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SUTRA O SZCZESCIU

Styszalem te stowa, kiedy Budda przebywat w poblizu Sravasti, w klasztorze Ana-
thapindiki w Gaju Dzety. P6Zna noca zjawit si¢ tam pewien bog, ktérego jasnosc i
piekno uczynito caly Gaj Dzety promieniejacy Swiatlem. Po okazaniu Buddzie wy-

razow szacunku bog ten zadal mu pytanie w formie wiersza:

Wielu bogow i ludzi pragnie wiedzie,
co jest najwiekszym blogostawienstwem,
co przynosi spokojne i szczesliwe zycie.
Prosimy Cig, Tathagatho, nauczysz nas?



(Odpowiedz Buddy):

Nie wiazac si¢ z nierozumnymi,

Zy¢ w towarzystwie madrych,

Oddajac czesc¢ tym, ktorzy sa tego warci —
To jest prawdziwe szczescie.

Zy¢w dobrym otoczeniu,

Sia¢ dobre ziarna

I wiedzie¢, ze jestes na dobrej Sciezce —
To jest prawdziwe szczescie.

Mie¢ szanse uczy¢ sie i wzrastac,

By¢ wprawnym w swoim zawodzie i zajeciach,
Praktykowac wskazania i milujaca mowe —

To jest najwigksze szczescie.

Moc stuzy¢ swoim rodzicom i wspierac ich,
Troszczy¢ si¢ o swojq rodzine,

Mie¢ prace, przynoszaca radosc —

To jest najwigksze szczescie.

Zyc’ uczciwie, hojnie obdarowywac,
Ofiarowujac wsparcie krewnym i przyjaciotom,
Wies¢ zycie bez skazy —

To jest najwigksze szczesScie.

Unikac szkodliwych uczynkow,

Nie dac sie schwytac alkoholowi i narkotykom,
Wytrwale czyni¢ dobro —

To jest najwigksze szczescie.



By¢ skromnym i uprzejmym w obejsciu,

By¢ zadowolonym z prostego zycia i wdzigcznym za nie,
Nie traci¢ okazji uczenia si¢ Dharmy —

To jest najwigksze szczescie.

Nie ustawac i by¢ otwartym na zmiany,
Regularnie spotyka¢ mnichow i mniszki,

W petni bra¢ udziat w dyskusjach Dharmy —
To jest najwigksze szczeScie.

Zyc’ pracowicie 1 uwaznie,
Przyjmujac Szlachetne Prawdy
I urzeczywistniac¢ nirwane —
To jest najwigksze szczescie.

Zy¢ na tym $wiecie

Z sercem przez ten swiat niezmaconym,
Bez zalow i w pokoju —

To jest najwigksze szczescie.

Ci, ktorzy tego dokonuja,

Sa niezwyciezeni, gdziekolwiek si¢ znajda;
Sa zawsze bezpieczni i szczesliwi —
Szczescie zyje w nich samych.






KOMENTARZE

Palijska wersja tej sutry nosi nazwe Mangala Sutta. Mangala oznacza dobry omen,
zapowiedZ czegos, co ma nadejs¢, zwykle czegos pozytywnego, co przyniesie
szczeScie i dobrobyt. Stowo to kojarzy sie rowniez z blogostawienstwem, poniewaz
w sutrze tej Budda uczy o najwazniejszych blogostawienstwach — rzeczach, ktore

zapewniaja zycie w szczesciu.

Sutra moze by¢ rozwazana jako cato$¢, jak rowniez podzielona na zwrotki do me-
dytacji. Zostata ona tutaj podzielona, aby doktadniej si¢ jej przyjrzec i zastanowi¢

nad jej przekazem.

* Mangala Sutta, czasami nazywana Mahamangala Sutta, pojawia sie w Sutta-Nipata i Khuddakapatha. Pojawia sie
réwniez w Dzatakach (opowiesciach o wczesniejszych zywotach Buddy, czesto w formie opowiesci o zwierzetach).



Nie wiazac si¢ z nierozumnymi,

Zyc’: w towarzystwie madrych,

Oddajac czes¢ tym, ktorzy sa tego warci —
To jest prawdziwe szczescie.

Najwigkszym blogostawienistwem jest mie¢ w poblizu dobrych, madrych, zyczli-
wych przyjaciol. Nie mozemy by¢ szczesliwi, jesli przestrzen w nas i wokot nas nie
jest zdrowa i wypetniona rozsadkiem. Potrzebujemy miejsca, ktore jest piekne i od-

zywiajace, i ktére daje nam bezpieczenstwo i wolnos¢, ktérych potrzebujemy.

To wielkie bltogostawienstwo by¢ wsrdd przyjacidt, ktorzy praktykuja dobroc i po-

wstrzymuja si¢ od przemocy, kradziezy i okrucienstw, nie sa tez uzaleznieni.

Wspdlnota, ktdra praktykuje mitosc i zrozumienie, jest najlepszym antidotum na
uzaleznienie od narkotykow, alkoholu oraz przypadkowego i beztroskiego seksu.
Ludzie, ktdrzy cierpia, czesto szukaja w tym zapomnienia o swoim bolu. Ale te rze-

czy nie lecza — chwilowo tylko odwracaja nasza uwage od cierpienia.

Wspdlnota moze byc¢ jak rodzina, ktdra nas podtrzymuje. Nie mozemy wybrac kaz-
dego, z kim wspdtdzialamy w naszym codziennym zyciu, ale mozemy wybrac zy-
cie wérdd tych, ktorzy sa zyczliwi i dobrzy. Kiedy mozemy wspétdziatac z tymi,
ktorzy sa szlachetni i maja wielka cnote, tworzymy warunki, ktore przyniosa nam

trwate szczescie.
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Zy¢ w dobrym otoczeniu,

Sia¢ dobre ziarna

I wiedzie¢, ze jeste$ na dobrej Sciezce —
To jest prawdziwe szczgscie.

,Zyé w dobrym otoczeniu” to zy¢ w miejscu, w ktérym srodowisko i wszystkie
dziatania maja na celu odzywianie i budowanie wspdlnoty. Bez tego podstawowe-
go srodowiska nie zajdziemy zbyt daleko. Kiedy wspodlnie praktykujemy medyta-
¢je, jemy razem lub pracujemy razem w sposob peten mitosci i uwaznosci, odzy-

wiamy spokdj i harmonie.

Srodowisko fizyczne i obecnosé innych jest bardzo wazna. Czesto, kiedy jestesmy
sami, siedzenie w medytacji nawet przez pietnascie minut wydaje si¢ niemozliwe.
Uwazamy, ze mamy tak wiele innych rzeczy do zrobienia, a moze czujemy sie gtu-
pio, siedzac samotnie w ten sposob. Ale jesli wszyscy wokot nas siedza, jest nam o
wiele tatwiej! Dlatego tak wazne jest stworzenie odzywiajacego srodowiska. Tylko

dzieki temu wsparciu mozemy by¢ Zrodiem radosci dla siebie i innych.

Czas i spotecznos¢, zwana w buddyzmie Sangha, sa dwoma sktadnikami medycy-
ny uniwersalnej. Jesli mozesz przyjmowac ten lek codziennie przez kilka lat, to
masz szanse. Stajesz si¢ drzewem, gleboko zakorzenionym w glebie Sanghi. Szcze-
scie i mitosc stajq si¢ mozliwe. A potem mozesz wrocic¢ i pomoc wiasnej rodzinie

biologicznej, spotecznosci duchowej i spoteczenstwu.

Wazne jest, bySmy wszyscy poznali sztuke budowania Sanghi i zastanowili sig, jak
tworzy¢ w naszym zyciu odzywiajace, harmonijne srodowisko. Jesli nie mamy ta-
kiej podstawy, to nic nie utrzyma nas na wlasciwej drodze i nie powstrzyma przed
wejsciem do sfer piekiet lub gtodnych duchow. Nie musimy opuszczac tej Ziemi,
aby szukac piekla. Pieklo jest wszedzie, nawet tam, gdzie zZyjemy. Istnieja sfery pie-
kiet, ktére odwiedzilismy, albo ktore przezyliSmy — i wiemy, ze te sfery piekiet sa
prawdziwe. By¢ moze znalezliSmy si¢ w sytuacji znecania sig, przemocy, okrucien-
stwa, leku czy uzaleznienia. By¢ moze poniosty nas silne emocje, takie jak niena-
wis¢, zazdrosc czy zauroczenie, sialiSmy wiec niezdrowe ziarno. Wiemy, Ze na ca-
tym Swiecie niezliczone istoty zywe cierpia w przez wojny, ubdstwo, niesprawie-

dliwo$¢ i niszczenie sSrodowiska naturalnego.
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Istnieja demony, nazywane gtodnymi duchami, nieustannie cierpia gtdd, ale nie sg
w stanie niczego przetkna¢. Gtodne duchy nie sa mitem — zyja wsrdd nas jako lu-
dzie, ktérzy moga mie¢ wystarczajaco duzo jedzenia i ubran, ale ktorzy nadal sa
glodni wiedzy, milosci, nadziei i czegos, w co moga wierzy¢. Musimy wszedzie bu-
dowac wspdlnoty, aby te gtodne duchy mogty znalez¢ schronienie. To wlasnie at-
mosfera harmonii i wspolnoty moze pomoc gtodnym duchom zakorzenic sig i roz-

platac ich wezly cierpienia.

Z taka odzywiajaca spotecznoscia mozemy znalez¢ wiasciwa droge do stabilnosci,
swobody i wyzwolenia. Znalezienie Sciezki jest cudowne. Wielkim szczesciem jest
juz dostrzec te sciezke. Znikaja wtedy powody leku czy dezorientacji. Kiedy widzi-

my sciezke, rozprasza si¢ nasze poczucie straty, zmieszania czy rozpaczy.

Szczescie staje sie mozliwe natychmiast.
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Miec szanse uczyc¢ sig i wzrastac,

By¢ wprawnym w swoim zawodzie i zajeciach,
Praktykowac wskazania i milujacag mowe —

To jest najwigksze szczescie.

,Miec szanse uczy¢ sie i wzrasta¢” to mie¢ mozliwos¢ posiadania dobrego wy-
ksztatcenia, w tym rowniez uczenia si¢ Dharmy. Kazdy, codziennie, powinien si¢
uczy¢ — nawet Budda! Chcemy miec taki zawod, ktorego wykonywanie nie zaszko-
dzi innym ani Srodowisku. Kiedy jednoczes$nie mozemy uczy¢ sie i ¢wiczy¢ nasze
umiejetnosci, wspieramy siebie i nasze rodziny —juz to jest wielkim btogostawien-
stwem. Istnieje wiele lukratywnych zawodow, ktdre jednak sprawiaja, ze Zle spi-
my, poniewaz zawody te nie sa etyczne — szkodza innym i srodowisku, zmuszajq
nas tez do ukrywania prawdy czy wprost do ktamania. Nawet jesli zawody te mo-
ga by¢ lukratywne, powoduja wiele cierpienia — cierpienia, ktore wnika gteboko w
nasza dusze. Kiedy jestesmy w stanie znalez¢ prace, ktora wyraza nasz ideat wspot-
czucia — pojawia si¢ szczescie, nawet jesli praca nie jest tak dochodowa. Posiadanie
zawodu, ktdry nie szkodzi innym czy srodowisku i przez ktory mozemy wyrazic

nasze wspotczucie, jest Zrédlem wielkiego szczescia.

Dwa i pot tysiaca lat temu Budda ofiarowal swoim swieckim uczniom piec¢ wska-
zan, czyli zalecen, aby pomdc im prowadzi¢ spokojne, zdrowe i szczesliwe zycie.
Nazywamy je Pigcioma Treningami Uwaznosci. Podstawa kazdego z tych trenin-
gow jest uwaznosc — swiadomosc tego, co dzieje si¢ w naszych ciatach, naszych
uczuciach, naszych umystach i w $wiecie. Praktykujac uwaznos¢, mozemy uniknac
krzywdzenia siebie i innych; mozemy chroni¢ siebie, nasze rodziny i nasze spote-

czenstwo; mozemy zapewnic bezpieczenstwo i szczescie, teraz i w przysztosci.

Nawet jesli jestesSmy szczesliwi w naszej pracy i przestrzegamy wskazan, powinni-
smy nieustannie praktykowac¢ mitujaca mowe i powstrzymywac si¢ od mdéwienia
do innych ostrymi stowami. Kiedy uzywamy mitujacej mowy, unikamy nieporozu-
mien i cierpienia. Nawet jesli inni ludzie uzywaja w rozmowach z nami ostrego je-
zyka, bedziemy mniej cierpie¢, jesli w zamian uzyjemy tylko mitujacej mowy. Kie-
dy jest w nas zrozumienie, wspodtczucie i lekkos¢, potrafimy dobrze komunikowaé

si¢ z innymi ludZmi, nawet tymi, ktorzy sg agresywni i okrutni. Umiemy ich zaak-
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ceptowad; wiemy, zZe sa nieszczesliwi i Zze sg ofiarami wlasnego gniewu, przemocy i
dyskryminacji. Kiedy jest w nas wspodtczucie i zrozumienie, nie kierujemy sie juz
pragnieniem kary lub zemsty. Mitujaca mowa jest nam dostepna, a komunikacja

staje sie mozliwa.

Szczescie nie moze istnie¢ bez prawdziwej komunikacji. Wielkim codziennym bto-
gostawienstwem jest by¢ otoczonym przez rodzing, przyjaciot i wspdlnote ducho-
wa, ktora wie jak uzywac mitujacej mowy. Budda czesto mdéwit o takich praktycz-

nych btogostawienistwach — bo szczescie jest mozliwe juz tutaj, na Ziemi.

14



Moc stuzy¢ swoim rodzicom i wspierac ich,
Troszczyc¢ si¢ o swoja rodzine,

Mie¢ prace, przynoszacg radosc —

To jest najwigksze szczescie.

To twoi rodzice wychowywali cie i dbali o ciebie, gdy byles maty. Teraz gdy jestes
osoba dorosta, mozesz wspierac tych, ktorzy wczesniej wspierali ciebie. To jest naj-
wieksze blogostawienistwo. Istnieje wiele sposobow wspierania rodzicow. Mozemy
zaofiarowad wsparcie finansowe, jesli mamy takie srodki, ale mozemy rowniez za-
ofiarowac wsparcie duchowe i emocjonalne. Wsparcie finansowe jest wspaniate,
jednak wiecej ludzi cierpi duchowo niz finansowo. Jesli wiemy, jak praktykowac i
pielegnowac treningi uwaznosci, stajemy si¢ filarem naszej rodziny, zdolnym do

wspierania ich w czasach cierpienia i trudnosci.

Swiadczy o tym dtuga historia zycia mnisiego. Chociaz mnisi nie pracuja w §wiec-
kim $wiecie i nie maja pieniedzy, by wysyltac je rodzicom, to —jesli pilnie praktyku-
ja — ze swoja rownowaga umystu i wewnetrznym szczesciem, sa w stanie pomaoc
wielu ludziom, a ich rodziny réwniez na tym korzystaja. W trudnych chwilach mo-

ga by¢ duchowymi przywddcami, przynoszac swoim rodzinom pojednanie.

Mnich, ktéry z powodzeniem praktykuje, staje si¢ duchowym liderem w swojej ro-
dzinie, nawet jesli jest bardzo mtody. Kiedy mnich czy mniszka otwieraja swoje ser-
ce na dziatanie, ich bracia, siostry, ciotki i wujowie stuchaja ich, poniewaz sg oni

zrodtem mitosci duchowe;.

Nie musimy stawac si¢ mnichami, aby moc odgrywac te role w naszych rodzinach.
Jesli uzyjemy mitujacej mowy, porzucimy nasze przywiazanie do wynikéw i oprze-
my nasze czyny na wspotczuciu i mitosci zamiast na gniewie i zazdrosci, mozemy

stac sie filarami wsparcia naszych rodzin.

Jako praktykujacy, nie chcemy zarabia¢ duzo pieniedzy. Naszym celem jest prze-
miana cierpienia w naszych sercach, zycie w harmonii ducha, pokoju i szczesciu
oraz oferowanie szczescia naszej rodzinie i ludziom wokoét nas. Gdy widzimy, ze
mozemy przyniesc¢ szczescie ludziom wokot nas, nasze szczescie wzrasta wyktad-

niczo. To jest rzeczywistos¢, a nie myslenie zyczeniowe. Na odosobnieniu z pigciu-
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set uczestnikami bywaja setki 0sob, ktore przychodza podzigkowac nam za efekty
tej praktyki. Widzimy w nich przemiang. W miare jak kazde z nas staje si¢ coraz
bardziej swobodne i sSwiadome swojej zdolnosci do kochania, w sytuacji konflikto-
wej, jest nam latwiej godzic si¢ z naszymi rodzinami i ukochanymi. Ztagodzenie
dtugiego konfliktu z ukochana osoba jest wielkim Zrodtem szczescia juz tu i teraz.
Nie musimy czekac dziesieciu lat, aby zebrac szczescie, ktore jest owocem naszej

praktyki.
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Zy¢ uczciwie, hojnie obdarowywacd,
Ofiarowujac wsparcie krewnym i przyjaciotom,
Wies¢ zycie bez skazy —

To jest najwigksze szczescie.

,Zy¢ uczciwie” to dziataé cnotliwie, by¢ sprawiedliwym i ofiarowywac sie zyciu.
By¢ szczodrym to nie tylko dzieli¢ si¢ pieniedzmi, zasobami materialnymi i wiedza
praktyczna; szczodro$¢ nie wymaga pieniedzy. Ofiarowanie bogactwa, dobr i wie-
dzy jest tylko jedna z wielu form szczodrosci. Istnieje inna forma szczodrosci, ofia-
rowywanie Dharmy. Zawsze mozemy ja ofiarowac i przystosowywac sposob prak-
tyki w celu tagodzenia cierpienia. Ta ofiara jest duzo cenniejsza niz ofiara finanso-
wa. Ale najcenniejsza jest trzecia forma ofiary — dar braku leku, abhaya. Najwigk-
szym darem jest zycie bez leku i uczenie innych, jak robi¢ to samo. Ofiarowywanie

dobr materialnych, Dharmy i beztrwoznosci to dary Bodhisattwy Awalokiteswary.

Wielu ludzi staje si¢ ofiarami swoich wtasnych lekow. Jesli mozemy ztagodzi¢ czyjs
lek, jest to najwigkszy dar, jaki mozemy zaofiarowac. Nasze zycie bedzie petne
szczescia, jesli bedziemy mogli pomagac innym wokoét nas. Nie znajdziemy szcze-
scia, jesli spedzimy Zycie na budowaniu naszej reputacji i majatku. Mozemy miec
duzo pieniedzy, duzy dom, luksusowy samochod, ale to nie jest prawdziwe szcze-
scie. Prawdziwego szczescia mozemy posmakowac tylko wtedy, gdy potrafimy po-
magac innym wokot nas. I musimy zacza¢ od naszej rodziny i przyjaciét. Musimy
najpierw pomoc rodzinie, krewnym i przyjaciotom, zanim bedziemy w stanie po-
magac ludziom poza naszym kregiem. Jesli uda nam sie pomdc naszym braciom i
siostrom w Sandze, to na pewno bedziemy w stanie pomoc naszym bliskim. Jesli w
naszym codziennym zyciu nie mozemy pomoc naszym braciom i siostrom, to jak
mozemy zaofiarowac¢ pomoc innym? Musimy odnosi¢ sukcesy w pomaganiu lu-
dziom wokdt nas w tagodzeniu ich cierpienia. Jest to najwyzsze btogostawienistwo i

to blogostawienistwo ma trwaly skutek.

Zrédlem wielkiego szczescia jest umiejetnoéé takiego dziatania, za ktére potem nie
bedziemy musieli przepraszac. Powinnismy by¢ w stanie zadac sobie pytanie: ,,Czy
zrobitem cokolwiek mojemu nauczycielowi, mojemu przyjacielowi, mojemu ojcu,

mojej matce, co sprawilo, ze pozniej czutem Zal?”. Zadawanie sobie tego pytania
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pomoze nam unikac wszelkiego zalu i zapewni, Ze nasza mowa i dziatania nie beda

szkodzi¢ innym.

A kiedy nasza mowa i dziatania nie szkodza, mozemy patrzec¢ ku przysztosci bez
wyrzutow sumienia. Jesli jestesmy obcigZzeni zalem, szczescie jest niemozliwe. Jesli
popekiliSmy blad w przeszlosci lub powiedzieliSmy cos, co spowodowato szkode,
mozemy przeksztalcic to dziatanie z przeszlosci i zalowac poprzez proces Rozpo-
czynania od nowa . Mozemy zobowiazac sie do spokojnego dziatania i méwienia w
przysztosci, a wtedy trwale szczescie znow stanie si¢ nam dostepne. Jesli zdotamy
przeksztalci¢ nasze umysly i bedziemy zdecydowani nie mowic rzeczy lub nie
dziata¢ w sposdb, ktory bedzie powodowat Zzal, wowczas nasze umysty zostang
oczyszczone i stang sie jasne, a wszystkie pomyiki i bledy z przeszlosci catkowicie

znikna.

Jest to praktyka zgodna z nauka Buddy. Bledy zrodzily si¢ w naszych umystach i
kiedy przeksztatcamy nasze umysty, jesteSmy zdecydowani, aby powstrzymywac
sie od popetniania tych samych btedéw. Kiedy przeksztalcimy umysty, zostaniemy
natychmiast oczyszczeni. Poczucie winy, ktére czujemy, zostaje usuniete, a ciemna
przesztoéé znika. Nazywa sig to praktyka Dobroczynnego Zalu i Rozpoczynania od
Nowa. Tylko wtedy, gdy jesteSmy zdecydowani ztozy¢ sobie i naszej Sandze slubo-
wanie, ze nie popelnimy takich czynéw ani nie wypowiemy takich stow, nasze bte-
dy i nasza wina moga zostac¢ usunigte. Ale to wymaga silnej determinacji, a nasza

determinacja nie bedzie silna, jesli nie ztozymy tego slubu przed Sangha i Budda.

Tak wiec klekniecie az do poktonu, praktykowanie Rozpoczynania od Nowa i przy-
jecie ze zdecydowaniem i stanowczoscig Pieciu Treningéw Uwaznosci natychmiast
sprawi, ze nasza wina z przesztosci zniknie. Kiedy umyst nie jest juz obciazony po-
czuciem winy, poczucie winy nie istnieje. To jest podstawa Dobroczynnego Zalu i
Rozpoczynania od Nowa, mozliwos¢ dziatania bez poczucia winy. W jezyku pol-

skim mozemy to rowniez nazwac , postepowaniem bez winy”.

*  Opis ceremonii Rozpoczynania od nowa mozna znalez¢ w ,,Chanting from the Heart”, Parallax Press.
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Unikac szkodliwych uczynkow,

Nie dac sie schwytac alkoholowi i narkotykom,
Wytrwale czyni¢ dobro -

To jest najwigksze szczescie.

Nasze spoteczenstwo jest tak zorganizowane, Zze kazdego dnia tworzy dziesiatki ty-
siecy samotnych ludzi. Kiedy nosimy w sobie rozpacz i samotnos¢, tworzymy pust-
ke. Czujemy przymus odsuniegcia cierpienia, wypetniamy wiec te pustke narkoty-
kami, alkoholem, nierozwaznym seksem i rozrywka, co niszczy nasze ciata i umy-
sty. Bron, armie ani wiezienia nie rozwiaza problemu narkotykow i alkoholu. Jedy-
nym sposobem na ztagodzenie poczucia pustki i samotnosci jest stworzenie srodo-
wiska, w ktérym mlodzi ludzie bedgq mogli Zy¢ radosnie. Ale jesli sami nie zyjemy
radosnie, nie mozemy pomdc naszym dzieciom, ani zapewni¢ im dobrego Srodowi-
ska.

Szkodliwe jest dowolne stowo, dziatanie czy mysl, ktére moga — jak odczuwamy -

zaszkodzi¢ innym lub nam samym. Nie jest na miejscu nawet zart, ktéry wywotuje
cierpienie innych lub rani ich uczucia. Cierpia nie tylko ofiary, ale rowniez spraw-

cy. Chociaz inni nie potrafig odczyta¢ twojego umystu, wciaz cierpisz z powodu

negatywnych mysli. Mozesz bardzo cierpie¢, nawet jesli tylko ty o tym wiesz.

Wszystko, co zaciemnia umysly, uwazamy za srodki odurzajace, czy sa to narkoty-
ki, alkohol, czy plotki. Przyjmujemy te srodki, myslac, Ze uczynia nas szczesliwymi,
ale szcze$cie naprawde staje si¢ dla nas dostepne tylko wtedy, gdy nasze umysty sa

jasne.

Powinnismy by¢ rowniez wytrwali w czynieniu dobrych uczynkow. Jesli jest do
zrobienia co$, co moze przynies¢ szczescie nam samym lub innym istotom, powin-
nismy to zrobi¢ bez wahania. Nawet jesli moze to przynies¢ korzysci tylko innym,
my rowniez smakujemy owoce szczescia z tego plynace. Te dobre uczynki sa btogo-
stawienstwem, a szczescie, ktdre wynika z ich wykonywania, z pewnoscia nadej-

dzie.
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By¢ skromnym i uprzejmym w obejsciu,

By¢ zadowolonym z prostego zycia i wdzigcznym za nie,
Nie traci¢ okazji uczenia si¢ Dharmy —

To jest najwigksze szczescie.

By¢ skromnym oznacza, ze nie stawiasz si¢ ponad kim$ innym. Mozemy nauczy¢
sie by¢ skromni i mie¢ szacunek dla wszystkich innych, nawet jesli sa mtodsi od

nas. Mate dziecko zastuguje na traktowanie go z pokora i szacunkiem.

Mate dzieci czesto odwotuja sie do prawdziwego poczucia zadowolenia i wdzigecz-
nosci, poniewaz ciesza si¢ nawet bardzo prostymi rzeczami. Zwykty patyk moze
zapewni¢ dziecku wiele godzin radosci i rozrywki. Aby by¢ szczesliwym, musimy
nauczyc¢ sie zy¢ prosto. Kiedy zyjemy prosto, mamy znacznie wigcej czasu i moze-
my by¢ w kontakcie z wieloma cudami zycia. Proste Zycie jest kryterium nowej kul-
tury, nowej cywilizacji. Wraz z rozwojem technologii ludzie prowadza zycie coraz
bardziej skomplikowane. Sposobem na zadowolenie staly sie¢ zakupy, ktdre zastapi-
ly inne dziatania. A przeciez szczescie to proste zycie oraz harmonia i spokoj w nas
i miedzy nami, bez agresywnosci, irytacji czy gniewu. Musimy zna¢ granice, musi-
my wiedzie¢, ile wystarczy. To jest odtrutka na chec posiadania coraz wiecej i wie-

cej. Sam wiesz, co ci wystarczy.

Jest takie wietnamskie przystowie: ,Tri tuc, tien tuc, dai tuc, ha thoi tuc”. Oznacza
to, ze wystarczy poprzestac na ,,wystarczajaco dobrym”. Jesli bedziemy czeka¢, az
wszystkie nasze potrzeby i pragnienia zostang zaspokojone, mozemy czekac wiecz-
nie. ,Tri tuc” oznacza ,,uswiadomienie sobie, ze to wystarczy”. ,Wystarczajaco do-
bry” to bycie zadowolonym z minimalnej niezbednej ilosci. Twoja koszula i para
butéw moze wytrzymac kolejny rok. Trzy lub cztery osoby moga dzieli¢ biurko do
nauki, nie ma potrzeby, aby kazda z nich miata swoje wtasne biurko. Poprzestanie
na ,,wystarczajaco dobrym”, w sensie prostego zycia, przyniesie nam natychmia-
stowe zadowolenie, satysfakcje i szczescie. Dopdki uwazamy, Ze nasze zycie nie jest
wystarczajaco dobre, nie bedziemy szczesliwi. Gdy tylko uswiadomimy sobie, ze
nasze zycie jest wystarczajaco dobre, natychmiast pojawi si¢ szczescie. To jest prak-

tyka zadowolenia.
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W Wietnamie istnieje szkota buddyzmu zwana Czterema Wdzigczno$ciami. Bez
praktykowania wdzigcznosci nie znajdziemy szczescia. Musimy by¢ wdzieczni na-
szym przodkom, naszym rodzicom, naszym nauczycielom, naszym przyjaciotom,
Ziemi, niebu, drzewom, trawie, zwierzetom, ziemi, kamieniom. Patrzgc na swiatto
stoneczne czy las, czujemy wdziecznos¢. Patrzac na $niadanie, czujemy wdziecz-
nos¢. Kiedy zyjemy w duchu wdzigecznosci, w naszym zyciu bedzie duzo szczescia.
Ten, kto jest wdzigczny, jest peten szczescia. Niewdzieczny nie bedzie szczesliwy.
Jesli ktos zaproponuje ci nauke, mowe Dharmy, przyjmij ja. Wykorzystaj kazda
okazje, aby uczy¢ sie Dharmy. Mowa Dharmy nie jest wyktadem, lecz okazja do
otwarcia si¢ i umozliwienia, aby najglebsze poziomy naszej Swiadomosci byly prze-
nikane i karmione przez Dharme. Stuchanie mowy Dharmy moze usunac z nas nie-
zrozumienie i niewiedze¢. Moze usunad z nas faknienie, gniew i nienawis¢. Im wie-
cej toksyn usuwamy, tym bardziej nasze serca beda czuc sie lekkie i wolne, a szcze-

Scie stanie sie mozliwe.

Szczescie ro$nie od wewnatrz na zewnatrz.

Ci, ktdrzy prowadza swoje zycie zgodnie z ta zasada, beda cieszy¢ si¢ trwalym

szczesciem.
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Nie ustawac i by¢ otwartym na zmiany,
Regularnie spotyka¢ mnichow i mniszki,

W petni bra¢ udziat w dyskusjach Dharmy —
To jest najwigksze szczescie.

Kiedy poddamy si¢ rozsadkowi i pozwolimy, aby kto$ nam zwrdcil uwage, nie
wzbudzajac w nas gniewu czy urazy, wtedy przekonamy sieg, Ze szcze¢scie nadal w
nas trwa. Jest to niezwykle trudne, ale kiedy nasi bracia i siostry wskazuja na nasze
winy, najlepsza rzecza, jaka mozemy zrobi¢, to ztozy¢ dtonie razem i uklonic sie¢ w

podziece, z wdziecznos$cia na naszych twarzach i w naszych sercach.

Korzyscia ptynaca z bycia blisko mnicha lub mniszki jest mozliwos¢ uczenia sie
Dharmy. Dlatego mtodzi mezczyzni i kobiety lubig przebywac¢ wokot mnichow i

mniszek w $wiatyni. Jest to bardzo wielkie blogostawienstwo!

Dzielenie si¢ Dharma jest okazja do wyrazenia siebie, a tez stuchania innych i ucze-
nia si¢ od nich. Mozemy dzieli¢ si¢ naszymi radosciami, trudnosciami, spostrzeze-
niami, doswiadczeniami i pytaniami. Wykorzystujac mitujaca mowe i gtebokie stu-
chanie, mozemy réwniez skupid si¢ na waznych sprawach, takich jak tworzenie do-
brego srodowiska dla naszych dzieci, dzieci naszych dzieci, naszej wiekszej spo-

fecznosci i Ziemi jako catosci.
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Zy¢ pracowicie i uwaznie,
Przyjmujac Szlachetne Prawdy
I urzeczywistniac¢ nirwane —
To jest najwigksze szczescie.

Zy¢ pilnie i uwaznie oznacza chodzenie, stanie, lezenie, siedzenie, prace, jedzenie i

robienie wszystkiego z uwaznoscia.

Dzigki Czterem Szlachetnym Prawdom bedziemy w stanie praktykowac i urzeczy-
wistni¢ nirwane. Nirwana jest czyms bardzo konkretnym, brakiem cierpien i obec-
noscia stabilnosci, wolnosci i dobrego samopoczucia. Uswiadomienie sobie nirwa-
ny oznacza bycie catkowicie wyzwolonym i zaprzestanie wszelkiego cierpienia
podczas zycia na tym swiecie. Wszystkie schorzenia umystu zostaja rozwigzane i

pozostaje tylko doskonata rownowaga ducha. Jest to pelna definicja szczescia.

Poniewaz w przeszlosci zasiewaliSmy dobre nasiona, teraz mamy mozliwos¢ zycia
wsrod medrcéw. W dobrym srodowisku fatwo jest nam sia¢ dobre nasiona — nasio-
na pokoju, radosci, wspolnoty i szczescia. Dzis$ jestesmy btogostawieni, bo mozemy
siedzie¢ wsrdd zdrowej sanghi, ktora praktykuje z nalezyta pilnoscia i lekkoscia;
czerpiemy korzysci z dobrych nasion, ktore zasialiSmy w przesztosci. Musimy kon-

tynuowacd nasza droge i nie opuszczac naszego dobrego srodowiska.
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Zy¢ na tym $wiecie

Z sercem przez ten $wiat niezmaconym,
Bez zaléw i w pokoju —

To jest najwigksze szczescie.

Chociaz nadal Zyjemy w tym zwyczajnym $wiecie, nasze umysty moga by¢ nie-
wzruszone. Nie musimy denerwowac si¢ tym wszystkim, co widzimy i styszymy.
Naszemu szczesciu nieodzowna jest praktyka odpuszczania. Dystansujmy sie od
wplywow, ktoére niszcza nasze ciata i umysly, dzigki czemu bedziemy w stanie roz-
wiac¢ wiele zmartwien i obaw, ktére nas pochlaniaja i uniemozliwiajg nam kontakt z
cudami zycia, ktdrych potrzebujemy do odzywiania nas samych. Jest wiele rzeczy,
z ktorych nie potrafimy zrezygnowac, dlatego tez tracimy mozliwos¢ skontaktowa-
nia si¢ z tym, co jest wazniejsze, a takze z tym, co jest orzeZwiajace i uzdrawiajace, a
co zawsze jest nam dostepne. Zostajemy uwiezieni. Uznajac, Ze te troski i obawy

nie sa naprawde wazne, jestesmy w stanie je rozwiac — i nagle pojawia sie szczescie.

To tak, jakbys zostawil za soba miasto i pojechat na wies. Przejazd moze trwac 45
minut czy godzine, a kiedy zaczna pojawiac si¢ wzgorza, a wiatr piesci twoja
twarz, czujesz si¢ tak szczesliwy, bo udato ci sie zostawié miasto za soba. Kazde z

nas ma takie doswiadczenie.

Czy spotkates juz kogos, kto wydaje sie¢ wprawny w sztuce odpuszczania? Przyja-
ciel lub nauczyciel moze nam o tym przypomniec i pomoc nam pozby¢ si¢ zmar-
twien, gtodu i troski, abySmy mogli swobodnie napotkac¢ cuda Zycia, dostepne tu i
teraz. Jesli widzimy kogo$ zyjacego na tym $wiecie, komu nie przeszkadzaja zycio-
we odplywy i przyptywy, niewplatanego w nieszczescia, to osoba ta jest wolna, jest
stabilna. Widziec¢ taka osobe to najwyzsze blogostawienstwo. Kiedy opanujemy te
ceche, wszystkie nasze ziemskie cierpienia rozpuszczaja sie i stajemy sie nieznisz-
czalni, catkowicie w pokoju. Mozemy stac si¢ taka osoba poprzez praktykowanie

szcze$cia w chwili obecne;j.
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Ci, ktorzy tego dokonuja,

Sa niezwyciezeni, gdziekolwiek si¢ znajda;
Sa zawsze bezpieczni i szczesliwi —
Szczescie zyje w nich samych.

Czczony Przez Swiat powiedziat, ze nie powinniémy przewidywaé przysztosci,
opierajac si¢ na przesziosci. Musimy oprzec¢ przysztos¢ na naszych wilasnych dzia-
faniach w terazniejszosci. Nasze dzialania sa nasza karma, podobnie jak mysli, mo-
wa, intencje i postawa. Jesli zyjemy w Dharmie, mozemy tworzy¢ wilasne btogosta-
wienstwa. Nasze szczescie jest trwalym szczesciem, ktore moze by¢ przeniesione
do nastepnego zycia. Mozemy znalez¢ szczescie bez wzgledu na to, w jaka sytuacje

mozemy zosta¢ wttoczeni.

Gdziekolwiek pojdziemy, poczujemy bezpieczna ochrone Dharmy. Gdziekolwiek

pojdziemy, poczujemy sie silni i stabilni. Stabilnos¢ pochodzi z praktyki. Najwiek-
szym blogostawienstwem nie jest to, ktore spada z nieba i jest nam przekazywane.
Najwigkszym btogostawienistwem jest szczescie, ktdre kazdy z nas moze dla siebie

stworzyc.
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