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Wstęp autora

Praktyka Sanghi została napisana z inspiracji s�wieckich i klasztor-

nych wspo� lnot praktyki w tradycji Thich Nhat Hanha w Ameryce

Po� łnocnej i w Plum Village, zakonnym os�rodku szkolen�  i odosob-

nien�  w południowo-zachodniej  Francji.  Ksiąz&eczka ta jest  ofero-

wana jako wprowadzenie do praktyki Sanghi, dla korzys�ci i rado-

s�ci praktykujących, zainspirowanych naukami Thich Nhat Hanha,

kto� rzy pragną zainicjowac�  wspo� lnotę praktyki (Sanghę) na obsza-

rze, na kto� rym nie ma z&adnej istniejącej juz&  społecznos�ci, przyłą-

czyc� się do juz&  funkcjonującej Sanghi, albo aby wspierac� istniejącą

juz&  od kilku lat Sanghę. Zapraszam cię do korzystania z  Praktyki

Sanghi razem z niedawno wydaną Plum Village Chanting and Reci-

tation Book oraz innymi ksiąz&kami i nagraniami Thich Nhat Hanha,

aby rozpocząc�, podtrzymywac� i odnawiac� twoją praktykę Sanghi.

Głębokie podziękowania składamy naszemu nauczycielowi, Thich

Nhat  Hanh’owi,  oraz specjalne  i  szczere podziękowania dla  Lyn

Fine, Marii Hirano, Richarda Brady’ego i Caleba Cushing’a za ich

wkład w to wydanie.

Jack Lawlor 

sierpien�  2000 
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Wprowadzenie

Kiedy  bierzemy  udział  w  odosobnieniu  uwaz&nos�ci,  wcho-

dzimy w bezpos�redni kontakt z czyms�  wspaniałym w nas samych

– zdolnos�cią do bycia spokojnymi, wnikliwymi i kochającymi. Mo-

z&emy to uzyskac�,  przy wsparciu innych ludzi,  praktykując s�wia-

dome oddychanie, siedzenie w medytacji i chodzenie w medytacji.

Kiedy  jednak  wracamy  do  domu,  wiele  rzeczy  nas  rozprasza  i

trudno jest znalez�c�  czas na siedzenie i chodzenie w medytacji czy

dostrzeganie na błękit  nieba.  Zastanawiamy się,  jak to moz& liwe,

aby w naszym codziennym z&yciu kontynuowac�  praktykę tak głę-

boko, jak to było w czasie odosobnienia? Jednak pro� bujemy, ponie-

waz&  wiemy,  z&e  te proste praktyki  pozwalają  nam byc�  naprawdę

obecnymi,  rozumiejącymi  i  kochającymi,  a  takz&e  pomagają  nam

pozostac� zaangaz&owanymi w rados�ci i cierpienia s�wiata.

Aby pomo� c sobie w praktyce, niekto� rzy ludzie polegają na sło-

wie pisanym; jest to moz& liwe dzięki wielu ksiąz&kom o buddyzmie i

medytacji,  napisanym w ostatnich latach.  Chociaz&  ksiąz&ki  są po-

mocne,  praktykowanie  samemu  bywa  bardzo  trudne;  łatwo  tez&

moz&na się do tej praktyki zniechęcic�. Innym sposobem na posze-

rzenie  naszego  dos�wiadczenia  z  odosobnien�  –  sposobem,  kto� ry

pozwala nam łączyc� się z ludz�mi, kto� rzy mają takie same aspiracje

jak my, jest regularna praktyka w Sandze, z dobrymi przyjacio� łmi.

Thich  Nhat  Hanh  (czule  nazywany  „Tha<y”  –  „nauczyciel”)

mo� wi w For a Future To Be Possible:

Jes� li praktykujemy bez ciała Sanghi, bardzo trudno jest nam

osiągnąc� sukces. Ciało Sanghi jest naszym z�ro� dłem inspiracji
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i komfortu, a takz&e naszym schronieniem. Kiedy czujemy się

zniechęceni i zmęczeni, nasze ciało Sanghi da nam nową siłę,

poniewaz&  zawsze znajdzie się ktos� ,  kto pilnie praktykuje, z

wnikliwos�cią, wspo� łczuciem i s�wiez&os�cią. W Wietnamie mo� -

wimy, z&e mnich, kto� ry opuszcza wspo� lnotę praktykujących,

jest jak tygrys, kto� ry opuszcza swoją go� rę. Jes� li tygrys opus�ci

swoją  go� rę,  aby  zejs�c�  na  niziny,  zostanie  złapany  i  zabity

przez ludzi. Bez Sanghi praktykujący zbyt łatwo rezygnuje z

praktyki.

Sangha jest grupą ludzi, kto� rzy są zmotywowani do nauki spo-

sobo� w integracji  Dharmy – nauk Buddy – z codziennym z&yciem.

Moz&emy byc�  zaskoczeni, z&e praktykując z Sanghą, stosunkowo ła-

two jest nam pozostac�  w kontakcie z naszą naturą Buddy – naszą

zdolnos�cią do zachowania spokoju, zrozumienia i miłos�ci. Moz&emy

ro� wniez&  zauwaz&yc�,  z&e  nasze  dos�wiadczenia  z  odosobnienia  nie

„zuz&ywają się”, a Dharma wydaje się wznosic�  z tej strony, aby w

nas rozbrzmiewac�.
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Trzy klejnoty

W 2500-letniej tradycji buddyjskiej, praktyka Sanghi okazała

się tak cenna, z&e wraz z Buddą i Dharmą, Sangha jest uwaz&ana za

jeden z „Trzech Klejnoto� w”.  Chociaz&  moz&emy miec�  obraz Buddy

jako samotnej  postaci  pod drzewem Bodhi,  to  w rzeczywistos�ci

spędził on większos�c�  swojego z&ycia duchowego we wspo� lnotach

duchowych. Jego dos�wiadczenie z Sanghą pozwoliło mu obserwo-

wac�, słuchac�  i uczyc�  się od innych. Wkro� tce po swoim os�wieceniu

zaczął  budowac�  sanghę,  a  potem  z&ył  i  nauczał  w  s�rodowisku

wspo� lnoty duchowej do kon� ca swojego z&ycia.

Chociaz&  Trzy Klejnoty zawsze obejmowały Buddę, Dharmę i

Sanghę,  Sangha  na  Zachodzie  zdawała  się  przyciągac�  najmniej

uwagi – do niedawna. Thich Nhat Hanh naucza, z&e Sangha, w naj-

szerszym  znaczeniu  tego  słowa,  odnosi  się  do  wszystkiego,  co

wspiera nasze z&ycie – ziemię, powietrze, słon� ce, deszcz, zwierzęta,

ros�liny, minerały i ludzi. W tym sensie nigdy nie jestes�my oddzie-

leni od naszej Sanghi. Budda, Dharma i Sangha są obecne w kaz&dej

częs�ci wszechs�wiata, jak ro� wniez&  w kaz&dej osobie i wszystkich in-

nych gatunkach.

Nasza Sangha jest ro� wniez&  wspo� lnotą praktykujących s�wiec-

kich i zakonnych, kto� rzy praktykują na s�ciez&ce zrozumienia, miło-

s�ci i wspo� łczucia, prowadzeni przez treningi uwaz&nos�ci. Praktyka

w tej  społecznos�ci  pogłębia  naszą  wiarę  we własne moz& liwos�ci

przebudzenia i pomaga rozwijac�  zrozumienie i miłos�c�  w sobie. To

wspaniałe,  kiedy moz&emy uczestniczyc�  w budowaniu takiej spo-

łecznos�ci jak ta.
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Zakładanie Sanghi

Obecnie nasze społeczen� stwo nie oferuje wsparcia ani zachęty do

prostych praktyk kontemplacyjnych. Nie moz&na przecenic�  znacze-

nia bycia częs�cią wspo� lnoty, kto� ra wspiera nasze z&ycie duchowe.

Co robi dobry duchowy przyjaciel? Jest naprawdę obecny ws�ro� d

innych i słucha z otwartym sercem i umysłem, wolny od uprze-

dzen�  i ostrej krytyki. Spogląda głęboko na to, co najlepsze w in-

nych i  zachęca  do  ich  rozwoju.  Dąz&y  do  zrozumienia  „słabos�ci”

przyjaciela, kto� re mogą się przejawiac�  i umiejętnie robi wszystko,

aby podlewac� „dobre nasiona” – nieodłączne cnoty i mocne strony

przyjaciela. Przestrzega włas�ciwej mowy – mowy wolnej od nieto-

lerancji i sarkazmo� w – kto� ra jest niezbędna do stworzenia poczu-

cia przyjaz�ni i rodziny. Thich Nhat Hanh opisuje to w ten sposo� b w

Dotykaniu pokoju:

Nazywamy siebie nawzajem brac�mi w Dharmie, siostrami w

Dharmie…   Os�rodek  praktyki  powinien  miec�  tego  rodzaju

ciepło, rodzaj rodzinnego braterstwa i siostrzen� stwa, kto� re

będzie nas wciąz&  karmic�.  W s�rodowisku rodziny duchowej

mamy  realną  szansę,  drugą  szansę,  na  zakorzenienie  się.

Członkowie Sanghi są s�wiadomi, z&e szukamy miłos�ci i trak-

tują nas w taki sposo� b, z&e będziemy mieli najlepszą szansę

zakorzenienia się w tej drugiej rodzinie.

Ludzie często pytają: Jak mogę zbudowac�  Sanghę? Większos�c�

z nas nie czuje się uprawniona do załoz&enia Sanghi. Przeciez&  nie

jestes�my  mnichami,  mniszkami,  czy  słynnym  nauczycielem

Dharmy. Ale jes� li naszą aspiracją przy zakładaniu Sanghi jest uczy-
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nienie Dharmy i praktyki Dharmy dostępnych dla nas samych i in-

nych w sposo� b s�wiadomy i  troskliwy –  w duchu dzielenia się  i

wzajemnego uczenia się i wzrostu – jest moz& liwe, z&e odniesiemy

sukces.

Aby załoz&yc�  Sanghę, nie jest konieczne reklamowanie się czy

prowadzenie kampanii  promocyjnej!  Dlaczego nie zacząc�  od za-

proszenia dwo� ch lub trzech przyjacio� ł zainteresowanych medyta-

cją, aby przyjechali do waszego domu i podzielili się najbardziej

podstawowymi praktykami, takimi jak siedzenie w medytacji, cho-

dzenie  w  medytacji,  s�piewanie  i  recytacja  sutr?  Jes� li  zbiorowa

praktyka uwaz&nos�ci w twojej małej sandze rodzi spokojną, rado-

sną  atmosferę,  wkro� tce  kaz&dy  two� j  przyjaciel  zaprosi  kolejnego

przyjaciela, a wkro� tce będziesz miał rosnącą, szczęs�liwą Sanghę!

W miarę jak potrzeby Sanghi rosną, znajdą się s�wieccy i zakonni

nauczyciele Dharmy, aby pomo� c w nowych praktykach i wyjas�nic�

aspekty Dharmy, kto� re mogą byc� dla nas niejasne.

Nie podejmuj budowania Sanghi w ponury, pozbawiony hu-

moru lub nadgorliwy sposo� b, bo ludzie mogą byc� mniej skłonni do

uczestnictwa. Oni i bez tego mają zbyt wiele aspekto� w swojego z&y-

cia, kto� re są ponure, bez humoru i poza kontrolą. Do budowania

Sanghi moz&na podejs�c�  z lekkim i pełnym miłos�ci dotykiem, z po-

czuciem humoru.

Bez względu na to, jak długo Sangha się spotyka, spro� buj zo-

baczyc�  ją s�wiez&ymi oczami, oczami początkującego. Patrzenie na

Sanghę  oczami  początkujących  jest  naprawdę  bardzo  pomocne,

poniewaz&  początkujący często mają bardzo wyraz�ny wgląd w San-

ghę. Mogą oni dostrzec, czy Sangha nie jest trochę zbyt ponura,
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zbyt hierarchiczna, zbyt formalna, czy nawet zbyt nieformalna. Bu-

dowanie Sanghi jest sztuką, kto� ra wymaga od nas ciągłego bycia

s�wiez&ym i uwaz&nym. Tha<y stwierdza w „Dotykaniu Pokoju”:

Mys�lę,  z&e  budowanie  Sanghi  jest  dla  nas  najwaz&niejszą

sztuką do opanowania. Nawet jes� li jestes�my dos�wiadczonym

medytującym i  dobrze zorientowanym w Sutrach,  jes� li  nie

wiemy jak budowac�  Sanghę, nie moz&emy pomo� c innym. Mu-

simy zbudowac�  Sanghę, kto� ra jest szczęs�liwa, gdzie komuni-

kacja jest otwarta. Musimy dbac� o kaz&dą osobę… kaz&de z nas

potrzebuje Sanghi. Jes� li jeszcze nie mamy dobrej Sanghi, po-

winnis�my pos�więcic� czas i energię na jej budowanie.
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Praktyka Sanghi

Do Sangh nalez&ą  ludzie ze wszystkich s�rodowisk,  z ro� z&nych

grup etnicznych i ro� z&nych wyznan� .  Niekto� rzy członkowie Sanghi

mogli odejs�c�  daleko pd tradycji religijnej swojej rodziny, podczas

gdy inni mogą odczuwac�  niepoko� j, z&e ich zaangaz&owanie w prak-

tykę uwaz&nos�ci  oznacza,  z&e  są nielojalni  w stosunku do tradycji

swojej rodziny. Tym, co łączy wszystkich, jest jednak zaintereso-

wanie kultywowaniem uwaz&nos�ci poprzez praktyki pokro� tce opi-

sane poniz&ej.  (Szczego� łowy opis  tych  praktyk  moz&na  znalez�c�  w

ksiąz&kach Tha<ya, do kto� rych odsyłają przypisy).

Świadome oddychanie1

Praktyka podąz&ania za swoim oddechem, spokojnego siedze-

nia, zapraszania się do us�miechu, to działanie radykalne! Spoko� j,

lekkos�c�  i uwolnienie, kto� re mogą pojawic�  się w trakcie tej prostej

praktyki, pozwala nam przyjrzec�  się głęboko nietrwałos�ci i wza-

jemnym powiązaniom doznan� , kto� re pojawiają się w naszym ciele,

uczuciach, umys�le i w otaczającym nas s�wiecie.

Ta podstawowa praktyka s�wiadomego oddychania to gło� wne

drzwi Dharmy do cudu połączenia umysłu i ciała. Wielu ludzi od-

czuwa ulgę juz&  po kilku s�wiadomych oddechach. Kiedy pojawiają

się mys�li i emocje, nie są one tłumione. Zamiast tego us�miechamy

się do nich, nazywamy je, wdychamy i wydychamy i obserwujemy,

jak powstają, zmieniają się i rozpraszają. Jak opisano w chin� skim

1 Thich Nhat Hanh,  Breathe! You Are Alive: Sutra on the Full Awareness of
Breathing.
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teks�cie  Rozprawa Buddy na temat Czterech Podstaw Uważności2,

rados�c�  często wynika naturalnie z prostej praktyki podąz&ania bez

wysiłku za oddechem, tak jak woda ze z�ro� dła na zboczu wzgo� rza

odz&ywia chłodną, s�wiez&ą wodą krainę pod nim.

Siedzenie w medytacji

Chociaz&  prawie  wszyscy  potwierdzają  wartos�c�  siedzenia  w

medytacji  dla ich zdrowia fizycznego i  psychicznego,  wiele oso� b

uwaz&a, z&e trudno jest regularnie siedziec�  samemu, w domu. Gdy

jednak siedzimy razem jako Sanghą, ta sama praktyka jest tak pro-

sta! Siedzenie przez dwadzies�cia minut medytacji nie wydaje się

juz&  niemoz& liwe. Nagle udział w Dniu Uwaz&nos�ci lub odosobnieniu

wydaje się bezwysiłkowy! Ta łatwos�c�  pojawia się, poniewaz&  jeste-

s�my wspierani przez obecnos�c� innych.

Uczymy się, obserwując innych praktykujących w Sandze. Na

przykład uczymy się od ludzi, kto� rzy tak jak my, mogą miec�  trud-

nos�ci  podczas  siedzenia,  kiedy  eksperymentują  z  siedzeniem  w

ro� z&nych pozycjach. Inspiruje nas ich zdolnos�c� do koncentracji pod-

czas medytacji  – a niedługo potem sami dos�wiadczamy podczas

medytacji pewnego stopnia spokoju, koncentracji i wglądu.

Chodzenie w medytacji3

Tak jak s�wiadome oddychanie, chodzenie w medytacji tez&  jest

aktem  radykalnym!  Często  poruszamy  się  niezręcznie,  nies�wia-

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, zawłaszczeni przez energię zdenerwowania,

stres, a nawet gniew. Praktykując chodzenie w medytacji, prakty-

kujemy zatrzymywanie się – chodzimy w spokoju, wspierani przez

nasz oddech i ziemię pod stopami. W ten sposo� b jestes�my w stanie

przekształcic� tę samą nerwowos�c�, stres i gniew w spoko� j, lekkos�c� i

wnikliwos�c�.

Chodzenie w medytacji, podobnie jak siedzenie medytacji, jest

zalecane przez Buddę w Rozważaniach o pełnej świadomości odde-

chu i  Rozważaniach na temat Czterech Podstaw Uważności. Jest to

wspaniała okazja do c�wiczenia uwaz&nos�ci i s�wiadomego oddycha-

nia podczas naszego poruszania się. Ciesząc się na kaz&dym kroku

swobodnym oddechem, masujemy naszymi stopami ziemię, jedno-

cząc ciało i umysł.

Wiele oso� b stwierdza, z&e trudno jest, po wyczerpującym dniu w

pracy, wro� cic�  do domu i praktykowac�  siedzenie w medytacji. Cza-

sami nasze z&ycie wydaje się tak ciasne, z&e nie mamy ochoty usiąs�c�.

Ale są chwile, kiedy moglibys�my praktykowac�  chodzenie w medy-

tacji,  wewnątrz lub na zewnątrz. A potem, kiedy juz&  nacieszymy

się chodzeniem w medytacji, moz&e uda nam się usiąs�c�  nieco po� z� -

niej.

Moz&e byc�  jednak trudno włączyc�  tę piękną praktykę do na-

szego z&ycia. Czytamy o niej, ale nie robimy niczego, aby się nią cie-

szyc�. Wiele Sangh organizuje dni uwaz&nos�ci i odosobnienia na wsi,

w pobliz&u parko� w lub wzdłuz&  brzego� w rzek. Jest to łatwy sposo� b

na  włączenie  słon� ca,  kwiato� w  i  drzew,  ptako� w  i  malowniczych

s�ciez&ek  do  spotkan�  Sanghi.  Jes� li  promienie  słoneczne,  kwitnący

krzew, głęboko spękana kora drzew lub s�piew ptako� w proszą o
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naszą uwagę, moz&emy zatrzymac� się, zrobic� wdech i wydech i ofia-

rowac�  im  naszą  pełną,  miłującą  obecnos�c�.  Praktyka  Sanghi  jest

nieocenionym wsparciem, dającym nam regularną moz& liwos�c� kon-

taktu z rados�cią, mądros�cią i rozsądkiem prostej praktyki s�wiado-

mego oddychania podczas chodzenia.

Recytacja Pięciu Treningów Uważności4

W swojej poetyckiej biografii Buddy zatytułowanej  Old Path

White Clouds5,  Thich Nhat Hanh opisuje,  w jaki  sposo� b Budda i

jego zakonna Sangha zostali kiedys�  zaproszeni przez s�wieckiego

kupca do wspo� lnego posiłku w domu kupca. SGwiecki ten był pod

wielkim wraz&eniem uwaz&nego, pełnego wdzięku sposobu, w jaki

mnisi cieszyli się swoim posiłkiem. Zastanawiał się, w jaki sposo� b

człowiek s�wiecki, kto� ry ma obowiązki wobec rodziny i wspo� łpra-

cowniko� w, moz&e mimo wszystko prowadzic� z&ycie duchowe. W od-

powiedzi  Budda  sformułował  to,  co  początkowo nazywano Pię-

cioma Wskazaniami – nie zabijaj, nie bierz tego, co nie jest ci dane,

nie kłam, nie angaz&uj się w niewłas�ciwe zachowania seksualne i

powstrzymuj się od spoz&ywania alkoholu i innych s�rodko� w odu-

rzających,  kto� re zaciemniają umysł.  Z zamiarem uczynienia tych

wskazan�  bardziej dostępnymi dla wspo� łczesnych ludzi s�wieckich i

zauwaz&ając,  z&e  słowo  „wskazanie”  z  Pali  oznacza  ro� wniez&  „tre-

ning”,  Thich Nhat  Hanh odnosi  się  teraz  do tradycyjnych Pięciu

Wskazan�  jako do Pięciu Treningo� w Uwaz&nos�ci. Rozszerzył je ro� w-

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  stały  się  odpowiednie  dla  wspo� łczesnych  s�wieckich

praktykujących.

Lokalne Sanghi włączają grupową recytację Pięciu Treningo� w

Uwaz&nos�ci  do swoich regularnych,  zaplanowanych spotkan� .  Słu-

chanie tych nauk jest piękne i inspirujące, zwłaszcza w s�rodowi-

sku grupy, kto� ra wspo� lnie dąz&y do pogłębienia swojej praktyki i

zintegrowania tych treningo� w z codziennym z&yciem.

Intelektualne  zrozumienie  Pięciu  Treningo� w  Uwaz&nos�ci  nie

jest trudne. Zintegrowanie ich z naszym z&yciem moz&e byc�  jednak

trudniejsze.  Praktyka  medytacji  i  praktyka  Pięciu  Treningo� w

Uwaz&nos�ci wspierają się nawzajem. Dzielenie się godziną siedze-

nia  i  chodzenia  w  medytacji,  spoko� j  i  wgląd,  kto� rego  dos�wiad-

czamy w medytacji, pomagają nam wejrzec�  głęboko w istotę kaz& -

dego z treningo� w. Członkowie Sanghi wzbogacają swoje rozumie-

nie treningo� w poprzez rozmowy w małych grupach na temat tego,

w jaki  sposo� b treningi te mogą zostac�  włączone do naszego co-

dziennego z&ycia.

Kiedy ucieles�niamy praktykę i  treningi  w z&yciu,  nasza  praktyka

staje  się  praktyką  zaangaz&owaną  –  naszą  uwaz&nos�cią  w  bezpo-

s�rednim kontakcie z  wyzwaniami,  przed kto� rymi stajemy w na-

szym z&yciu.

Dzielenie się Dharmą6

Spotkania Sanghi często kon� czą się grupowym dzieleniem się

Dharmą. Po rados�ci wspo� lnego siedzenia i chodzenia w medytacji

przyjemnie jest dzielic�  się naszymi wglądami na temat praktyki

6 Richard Brady, On Dharma Discussions, The Mindfulness Bell 19:15.
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uwaz&nos�ci i tego, co dają nam one w z&yciu codziennym. Dzielenie

się Dharmą moz&e skupiac�  się na ro� z&nych tematach – praktyce w

rodzinie, uwaz&nos�ci w miejscu pracy, włas�ciwej mowie, głębokim

słuchaniu, energiach nawykowych itp. – czerpiąc z mądros�ci  za-

wartych w sutrach, Pięciu Treningach Uwaz&nos�ci, wielu ksiąz&kach

Tha<ya, jak ro� wniez&  z z&yciowych dos�wiadczen�  członko� w Sanghi.

W kaz&dej lokalnej Sandze jest duz&o mądros�ci i dos�wiadczen�  i

szkoda byłoby nie dzielic� się tymi wglądami. Dzielenie się Dharmą

jest sposobem dzielenia się mądros�cią Sanghi. Przynosimy sobie

nawzajem nasze spostrzez&enia i pytania, bez pychy i udawania, za-

inspirowani pragnieniem ofiarowywania sobie nawzajem wspar-

cia.  Mo� wimy z bezpos�redniego dos�wiadczenia,  aby nie wprowa-

dzac�  w błąd innych praktykujących. Bez popadania w ton akade-

micki czy techniczny, prawdopodobnie przekonamy się, z&e mamy

do zaoferowania praktyczne spostrzez&enia, kto� re są rzeczywis�cie

pomocne dla innych, oraz z&e inni mają dos�wiadczenia, kto� re nas

inspirują i nam pomagają.

Format cotygodniowych spotkań Sanghi

Spotkania Sanghi powinny byc�  zorganizowane w taki sposo� b,

aby był czas na dzielenie się swoimi wglądami i lepsze poznanie

się nawzajem. Kaz&da Sangha moz&e eksperymentowac�  z harmono-

gramem, kto� ry odpowiada jej własnym potrzebom. Wiele Sangh

uwaz&a, z&e moz& liwe jest spotykanie się co tydzien�  lub co drugi ty-

dzien�  z harmonogramem, kto� ry jest mniej więcej zgodny z poniz& -

szymi zasadami:
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 Godzina  siedzenia  i  chodzenia  w  medytacji  w  trzech

dwudziestominutowych  częs�ciach,  składających  się  z

siedzenia w medytacji, chodzenia w medytacji i kon� co-

wego siedzenia w medytacji;

 Recytacja  Pięciu  Treningo� w  Uwaz&nos�ci,  kro� tkiej  sutry

lub fragmentu jednej z ksiąz&ek Tha<ya (czasami jest to

poprzedzone cichym okresem rozciągania się);

 Kro� tka przerwa towarzyska i „łazienkowa”;

 Dzielenie się Dharmą.

Waz&ne jest, aby nie lekcewaz&yc�  tego, jak bardzo nasza zwykła

obecnos�c� na regularnie zaplanowanych sesjach siedzenia i chodze-

nia w medytacji oraz dzielenia się Dharmą przyczynia się do szczę-

s�cia innych. Byc� moz&e nie jestes�cie tego s�wiadomi, ale wasza obec-

nos�c� – po prostu sposo� b, w jaki jestes�cie, sposo� b, w jaki się us�mie-

chacie,  sposo� b,  w jaki  się poruszacie – będzie wielokrotnie z�ro� -

dłem  siły  dla  innych  praktykujących.  Podobnie  troska  o  innych

praktykujących  będzie  dla  was  z�ro� dłem  siły,  kiedy  czujecie  się

słabi.

Poprzez spoko� j i wgląd, kto� re wynikają z naszej praktyki me-

dytacyjnej,  będziemy w stanie praktykowac�  głębokie słuchanie i

włas�ciwą mowę. Dzięki naszej praktyce uwaz&nego oddychania ob-

serwujemy, jak nasze twory mentalne powstają i znikają. W rezul-

tacie reagujemy na otaczających nas ludzi z coraz większą uwaz& -

nos�cią i wraz& liwos�cią – a nie nawykowo. Zaczynamy dostrzegac�  i

rozumiec� potrzeby innych ludzi oraz to, z&e oni, tak jak my, dąz&ą do

dobrostanu, bezpieczen� stwa i szczęs�cia.
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Inne praktyki Sanghi

„Potro� jny trening” w oznacza buddyzmie rozwo� j koncentracji

(samadhi),  wglądu (pradz�n� a)  i  moralnos�ci  (sila).  Wszystkie trzy

wspo� łdziałają, informują, odz&ywiają i wspierają się nawzajem. Lo-

kalna Sangha oferuje podstawowe elementy Potro� jnego Treningu,

kiedy  obejmuje  regularnie  zaplanowane  siedzenie  w  medytacji,

chodzenie w medytacji, dzielenie się Dharmą oraz recytację sutr i

Pięciu Treningo� w Uwaz&nos�ci.

Istnieją tez&  inne praktyki, kto� rych dos�wiadczamy podczas du-

z&ych odosobnien�  z Thich Nhat Hanh’em, kto� re moz&emy zachowac�

z&ywe w naszym codziennym z&yciu poprzez praktykę Sanghi. Na-

lez&ą do nich:

 Ceremonia herbaty   (patrz Dodatek). Cieszymy się wspo� lnie

herbatą  i  poczęstunkiem  (ciasteczkami  lub  owocami)  w

uwaz&nej  ciszy,  a następnie dzielimy się naszymi wglądami,

piosenkami  i  poezją.  Poprzez  praktykę  s�wiadomego oddy-

chania  otwieramy  się  na  jeszcze  głębszą  rados�c�  z  czystej,

wspo� lnej  obecnos�ci.  Uwaz&nie  pijąc  i  jedząc,  wchodzimy w

głębszy kontakt z  zapachem naszej  herbaty i  degustujemy

nasz  poczęstunek  z  rados�cią,  kto� rej  dos�wiadczalis�my  jako

dzieci.

 Medytacje prowadzone  .  Korzystając z sugestii zawartych w

ksiąz&ce Tha<ya The Blooming of a Lotus7, oferujemy sobie na-

wzajem prowadzoną praktykę medytacyjną w celu pogłębie-

nia naszej koncentracji i zrozumienia.

7 Thich Nhat Hanh, The Blooming of a Lotus.
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 Gathy  . Aby c�wiczyc�  uwaz&nos�c�  w naszych codziennych czyn-

nos�ciach, skupiamy się na gathcie lub kro� tkim wierszu, aby

pogłębic� nasze dos�wiadczenie prostych czynnos�ci, kto� re czę-

sto uznajemy za oczywiste. Ksiąz&ka Tha<ya zawierająca gathy,

Present Moment Wonderful Moment8, jest z�ro� dłem inspiracji

dla  naszej  codziennej  praktyki.  Moz&emy  ro� wniez&  tworzyc�

własne gathy.

 Pies�ni, piosenki i Uwaz&ne Ruchy  . SGpiewanie i wspo� lne czer-

panie przyjemnos�ci z uwaz&nych rucho� w to inne formy prak-

tyki  uwaz&nos�ci.  Pies�ni  moz&emy  się  uczyc�  z  Plum  Village

Chanting i  Recitation Book9,  a uwaz&nych rucho� w z  Mindful

Movements video (Sounds True).

 Zaczynanie od nowa10.

Zacząc�  od nowa to spojrzec�  głęboko i szczerze na siebie, na

nasze przeszłe działania, mowę i mys�li oraz stworzyc� nowy począ-

tek w nas samych i w naszych relacjach z innymi... Praktykujemy

Zaczynanie od nowa, aby oczys�cic� nasz umysł i zachowac� s�wiez&os�c�

naszej praktyki11.

Aby  wspierac�  i  podtrzymywac�  naszą  praktykę  Sanghi,  mo-

z&emy ofiarowac�  sobie i sobie nawzajem „podlewanie kwiato� w” i

„dobroczynny  z&al”  nieformalnie  w  naszym  codziennym  z&yciu,

przed recytacjami Pięciu Treningo� w Uwaz&nos�ci, a takz&e regularnie

z naszą Sanghą.

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 Uważności

Lokalne  Sanghi  organizują  czasem  dni  uwaz&nos�ci  i  paru-

dniowe odosobnienia, aby zapewnic� członkom dodatkowy czas na

włączenie praktyk uwaz&nos�ci do ich z&ycia. Są one ro� wniez&  okazją

do s�wiadomego eksperymentowania z nowymi praktykami. Budda

powiedział,  z&e  mamy  osiemdziesiąt  cztery  tysiące  drzwi  do

Dharmy, a Tha<y zauwaz&ył, z&e naszym zadaniem jest znajdowanie

nowych drzwi do Dharmy, kto� re odpowiadają wspo� łczesnym po-

trzebom.

Jes�li  nie jestes�cie  pewni jak  zorganizowac�  Dzien�  Uwaz&nos�ci

lub weekendowe odosobnienie z noclegiem, nie krępujcie się po-

rosic� o pomoc kogos� , kto zorganizował juz&  takie wydarzenia w tra-

dycji Tha<ya. Dobrym z�ro� dłem jest Zakon Wspo� łbycia – wspo� lnota

mnicho� w, mniszek i ludzi s�wieckich, kto� rzy podczas oficjalnej ce-

remonii transmisji zobowiązali się do z&ycia w sposo� b, kto� ry jest

kierowany  przez  Czternas�cie  Treningo� w  Uwaz&nos�ci12.  Ponadto,

s�wieccy  i  zakonni  nauczyciele  Dharmy  w  tradycji  Thich  Nhat

Hanha są dobrym zasobem do prowadzenia odosobnien� ,  wygła-

szania mo� w Dharmy i przekazywania praktykującym Pięciu Tre-

ningo� w Uwaz&nos�ci i Trzech Schronien�  (przyjmowanie schronienia

w Buddzie, Dharmie, i Sandze).

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

W tradycji Thich Nhat Hanha powstało kilka form Sanghi. W

Plum Village, os�rodku w południowo-zachodniej Francji, os�rodku

Green  Mountain  Dharma  Center,  klasztorze  Klonowego  Lasu  w

Vermont  oraz  w  nowo  utworzonym  Południowo-Kalifornijskim

Os�rodku  Dharmy  niedaleko  San  Diego,  zamieszkuje  wspo� lnota

klasztorna, składająca się z ponad stu mnicho� w i mniszek.

W ciągu ostatniej dekady s�wieccy praktykujący w ponad dwu-

dziestu trzech krajach stworzyli Sanghi, kto� re spotykają się co ty-

dzien�  lub co miesiąc, aby wspo� lnie siedziec�  i chodzic�  w medytacji,

dzielic�  się Dharmą, studiowac�  sutry i recytowac�  Pięc�  Treningo� w

Uwaz&nos�ci. Istnieją ponadto os�rodki i mniejsze wspo� lnoty, składa-

jące się z pięciu lub szes�ciu oso� b, kto� re mieszkają i praktykują ra-

zem. Tam, gdzie członkowie Zakonu Wspo� łbycia mieszkają nieda-

leko siebie, czasami spotykają się wraz z aspirantami na odosob-

nieniach i dniach uwaz&nos�ci, aby pogłębiac�  swoją praktykę, two-

rząc Sanghę Zakonu Wspo� łbycia.

Praktykujący  s�wieccy  załoz&yli  ro� wniez&  Os�rodki  Praktyki

Uwaz&nos�ci, kto� re oferują nauczanie i praktykę w sposo� b areligijny,

bez języka buddyjskiego. Są tez&  Sanghi rodzinne, Sanghi w miejscu

pracy, gdzie ludzie cieszą się s�wiadomym oddychaniem, wsłuchi-

waniem się w dzwon uwaz&nos�ci i praktykowaniem „Zaczynania od

nowa”. W kilku częs�ciach kraju Sanghi lokalne stopniowo rozwi-

nęły  sieci  regionalne,  oparte  na  prawdziwej  przyjaz�ni  i  opiece.

Przez  ostatnie  dziesięc�  lat  organizowały  one„regionalne”  dni

uwaz&nos�ci i odosobnienia, przyciągając praktykujących z ro� z&nych
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miast i pan� stw. Z czasem siec� kalyanamitra – dobrych przyjacio� ł w

Dharmie – będzie się rozwijac�  organicznie, aby w sposo� b trwały

odz&ywiac� nauki na coraz większych obszarach geograficznych.

Areligijna praktyka Sanghi

Jes� li mieszkamy na wsi, moz&emy miec�  poczucie, z&e nikt w na-

szym regionie nie jest zainteresowany praktykami uwaz&nos�ci. Na-

wet  w  mies�cie  nie  znamy  nikogo,  kto  mo� głby  zaprosic�  nas  do

wspo� lnej praktyki z wykorzystaniem form buddyjskich. Moz&emy

tez&  czuc�, z&e ludzie w naszej częs�ci kraju są tak oddani okres�lonej

formie praktyki religijnej, z&e nikt nie będzie czuł się komfortowo,

eksperymentując z medytacyjnymi formami praktyki religijnej. W

Drodze Wyzwolenia Thay zaprasza nas do kreatywnos�ci w sztuce

budowania  Sanghi,  gdybys�my  znalez� li  się  w  takich  okoliczno-

s�ciach:

Mys�lę, z&e moz& liwe jest zbudowanie Sanghi, gdziekolwiek

jestes� .  Ludzie  wszędzie  potrzebują  stabilnos�ci,  spokoju  i

uwaz&nos�ci. Przeszkodą moz&e byc�  to, z&e chcemy uz&ywac�  ter-

mino� w buddyjskich… 

Słuchaj ludzi głęboko, uz&ywając miłującej mowy. Wtedy

nawiąz&esz przyjaz�nie… Mys�lę,  z&e  jes� li  nauczysz się uz&ywac�

tego  rodzaju  języka,  wkro� tce  będziesz  w  stanie  zbudowac�

Sanghę… Wiem, z&e moz&esz to zrobic�. Wszyscy moz&emy budo-

wac� Sanghę, gdziekolwiek jestes�my.

Moz&emy  chciec�  utworzyc�  Grupę  Praktyki  Uwaz&nos�ci  –  pięc�

czy szes�c�  oso� b praktykujących w tradycji Thich Nhat Hanha, bez

uz&ywania języka buddyjskiego lub posąz&ko� w Buddy. Jes� li  odnie-
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siemy sukces,  grupa moz&e  po� z�niej  podjąc�  decyzję  o utworzeniu

Os�rodka Praktyki Uwaz&nos�ci i byc�  częs�cią Stowarzyszenia Os�rod-

ko� w Praktyki Uwaz&nos�ci,  kto� rego biuro znajduje się w Vermont.

Aby uzyskac� więcej informacji, moz&emy zadzwonic� do tych, kto� rzy

załoz&yli juz&  takie os�rodki i skorzystac�  z ksiąz&ki  Mindfulness Prac-

tice Center opracowanej przez Stowarzyszenie13.

Praktyka w rodzinie14

Wielką korzys�cią dla nas samych i dla naszego społeczen� stwa

jest praktyka w rodzinie i miejscu pracy. W rodzinie nasza podsta-

wowa  praktyka  polega  na  urzeczywistnianiu  uwaz&nos�ci,  zrozu-

mienia i wspo� łczucia w stosunkach z członkami rodziny. Moz&emy

ponadto  zarezerwowac�  czas  na  s�wiadome  jedzenie,  spacery  w

parku lub na omawianie Pięciu Treningo� w SGwiadomos�ci. Moz&emy

ro� wniez&  c�wiczyc� ze sobą „Zaczynanie od nowa”.

Niekto� rzy  ludzie  rezerwują  kąt  pokoju,  jes� li  nie  cały  poko� j,

jako „kącik uwaz&nego oddychania” i zapraszają dzieci do przyłą-

czenia się do nich, kiedy siedzą tam w medytacji. Dzieci mogą byc�

zachęcane do zapraszania od czasu do czasu dzwonka, przypomi-

nającego  dorosłym  o  tym,  z&e  powinni  się  zatrzymac�  i  cieszyc�

swoim oddychaniem.  Twoja rodzina moz&e  ro� wniez&  organizowac�

ceremonię  picia  herbaty  z  przyjacio� łmi,  dzieląc  się  piosenkami,

wierszami i nowymi spostrzez&eniami.

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

Moz&emy zacząc�  tworzyc�  „Sanghę w miejscu pracy”  poprzez

praktykowanie miłos�ci i zrozumienia ze wspo� łpracownikami – wi-

dząc  kaz&dą  osobę  jako  ukochanego  brata  lub  siostrę.  Moz&emy

urzeczywistnic� praktykę uwaz&nos�ci w naszych relacjach z nimi po-

przez niewidoczną praktykę podlewania kwiato� w z  „Zaczynania

od nowa” w naszych codziennych relacjach. Moz&emy praktykowac�

chodzenie w medytacji za kaz&dym razem, gdy idziemy korytarzem.

Jes�li to moz& liwe, moz&emy siedziec�, chodzic� lub jes�c� s�wiadomie

podczas przerw, razem z jedną osobą. Niekto� rzy ludzie ustawiają

na swoim komputerze wygaszacz ekranu, aby przypominał im co

jakis�  czas, z&e powinni zatrzymac�  się i wro� cic�  do oddychania. Inni

wprowadzili do swoich miejsc pracy dzwon uwaz&nos�ci i praktykę

medytacji telefonicznej, a nawet znalez� li sposo� b, aby przeznaczyc�

czas na bardziej formalną praktykę „Zaczynania od nowa” podczas

spotkan�  pracowniko� w.
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Praktyka Sanghi jako praktyka zaangażowana

Nasze społeczen� stwo wysyła nam wiele wiadomos�ci,  z  kto� -

rych większos�c�  zaprasza nas do konsumpcji większej ilos�ci do� br i

do z&ycia w szybkim tempie w pogoni za przyjemnos�ciami. Wszy-

scy dos�wiadczylis�my w tym czy innym czasie, jak te dąz&enia – nie-

ustanne poszukiwanie samozadowolenia – pozostawiają nas w po-

czuciu wyczerpania.  W tym pos�piechu zaniedbujemy obecnos�c�  i

potrzeby  innych  i  pozbawiamy  się  szczęs�cia  bycia  w  obecnos�ci

ukochanej osoby.

Uwaz&nos�c�  zaprasza nas do eksperymentowania z  praktyko-

waniem  shamathy  –  zatrzymania.  Co  zatrzymujemy?  Zatrzymu-

jemy nieustanne poszukiwanie samozadowolenia i decydujemy się

zamieszkac�  w chwili obecnej. Proste praktyki, takie jak siedzenie

w medytacji i chodzenie w medytacji zapraszają nas do odzyska-

nia naszego prawa do narodzin jako istot ludzkich, kto� re są w sta-

nie byc�  s�wiadome i  czujne.  Kiedy łączymy się jako Sangha,  zga-

dzamy się na dzielenie się praktykami shamathy, mimo z&e rynek

wysyła  do  nas,  umiejętnie  i  perswazyjnie,  przekazy  przeciwne.

Tha<y tak o tym mo� wi w Dotykaniu pokoju:

Sangha jest  wspo� lnotą oporu,  oporu wobec  szybkos�ci,

przemocy  i  niezdrowych  sposobo� w  z&ycia,  kto� re  są  po-

wszechne w naszym społeczen� stwie. Mys�lą przewodnią jest

ochrona nas samych i innych. Dobra Sangha moz&e prowadzic�

nas w kierunku harmonii i s�wiadomos�ci. Istota praktyki jest

najwaz&niejsza; formy moz&na dostosowac�.
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Patrząc w ten sposo� b, lokalne Sanghi są prawdziwie zaanga-

z&owanymi podmiotami zmian w naszym wspo� łczesnym s�wiecie.

Nasza praktyka uwaz&nos�ci,  w połączeniu z recytacją i  studiowa-

niem  Pięciu  Treningo� w  Uwaz&nos�ci,  pozwala  nam  zaoferowac�

s�wiez&e spojrzenie na to, w jaki sposo� b nasze społeczen� stwo moz&e

z&yc� wolne od chciwos�ci, gniewu i złudzen� . Kiedy patrzymy głęboko

na cierpienie w nas samych i w naszym społeczen� stwie, moz&emy

czasami odczuwac�  rozpacz. Gdzie i jak moz&emy zacząc�  słuz&yc�? W

wielu miejscach praktyka uwaz&nos�ci w lokalnych Sanghach przeja-

wiała się w ro� z&ny sposo� b jako „uwaz&nos�c� w społeczen� stwie”:

 organizowanie siedzenia i chodzenia w medytacji, dzielenie

się Dharmą i dni uwaz&nos�ci w więzieniach;

 sponsorowanie Os�rodko� w Praktyki Uwaz&nos�ci, kto� re oferują

areligijne podejs�cie do praktyki uwaz&nos�ci;

 uczestniczenie  w  wysiłkach  na  rzecz  promowania  pokoju,

rozbrojenia,  rekultywacji  s�rodowiska  i  uzdrawiania  tam,

gdzie jest to najbardziej potrzebne;

 pomoc w przypadku powodzi, głodu i działan�  wojennych na

rzecz uchodz�co� w;

 zbieranie pieniędzy na lokalne działania charytatywne i wo-

lontariat  w  szpitalach,  hospicjach,  szkołach  i  domach  dla

oso� b starszych.
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Podtrzymywanie praktyki Sanghi

Praktykując  z  Sanghą  przez  wiele  lat,  jestes�my nieustannie

karmieni obecnos�cią naszych braci i sio� str w Sandze. Opro� cz sie-

dzenia i chodzenia w medytacji oraz wspo� lnej rados�ci, płynącej z

dzielenia się Dharmą, niekto� re Sanghi z powodzeniem organizują

takie działania jak zapraszanie członko� w Sanghi do prezentowania

Dharmy,  spotkania  w  celu  obserwowania  pełni  księz&yca,  wy-

cieczki,  pikniki,  prace  w  ogrodzie,  przygotowywanie  posiłko� w  i

dzielenie się nimi,  grupowe studiowanie ksiąz&ek i  inne wspo� lne

działania, kto� re sprzyjają rados�ci i pokojowi.

Aby podtrzymac�  i pogłębic�  nasze relacje w Sandze, niekto� re

Sanghi regularnie praktykują Zaczynanie od nowa, Dziewięc�  Mo-

dlitw (medytację metta), Cztery Mantry i Traktat Pokoju. Jako San-

gha s�wiecka,  moz&emy ro� wniez&  cieszyc�  się eksperymentowaniem

na zasadzie dobrowolnos�ci z wykorzystaniem praktyk „Drugiego

Ciała” i „Rozs�wietlania” (patrz Dodatek) opracowanych przez San-

ghę zakonną w Plum Village i Green Mountain Dharma Center.

W  naszych s�wieckich  Sanghach  pojawiają  się  pytania  doty-

czące form: czy miec� figurkę Buddy, jak długo siedziec�, w jaki spo-

so� b moderowac� dzielenie się Dharmą, czy jakie pies�ni s�piewac�. Po-

jawiają się ro� wniez&  praktyczne pytania dotyczące lokalizacji San-

ghi, finanso� w i przywo� dztwa. Mniejsze początkujące Sanghi często

są w stanie poradzic� sobie z tymi pytaniami w sposo� b nieformalny.

W miarę jak Sangha ros�nie w siłę, za ro� z&ne zadania moz&e jednak

wziąc� odpowiedzialnos�c� mniejsza grupa „opiekuno� w”, spotykająca

się regularnie. W pewnych odstępach czasu, aby zastanowic�  się i
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zaplanowac�  działalnos�c�  Sanghi, moz&e się zebrac�  społecznos�c�  jako

całos�c�.

Praktykując z Sanghą, w pewnym momencie moz&emy odczu-

wac�  niezadowolenie,  rozczarowanie  lub  zniechęcenie.  Moz&emy

czuc�, z&e jedyne warte zachodu Sanghi znajdują się setki lub tysiące

kilometro� w od nas i z&e z&adna praktyka lokalnej Sanghi nie jest na

tyle doskonała, aby była warta zachodu. Tha<y odpowiedział na to

uczucie w The Path of Emancipation, mo� wiąc:

Oczywis�cie, nasze Sanghi mają wady. Są woko� ł nas rze-

czy, kto� re powinny byc� poprawione, ale gło� wnym celem San-

ghi jest praktyka, praktykowanie uwaz&nos�ci, by byc�  bardziej

otwartym, tolerancyjnym i kochającym. Ta praktyka przynie-

sie szczęs�cie nam samym i ludziom woko� ł nas. Aby przynies�c�

poko� j, szczęs�cie i tolerancję naszym rodzinom, musimy prak-

tykowac� poko� j, rados�c� i szczęs�cie w naszej Sandze.

Co powinnis�my zrobic�,  jes� li  czujemy, z&e  choc�  mamy lokalną

Sanghę, to jest ona daleka od ideału? Tha<y oferuje taki wgląd w

Dotykaniu pokoju:

Zasadą jest organizowanie się w sposo� b, kto� ry jest naj-

bardziej przyjemny dla kaz&dego. Nigdy nie znajdziesz ideal-

nej  Sanghi.  Niedoskonała Sangha jest wystarczająco dobra.

Zamiast zbytnio narzekac�  na swoją Sanghę, staraj się prze-

kształcic� siebie w dobry element Sanghi. Zaakceptuj Sanghę i

buduj na niej.

30



DODATEK

31



Pięć Treningów Uważności

(wersja z używana w roku 2000)

Pierwszy Trening Uważności

Mając s�wiadomos�c� cierpienia powodowanego niszczeniem z&y-

cia,  postanawiam  rozwijac�  wspo� łczucie  i  poznawac�  sposoby

ochrony z&ycia ludzi, zwierząt, ros�lin i minerało� w. Postanawiam nie

zabijac�, nie pozwalac�  innym zabijac�  i nie przyzwalac�  na z&aden akt

zabijania na s�wiecie, w moim mys�leniu i w moim sposobie z&ycia.

Drugi Trening Uważności

Mając  s�wiadomos�c�  cierpienia  powodowanego  wyzyskiem,

niesprawiedliwos�cią społeczną, kradziez&ami i uciskiem, postana-

wiam rozwijac� z&yczliwos�c� i uczyc� się, jak pracowac� dla dobra ludzi,

zwierząt,  ros�lin i  minerało� w.  Będę praktykowac�  hojnos�c�,  dzieląc

się swoim czasem, energią i zasobami materialnymi z tymi, kto� rzy

są w potrzebie. Postanawiam nie kras�c�  i nie posiadac�  niczego, co

powinno nalez&ec�  do innych. Będę szanowac�  własnos�c�  innych, ale

będę zapobiegac� czerpaniu przez innych korzys�ci z ludzkiego cier-

pienia lub cierpienia innych gatunko� w na Ziemi.

Trzeci Trening Uważności

Mając s�wiadomos�c�  cierpienia powodowanego niewłas�ciwymi

zachowaniami seksualnymi, postanawiam rozwijac�  odpowiedzial-

nos�c�  i uczyc�  się, jak chronic�  bezpieczen� stwo i integralnos�c�  jedno-

stek, par, rodzin i społeczen� stwa. Postanawiam nie angaz&owac�  się
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w stosunki seksualne bez miłos�ci i długoterminowego zaangaz&o-

wania. Aby zachowac�  szczęs�cie swoje i innych, postanawiam sza-

nowac�  zobowiązania moje i innych. Zrobię wszystko, co w mojej

mocy, aby chronic�  dzieci przed wykorzystywaniem seksualnym i

zapobiegac�  rozbijaniu par i  rodzin w wyniku niewłas�ciwych za-

chowan�  seksualnych.

Czwarty Trening Uważności

Mając  s�wiadomos�c�  cierpienia  powodowanego  nieuwaz&ną

mową i niezdolnos�cią słuchania innych, postanawiam rozwijac� mi-

łującą mowę i głębokie słuchanie, aby przynosic� rados�c� i szczęs�cie

innym i uwalniac� innych od ich cierpienia. Wiedząc, z&e słowa mogą

tworzyc� i szczęs�cie i cierpienie, postanawiam mo� wic� prawdę, uz&y-

wając  sło� w,  kto� re  budzą  pewnos�c�  siebie,  rados�c�  i  nadzieję.  Nie

będę rozpowszechniac�  wiadomos�ci ani nie będę krytykowac�,  ani

potępiac� rzeczy, co do kto� rych nie mam pewnos�ci. Będę powstrzy-

mywac�  się  od wypowiadania sło� w,  kto� re  mogą powodowac�  po-

działy lub niezgodę, lub kto� re mogą spowodowac�  rozpad rodziny

czy społecznos�ci.  Postanawiam,  z&e  dołoz&ę  wszelkich staran� ,  aby

godzic� i rozwiązywac� wszystkie konflikty, choc�by te najmniejsze.

Piąty Trening Uważności

Mając  s�wiadomos�c�  cierpienia  powodowanego  nies�wiadomą

konsumpcją, postanawiam pielęgnowac�  dobre zdrowie, zaro� wno

fizyczne, jak i psychiczne, swoje, rodziny i społeczen� stwa poprzez

praktykowanie  uwaz&nego  odz&ywiania,  picia  i  konsumpcji.  Będę

spoz&ywac� tylko to, co chroni poko� j, dobre samopoczucie i rados�c� w
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moim ciele, w mojej s�wiadomos�ci, w zbiorowym ciele i s�wiadomo-

s�ci mojej rodziny i społeczen� stwa. Postanawiam nie uz&ywac�  alko-

holu i  innych s�rodko� w odurzających,  nie karmic�  się tym, co za-

wiera toksyny, jak np. niekto� re programy telewizyjne, czasopisma,

ksiąz&ki, filmy i rozmowy. Zdaję sobie sprawę, z&e niszczenie ciała

lub  s�wiadomos�ci  tymi  truciznami  jest  zdradą  moich  przodko� w,

moich rodzico� w, mojej społecznos�ci,  a takz&e przyszłych pokolen� .

Będę pracowac� nad przemianą przemocy, strachu, gniewu i zamie-

szania w sobie i w społeczen� stwie poprzez praktykowanie diety

dla siebie i dla społeczen� stwa. Rozumiem, z&e włas�ciwa dieta jest

kluczowa dla przemiany własnej i społeczen� stwa.

34



Ceremonia herbaty

Medytacja herbaty to czas spędzony z Sanghą w radosnej i po-

godnej atmosferze. Wystarczy tylko wspo� lnie cieszyc�  się herbatą.

Często w naszym codziennym z&yciu, kiedy pijemy herbatę z przy-

jacielem, nie zdajemy sobie sprawy z tego, z&e pijemy herbatę, a na-

wet z tego, z&e jest z nami przyjaciel. Medytację herbaty praktyku-

jemy włas�nie po to, aby byc�  naprawdę obecnymi z herbatą i na-

szymi przyjacio� łmi. Us�wiadamiamy sobie, z&e mimo naszych smut-

ko� w i  zmartwien� ,  moz&emy szczęs�liwie z&yc�  w chwili  obecnej.  Po

prostu siedzimy razem, zrelaksowani, bez koniecznos�ci mo� wienia

czegokolwiek. Jes� li jednak chcemy, moz&emy podzielic� się piosenką,

opowies�cią,  tan� cem czy  tez&  zagrac�  na  jakims�  instrumencie  mu-

zycznym. Ceremonia Herbaty jest dla Sanghi okazją do podlewania

w kaz&dym z nas nasion rados�ci,  zrozumienia i  miłos�ci.  Poniz&sze

słowa traktujcie jako wskazo� wki.

***

Ceremonia ta moz&e miec�  charakter nieformalny lub formalny.

Pomieszczenie przed ceremonią jest  przygotowywane przez Mi-

strza lub Mistrzynię herbaty, Mistrza lub Mistrzynię dzwonu, Ofia-

rowującego kadzidełko, Ofiarowującego pokarm Buddzie, Gło� wną

osobę podającą i  jedną lub dwie inne osoby podające.  Poduszki

umieszczamy w kręgu, z ołtarzem na s�rodku lub na kto� ryms� z kon� -

co� w pokoju. Przy miejscu kaz&dej osoby podającej moz&e znajdowac�

się termos z herbatą i z gorącą wodą, taca z filiz&ankami dla odpo-
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wiedniej liczby oso� b oraz taca z ciasteczkami; kaz&de ciasteczko na

złoz&onej  serwetce.  Przed Gło� wną osobą podającą (lub Mistrzem

herbaty, jes� li nie ma Gło� wnej osoby podającej) znajduje się mały

talerzyk z kwiatem dla Buddy, ciasteczko na serwetce i pusty ku-

bek.  Ofiarowujący pokarm Buddzie,  kto� ry jest  często osobą naj-

młodszą, siedzi naprzeciwko Mistrza herbaty.

Kiedy wszystko jest juz&  przygotowane, a atmosfera jest spo-

kojna, zapraszamy Sanghę do pomieszczenia. Ci, kto� rzy przygoto-

wali pomieszczenie, stoją w dwo� ch rzędach przy wejs�ciu do po-

mieszczenia  i  witają  kaz&dą  wchodzącą  osobę  i  wskazują,  gdzie

moz&e ona usiąs�c�. Kiedy wszyscy się juz&  usadowią, dzwon zaprasza

wszystkich do wstania.

Mistrz herbaty i Ofiarowujący kadzidełko idą uwaz&nie do ołta-

rza. Przy ołtarzu, Mistrz herbaty przyjmuje kadzidełko od Ofiaro-

wującego.  Mistrz  dzwonu  trzykrotnie  zaprasza  dzwon  (bez

dz�więku budzenia), a następnie „zatrzymuje” dzwon do recytacji

gathy ofiarowania kadzidełka. 
[brak tekstu gathy w oryginale]

Aromat tej trociczki

zachęca przebudzony umysł 

do bycia tutaj z nami.

Aromat tej trociczki 

wypełnia miejsce naszej praktyki, 

chroni i strzez&e nasz umysł 

przed wszelkim błędnym mys�leniem.
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Aromat tej trociczki 

gromadzi nas i jednoczy.

Ofiarowujemy wszystkiemu, co istnieje 

naszą praktykę wskazan� , koncentrację i wgląd.

Po recytacji  Mistrz dzwonu zaprasza dzwon. Mistrz herbaty

przekazuje  kadzidełko z  powrotem Ofiarowującemu kadzidełko,

kto� ry umieszcza je w piasku na ołtarzu. Mistrz dzwonu zaprasza

jeden dz�więk dzwonu.

Mistrz herbaty wita wszystkich: „Witamy was, przyszli Bud-

dowie” i wraz z jednym dz�więkiem dzwonu wszyscy kłaniają się

sobie nawzajem i siadają.

Gło� wna osoba podająca nalewa herbatę do filiz&anki, stawia ją

na talerzyku Buddy i podnosi talerzyk do go� ry. Ofiarowujący po-

karm Buddzie kłania się, wstaje i uwaz&nie podchodzi w kierunku

Gło� wnej osoby podającej, kłania się jej, a następnie przyjmuje tale-

rzyk.  Gło� wna osoba podająca siada.  Kiedy Ofiarowujący pokarm

Buddzie  przyjmuje  talerzyk  z  Gło� wnej  osoby  podającej,  wstaje

Mistrz herbaty. Ofiarowujący pokarm Buddzie podchodzi uwaz&nie

do Mistrza herbaty, kłania się i przekazuje mu talerzyk. Ofiarowu-

jący pokarm Buddzie i Mistrz herbaty idą do ołtarza, a Ofiarowu-

jący  pokarm  Buddzie  stoi  ze  złoz&onymi  dłon� mi,  podczas  gdy

Mistrz herbaty umieszcza talerzyk na ołtarzu. Mistrz dzwonu za-

prasza dzwon do dz�więku (bez budzenia), a wszyscy się kłaniają.

Ofiarowujący pokarm Buddzie i Mistrz herbaty idą uwaz&nie z po-

wrotem na swoje miejsca.
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Po tym,  jak  Mistrz  herbaty  i  Ofiarowujący pokarm Buddzie

siadają, Gło� wna osoba podająca (i inne osoby podające, jes� li jest

ich więcej) kłania się przed tacą ciasteczek, podnosi ją i oferuje ją

osobie po lewej stronie. Osoba po lewej stronie bierze smakołyk i

umieszcza go przed sobą, następnie kłania się (opcjonalnie), przyj-

muje tacę i oferuje przysmak osobie podającej, kto� ra kłania się i

przyjmuje przysmak. Osoba po lewej stronie osoby podającej ofe-

ruje  teraz  tacę  osobie  po  swojej  lewej  stronie,  kto� ra  kłania  się,

przyjmuje smakołyki, następnie przejmuje tacę, i oferuje tacę oso-

bie po swojej lewej stronie itd. Gdy taca jest pusta, powinna wro� cic�

do osoby podającej.

Gdy taca z przysmakami znajduje się w odległos�ci dwo� ch czy

trzech miejsc, osoba podająca zaczyna nalewanie herbaty. Gdy fili-

z&anki są wypełnione (upewnij się, z&e nie ma zbyt wielu filiz&anek,

poniewaz&  taca moz&e stac�  się zbyt cięz&ka), osoba podająca oferuje

ją osobie po swojej lewej stronie. Następuje taki sam proces poda-

wania jak w przypadku smakołyko� w.

Kaz&dy cieszy się uwaz&nym oddychaniem, az&  do momentu, gdy

kaz&dy otrzyma juz&  smakołyk i filiz&ankę herbaty. Następnie, kiedy

wszyscy zostali juz&  obsłuz&eni,  Gło� wna osoba podająca i wszyscy

inni podnoszą filiz&ankę dwoma rękami. Osoba podająca recytuje

gathę:

Ta filiz&anka herbaty w moich rękach – 

trzymam uwaz&nos�c� stabilnie!

Mo� j umysł i ciało przebywają

włas�nie tu, włas�nie teraz.
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Kaz&dy cieszy się piciem herbaty i jedzeniem przysmaku w ci-

szy przez pięc�  do dziesięciu minut. Następnie Mistrz herbaty po-

zdrawia wszystkich i sygnalizuje, z&e jest więcej herbaty, więcej cia-

steczek lub i  tego,  i  tego.  Następnie Mistrz herbaty zaprasza do

dzielenia się piosenkami, opowies�ciami i wglądami; do dzielenia

się swoimi dos�wiadczeniami są zachęcane w szczego� lnos�ci dzieci.

Jes� li jest wiele oso� b, kto� re nie znają się nawzajem, Mistrz herbaty

moz&e zaproponowac�  najpierw rundę przedstawiania się. Sygnali-

zujemy chęc� dzielenia się poprzez złoz&enie obu dłoni w pąk lotosu.

Jes�li panuje cisza, Mistrz herbaty zachęca do cieszenia się swoim

oddychaniem i herbatą i smakowaniem jej – czekając, az&  ktos�  ze-

chce  podzielic�  się  swoimi  dos�wiadczeniami,  wierszem,  czy  pio-

senką.

Około dziesięc�  lub piętnas�cie  minut  przed planowanym za-

mknięciem ceremonii, Mistrz herbaty zaprasza do ostatnich dzie-

len� , otwierając przestrzen�  dla oso� b, kto� re jeszcze nie przemo� wiły.

Potem Mistrz herbaty zamyka ceremonię. Taca jest przekazywana

dookoła tak, aby kaz&dy mo� gł umies�cic� swoje filiz&anki i serwetki na

tacy i pomo� c w sprzątaniu.

Na koniec ceremonii moz&e zabrzmiec�  dzwon zapraszający do

przeciągnięcia się, inny do wstawania, inny do pokłono� w lub moz&e

byc� to zamknięcie nieformalne, w tym us�cisk w medytacji.
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Praktyka Drugiego Ciała

Sangha zakonna w Plum Village Praktykę Drugiego Ciała opi-

suje w ten sposo� b:

Nasze pierwsze ciało to nasze „ja”. Nasze drugie ciało to

kolejna osoba w sandze, o kto� rą dbamy jako o kontynuację

nas samych. Jes� li jestes�  moim „drugim ciałem”, to ja jestem

twoim  „opiekun� czym  przyjacielem”.  Kaz&dy  wybiera  jedną

osobę jako swoje drugie ciało i ta osoba wybiera kogos�  in-

nego, więc tworzymy pełne koło z kaz&dą osobą powiązaną z

drugą. Powinnis�my czuc�  się bardzo związani z naszym dru-

gim ciałem, tak jakby było ono częs�cią nas samych, na kto� re

chcemy zwro� cic�  uwagę i o kto� re chcemy dbac�. Więc jes� li na-

sze drugie ciało nie czuje się dobrze, dowiadujemy się, jak

moz&emy mu pomo� c. Jes� li zauwaz&ymy, z&e nasze drugie ciało

jest niezbyt szczęs�liwe, pytając i obserwując, moz&emy odkryc�

sposo� b, w jaki moz&emy mu pomo� c. Jes� li chcesz opus�cic�  spo-

tkanie  w  Sangha,  daj  znac�  o  tym  swojemu  opiekun� czemu

przyjacielowi. Dbając o swoje drugie ciało, dbasz o całe ciało

Sanghi.
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Rozświetlanie (Rzucanie światła?)

W ostatnich latach Sanghi rozwijają ro� z&ne sposoby udzielania

sobie nawzajem porad i  informacji  zwrotnych.  W Plum Village i

Green Mountain Dharma Center stosuje się praktykę „Rozs�wietla-

nia”. Poniz&sze wytyczne zostały zaczerpnięte z artykułu brata Phap

Danga  w  biuletynie  Maple  Forest  Newsletter  (Second  Issue,

5/25/00).

Praktyka proszenia naszej  Sanghi,  aby rozs�wietliła  te  nasze

cechy, kto� re są zaro� wno zdrowe, jak i niezdrowe, oraz otrzymywa-

nia  wskazo� wek  od  tych,  z  kto� rymi  praktykujemy,  jest  dla  nas

wspaniałym  sposobem  na  to,  z&ebys�my  zobaczyli  siebie.  Zaczy-

namy od zwro� cenia się do wspo� lnoty z całą naszą szczeros�cią, aby

ofiarowała nam swoje wskazo� wki. Jes� li podczas proszenia o wska-

zo� wki nie jestes�my szczerzy, to jest prawdopodobne, z&e zostanie

zraniona nasza duma, a ofiarowane wskazo� wki nie pomogą nam

zmienic� naszych słabos�ci.

Od kaz&dego we wspo� lnocie oczekuje się wyraz&enia tego, co w

nas dostrzega – pod warunkiem, z&e to, co mo� wi, wynika z miłos�ci i

chęci wsparcia, a nie z urazy czy chęci obwiniania. Jes� li ktokolwiek

we wspo� lnocie mo� wi cos�  w duchu gniewu lub obwiniania, jest za-

chęcany  do  przedstawienia  swojego  punktu  widzenia  w  duchu

większej miłos�ci. Jako częs�c�  społecznos�ci mamy obowiązek wspo-

mniec�  zaro� wno o negatywnych, jak i pozytywnych cechach tego,

kto prosi o wskazo� wki, w sposo� b konstruktywny i pełen miłos�ci.

Jest moz& liwe, z&e wiele z tego, co mo� wimy, moz&e pochodzic�  z błęd-

nego  i  subiektywnego postrzegania,  ale  dzięki  mądros�ci  wspo� l-
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noty, to, co mo� wimy, moz&e uzupełniac� to, co powiedzieli inni. Prak-

tyka rozs�wietlania jest wspaniałym sposobem, aby więcej dowie-

dziec� się o sobie – czy jestes�my osobą udzielającą wskazo� wek, czy

tez&  otrzymującą je. Wszyscy zostalis�my uwarunkowani przez na-

sze  energie  nawykowe.  Często  jestes�my  schwytani  przez  naszą

własną niewiedzę i  zarozumialstwo,  nie jestes�my więc w stanie

dostrzec i zaakceptowac�  naszych niedoskonałos�ci i  negatywnych

energii nawykowych. Mamy silną tendencję do ukrywania wszyst-

kiego, co naszym zdaniem nie jest w nas piękne. Mamy na sobie

maskę, kto� ra powstrzymuje tych, kto� rzy nas otaczają od zobacze-

nia naszej prawdziwej twarzy. Razem z Sanghą moz&emy usunąc� tę

maskę i  s�wiecic�  s�wiatłem, aby odsłonic�  naszą prawdziwą twarz,

naszą naturę Buddy.
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