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Praktyka dzielenia sie Dharma

Dzielenie si¢ Dharma mozna traktowac tak, jak inne rodzaje medytacji — sie-
dzenie w medytacji czy chodzenie w medytacji. Kazda z nich ma swoje zasa-
dy, ktore pomagajq nam w przemianie — bo dzigki nim dziatamy inaczej niz
w codziennym zyciu. Kiedy siedzimy w medytacji — to siedzimy, nie mowi-
my, skupiamy si¢ na oddechu itp. Te reguly sa fatwe — bo tak inne od zycia
codziennego. Dzielenie si¢ Dharma jest trudniejsze — bo bardzo podobne to

codziennej rozmowy.

Zaufajmy tym regutom dzielenia si¢ i przestrzegajmy ich tak, jak przestrzega-

my regul siedzenia w medytacji — pomagaja nam w wewnetrznej przemianie.



1. Dzielenie si¢ Dharma jest po réwni glebokim mowieniem i gltebokim
stuchaniem; jest doskonalym sposobem praktykowania Czwartego i

Pigtego Treningu Uwaznosci.

2. Dzielenie si¢ Dharma jest sposobnoscia dla kazdego z nas do dzielenia
sie¢ naszymi wlasnymi doswiadczeniami i ofiarowania ich innym. Mo-
zemy dzielic¢ sie i tym, co bylo trudne, i tym, co bylo dla nas dobre; mo-
zemy tez prosi¢ o pomoc w naszej praktyce — ale jednoczesnie prosimy

o odpowiedz po zakonczeniu dzielenia.

3. Dzielenie sig jest tez okazjq do ¢wiczenia uwaznosci. BadZzmy swiado-
mi:
o obecnosci siebie i innych osob;
o powodow i celu naszej wypowiedzi;
° tego, co nasze sfowa moga przynies¢ nam samym i innym;

o itego, jak stuchamy innych.

4. Dzielenie si¢ Dharma jest jak ofiarowywanie pokarmu na wspdlny stdt,

z ktorego kazdy moze wziac to, co go najlepiej pozywi.
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Aby dzielenie si¢ bylo owocne, starajmy sie praktykowac:

» Podtrzymywanie harmonii i uwaznosci,
= Glebokie stuchanie,
= Uwazne dzielenie sie doswiadczeniami,

» Uwazne dziatania i przemyslenia po spotkaniu.



Podltrzymywanie harmonii | uwaznosci

Podczas dzielenia si¢ Dharma wszyscy staramy si¢ podtrzymac¢ harmonie i

uwaznosé w Sandze.

Wiedzac, jak trudna jest zmiana zwyczajowego sposobu modwienia, osoby

prowadzace maja szczegolne zadanie pomagania w harmonijnym i uwaznym

przebiegu dzielenia sig.

Jesli uznaja one, ze w jakiejs chwili pomodglby dzwiek dzwonu — zapraszaja

go. DZzwigk ten zaprasza nas wszystkich do zatrzymania sie¢ i dostrzezenia

tego, co sie teraz w dzieje — w nas samych i naokoto. Wykorzystajmy te chwi-

le i doskonalmy nasza uwaznos¢.

Gfebokie stuchanie

1.

Praktykujemy glebokie stuchanie — bedac w pelni otwartymi na osobe,
ktora z nami sie dzieli. Skupiamy si¢ na zrozumieniu tej osoby, na by-
ciu z nig, na utrzymywaniu otwartosci i ciekawosci na jej doswiadcze-
nia i na nig sama. Taka okazja nigdy si¢ juz nie powtdrzy. Staramy sie
wylaczy¢ nasze wlasne przekonania i poglady. Unikamy kreowania
wlasnych mysli czy oceniania — bo wtedy to one w nas zostaja, a nie to,

co zostato powiedziane.
Uznajemy, ze mowiacy powiedzial to, co zamierzal powiedzie¢ — nie
dopytujemy o szczegoty, nie prosimy o wyjasnienia.

Podczas stuchania innych nie przygotowujemy sie do wilasnej wypo-
wiedzi, (mamy na to dostatecznie duzo czasu po swoim pokionie) —

wstuchujemy sie w to, co jest wypowiadane.

Wstuchujemy sig jeszcze przez kilka oddechdéw w cisze po wypowiedzi

— zanim poprosimy o swdj czas.

. W ten sam sposéb wstuchujemy sie w tekst, ktory czytamy na poczatku

— probujemy skupiac si¢ na tych jego elementach, ktore moga zainspiro-

wac nas do praktyki. Jesli nie zgadzamy sie z czyms w odczytywanym



tekscie — traktujemy to jako doskonatg okazje do przyjrzenia sie temu,
co jest w nas i zapytaniu siebie: jaka czes¢ mnie sie nie zgadza i dlacze-

go?

Uwazne dzielenie sie doswiadczeniami

1.

Kiedy chcemy cos powiedzie¢, prosimy Sanghe o akceptacje — skiada-
jac poklon. Robimy to uwaznie, z pelna sSwiadomoscig — zeby upewnic
siebie samych, Ze jestesmy gotowi do dzielenia si¢ swoimi doswiadcze-
niami z obecnymi. Jesli czujemy si¢ z tym dobrze — wraz z poklonem

sktadamy dtonie w pak lotosu.

Sangha odktania si¢ na znak gotowosci do stuchania. Przyjmijmy te go-
towos¢, a potem dajmy sobie jeszcze czas na kilka oddechdéw, zanim
zaczniemy mowic. Ten czas ciszy moze nam pomoc sprawdzi¢ nasza
motywacje do mowienia. Moze to by¢ nie tylko che¢ podzielenia sie
doswiadczeniem, ale i tak proste mysli, jak: ,,nie moge juz znies¢ tej ci-
szy”, ,doznam ulgi, kiedy to powiem”, , chce dosta¢ uwage grupy” czy

wiele innych powodow — badzmy ich $wiadomi.

Probujmy zaczynac nasze wypowiedzi od: ,,Chciatlbym si¢ z wami po-
dzieli¢ moim doswiadczeniem, bo: ...”. Wazne jest to szczegolnie wte-
dy, gdy powodem jest nasze cierpienie — badZmy go $wiadomi i po-
wiedzmy to. Jesli w zwigzku z tym oczekujemy czegos od Sanghi — tez

to powiedzmy.

BadZzmy S$wiadomi tego, jaki pokarm i w jaki sposob kladziemy na
wspolny stol; pomyslmy, jak bedzie smakowatl innym i pamietajmy, ze
swoimi sfowami zawsze karmimy tez siebie.

Starajmy sie¢ mowic tak, zeby inni nas styszeli.

Mowimy z wlasnego serca, dzielimy si¢ swoimi wlasnymi doswiadcze-
niami. Nie jest to czas na mowienie o teoriach, przeczytanych ksiaz-

kach czy na wyglaszanie i przekonywanie do wiasnych pogladdw.



10.

11.

12.

13.

14.

Mowimy w pierwszej osobie: ja czegos doswiadczylem, to doswiad-
czenie dalo mi... , ja zmienitem... Unikamy: oni sq tacy..., to juz tak

jest..., bo cztowiek musi..., taka jest prawda... itp.

Jesli w tekscie albo czyjej$s wypowiedzi znalezliSmy cos dla nas warto-

sciowego — koncentrujemy si¢ wtasnie na tym i tym si¢ dzielimy.

Nie oceniamy wypowiedzi innej osoby — ani tekstu. Jesli bowiem ocena
jest negatywna — odrzucamy to, co nowe; tracimy okazje zmiany. Le-
piej wtedy pomysle¢: ,nie rozumiem tego, ale moze w tym cos jest,
warto rozwazyc”. Jesli zgadzamy sie — to i tak nie nauczyliSmy sie ni-

czego nowego.
Kierujemy swoje stowa do wszystkich, nie do konkretnej osoby.

Unikamy bezposredniego odnoszenia si¢ do wypowiedzi innych oséb
— moze ta osoba chciataby tego unikna¢, moze to tez stanowic pierwszy

krok do wszczecia dyskusji.

Mozemy mowic tak dtugo, jak chcemy, ale bierzemy tez pod uwage to,
czy zostawiamy czas innym. Moze powiedza co$ bardzo dla nas waz-
nego. Unikamy tez zabierania glosu po raz drugi, dopoki wszyscy sie

nie wypowiedzieli.

Kiedy skoniczymy mowi¢ (albo milcze¢), wykonujemy — swiadomie —
ten sam gest, ktérym zaczynaliSmy. Moze jednak, zanim sie sktonimy,
bedziemy chcieli poczekac jeszcze kilka chwil, Zeby upewnic sig, Ze po-
wiedzieliSmy wszystko, co chcieliSmy powiedzie¢ — a tez, zeby dac in-

nym czas na przyjecie naszej wypowiedzi.

Sangha oddaje poklon, potwierdzajac przyjecie naszych stéw.



Uwazne dziatania | przemyslenia po spotkaniu

1.

To, co zostato tu powiedziane, tutaj tez zostaje — przestrzegamy zasady

poufnosci.

Mozemy zapytac o szczegoly czyjejs wypowiedzi — po uprzednim uzy-

skaniu zgody tej osoby; by¢ moze chciata ona dzielic¢ si¢ tylko w grupie.

Bardzo moze nam pomoc pozniejsza refleksja nad tym, co powiedzieli-
smy. Czy bylo to zgodne z opisanymi tu praktykami? A jezeli nie, to
jaki byl tego powdd? Moze chcielismy oming¢ jakies bolace nas miej-
sce?

Mozemy tez porozmawia¢ z kims$, do kogo mamy zaufanie, o naszej

wypowiedzi — jak zostala zrozumiana i odebrana. Moze to nam bardzo

pomodc w wejrzeniu w siebie.

Jesli dostrzezemy, ze swoja wypowiedzig moglisSmy kogos zrani¢, albo

jesli czyjas wypowiedz nas zranita — wyjasnijmy to z tq osoba.

Jesli podczas dzielenia sie ktos prosit o pomoc, a czujemy, ze mogliby-

smy pomoc — zrobmy to teraz.
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