad przemiang przemocy, strachu, gniewu i zamie-
szania w sobie i w spoteczenstwie poprzez praktykowanie diety
dla siebie i dla spoteczenstwa. Rozumiem, ze wiasciwa dieta jest

kluczowa dla przemiany wtasnej i spoteczenstwa.
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Ceremonia herbaty

Medytacja herbaty to czas spedzony z Sanghg w radosnej i po-
godnej atmosferze. Wystarczy tylko wspodlnie cieszy¢ sie herbata.
Czesto w naszym codziennym zyciu, kiedy pijemy herbate z przy-
jacielem, nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze pijemy herbate, a na-
wet z tego, Ze jest z nami przyjaciel. Medytacje herbaty praktyku-
jemy wiasnie po to, aby by¢ naprawde obecnymi z herbatg i na-
szymi przyjaciotmi. USwiadamiamy sobie, Ze mimo naszych smut-
koéw i zmartwien, mozemy szczeS$liwie zy¢ w chwili obecnej. Po
prostu siedzimy razem, zrelaksowani, bez konieczno$ci mowienia
czegokolwiek. Jesli jednak chcemy, mozemy podzieli¢ sie piosenka,
opowiescig, tancem czy tez zagra¢ na jakim$ instrumencie mu-
zycznym. Ceremonia Herbaty jest dla Sanghi okazjg do podlewania
w kazdym z nas nasion rados$ci, zrozumienia i mitoSci. Ponizsze

stowa traktujcie jako wskazowki.

kkk

Ceremonia ta moze mie¢ charakter nieformalny lub formalny.
Pomieszczenie przed ceremonig jest przygotowywane przez Mi-
strza lub Mistrzynie herbaty, Mistrza lub Mistrzynie dzwonu, Ofia-
rowujacego kadzidetko, Ofiarowujgcego pokarm Buddzie, Gtéwnag
osobe podajaca i jedng lub dwie inne osoby podajgce. Poduszki
umieszczamy w Kregu, z ottarzem na $rodku lub na ktéryms z kon-
cow pokoju. Przy miejscu kazdej osoby podajgcej moze znajdowac

sie termos z herbatg i z goragca woda, taca z filizankami dla odpo-
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wiedniej liczby osbb oraz taca z ciasteczkami; kazde ciasteczko na
ztozonej serwetce. Przed Gléwna osobg podajaca (lub Mistrzem
herbaty, jesli nie ma Gtdwnej osoby podajacej) znajduje sie maty
talerzyk z kwiatem dla Buddy, ciasteczko na serwetce i pusty ku-
bek. Ofiarowujacy pokarm Buddzie, ktory jest czesto osobg naj-
mtodsza, siedzi naprzeciwko Mistrza herbaty.

Kiedy wszystko jest juz przygotowane, a atmosfera jest spo-
kojna, zapraszamy Sanghe do pomieszczenia. Ci, ktorzy przygoto-
wali pomieszczenie, stojg w dwdch rzedach przy wejsciu do po-
mieszczenia i witaja kazdg wchodzaca osobe i wskazujg, gdzie
moze ona usigs¢. Kiedy wszyscy sie juz usadowia, dzwon zaprasza
wszystkich do wstania.

Mistrz herbaty i Ofiarowujacy kadzidetko idg uwaznie do otta-
rza. Przy ottarzu, Mistrz herbaty przyjmuje kadzidetko od Ofiaro-
wujgcego. Mistrz dzwonu trzykrotnie zaprasza dzwon (bez
dZzwieku budzenia), a nastepnie ,zatrzymuje” dzwon do recytacji

gathy ofiarowania kadzidetka.
[brak tekstu gathy w oryginale]
Aromat tej trociczki

zacheca przebudzony umyst

do bycia tutaj z nami.

Aromat tej trociczki
wypetnia miejsce naszej praktyki,
chroni i strzeze nasz umyst

przed wszelkim btednym mysleniem.
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Aromat tej trociczki
gromadzi nas i jednoczy.
Ofiarowujemy wszystkiemu, co istnieje

naszg praktyke wskazan, koncentracje i wglad.

Po recytacji Mistrz dzwonu zaprasza dzwon. Mistrz herbaty
przekazuje kadzidetko z powrotem Ofiarowujacemu kadzidetko,
ktéry umieszcza je w piasku na ottarzu. Mistrz dzwonu zaprasza
jeden dzwiek dzwonu.

Mistrz herbaty wita wszystkich: ,Witamy was, przyszli Bud-
dowie” i wraz z jednym dzwiekiem dzwonu wszyscy kianiajg sie
sobie nawzajem i siadaj3.

Gtéwna osoba podajgca nalewa herbate do filizanki, stawia ja
na talerzyku Buddy i podnosi talerzyk do gory. Ofiarowujacy po-
karm Buddzie kiania sie, wstaje i uwaznie podchodzi w kierunku
Gtownej osoby podajacej, ktania sie jej, a nastepnie przyjmuje tale-
rzyk. Gtlbwna osoba podajgca siada. Kiedy Ofiarowujgcy pokarm
Buddzie przyjmuje talerzyk z Glownej osoby podajacej, wstaje
Mistrz herbaty. Ofiarowujacy pokarm Buddzie podchodzi uwaznie
do Mistrza herbaty, ktania sie i przekazuje mu talerzyk. Ofiarowu-
jacy pokarm Buddzie i Mistrz herbaty idg do ottarza, a Ofiarowu-
jacy pokarm Buddzie stoi ze ztozonymi dtonmi, podczas gdy
Mistrz herbaty umieszcza talerzyk na ottarzu. Mistrz dzwonu za-
prasza dzwon do dzwieku (bez budzenia), a wszyscy sie ktaniaja.
Ofiarowujacy pokarm Buddzie i Mistrz herbaty idg uwaznie z po-

wrotem na swoje miejsca.
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Po tym, jak Mistrz herbaty i Ofiarowujacy pokarm Buddzie
siadajg, Gtéwna osoba podajaca (i inne osoby podajace, jesli jest
ich wiecej) ktania sie przed tacga ciasteczek, podnosi j3 i oferuje ja
osobie po lewej stronie. Osoba po lewej stronie bierze smakotyk i
umieszcza go przed sobg, nastepnie ktania sie (opcjonalnie), przyj-
muje tace i oferuje przysmak osobie podajacej, ktora ktania sie i
przyjmuje przysmak. Osoba po lewej stronie osoby podajacej ofe-
ruje teraz tace osobie po swojej lewej stronie, ktora ktania sie,
przyjmuje smakotyki, nastepnie przejmuje tace, i oferuje tace oso-
bie po swojej lewej stronie itd. Gdy taca jest pusta, powinna wrécic¢
do osoby podajace;j.

Gdy taca z przysmakami znajduje sie w odlegtosci dwdéch czy
trzech miejsc, osoba podajgca zaczyna nalewanie herbaty. Gdy fili-
zanki sg wypetnione (upewnij sie, ze nie ma zbyt wielu filizanek,
poniewaz taca moze stac sie zbyt ciezka), osoba podajaca oferuje
ja osobie po swojej lewej stronie. Nastepuje taki sam proces poda-
wania jak w przypadku smakotykéow.

Kazdy cieszy sie uwaznym oddychaniem, az do momentu, gdy
kazdy otrzyma juz smakotyk i filizanke herbaty. Nastepnie, kiedy
wszyscy zostali juz obstuzeni, Gtdbwna osoba podajgca i wszyscy
inni podnoszga filizanke dwoma rekami. Osoba podajgca recytuje
gathe:

Ta filizanka herbaty w moich rekach -
trzymam uwazno$¢ stabilnie!
Mo6j umyst i ciato przebywaja

wiasnie tu, wlasnie teraz.
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Kazdy cieszy sie piciem herbaty i jedzeniem przysmaku w ci-
szy przez pie¢ do dziesieciu minut. Nastepnie Mistrz herbaty po-
zdrawia wszystkich i sygnalizuje, ze jest wiecej herbaty, wiecej cia-
steczek lub i tego, i tego. Nastepnie Mistrz herbaty zaprasza do
dzielenia sie piosenkami, opowieSciami i wglgdami; do dzielenia
sie swoimi doSwiadczeniami sg zachecane w szczego6lnosci dzieci.
Jesli jest wiele osdb, ktére nie znajg sie nawzajem, Mistrz herbaty
moze zaproponowac najpierw runde przedstawiania sie. Sygnali-
zujemy chec¢ dzielenia sie poprzez ztozenie obu dtoni w pak lotosu.
Jesli panuje cisza, Mistrz herbaty zacheca do cieszenia sie swoim
oddychaniem i herbatg i smakowaniem jej — czekajac, az ktos$ ze-
chce podzieli¢ sie swoimi do$wiadczeniami, wierszem, czy pio-
senka.

Okoto dziesie¢ lub pietnascie minut przed planowanym za-
mKknieciem ceremonii, Mistrz herbaty zaprasza do ostatnich dzie-
len, otwierajgc przestrzen dla oséb, ktore jeszcze nie przemoéwity.
Potem Mistrz herbaty zamyka ceremonie. Taca jest przekazywana
dookota tak, aby kazdy mogt umiesci¢ swoje filizanki i serwetki na
tacy i pomoOc w sprzataniu.

Na koniec ceremonii moze zabrzmie¢ dzwon zapraszajacy do
przeciggniecia sie, inny do wstawania, inny do poktonow lub moze

by¢ to zamkniecie nieformalne, w tym uscisk w medytacji.
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Praktyka Drugiego Ciata

Sangha zakonna w Plum Village Praktyke Drugiego Ciata opi-
suje w ten sposoéb:

Nasze pierwsze ciato to nasze ,ja”. Nasze drugie ciato to
kolejna osoba w sandze, o ktérg dbamy jako o kontynuacje
nas samych. Jesli jeste§ moim ,drugim ciatem”, to ja jestem
twoim ,opiekunczym przyjacielem”. Kazdy wybiera jedna
osobe jako swoje drugie ciato i ta osoba wybiera kogo$ in-
nego, wiec tworzymy petne koto z kazda osobg powigzang z
druga. PowinniSmy czu¢ sie bardzo zwigzani z naszym dru-
gim ciatem, tak jakby bylo ono czeScig nas samych, na ktére
chcemy zwro6ci¢ uwage i o ktére chcemy dbac¢. Wiec jesli na-
sze drugie ciato nie czuje sie dobrze, dowiadujemy sie, jak
mozemy mu pomdc. JeSli zauwazymy, ze nasze drugie ciato
jest niezbyt szczesliwe, pytajac i obserwujac, mozemy odkry¢
sposoOb, w jaki mozemy mu pomdc. Jesli chcesz opusci¢ spo-
tkanie w Sangha, daj zna¢ o tym swojemu opiekuiczemu
przyjacielowi. Dbajac o swoje drugie ciato, dbasz o cate ciato

Sanghi.
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Rozswietlanie (Rzucanie swiatta?)

W ostatnich latach Sanghi rozwijajg rézne sposoby udzielania
sobie nawzajem porad i informacji zwrotnych. W Plum Village i
Green Mountain Dharma Center stosuje sie praktyke ,Rozswietla-
nia”. Ponizsze wytyczne zostaty zaczerpniete z artykutu brata Phap
Danga w biuletynie Maple Forest Newsletter (Second Issue,
5/25/00).

Praktyka proszenia naszej Sanghi, aby rozswietlita te nasze
cechy, ktore sg zaréwno zdrowe, jak i niezdrowe, oraz otrzymywa-
nia wskazowek od tych, z ktéorymi praktykujemy, jest dla nas
wspanialym sposobem na to, zebySmy zobaczyli siebie. Zaczy-
namy od zwrdcenia sie do wspdlnoty z catg nasza szczeroscia, aby
ofiarowata nam swoje wskazowki. Jesli podczas proszenia o wska-
zOWKi nie jesteSmy szczerzy, to jest prawdopodobne, Ze zostanie
zraniona nasza duma, a ofiarowane wskazdwki nie pomoga nam
zmieni¢ naszych stabosci.

Od kazdego we wspoélnocie oczekuje sie wyrazenia tego, co w
nas dostrzega - pod warunkiem, zZe to, co méwi, wynika z mitoSci i
checi wsparcia, a nie z urazy czy checi obwiniania. Jesli ktokolwiek
we wspolnocie moéwi co$ w duchu gniewu lub obwiniania, jest za-
checany do przedstawienia swojego punktu widzenia w duchu
wiekszej mitosci. Jako cze$¢ spotecznosci mamy obowigzek wspo-
mnie¢ zar6wno o negatywnych, jak i pozytywnych cechach tego,
kto prosi o wskazowki, w sposéb konstruktywny i peten mitosci.
Jest mozliwe, Ze wiele z tego, co méwimy, moze pochodzic¢ z bted-

nego i subiektywnego postrzegania, ale dzieki madroSci wspol-
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noty, to, co méwimy, moze uzupetniac to, co powiedzieli inni. Prak-
tyka rozswietlania jest wspaniatym sposobem, aby wiecej dowie-
dziec sie o sobie - czy jesteSmy osobg udzielajacg wskazéwek, czy
tez otrzymujaca je. Wszyscy zostaliSmy uwarunkowani przez na-
sze energie nawykowe. Czesto jesteSmy schwytani przez nasza
wtlasng niewiedze i zarozumialstwo, nie jesteSmy wiec w stanie
dostrzec i zaakceptowac naszych niedoskonatosci i negatywnych
energii nawykowych. Mamy silng tendencje do ukrywania wszyst-
kiego, co naszym zdaniem nie jest w nas piekne. Mamy na sobie
maske, ktéra powstrzymuje tych, ktérzy nas otaczaja od zobacze-
nia naszej prawdziwej twarzy. Razem z Sanghga mozemy usungc te
maske i Swieci¢ Swiattem, aby odstoni¢ naszga prawdziwg twarz,

naszg nature Buddy.
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