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Przedmowa

Wszystkie religie, facznie z buddyzmem, posiadajg niepowtarzalne przymio-
ty. W kazdym z buddyjskich krajéw istnieja jednak rézne praktyki, co moze
nieraz dziataé dezorientujaco na zagranicznych odwiedzajacych. Ta ksigzka
ma na celuzwiezte wyjasnienie praktyk buddyjskich charakterystycznych dla
Tajlandii oraz podanie pomocnej dtoni gosciom zzagranicy, tak aby mogli si
w petni cieszyé z wizyty. Jezeli doprowadzi to do lepszego zrozumienia pomie-
dzy rozmaitymi religiami i krajami, to bedzie to blogostawieristwo.

Na przestrzeni lat podjeto kilka préb stworzenia ksigzek o buddyzmie,
ktére rozprowadzano by w hotelach w Tajlandii, jednak zadna z nich nie jest
obecnie powszechnie dostepna. Stad tez Buddhadasa Indapanno Archives
Foundation (BIA) w roku 2012 rozpoczeta ten projekt, $wigtujac w taki
sposSb 2600 lat Przebudzenia Buddhy, 100. urodziny Jego Swigtobliwosci
Somdeta Phra Nyanasamvary, Najwyzszego Patriarchy Tajlandii, oraz 84. uro-
dziny Jego Krélewskiej Mosci, Kréla Bhumibola Adulyadeja. Mamy nadzie-
je, ze niniejsza ksigzka bedzie dystrybuowana tak dtugo, jak dtugo pozosta-
nie pomocna.

Pragniemy podzigkowad za wsparcie nastgpujacym organizacjom i insty-
tucjom: Crown Property Bureau, The Ministry of Culture, Siam Cement
Group, Siam Commercial Bank, Kiatnakin-Phatra Financial Group, Thai
Hotel Association, Tourism Authority of Thailand, Amarin Printing
and Publishing Plc., Thai Health Promotion Foundation i Panyaprateep
Foundation.

Jak wszystkie inne publikacje, tak i ta ksigzka przebrneta przez wiele prze-
szkéd i wniesiono do niej wiele poprawek. Dzigki niestabnacej zachecie auto-
ra, Ajahna Jayasiro, jak tez dzigki wsparciu powszechnie szanowanych mni-
chéw oraz osobistosci, tworzenie tej ksigzki przebieglo w atmosferze wielkiej
radosci, przerywanej jedynie krétkimi chwilami frustracji. Przystuzenie
si¢ tej jakze waznej sprawie jest dla nas zaszczytem i godnym zapamigtania
dos$wiadczeniem.

BuppHADASA INDAPANNO ARCHIVES FOUNDATION (BIA)
Bangkok, Tajlandia
Sterpien 2013



Stowa uznania

Wydanie tej ksiazki, ktéra ma by¢ dostepna w hotelach oraz innych miejscach
zakwaterowania, zaspokoi juz dtugo istniejace zapotrzebowanie. Byly w prze-
sztoéci osoby, ktére rozpoczety tego typu projeke, jednak ostatecznie go zanie-
chaty. Taksigzka nareszcie z powodzeniem wypetnia t¢ wazna luke.

Ajahn Jayasiro napisat t¢ ksigzke w formie pytan i odpowiedzi, sprawiajac,
ze jest ona interesujaca, a jej ton nie jest zbyt akademicki. Ponadto autor, aby
wybraé stosowne tematy, czerpat z wlasnego rozlegtego doswiadczenia: zaréw-
no wstudiowaniui praktykowaniu buddyzmu, jak i w jego nauczaniu. Ajahn
Jayasiro zaobserwowal, ktdre z zagadnien s zazwyczaj przedmiotem zainte-
resowania ludzi, oraz zdecydowal, ktére z nich s3 na tyle wazne, ze bytoby do-
brze, zeby ludzie je zrozumieli. W ksiazce tej autor zajat si¢ réwniez tematami,
ktére ludzie bfednie rozumieja, oraz takimi, ktérych wazne oraz uzyteczne
aspekty bywajg czesto przeoczane. W ten sposéb Ajahn Jayasaro wybrat sto-
sowne zagadnienia, odpowiadajac na potrzeby ludzi zainteresowanych bud-
dyzmem, wyja$nit nieporozumienia i wskazat na kwestie warte szczegdlnej
uwagi. Autor thumaczy i radzi, zapoznajac czytelnika z podstawowymi zato-
zeniami buddyzmu. Wszystkie tematy tej ksiazki przenika jeden pozytywny
motyw: petna elegancji i drobiazgowa dbato$¢ o rozwéj wszystkiego, co jest
szlachetne w sercu i umysle.

Odwiedzajacy takie kraje jak Tajlandia mogg si¢ zetknaé zaktywno$ciami,
obyczajami, tradycjami i zachowaniami powigzanymi z buddyjskimi wierze-
niamiimogaje uznadzanietypowe lub zagadkowe. Taksigzka bedzie dlanich
pomocna w zrozumieniu tych do§wiadczeri. Nie tylko beda cieszy¢ sie podré-
23, ale tez wzbogaca swoje zycie dzicki wiedzy, jaka zapewnia lektura tej ksig zki.

By¢ moze ksigzke t¢ przeczyta kto$ przechodzacy przez trudny okres
w swoim zyciu albo do§wiadczajacy tymczasowego nieszczescia. Zrozumienie
lub wglady zapewniane przezlekture moga mu pomdc w rozwigzaniu niektd-
rych trudnosci. A nawet jezeli czytelnik po powrocie do pokoju hotelowego
zapragnie si¢ tylko odprezy¢, to ta ksigzka moze stad si¢ towarzyszem serwu-
jacym mu pozywke dla serca i ducha. Choéby siegnat po nig jedynie dla re-

laksu, to nadal moze ona dostarczy¢ mu poczucia spokoju, dobroci i jasnosci.



Chcialbym réwniez wyrazi¢ moje stowa uznania wobec Buddhadasa
Indapanno Archives za wysilek i po$wiecenie jego cztonkéw wlozone w pu-
blikacje tej ksigzki — zatytutowanej przez Ajahna Jayasaro ,,Z zewnatrzi od
srodka” — by stata si¢ dostgpna w hotelach i hostelach. To dar Dhammy, kt6-
ry poszerzy Wiedzg, zrozumienie i poprawne zachowanie oraz przyczyni sie
do szerzenia prawdziwego i trwalego szcze$cia wirédd wszystkich ludzi tego
$wiata.

PHRA BRAHMAGUNABHORN (P. A. PAYUTTO)

9 maja, 2013



Wstep

Ludziom odwiedzajacym Tajlandie nie jest tatwo zrozumieé tradycje buddyj-
skie, z ktérymi stykaja sie w tym kraju. Niewielu przewodnikéw wycieczek
jest w stanie wyja$ni¢ zasady buddyzmu wystarczajaco klarownie, a zaprzy-
jaznieni tajscy buddysci zazwyczaj wypowiadaja si¢ w tych kwestiach réw-
nie metnie. Taksigzka ma na celu wprowadzenie w nauki Buddhy i rzucenie
nieco §wiatta na tematy, kt6re osobie niebedacej buddysta moga sie jawic za-
réwno jako niespodziewanie racjonalne, jak i egzotycznie obce.

Ta ksigzka nie jest napisana typowa prozg. W zamierzeniu miata by¢ jak
najzwiczlejsza i tym samym jej pojedynczy akapit traktuje o tematach, ktére
w innych ksigzkach bywaja rozpisane na setki stron. Oczywiscie wiele tresci
zostato pominigtych. Czytelnikéw zainteresowanych znalezieniem doktad-
niejszych informacji dotyczacych danych punktéw odsytam do listy Zrédet
zamieszczonej na konicu ksigzki.

Na przestrzeni minionych 2600 lat rozwingto si¢ wiele odmian bud-
dyzmu. Ta ksigzka traktuje jedynie o nauczaniu w tradycji theravady, a do-
ktadniej w odmianie theravady wystepujacej w Tajlandii (kt6ra réznisi¢ pod
wzgledem pewnych drobnych szczeg6téw od odmian wystepujacych w in-
nych theravadyjskich krajach, takich jak Sri Lanka czy Mjanma). Ponadto
ksiazka ta zostata napisana z perspektywy jednego konkretnego mnicha taj-
skiej tradycji lesnej. Urodzitem si¢ w Anglii, jednak mieszkam w klasztorach
le$nych i pustelniach péinocno-wschodniej Tajlandii od 1978 roku. Bez wat-
pienia zaréwno moje do$wiadczenia, jak i trening wywarly wplyw na przed-
stawiany tutaj sposéb rozumienia. Mialem to szczgscie, ze mogtem zglebiaé
nauki u prawdziwie madrych mistrzéw, w szczegélnosci u dwéch najzna-
mienitszych mnichéw czaséw wspélczesnych: Czcigodnych Ajahna Chah
oraz Phra Brahmagunabhorna (P. A. Payutto). Przedstawiona tu Dhamma
jest w wielkim stopniu tego owocem. Chciatbym wyrazic¢ gteboka wdzigcz-
nosé¢im obu.

JANAMARA HERMITAGE
Marzec 2013



Blogoslawier'lstwa

Nie identyfikuj si¢ z glupcams,

bgdz identyfikowany z medrcamd,

szanuj tych, ktorzy sq zastuzenie szanowani -
to jest blogostawierstwo najwyzsze.

W odpowiednim miefscu 2yc,
nieustannie dobre zastugi czynic,
we wtasciwy sposdb si¢ doskonalic -
to jest blogostawienstwo najwyzsze.

Miec umiejetnosci i najwyzsze poznanie,
udoskonalad sig w moralnej dyscyplinie,
w mowie wystawiad sig tagodnie

to jest blogostawieristwo najwyzsze.

Dla matki i ofca byé pomocnym,

dla dzieci i Zony byc opickuriczym,
zajeciem trudnic sig nieskomplikowanym -
to jest blogostawierstwo najwyzsze.

By szczodrym, gycie ggodne g Dbammag prowadzic,
0 bliskie osoby troskliwie dbac,

nienagannych czyndw dokonywad -

to jest blogostawieristwo najwyzsze.

Od zta powstrzymywacd sig i stronic,
substancyi odurzajgcych unika,
niestrudgenie Dhammg praktykowac -
to jest blogostawierstwo najwyzsze.



Mied szacunck do innych i byc skrommym,
zadowolonym oraz wdzgigcznym,

stuchaé Dhammy w czasie odpowiednim —
to jest blogostawierstwo najwyzsze.

By tolerancyjnym, do rad stuchania skorym,
majgc wzor w kazdym czcigodnym,

dyskutowacd o Dhammie w czasie odpowiednim -
to jest blogostawieristwo najwyzsze.

Pilnie praktykowac i czyste Zycie realizowad,
Catery Szlachetne Prawdy dostrzega,
Nibbany doswiadczad -

to jest blogostawierstwo najwyzsze.

Czyj umyst, chod dotknigty przez

Swiatowe uwarunkowania, pozostanie niezmgcony,
wolny od smutkdw, z wyczerpanymi ggdzami,

w petni jest zabezpieczony -

to jest blogostawieristwo najwyzsze.

Ct, ktorzy dokonujg tak pomysinych czynow,
wszgdzz'g sq niezwycigzent,
gdzickolwick pdjdg, sq zaspokojeni -

to jest dla nich blogostawieristwo najwyzsze.

Marigala Sutta
(Snp.02.04 - Mowa o blogostawieristwie)



I
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1aki jest On, Blogostawiony,

godny, w petni samoprzebudzony,
majgcy doskonaty wiedzg i usposobiene,
spetniony, znawca swiatdw, niezrdwnany
praewodnik 0sob chegeych opanowania,
nauczyciel dev i lndzi,

praebudzony, blogostawiony.



#¢ Kim byt Buddha?

Okoto 2600 lat temu w rodzinie krélewskiej klanu Sakiyéw narodzito sie
dziecko. Ludzie ci mieszkali w pétnocno wschodniej czesci Indii, ktéra obec-
nie znajduje si¢ w obrebie granic Nepalu. Dziecku nadano imie Siddhattha.
W wieku 29 lat ksigze Siddhattha wyrzekt sic tatwego i optywajacego w przy-
wileje zycia, by odnalezé duchowe wyzwolenie. Sze$¢ lat pdzniej, po prze-
tomowej nocy spedzonej na medytaciji, kiedy to siedziat ze skrzyzowanymi
nogami pod drzewem Bodhi*, doznal doskonatego Samoprzebudzenia.
Osiggnawszy to, stat si¢ ,Buddha”, ,Przebudzonym”.

Po osiagnieciu Przebudzenia Buddha poswiecit pozostate 45 lat swoje-
go zycia na objasnianie Dhammy: prawdy o tym ,jakie rzeczy s3 naprawde”
oraz$ciezki prowadzacej do u§wiadomienia tej prawdy. W tym czasie Buddha
utworzyt wspdlnote monastyczng (Sanghe) dla tych ze swoich uczniéw, mez-
czyzn i kobiet, ktérzy odczuwali pragnienie odtozenia na bok wszystkich
$wieckich spraw i poswiccenia si¢ calym sercem studiowaniu i praktykowa-
niu Jego nauki.

#& Czym jest Przebudzenie?

Terminem Przebudzenie okresla sic wyzwolenie z cierpienia oraz mentalnych
toksyn lub ,skazet” bedacych jego przyczyng. Jest to uswiadomienie sobie
prawdziwej natury ,,tego, jakie rzeczy s:{’. Oséwieconaistota rozumie uwarun-
kowang nature nietrwatych zjawisk i do§wiadcza Nibbany”, nieuwarunko-
wanej rzeczy wistosci bedacej poza nimi. Buddha okreslat ten stan jako ,,naj-
wyzsze szezgécie”. Oswiecony umyst cechuje madrosé, wspdlezuciei czystosé.
Buddha nauczal, ze wszystkie istoty ludzkie, mezczyzni i kobiety, rodzg sie
z potencjatem umozliwiajacym im osiagniccie Przebudzenia.

Buddha méwit o czterech etapach Przebudzenia i wynikajacych z tego
czterech rodzajach o§wieconych istot. Pierwszg z tych istot jest ,Wchodzacy
w Strumieni”, druga ,,Raz Powracajacy”, trzecig ,Niepowracajacy”, a ostatnig

* figowiec pagodowy (tac. Ficus religiosa)

** Nibbana w palijskim = nirvina w sanskrycie
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z nich jest w petni o§wiecony ,,Arahant” [,,Godny”]. Osiagniecie tych eta-
péw zalezne jest od wypelnienia praktyki Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki
wskazanej przez Buddhe. Jest ono sygnalizowane poprzez kompletne i osta-
teczne usuniecie z umystu pewnych toksycznych stanéw mentalnych. Nie
ma mozliwo$ci ustapienia takiego stanu. Istota, ktéra osiagneta pierwszy sto-
piefi Przebudzenia, moze by¢ pewna osiagniecia ostatniego stanu w przecia-
gu najwyzej siedmiu zy¢. On lub ona wchodza w strumien, ktéry nieodwo-
talnie prowadzi do oceanu Nibbany.

% Co oznacza stowo ,Buddha”?

Stowo Buddha znaczy ,,Przebudzony”. Buddha nauczal, ze nieo$wiecone
istoty ludzkie zyja w stanie, ktéry mozna poréwnywaé do spania lub snu.
Dzigki jasnemu $wiattu madrosci, bez zadnej pomocy z zewnatrz, Buddha
stal si¢ tym, ktdry przebudzit si¢ z tego snu ku prawdziwej naturze egzy-
stencji. Nastepnie wiedziony wspétezuciem dzielit si¢ swoim zrozumieniem
$ciezki prowadzacej do Przebudzenia ze wszystkimi istotami, ktére cheialy

podazyc¢ Jego $ladem.

#¢ Czy Buddha byt istota ludzka?

Ksigze Siddhattha byt istotg ludzka. W nocy, podczas ktdrej doswiadczyt
najwyzszego Przebudzenia, stat si¢ Buddha i od tej chwili az do korica zycia
takze byl istotg ludzka — w normalnym tego stowa znaczeniu - i nie dtuzej.
W oczach niewtajemniczonego cztowicka Buddha mégtby si¢ jawié jako nad-
zwyczaj charyzmatyczny oraz uznany przywdédca religijny, ktéry zmart nor-
malna, ludzka $mierciag w wicku 80 lat. Jednak ludzie z bardziej rozwiniety-
mi umystami byli $wiadomi, ze ani wizerunek zewnetrzny, ani stowa, idee
czy kategorie nie bytyby w stanie nawet zblizy¢ si¢ do wyrazenia wspaniatej
i nie$miertelnej natury buddyzmu, ktérg ucielesniat.
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¢ Jakie dowody potwierdzajg istnienie Buddhy?

*  Archeologiczny materiat dowodowy dostarcza silnych empirycznych
dowodéw istnienia Buddhy jako postaci historycznej.

e Zlokalizowano wiele klasztoréw oraz miast wymienionych w dyskur-

sach Buddhy.

* W miejscach wymienionych w tekstach odnaleziono relikwie

Buddhy.

*  Buddyjski cesarz Adoka, ktérego panowanie okresla obiektywne da-
towanie, rozmieszczal na terenie caiego swojego imperium rzezbione
w kamieniu kolumny z wyrytymi inskrypcjami — wiele z nich prze-
trwato do dzis — ktére szeroko wspominajg Buddhe.

e Istnieje wiele dowodéw posrednich w podstawowych tekstach.

*  Spéjnoséibrak wewnetrznych sprzecznosci w mowach Buddhy wraz
z precyzyjnie wyszczegSlnionymi zaleceniami dotyczacymi prowa-
dzenia zycia klasztornego odnalezionymiw Koszu Dyscypliny wska-
zuj3 jednoznacznie na pojedynczego autora.

*  Naturalnie dowody fizyczne i logika zawsze zostawiaja miejsce na
watpliwosci. Pewnego razu Buddha powiedziat: ,, Ktokolwiek widzi
Dhamme, widzi mnie”. Innymi stowy, weryfikacja prawdy naucza-
nia we wlasnym zyciu jest, zgodnie z buddyjskim pogladem, najbar-
dziej wiarygodnym potwierdzeniem istnienia Buddhy.

#¢ Czy Buddha posiadal moce parapsychiczne?

Buddha posiadat wiele nadzwyczajnych mocy parapsychicznych. Moce nad-
przyrodzone moga by¢ (nie zawsze tak jest) efektem intensywnego treningu
umystu i nawet dzisiaj istniejg zaawansowani medytujacy posiadajacy takie
zdolnos$ci. Buddha z rzadka wykorzystywat moce parapsychiczne, zazwyczaj
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jako srodek wspomagajacy nauczanie, kiedy wszystkie inne metody okazy-
waly si¢ nieefektywne. Najbardziej dobitny tego przyktad miat miejsce, kie-
dy Buddha spotkat niestawnego morderce, Angulimale.

Buddha uwazal, ze wiara ludzi powstajaca z zaobserwowania ,,cudu” ra-
czej odciaga ich od Sciezki madrosci, zamiast ich nig prowadzié. Z tego po-
wodu zabronit mnichom posiadajacym moce parapsychiczne ujawnianiaich
przed $wieckimi wyznawcami. Posiadanie takich mocy moze staé si¢ Zrédtem
skazeri. Buddha ostrzegat uczniéw, by nie uwazali zdolnosci nadprzyrodzo-
nych za cel zycia duchowego.

Buddha spoczywa doktadnie tu, wsercu.

Ajabn Mun

#¢ Ilu Buddhéw istnieje?

Zgodnie z tradycja theravidy w danym czasie moze istnie¢ tylko jeden
Buddha. Jednakze w odleglej przesztosci istnieli réwniez inni buddhowie,
aw przysztosci pojawia si¢ kolejni. Odstepy miedzy pojawieniem si¢ buddhéw
liczone sa w kappach’. Kappa to ekstremalnie dtugi odcinek czasu. Buddha
zdefiniowal ja nastepujaco:

10 tak, jakby, mnichu, byla wielka kamienna gora, dtuga na yojang

(ok. 20 km), szeroka na yojang, wysoka na yojang, bez szczelin i dzinr,
Jednolicie ggsta. Pod koniec kazdego stulecia jakis czlowick tylko raz
pogladzithy jg ptotnem z Kasi. Mnichu, ta wielka, kamienna gora takim
dziataniem szybciej zostataby starta i zuzyta, a kappa nie dobieglaby
kotica. Tak dtuga, mnichu, jest kappa.

Pabbata Sutta (SN.15.05 - Mowa o gérze)

* kappa w palijskim = kalpa w sanskrycie.
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¢ Jakiego rodzaju stosunki faczyty Buddhe z jego

rodzina?

Buddha okazal wdzieczno$é wobec rodziny w sposéb odpowiedni dla
Przebudzonego, tzn. prowadzac cztonkéw swojej rodziny na Scieikg wiodaca
do Przebudzenia. W pierwszym roku po Przebudzeniu, siedem lat po odejsciu
zdomu w bezdomnos¢, Buddha powrécit do swego bytego domu w miescie
Kapilavatthu. Byta to wizyta, ktéra wywarta gleboki wptyw na cate krélestwo
Sakiy6éw, nie pominawszy kréla Suddhodana, ojca Buddhy, ktéry na skutek
spotkania z synem osiagnal dwa pierwsze stopnie Przebudzenia. (Kilka lat
pézniej Buddha, u$wiadomiwszy sobie, ze zycie jego ojca dobiega korica, od-
wiedzit starego kréla po raz ostatni i poprowadzit go ku najwyzszemu stop-
niowi $wietosci, tak ze jego ojciec stal si¢ Arahantem). Wizyta w Kapilavatthu
byta réwniez szczegdlna z powodu pierwszego spotkania Buddhy ze swoim
siedmioletnim synem Rahula, w czasie ktérej chtopak poprosit o swéj spadek.
Odpowiadajac na t¢ prosbe, Buddha pozwolit mu przytaczy¢ si¢ do Sanghi
jako pierwszemu chtopcu, nowicjuszowi.

W Kapilavatthu Buddha nie mégt nauczac swojej matki, poniewazzmarta
przy jego porodzie (zgodnie zlegenda udat sic on pézniej do krélestwa niebian-
skiego, w ktérym rezydowala jego matka, zeby ja nauczaé). Buddha nauczat
jednak swoja macoche i jednocze$nie ciotke, Pajapati. To wiasnie jego maco-
cha oficjalnie poprosita go o utworzenie zakonu mniszek, a kiedy Buddha sie
w koricu zgodzit, zostata tam najstarsza nauczycielka. W grupie pierwszej gene-
racji mniszek, skupiajacej wiele kobiet spokrewnionych z Buddha, znajdowa-
tasi¢ réwniezjego byta zona Yasodhara. Odnotowano, ze Pajapati, Yasodhara
isyn Buddhy Rihula réwniez osiagneli najwyzszy stopien Przebudzenia.

Wielu mezczyzn bedacych cztonkamirodziny Buddhy przyjelo $wiecenia
izostato mnichami, a niekt6rzy z nich zaliczaja si¢ do jego najznamienitszych
uczniéw. Sg nimi Anuruddha, Nanda i najstawniejszy z nich, wieloletni po-
mocnik Buddhy, Ananda.
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#¢ Czy Buddha miat poczucie humoru?

Buddha byt §wiadomy tego, ze rozsadnie wykorzystany humor moze ukazaé
prawde w zachwycajacy i rozbrajajacy sposéb. Dowcip i umiejetnosci jezyko-
we, ktére Buddha rozwinat, odbierajac krélewskie wyksztatcenie, uwidacz-
niajg si¢ niekiedy w jego dyskursach i nadaja im zabawny posmak. Gra stéw,
bystre parafrazy okreslen, dziwaczne poréwnania oraz komiczne analogie —
wszystko to mozna odnalezé w nauczaniu Buddhy. Pomimo ze w mowach
Buddhy by¢ moze nie znajduje si¢ nic, co mogtoby wywotac gromki $miech
u wspdtczesnego czytelnika, to w trakcie czytania niektérych fragmentéw
ztatwoscia moze on sobie wyobrazié szeroko usmiechniete twarze ludzi stu-
chajacych Blogostawionego.

Buddha nigdy nie przymuszat nikogo do wierzenia
w Niego lub do przyjecia Jego nauk. Ci, ktérzy Go stuchali
i rozmyslali nad wyciaganymi przez Niego wnioskami,
czuli si¢ usatysfakcjonowani i zgadzajac si¢ z nimi, stawali
sie Jego uczniami poprzez inspiracj¢ oraz przekonanie.

Ajabn Thate
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DaaMMA




Dhamma Blogostawionego jest dobrze
objasniona, praejawia sig tu i teraz, daje
natychmiastowe rezultaty, zaprasza kazdego,
aby przyszedt i sam zobaczyt, praybliza do
ostateczgnego celu, powinna byd poznana
samodzielnie przez kazdego pojetnego

czlowicka.



&% Co oznacza stowo ,Dhamma”?
Dhamma (w sanskrycie: Dharma) odnosi si¢ do:
e prawdy o zjawiskach, do tego, jak przejawiajg si¢ zjawiska;

* nauk Buddhy, ktére objasniaja t¢ prawde i wyjasniajg szczegdtowo
$ciezke prowadzaca do bezposredniego do$wiadczenia tej prawdy.

#& Czym s3 Cztery Szlachetne Prawdy?

Wszystkie nauki Buddhy skupiaja sic wokét tzw. Czterech Szlachetnych Prawd,
ktére, jak wyjasniat nam Buddha, sa niczym odcisk stopy stonia mogacy zmie-
$ci¢ w sobie odciski stép wszystkich zwierzat zyjacych w dzungli. Te Prawdy
ujawniajg podstawowy problem naszej egzystencji oraz opisuja, jak gorozwigzad.

1. Szlachetna Prawda o Istnieniu Dukkhi.

Dukkhe generalnie ttumaczymy jako ,cierpienie”, jednak w rzeczywistosci
ma ona duzo glebsze znaczenie, niz wyraza to stowo. Dukkha odnosi si¢ do
chronicznego braku satysfakcji wyptywajacego z nieo§wieconej egzystencij.
Dukkha obejmuje cate spektrum do$wiadczeri, od cigzkiego fizycznego i emo-
cjonalnego bélu po subtelne poczucie niepokoju i braku czegos.

2. Szlachetna Prawda o Istnieniu Przyczyny Dukkhi.

Dukkha nie oznacza niezmiennosciludzkiego nieszczescia. Jest ona zalezna od
pewnych przyczyn i warunkéw, w szczegélnosci od pragnien pojawiajacych
si¢ na skutek kardynalnych btedéw w postrzeganiu naszej ludzkiej natury.

3. Szlachetna Prawda o Ustaniu Dukkhi.

Istnieje catkowite zakoriczenie dukkhi, stan wyzwolenia i prawdziwego
szczescia.

4. Szlachetna Prawda o Sciezce Prowadzacej do Ustania Dukkhi.
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Dukkha zostaje Zzrozumiana, jej przyczyny porzucone, a jej ustanie urzeczy-
wistnione poprzez praktykowanie Szlachetnej O§miorakiej Sciezki. Sciezka
ta obejmuje nauke lub trening kazdego z aspektdéw naszego zycia, zaréwno
wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Jej osiem czynnikéw to:

1. Wtagciwy Poglad

2. Wtadciwe Nastawienie
3. Wlagciwa Mowa

4, Wtadciwe Dzialanie

S. Whasciwy Sposdb Zycia
6. Whasciwy Wysitek

7. Wiasciwa Uwazno$é

8. Wiasciwe Skupienie.

&

#¢ Na czym doktadnie polega Szlachetna Osmioraka
Sciezka?

Szlachetna Oémioraka Sciezka jest holistyczna naukg i treningiem ciata,
mowy i umystu, ktérej punktem kulminacyjnym jest Przebudzenie.

Whasciwy Poglad odnosi si¢ do przekonani, pogladéw, idealéw oraz warto-
$ci, ktére stoja w harmonii z tym, jakie rzeczy sa. Na poczatku jego najwaz-
niejszymi elementami sq:

*  ufno$¢wmozliwos¢ osiagniecia Przebudzenia przez cztowieka oraz
*  przekonanie o istnieniu prawa kammy’.

Whasciwe Nastawienie odnosi si¢ do mysli zgodnych z Whasciwym Pogladem.
Charakteryzujg si¢ one tym, ze s3 wolne od toksycznego my$lenia, w szcze-
gdlnosci takiego, ktdre jest:

*  nastawione nazmystowe przyjemnosci,
. wrogie,
e okrutne.

*kamma w palijskim = karma w sanskrycie
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Wtasciwe Nastawienie obejmuje mysli petne mitujacej dobroci i wspétezu-
cia oraz aspiracje pozostania wolnym od wszelkich wewnetrznych negatyw-
nych stanéw.

Whadciwa Mowa wyraza prawde, jest uzyteczna i wypowiedziana w stosow-
nej chwili, ajej intencja jest uprzejma i zyczliwa. To powstrzymywanie si¢ od:

e klamstwa,

*  szorstkiej mowy,
°  0Sszczerstw,

e dzielacej mowy,
*  czczejpaplaniny.

Wtasciwe Dziatanie odnosi si¢ do dziatania, ktérym nie szkodzisz sobie ani
innym istotom. W najbardziej podstawowej postaci polega na powstrzymy-
waniu sie od:

*  zabijania,
e kradziezy,

*  niewlasciwego zachowania seksualnego.

Wtasciwy Sposéb Zycia odnosi si¢ do sposobu zycia, ktéry nie szkodzi tobie
aniinnym istotom. Niewlasciwe sposoby zycia wymienione w tekstach obej-
muja sprzedawanie:

*  broni,

*  zywychistot,

*  migsairyb,

*  $rodkéw odurzajacych,
*  trucizn.

Whasciwy Wysitek odnosi sie do dazenia, by:
*  zapobiegal pojawieniu si¢ niekorzystnych mysli i emocji, ktére jesz-
cze si¢ nie pojawily w umygle,
e zredukowad i wykorzenié¢ niekorzystne mysli i emocje, ktére juz sie

pojawity w umysle,
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e  wprowadzi¢ do umystu korzystne mysli i emocje, ktére jeszcze sie
w nim nie pojawily,

*  podtrzymywadirozwijaé korzystne mysliiemocje, ktére sg juz obec-
ne w umysle.

Whasciwa Uwazno$¢ odnosi si¢ do podtrzymywania stanu czujnej, bezstron-
nej i zaangazowanej §wiadomosci obecnego doswiadczenia, w szczegdlnosci

dotyczacego:

e cialafizycznego,

e sfery afektywnej, odczué: przyjemnych, nieprzyjemnych lub
neutralnych,

*  stanéw umystu,

* fenomenéw mentalnych i tego, jak si¢ one majg do Sciezki Buddhy
prowadzacej do Przebudzenia.

Wtadciwe Skupienie odnosi si¢ do wewnetrznej stabilnosci, jasnosci oraz spo-
koju do$wiadczanego podczas czterech stanéw ,absorpcji medytacyjnej” czy-

li ,jhany”.

Pierwsza jhang charakteryzuje pi¢é ,,czynnikéw jhiany”™ poczatkowa i pod-
trzymywana uwaga skupiana na obiekcie medytacji, radosne uniesienie, bto-
gos¢ i jednopunktowo$é [ujednolicenie — przyp. red.] umystu. Z zasady, gdy
umyst staje sie bardziej oczyszczony, mniej subtelne czynniki jhiny wygasa-
ja. Druga jhiana zostaje osiagnicta w momencie, kiedy poczatkowa i podtrzy-
mywana uwaga przestajg by¢ aktywne. Zanik radosnego uniesienia sygnali-
zuje osiagniecie trzeciej jhany. Wraz z ustgpieniem blogosci umyst wchodzi
w czwartg, najbardziej subtelna z jhin, wyrdzniajacy si¢ nieporuszonym
zrOwnowazeniem.
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%& Co oznacza przyjecie schronienia?

Zycie jest petne trudnosci i nigdy nie jest wolne od bélu lub co najmniej od
mozliwosci zaistnienia bélu. Odczuwajac zagrozenie oraz chroniczne stany
cierpienia z powodu braku czegos, istoty ludzkie pragna poczucia bezpieczen-
stwaiochrony. Wieluludzi dazy do tego poprzez przyjecie jednego z systeméw
wiary lub dodanie sobie otuchy rytuatami. Réwnie popularnajest sciezka roz-
praszajaca uwage: gonienie za zmystowymi przyjemnosciami, bogactwem,
wplywamii prestizem. Z buddyjskiego punktu widzenia zadna z tych strate-
gii nie prowadzi do wlasciwego celu. Zmystowos¢ i swiatowy sukces nie moga
zaspokoié najglebszych ludzkich potrzeb. Wiara w dogmaty i rytualne obrzad-
ki nie jest w stanie zapewni¢ prawdziwego schronienia. Jak dtugo istocie ludz-
kiej brakuje jasnego zrozumienia jej wlasnego zycia i nadal dopuszcza si¢ ona
niemadrych dziatari, tak dtugo nie odnajdzie bezpieczenistwa.

Przyjecie schronienia w ,,Potréjnym Klejnocie” (Buddzie, Dhammie
i Sandze) uwazane jest za pierwszy krok ku wyzwoleniu z cierpienia. Dzieje
si¢ tak, poniewaz przyjecie schronienia daje buddystom podstawe oraz wy-
znacza kierunek dla ich wysitkéw zmierzajacych do osiggniccia tego celu.
Przyjecie schronienia sygnalizuje pierwszy krok istoty wchodzacej na sciez-
ke Buddhy. Buddysci wyrazaja ched przyjecia schronienia w Buddzie, ktére-
go uznaja za swojego nauczyciela i przewodnika, w Dhammie, czyli naukach
Blogostawionego, okreslajacych ich Scieikq, oraz w Sandze, to znaczy wspol-
nocie o§wieconych uczniéw Przebudzonego bedacych ich inspiracja na bud-
dyjskiej Sciezce.

#¢ Dlaczego nauki buddystéw czgsto powotujg sic na

,,S’rodkowa‘ Droge”?

»Srodkowa Droga” jest terminem uzywanym przez Buddhe w dwu réznych
kontekstach. Po pierwsze termin ten opisuje sedno Jego nauczania — to, ze
wszystkie rzeczy pojawiajg si¢ i przemijaja z powodu przyczyn i uwarunkowari
- srodkowa $ciezke pomiedzy ekstremami nihilizmu (przekonania, ze wszyst-
ko si¢ koriczy wraz ze $miercig) i eternalizmu (przekonania, ze po $§mierci na-
stepuje wieczne szczgécie lub wieczne potepienie).
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Drugim znaczeniem jest zaprezentowana przez Buddhe Szlachetna
Oémioraka Sciezka jako droga §rodka pomiedzy ekstremami zmystowego
folgowania sobie i §lepego uciele$niania ascetycznego sloganu ,,przez bél do
celu”. Btedem bytoby jednak postrzeganie jej jako prosta nauke umiarkowa-
nia. S’rodkowaz Droge nalezy raczej rozumieé w kontekscie ogélnego wysitku
skoncentrowanego na porzuceniu niekorzystnych stanéw mentalnych, umac-
nianiu korzystnych stanéw mentalnych oraz odnalezieniu wyzwolenia zigno-
rangji i ztudzen. Srodkowej Drogi nie mozna znalez¢, szukajac posredniego
punktu miedzy dwiema skrajnosciami.

Jest toraczej taka praktyka duchowa, ktéra zapewnia w kazdym z momen-
téw optymalny postep w dazeniu do celu, ktérym jest Przebudzenie.

X

S Czego buddyzm naucza o naturze szczgécia?

Istoty ludzkie moga do$wiadczaé dwdch rodzajéw szczgécia: takiego, ktdre za-
lezy od bodZcéw zewnetrznych, i takiego, ktére od nich nie zalezy. Pierwszy
rodzaj szczescia w jego podstawowej postaci doswiadczany jest poprzez przy-
jemnosci zmystowe: widzenie, styszenie, wyczuwanie wechem, smakowanie
idotykanierzeczy, ktére sa dla cztowieka przyjemne. Szczescie takie obejmuje
réwniez pozytywne emocje, ktérych do§wiadczamy w osobistych zwigzkach,
spelnienie dzieki osiagnieciom na tym $wiecie i status spoleczny.

Drugi rodzaj szcz¢écia jest do§wiadczany poprzez rozwéj duchowy.
Najpierw czerpie sie¢ z niego rados¢, rozwijajac hojno$é i dyscypling moralna,
jednak jego najglebszy stopieri osiagany jest poprzez medytacje. Wprawni me-
dytujacy rozpoznaja radosne uniesienie i blogos¢, ktdre pojawiaja sie w skupio-
nym umysle jako bezsprzecznie nadrzedne wzgledem przyjemnosci zaleznych
od niesubtelnych zmystéw. Jednak szlachetne stany medytacji nie ustanawia-
janajwyzszego szczescia. To w stopniowym porzucaniu szkodliwych stanéw
mentalnych - gtéwnej przyczynie cierpienia — praktykujacy odkrywaja sta-
bilne i wznioste samopoczucie. Ono wlasnie uwazane jest za najwyzszy rodzaj
szczescia do$wiadczanego jako naturalna ekspresja wytrenowanego umystu,
aniejako przemijajace do§wiadczenie podlegajace dyktatowi zyskéw i strat.

AJAHN JAYASARO, Zzewngtrz iod srodka - 29



Swieckich buddystéw zacheca sie do dazenia, z zachowaniem umiarko-
wania, do takiego szczescia oferowanego przez §wiat doczesny, ktére wspot-
gra z dostgpem do szczg$cia wewnetrznego, oraz do zaniechania ptawienia
si¢ w ziemskich przyjemnosciach odwodzacych umyst od rozwijania prak-

tyki duchowe;j.

X

& S Dlaczego tak niewielu ludzi wydaje si¢ naprawde
szczesliwych?

Buddha nauczal, ze wszystkie zyjace istoty urodzity sie z instynktownym
pragnieniem unikania cierpienia i do§wiadczania szczescia. Problemem jest
jednak to, ze z powodu braku madrosci nieustannie dziatamy dwojako: albo
tworzac warunki dla powstania cierpienia, albo zaniedbujac tworzenie wa-
runkéw dla powstania szczescia. Dazymy do szczescia w sprawach, ktdre nie-
uchronnie nas rozczaruja, a unikamy spraw, ktére w dtugoterminowej per-
spektywie mogtyby nas doprowadzi¢ do dobrostanu. Pokrétce: sami sobie
jestesmy najgorszym wrogiem.

Niewielu ludzi powaznie rozwazato nature szczescia. Sposrdd tych, keé-
rzy si¢ tego podjeli, jeszcze mniejsza liczba poswiecita si¢ systematycznemu
wykorzenianiu wewnetrznych przeszkéd wykluczajacych szczedcie oraz roz-
wijaniu warunkéw, ktére szczescie wspierajg. Nie dziwi zatem, ze tak niewie-
lu ludzi jest naprawde szczesliwych.

Jednym z podstawowych zatozers Buddhy jest to, ze im jasniej widzimy
nature rzeczy, tym mniej cierpimy i tym szczqs’liwsi si¢ stajemy. Co wiecej,
Buddha odnosit sie do Nibbany, do celu praktyki buddyjskiej, jako do ,naj-
wyzszego szcze$cia”. Szezgdcie ptynace z tego $wiata jest krétkotrwate i za-
wodne. Szczgécie doskonalonego umystu jest trwatym schronieniem.
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#¢ Buddysci duzo méwig o przebywaniu

w chwili obecnej. Czy nie ktéci si¢ to z uczeniem
sic na wydarzeniach z przesztosci i planowaniem
przysztosci?

Przesztos¢ i przysztosé spotykaja sic w chwili obecnej: przesztosé¢ jako
wspomnienie, przysztos¢ jako mysl i wyobrazenie. Kazda ocena przeszie-
go doswiadczenia, kazda decyzja odnosnie do przysztosci, jest aktywnoscia
umystowa, ktéra nieuchronnie zachodzi w chwili obecnej — nie ma innej moz-
liwosci, to nasz jedyny wybér. Problem polega na tym, ze bedac nieswiado-
mym wspomnienia jako wspomnienia, a mysli jako mysli, tatwo sie w nich
gubimy. Kiedy tracimy osadzenie umystu w chwili obecnej, nasze zycie staje
si¢ ponurym cieniem siebie samego.

Im bardziej jestesmy osadzeni w chwili obecnej, tym bardziej niezagraco-

ne stajg si¢ nasze umysty i tym tatwiej jest nam si¢ uczy¢ na przesztych wyda-
rzeniach oraz madrze planowad przysztosé.

Prawda jest zawsze obecna jak woda pod powierzchnia
ziemi. Ci, ktérzy méwia, ze Dhammy nie da si¢ realizowad
w dzisiejszych czasach, sa jak ludzie, ktérzy nigdy nie
prébowali wykopad studni, jednak stale upieraja sie, ze pod
ziemia nie mozna znalez¢ wody.

Ajabn Chab
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#& Czym jest zastuga?

Zastuga (puifia) odnosi si¢ do wewnetrznego oczyszczenia, ktdre zacho-
dzi poprzez czyste moralnie czyny ciata, mowy i umystu. Godne pochwa-
ty dziatania uwznio$lajg i uszlachetniajg umyst oraz towarzyszy im dobre
samopoczucie.

W Tajlandii popularny zwrot ,,zdobywanie zastugi” (taj. tham boon) za-
zwyczaj odnosi si¢ do sktadania daréw na rzecz klasztoru. Takie dary, kiedy
przekazywane sg z wlasciwa motywacja, istotnie moga by¢ doceniane, jednak
zasluga nie jest ograniczona do tego typu czyndw.

Akty hojnosci sg warto$ciowe, poniewaz ograniczajg site egoistycznych
przywiazan i ucza nas rado$ci dawania. Przestrzeganie wskazan jest warte
uznania, poniewaz oslabia nieodpartg che¢ szkodzenia sobie i innym oraz
przyzwyczaja umyst do wolnosci od wyrzutéw sumienia i do odczuwania
szacunku wobec samego siebie. Jednak najwyzszy rodzaj zastugi wyrasta
zkultywowania Szlachetnej O$miorakicej Sciezki, w szczegblnosci z prakeyki
medytacji. Regularne oddawanie si¢ medytacji pociaga za soba jednoczesne
zobowiazanie do ksztattowania umiejetnosci zyciowych. Oznacza to przyje-
cie bezposredniej odpowiedzialnosci za porzucenie przyczyn cierpienia i roz-
wijanie spokoju, madrosci oraz wspétczucia. Poniewaz medytacja ma naj-
bardziej dogtebny wptyw na transformacje umystu, jest najpotezniejszym
zrédtem zastug.

Buddha nauczal, ze owoce zastug nie gina wraz ze $miercia, lecz przyczy-
niaja si¢ do dobrego odrodzenia. Pomimo ze Buddha podkreslat waznos¢
wyzwolenia z cyklu §mierci i narodzin (samsary), zauwazal, ze dla ludzi nie-
gotowych na takg $ciezke gromadzenie zastug dlakorzysci w tym zyciu i przy-
sztych jest zrozumialg (i catkiem rozsadna) $ciezka, ktdra nalezy podazad.

#& Czasami méwi si¢, ze buddyzm jest dyscyplina
naukows. Co to znaczy?
Istnieja podobieristwa pomiedzy kontemplacyjng praktyka buddyjska i me-

todg naukowa, przyktadowo: odrzucenie §lepej wiary i nacisk na bezstronne
dociekanie natury zjawisk istotnych dla obu trybéw badani. Jednakze istniejg
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réwniez réznice. W swoich dociekaniach nauka ogranicza si¢ do zglebiania
tego, co moze zostac publicznie zweryﬁkowane, zmierzone oraz powtorzone
nazyczenie. Introspektywne zapytania bedace udziatem buddyjskich medy-
tujacych takie nie s3. Wickszo$¢ dzisiejszych naukowcédw w swoich pracach
przyjmuje jako podstawowe zalozenia wiele niedowiedzionych twierdzen,
z ktérymi buddysci nie mogg sic zgodzi¢. Najbardziej godne uwagi jest tu
przekonanie, ze umyst jest zaledwie fenomenem stworzonym poprzez pra-
ce mdzgu.

Hipotezy i teorie pojawiaja sic w ludzkim umysle. Nie sa one osadzone
w $wiecie zewnetrznym. Subiektywne do§wiadczenie jest centralng cechg
naszego zycia. Z buddyjskiego punktu widzenia kazde poszukiwanie trwa-
tych prawd, ktére ignoruje ten fake, zawsze moze przyniesé jedynie czescio-
wy sukees.

Mimo tego oraz pewnych innych réznic pomiedzy buddyzmem i nauka
nalezy zauwazy¢, iz wielu buddystéw uwaza, ze ich poglady wspéigraja bar-
dziej z pogladami §wieckich naukowcéw niz z pogladami wickszosci pozo-

statych tradycji religijnych.

#& Czy buddyzm jest pesymistyczna religia?

Pesymizm, w najbardziej typowym ujeciu, oznacza ,tendencje do widzenia
najgorszego aspektu rzeczy lub prze§wiadczenie, ze zdarzy sie najgorsze; brak
nadzieilub wiary w przysztos¢”, ajako postawa filozoficzna ,,przekonanie, ze
ten §wiat jest tak zty, jak tylko moze by¢, lub ze zto ostatecznie zwyciezy nad
dobrem”.

Zadne z tych znaczen nie znajduje odzwierciedlenia w buddyzmie.
Buddha nauczal, ze wszystkie rzeczy pojawiaja sic i odchodza zgodnie z przy-
czynamiiwarunkami. Jezeli w danej sytuacji przyczyny i warunki stwarzaja-
ce mozliwos¢ zaistnienia najgorszego biora gére, to stanie si¢ najgorsze; jezeli
przyczyny i warunki stwarzajace mozliwo$¢ zaistnienia najlepszego wezma
gore, to pojawi si¢ najlepsze. Buddha ktadt nacisk na uczenie sic postrzega-
nia rzeczy jasno zamiast przyjmowania wobec nich jednostronnych postaw.
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Buddha, rozumiejac przyczynowo-skutkows nature zjawisk, nie uznawat
za fakt absolutnych wartosci dobra i zta uwiktanych w niekoriczacej si¢ woj-
nie ze soba. Stad tez mozna odrzuci¢ poglad, jakoby nauczat on o ostatecz-
nym zwyciestwie jednej ze zmagajacych sic stron, w przypadku ktérych nie
potwierdzat pierwszeristwa istnienia zadnej z nich. Buddysci utrzymuja, ze
jezeli filizanka herbaty ma stony smak, nieprzyjemny, jak to tylko mozliwe,
to nie jest to dowdd na wrogie nastawienie wszechswiata. To zwyczajnie wy-
nik czyjegos btedu polegajacego na pomyleniu pojemnikéw zawierajacych
sél oraz cukier.

#¢ Ale czy wszystko w buddyzmie nie kreci si¢ wokét
cierpienia?

Buddha powiedzial, ze wszystkie jego nauki, tradycyjnie w liczbie 84 000,
mozna zwyczajnie zredukowaé do dwéch: dukkha i koniec dukkhi.
Cierpienie, w sensie fizycznego lub psychicznego bélu, jest jedynie powierz-
chownym wyrazeniem dukkhi. Relacje pomigdzy polskim stowem ,cierpie-
nie” a pilijskim pojeciem dukkhi mozna poréwnaé do relacji pomiedzy tym,
cojasnoczerwone, a kolorem jako takim. Dukkhe mozna réwniez thumaczy¢
jako chroniczne odczuwanie braku czegos lub chroniczne poczucie niedo-
skonatoscialbo tez niepetnosci doswiadczenia. W tym sensie dukkha jest do-
$wiadczeniem widzianym jako ,nie-Nibbina”. Z tego powodu uwaza sie, ze
najbardziej subtelne i wznioste stany nadal pozostaja w obrebie sfery dukkhi,
poniewaz, jako ze sa one zjawiskami uwarunkowanymi, przywiazanie do nich
nie moze przynie$¢ trwatego spokoju.

Najpro$ciej méwiac, dukkha moze zosta¢ okreslona jako ,,brak prawdzi-
wego szczescia”.

Buddha nauczat Sciezki prowadzacej ku ustaniu cierpienia, jednak pod-
kreslal, ze wolno$¢ od cierpienia jest mozliwa jedynie po pogodzeniu si¢ znim
ipetnym zrozumieniu jego natury. W Pierwszej Szlachetnej Prawdzie Buddha
powiedzial, ze zycie zwyklej, nieco$wieconej istoty jest nacechowane dukkhg
z powodu pragnien, ktére towarzysza ignorancji w kwestii tego, jakie rze-

Czy sq.
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Esencja kammy jest intencja.

To intencja sprawia, ze wchodzimy w interakcje
z rzeczami, oraz okreéla nature tych interakeji. To, czy
wynosimy cos z sytuacji, to, jak nanie reagujemyj, i to, jakie
stanowisko sobie wobec nich narzucamy, wyptywa z sity
intencji. To, czy dziatamy pod wptywem nieumiejetnego
stanu umystu czy umiejetnego, zalezy od intencji.

Phra Brabmagunabborn (P. A. Payutto)
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#& Czy to prawda, ze buddyzm naucza nas, aby$my
porzucili wszelkiego rodzaju pozadania?

Buddyzm rozréznia dwa rodzaje pragnien: pierwsze (tanha) nalezy porzucic,
adrugie (chanda) nalezy wzmacniad.

Tanha jest pragnieniem, ktére wyrasta z elementarnego niezrozumienia
tego, jak zjawiska si¢ przejawiaja: z dostrzegania trwalosci, szczgscia i istoty
tam, gdzie one nie istniejg. Tanha jest pragnienie przyjemnosci realizowa-
ne poprzez uzyskanie czego$, uwolnienie si¢ od czegos i stawanie sie. Tanha
prowadzi do osobistego cierpienia i jest podstawa niemal wszystkich krzywd
spotecznych.

Chanda jest pragnieniem, ktére wyrasta z wlasciwego zrozumienia tego,
jak przejawiajg si¢ zjawiska. W jej sercu lezy dazenie do prawdy i dobroci.
Pragnienie, by czyni¢ dobro, pragnienie, by postepowac dobrze, by postepo-
wac uprzejmie, by postepowac ma‘drze - wszystkie pragnienia bazujazce na
dazeniu do prawdy i dobra prowadza do osobistego spetnienia oraz zaistnie-
nia zdrowego spoteczeristwa.

Rozréznienie chandy i tanhy nie ma natury filozoficznej, lecz psycholo-
giczna. Przy blizszym spojrzeniu na nieprzetworzone doswiadczenia zycia
réznica pomiedzy pragnieniami prowadzacymi do autentycznego szczescia
atymi, ktdre tego nie czynia, staje si¢ jeszcze bardziej jasna.

%4 Co oznacza odpuszczanie?

Buddha nauczal nas, aby$my obserwowali, jak stale sami tworzymy nasze
cierpienie poprzez chwytanie si¢ ciata i jego zmystéw, odczué, sposobéw po-
strzegania, mysli i emocji oraz uznawanie ich za ,ja” oraz ,,moje”. Uczenie si¢
porzucania tego nawyku jest uczeniem si¢ odpuszczania. Nie jest ono mozli-
we poprzez akt woli. Odpuszczanie nastepuje w naturalny sposéb, kiedy wy-
trenowany umyst jest wystarczajaco przenikliwy, by spostrzec, ze w naszym
bezposrednim doswiadczeniu nie mozna odnalez¢ niczego, co odnositoby
si¢ do konceptu ,ja” i ,moje”.
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»Ja” i ,moje” nie sa jednak zwykta iluzja; sa bardzo uzytecznymi kon-
wencjami spotecznymi, a Buddha nauczal, ze nalezy je uszanowad jako takie.
Pomimo Ze na przyktad ciato okreslane jest §cisle jako ,nie moje”, nie ozna-
czato, ze nalezy je zaniedbywa¢. Odpuszczenie ciata nie oznacza zaniechania
¢wiczen, kapieli czy zdrowej diety. Oznacza niepozwolenie na definiowanie
zycia w kategoriach ciata. Oznacza uwolnienie si¢ od wszelkich lekéw, nie-
pewnosci oraz préznosci i catego strachu przed starzeniem sie, chorobg oraz
$miercia, ktére towarzysza niemadremu stosunkowi do ciata.

Odpuszczanie jest réwniez wyrazeniem opisujacym rozumny Wysiiek.
Wiedzac, ze zaden wysitek, ktérego sic podejmujemy, nie istnieje w prézni,
ze zawsze beda na niego wplywaé w pewnym stopniu warunki, nad ktérymi
nie mamy kontroli, odpuszczamy nasze wymagania i oczekiwania dotycza-
ce przyszlo$ci. Tworzymy najlepsze mozliwe warunki do osiagnigcia naszych
celéw, a nastgpnie odpuszczamy wyniki.

#¢ Jak mozna si¢ sta¢ buddysta?

Praktycznie rzecz biorac, kto$ staje sic buddysta, kiedy przyjmuje schronie-
nie w Buddzie, Dhammie oraz Sandze i zaczyna sam studiowa¢ oraz stoso-
wad w zyciu nauki Buddhy.

W krajach buddyjskich takich jak Tajlandia nigdy nie byto specjalnych
ceremonii, podczas ktérych ludzie oficjalnie potwierdzaliby przyjecie bud-
dyzmu. Moze to do pewnego stopnia wynika¢ z faktu, ze buddyzm nie jest
religia opartg na przyjmowaniu okreslonych wierzer; a takze cze$ciowo dlate-
go, ze w buddyzmie nie istnieje nawracanie niebuddystéw na buddyzm, a za-
tem nie ma wielu nowych konwertytéw. Nie wnikajac, czy to dobrze czy Zle,
mozna stwierdzi¢, ze ludzie generalnie przyjmuja buddyjska tozsamos¢ jako
co$ oczywistego, zaktadajac, ze byli buddystami od dnia swych narodzin.

Sytuacja wyglada nieco inaczej w Indiach. Na przestrzeni mniej wiccej
ostatnich 70 lat spora liczba dalitéw, ktérych dawniej nazywano ,niedoty-
kalnymi”, przeszta na buddyzm. Przeprowadzono ogromne ceremonie kon-
wersji, obejmujace formalne przyjecie schronienia w Buddzie, Dhammie
i Sandze oraz zobowiazanie do zycia zgodnie z pigcioma wskazaniami.
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(Ta formuta pro$by skierowanej do cztonkéw klasztoru o uzyskanie schro-
nienia oraz przyjecia wskazan wigczona jest do prawie kazdej buddyjskiej ce-
remonii w Tajlandii).

X

e Czym sg skalania?

Nietrenowany umyst jest ofiarag wielu stanéw mentalnych, ktére kalaja jego na-
turalny blask. Obejmujg one rézne formy chciwosci, zazdroéci, gniewu, nie-
nawisci i wrogosci, otepienia i wzburzenia, ssmozadowolenia, pomieszania,
arogancji, pogardy i zarozumiatosci oraz Slepego przywiazania do pogladéw
i przekonari. Na szczescie zaden z tych stanéw mentalnych nie jest ,wbudo-
wany na state” w umysle. Kazdy z nich moze zosta¢ wyeliminowany poprzez
prakeyke Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki. Negatywny, szkodliwy stan men-
talny nazwany jest w palijskim kzlesa i zazwyczaj ttumaczony na polski jako
»zanieczyszczenia”.,

W tej ksigzce preferuje si¢ zwrot ,,toksyczne stany mentalne”, a nie ,,skala-
nia”. Powodem tego poniekad nieortodoksyjnego thumaczenia jest po pierw-
sze to, ze skalanie jest zazwyczaj postrzegane jako nicodwracalne, kilesa tymcza-
sem sg odwracalne; po drugie ,,toksyczny” jest znanym i wspétezesnym stowem
osilnym oddzialywaniu, ktére naswietlalekkomyslne nastawienie wobec kile-
sa;apo trzecie poniewaz takizwrot dopuszcza stopniowanie: mozemy méwic,
ze jedna rzecz jest $rednio, a druga silnie toksyczna.

#& Czy buddyzm to religia czy filozofia?

Buddyzm moze by¢ zagadkowy dla kogos, kto byt wychowywany w jednej
zmonoteistycznych tradycji, takich jak chrzescijaristwo lub islam. Pomimo iz
w tradycji buddyjskiej jest miejsce dla oddania i ceremonii, buddyzm nie posia-
dadogmatdéw, zadnej pojedynczej wielkiej ksiegi. Brak w nim uwielbienia Boga.
Buddyzm posiada natomiast wiele naucza, ktére w innych tradycjach zosta-
tyby skategoryzowane jako nalezace do dziedzin filozofii i psychologii. Z tego

powodu istnieje wiele watpliwosci co do tego, czy buddyzm w ogdle jest religia.
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Buddyzm z pewnoscia nie pasuje do wzorca religii stworzonego w zachod-
niej czesci $wiata. Punktem spornym sa opinie, ze buddyzm nie jest religia
w ogdle albo ze jest on po prostu innym rodzajem religii. By podaé argumen-
ty przemawiajace za drugg opcja, mozna powiedzied, ze podczas gdy religie po-
wstate na Bliskim Wschodzie sg z zatozenia systemami wierzen, buddyzm jest
systemem ksztalcenia.

X
A

#¢ Czy istnieja jakie$ buddyjskie pisma?

Tipitaka (dostownie ,trzy kosze”) jest zbiorem podstawowych tekstéw bud-
dyzmu theravady zachowanych w palijskim, starozytnym indyjskim jezyku.
W ttumaczeniu angielskim Tipitaka zajmuje okoto 20 000 stron wydruku.

Tipitaka podzielona jest na trzy czeéci:

Vinayapitaka (Kosz Dyscypliny)

Zbiér tekstéw zawierajacych kodeks postepowania dla mnichéw i mniszek
oraz instrukcje zarzadzania sprawami klasztornymi. Ta druga czeé¢ zawiera
na przyktad ustep o klasztornej etykiecie, ceremoniach i wtasciwym stosunku
do ,czterech rekwizytéw”™ szat, pozywienia z jatmuzny, miejsca przebywania
oraz lekéw, jak réwniez procedury ordynacji nowych cztonkéw czy rozwigzy-
wania sporéw.

Suttapitaka (Kosz Méw)

Zbiér sutt lub kazani. Zawiera wszystkie spisane nauki Dhammy wygloszone
przez Buddhe, jak réwniez przez jego gtéwnych uczniéw. Suttapitaka podzie-
lona jest na pi¢¢ nikayi lub zbioréw:

Digha Nikdya — Zbior dtugich mow

Magihima Nikdya — Zbior mow sredniej dtugosci
Samyutta Nikaya — Zbior mow polgczonych
Anguttara Nikdya — Zbidr mow wedtug wyliczen
Khuddaka Nikdya - Mniejszy zbidr mow.
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Abhidhammapitaka (Kosz Wyzszej Doktryny)
Opracowanie i usystematyzowanie trzonu zasad przedstawianych
w Suttapitace.

#& Co jest esencja buddyzmu?

Buddha odpowiedzial na to pytanie bardzo wyrazistym poréwnaniem.
Powiedzial, ze jezeli kto$ nabratby nieco wody z jakiegokolwiek morza lub ja-
kiegokolwiek oceanu, to zawsze miataby ona ten sam stony posmak, a kazda
znauk Buddhy ujawnia wylacznie smak wyzwolenia. Wolnos$¢é, wyswobodze-
nie si¢ od dukkhi oraz jej przyczyn sg esencjg buddyzmu.

8¢ Jaki jest ostateczny cel praktyki Dhammy?

Rezultaty praktyki Dhammy mozna wyrazi¢ w dwdjnasob, zaréwno w reduk-
cyjnym, jakiw konstruktywnym sensie. W redukcyjnym sensie wynikiem jest
uwolnienie od wszelkiego cierpienia oraz od przyczyn cierpienia, mianowicie
od toksycznych stanéw mentalnych zakorzenionych w cheiwosci, nienawisci
iutudzie. W konstruktywnym sensie rezultatem jest doskonato$¢ w madrosci,
wspdtczuciu oraz wewnetrznej wolnosci.

#& Czy buddysci wierza w Boga?

Poniewaz definicja stowa ,,Bég” rézni si¢ w réznych tradycjach religijnych swia-
ta, nie majednoznacznej odpowiedzi na to pytanie. O ile pojecie osobowego Boga
stwdrcy jest wyraznie niezgodne znaukamibuddyjskimi, o tyle niektdre zbardziej
abstrakcyjnych pojeé Boga mozna do pewnego stopnia z nimi pogodzic.
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Nauki Buddhy ustawiaja jak nalezy to, co zostato
przewrécone do géry nogami; odkrywaja to, co zostato
ukryte. S jak Swiatlo, ktére jasnieje dlaludzi zagubionych
w ciemnosciach.

Ajahn Bodbi Candasaro

#¢ W jakim stopniu mozna by¢ pewnym
autentycznosci tekstéw buddyjskich, zwazywszy na
fakt, Ze przez pierwsze stulecia po odejsciu Buddhy
byty one przekazywane ustnie?

Przekaz ustny tekstéw buddyjskich moze by¢ postrzegany raczej w kategorii
jego silnej strony nizstabosci. Jezeli teksty sg zachowywane przez grupe mni-
chéw recytujacych je wspdlnie w regularnych odstepach czasowych, to praw-
dopodobieristwo btedéw powstatych poprzez pominiecie lub celowe zmiany
zostaje zminimalizowane. Cho¢ nie ma niepodwazalnych dowodéw stwier-
dzajacych autentyczno$é starozytnych tekstéw, to nalezy réwnoczesnie za-
uwazyd, ze istnieje wiele racjonalnych powodéw, by im zaufaé.
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Po pierwsze, jak juz weze$niej wyjasniono, w mowach Buddhy wystepu-
je wewnetrzna spéjnosci brak sprzecznosci, co jest godne odnotowania, zwa-
zywszy naogrom materiatu, ktéry jest setki razy obszerniejszy niz na przyktad
chrzedcijariski Nowy Testament. Te same zbiory nauk zachowane w réznych
jezykach w réznych buddyjskich odtamach wykazuja bardzo wysoki stopiet
zgodnosci.

Nauki Buddhy nie opieraja si¢ na konkretnych wydarzeniach historycz-
nych. Opisuja one system doskonalenia ciata, mowy i umystu prowadzacy do
Przebudzenia. W ciagu ostatnich stuleci wielu mezcezyzn i kobiet, zardwno
cztonkéw zakonu, jak i §wieckich, wprowadzito w zycie nauki zawarte w tych
tekstach i udowodnito, ze sg one prawdziwe i skuteczne. Ostatecznie to wia-
$nie z tego powodu buddysci majg zaufanie do autentycznosci nauk Buddhy,
ktére sg przekazywane do dzis.

S Czy buddyzm nie jest zbyt skupiony na jednostce
i nie brakuje mu wymiaru spolecznego?

Termin ,buddyzm” jest stosowany we wspétczesnych czasach. Buddha swoje
nauki okre$lat jako Dhamma-Vinaye, gdzie Vinaya oznacza takie uporzadko-
wanie Srodowiska zewnetrznego, zeby stworzyé optymalne warunki do stu-
diowania, praktykowania i realizowania Dhammy. Najwyzszym stopniem
Vinayi sg zasady i reguty rzadzace buddyjskim zyciem zakonnym, jednak
w ogblnym ujeciu daje si¢ réwniez zastosowaé w spoleczenistwie $wieckim.
W takim kontekscie Vinaya przybiera forme praw, zwyczajéw i konwen-
cji, ktére wspierajg ograniczenie chciwosci, nienawisci oraz iluzji i sprzyjaja
zwickszeniu sprawiedliwosci, spokoju i harmonii.

Studiujacy podstawowe teksty buddyjskie napotykaja na wielka liczbe
nauk zajmujacych si¢ spotecznym wymiarem Dhammy. Ten obszar buddy-
zmu zdaje si¢ zaniedbywany przez autoréw pochodzacych z Zachodu, kté-
rzy sa 0 wiele bardziej zainteresowani naukami odnoszacymisi¢ do medytacji.
Pragnac buddyzmu wolnego od ,,bagazu kulturalnego” Azji, poprzestaja oni
niejednokrotnie na nickompletnym i uproszczonym ujeciu Dhamma-Vinayi.
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By pozostaé sprawiedliwym, nalezy przyznad, ze przywddcy wspét-
czesnych narodéw buddyjskich popetniaja ten sam btad. W Tajlandii bé-
stwa gospodarki wolnorynkowej sg bardziej wptywowe niz zasady Vinayi.
Krétkoterminowe zyski s3, ogélnie méwiac, postrzegane jako bardziej prak-
tyczne i satysfakcjonujace niz dtugoterminowy dobrostan.

Kiedy w koncu zdasz sobie sprawe, ze to puste
pomieszczenie, ktdre odbierasz jako miejsce, w ktérym si¢
znajdujesz, tak naprawde nie moze by¢ puste, dopdki ty —
obserwator tej pustki — nie przestaniesz by¢ jego cze¢scia,
to bedzie to moment, kiedy fundamentalna iluzja twojego
prawdziwego ,ja” rozpadnie si¢ i pojawi si¢ umyst czysty,
uwolniony od iluzji.

Ajabn Maha Bua
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¢ Ile czasu potrzeba, zeby osiagnaé Przebudzenie?
Na to pytanie mozna odpowiedziec’, przytaczajac starg historiq:

Mnich przemierza wiejska okolice. Pyta starg kobiete siedzacg przy dro-
dze, ile czasu mu zajmie dojscie do géry. Kobieta go ignoruje. Mnich pyta ko-
biete ponownie, a ona ponownie go ignoruje. To samo dzieje si¢, kiedy mnich
pyta po raz trzeci. Mnich zaktada wtedy, ze kobieta musi by¢ glucha. Kiedy
odchodzi, styszy jak kobieta wykrzykuje: ,,Siedem dni!”. Mnich wraca do niej:
»Babuniu, pytatem ci¢ o to trzykrotnie i za kazdym razem mnie zignorowa-
ta$. Dlaczego czekatas, az odejde, nim wykrzyknetas odpowiedZ?”. Stara ko-
bieta odpowiada: ,,Aby méc odpowiedzieé, musiatam zobaczy¢, jak szybko
chodziszijak mocno jeste$ zdeterminowany”.

Buddysci, ktérzy sg przekonani, ze istnieje cos takiego jak Przebudzenie
ize dysponuja potencjatem, aby je zrealizowaé, oraz podazaja $ciezka prowa-
dzaca ku tej realizacji, po$wiccajg mato czasu spekulacjom na temat tego, ile
to potrwa. Siedem dni, siedem miesiecy, siedem lat, siedem zy¢ — niezaleznie
od tego, ile czasu to zajmie, nie istnieje alternatywna droga.

#& Czym w skrdcie jest prawo kammy?

Buddha powiedzial, ze esencja kammy jest intencja. Prawo kammy (lub w san-
skrycie: karmy) wyraza moralny aspekt prawa przyczyny i skutku. Kazde in-
tencjonalne dziatanie wykonane poprzez ciato, mowe lub umyst wytwarza
rezultat spéjny z tg intencja. Prosciej méwiac: dobre dziatanie ma dobry re-
zultat; zle dziatanie ma zly rezultat. Dziatania sprowokowane toksycznymi
stanami mentalnymi zakorzenionymi w chciwosci, nienawisci oraz utudzie
przyczyniaja sie do przysztego cierpienia. Dziatania wyplywajace z madrosci
i wspolczucia przyczyniaja sic do przysztego szczescia.
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8¢ Czy wszystko, co wydarza si¢ w naszym zyciu, jest
nam przeznaczone, czy tez istnieje co$ takiego jak
wolna wola?

Buddha odrzucat przekonanie, ze wszystko w naszym zyciu jest przesadzo-
ne czy z gory ustalone przez nadnaturalng site. Zachgcat On réwniez swoich
uczniéw do obserwowania, jak tak zwane niezalezne ,,ja” korzystajace z wol-
nej woli znika wraz z poddaniem ciata i umystu uwaznej analizie.

W kazdym momencie naszego zycia doswiadczenia majg pewien okre-
slony wydZwick: przyjemny, nieprzyjemny lub neutralny. Z powodu braku
uwaznosci i quros’ci reagujemy na to, co przyjemne, chwytaniem, na nie-
przyjemne odtragcaniem, a na to, co neutralne, odczuciem znudzenia. Przez
to nasze zycie jest w przewazajacym stopniu zdeterminowane przez nawyko-
we reakcje na surowy materiat do§wiadczenia.

Dzigki uwaznosci i madrosci rozpoznajemy afektywny charakter do-
$wiadczenia jako wlasnie taki, ale podejmujemy decyzje, opierajac si¢ juz na
bardziej inteligentnych kryteriach. W ten sposéb mozemy zaczaé poznawad
pewna wolnos$¢ od tego, co zostato nam dane.

%

¢ Jak dziata prawo kammy?

Kazdego dnia wykonujemy tak wiele intencjonalnych dziatani, nasze zycie
jest tak ztozonym przeptywem woli, ze rezultat kazdego konkretnego dzia-
tania rzadko jest oczywisty. Uzywajac analogii: gdyby wiadro kwasu zostato
wrzucone do rzeki, mogliby$my by¢ pewni, ze w jakim$ stopniu obnizytoby
to poziom pH wody. Jednak stopieni, w jakim zmiana ta jest obserwowalna,
zalezy od tego, jakie inne substancje zostaty wprowadzone do wody. Jesli
woda byta juz bardzo kwasna lub bardzo zasadowa, wynik moze wcale nie
by¢ oczywisty.

Chociaz zewnetrzne skutki poszczeg6lnych dziatar kammicznych moga
nie by¢ fatwe do zweryfikowania, wewnetrznie jest to zupetnie inna historia.
Mozemy tatwo zaobserwowac, ze za kazdym razem, gdy ulegamy gniewowi,
zwickszamy prawdopodobieristwo, ze w przysztosci bedziemy postepowad
w ten sam sposéb. Tworzymy i karmimy nawyki i cechy osobowosci poprzez
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ciagte kropléwki dziatari wolicjonalnych. Za kazdym razem, gdy dziatamy
z grubianskg intencja, natychmiast stajemy si¢ nieco bardziej szorstka isto-
taludzka. Zakazdym razem, gdy dziatamy z mitujacg dobrocia, natychmiast

stajemy si¢ nieco bardziej zyczliwa osoba.

X

#& Co buddyzm mdwi o odrodzeniu?

Siddhattha Gotama odkryt we wczesnych godzinach nocy, w czasie ktére;j
osiagnat Przebudzenie, ze potrafi sobie przypomnie¢ olbrzymig liczbe swoich
przesztych zyé. W srodkowej czesci nocy odkryl, ze potrafi §ledzié¢ wedréwki
istot przemierzajgcych rézne poziomy egzystencji na przestrzeni wielu wcie-
lert i tym samym zweryfikowa¢ prawo kammy. To niewyobrazalnie intensyw-
ne do$wiadczenie tak podwazyto gleboko zakorzenione podstawy toksyczno-
$ciumystu Siddhatthy i tak wzmocnito site jego kontemplacji, ze 0 zmierzchu
stat sic on w petni Przebudzony.

Przez caty okres nauczania Dhammy Buddha ujawniat informacje o in-
nych $wiatach. Przy réznych okazjach méwit o réznych sferach egzystencji
i postepowaniu, ktére prowadzito do odrodzenia sie w nich. Wydaje si¢ jasne,
ze uwazal, iz wiedza o tych sferach daje petniejszy kontekst dla duchowych
wysitkéw. Nawet jesli wiedza ta byta jeszcze nieweryfikowalna przez bezpo-
$rednie do§wiadczenie, uwazal jg za cenne wsparcie dla wszystkich podaza-
jacych Szlachetng O$mioraka Scieikq.

Buddha wyrazit si¢ jasno, stwierdzajac, Ze zaden z tych wymiaréw nie jest
wieczny oraz ze odrodzenie w niebiariskich krainach, niewazne jak wznio-
sle, ostatecznie nie przynosi satysfakcji i réwniez dobiega korica. Nauczal, ze
w petni Przebudzona istota nie odrodzi si¢c ponownie. Przyczyng pozbawio-
nej poczatku wedrdwki po tymezasowych swiatach jest podstawowa niewie-
dza o prawdziwej naturze rzeczywistoéci. Kiedy ta ignorancja zostaje znisz-
czona, znika wszystko, co zostato utworzone na jej bazie.
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¢ Jak wazna dla buddysty jest wiara w ponowne
narodzenie?

Buddyzm nie nalezy do rodziny systeméw przekonan religijnych. Z tego powo-
du nauki Buddhy dotyczace ponownych narodzin nie powinny by¢ postrzega-
nejako dogmat, wktéry buddysta musi wierzy¢. Zacheca sic buddystéw, by za-
ufali naukom o odrodzeniu, jednak byli stale Swiadomi, ze przyjecie tych nauk
dlatego, ze maja sens, ze s3 inspirujace lub Ze sa spdjne z innymi naukami, keé-
re okazaty si¢ prawdziwe, nie jest tym samym, co samodzielne poznanie zawar-
tej w nich prawdy.

Buddha nauczal ludzi, aby ,pielegnowali prawde”, ale nie utrzymywali,
ze co$ koniecznie musi by¢ prawdg jedynie dlatego, ze maja silne przeczucie,
iz tak wla$nie jest. Naturalnie przewazajaca cze$¢ buddystdw nie jest w stanie
udowodnié prawdy o ponownych narodzinach. Naucza si¢ ich, by pokornie
przyjmowali swa niewiedze o tym, czy jest to prawda, ale akceptowali naucza-
nie o odrodzeniu jako roboczg hipoteze, ktéra pozwala im zrozumieé wia-
sne zycie i podazad S’cieika‘ Buddhy prowadzaca ku Przebudzeniu. Poprzez
praktyke Szlachetnej Osmiorakiej Sciezki wiara w kamme i odrodzenie ro-
$nie w naturalny, niewymuszony sposéb.

Uwazaj, by nie podaza¢ za ludZmi, ktérzy z powodu
swojej ignorancji méwia, ze buddyzm spoglada na $wiat
w zbyt pesymistyczny sposéb. Buddyzm naucza, ze
trzeba dostrzec cierpienie, jednak to, co nalezy odczué

i zrealizowad, to szczescie.

Phra Brabmagunabhorn (P. A. Payutto)
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#¢ Co buddyzm méwi o niebie i piekle?

Niebo i piekto s3 uwazane za wymiary egzystencji. Narodziny w jednym
z tych wymiaréw nastepuja w wyniku dziatan intencjonalnych. Pomimo ze
czas trwania jednego zycia w tych krainach jest bardzo dtugi, ostatecznie kie-
dys sic koriczy. Z tego powodu pragnienie odrodzenia si¢ w krainie niebian-
skiej uwaza sic za nierozsadne. Niebo jest tymczasowym wytchnieniem od
trudéw narodzin, starosci, choroby i $mierci, a nie wyzwoleniem od nich.

#¢ Czy buddysci wierza w duchy?

Buddha potwierdzit obecno$é w naszym $wiecie istot niewidzialnych gotym
okiem. Na przestrzenilatistnienie tych istot zostato potwierdzone przez uta-
lentowanych medytujacych, ktérzy rozwineli zdolnosci konieczne do ich za-
uwazenia. Zdecydowana wigkszos¢ buddystéw, ktdrzy nie sa w stanie zwe-
ryfikowad prawdziwosci tej kwestii, daje wiare temu pogladowi. Pozostali,
zbardziej sceptycznym usposobieniem, zachowuja wtasny osad.

Nauczyciele buddyjscy uwazaja, ze wazniejsze od wzbudzenia wiary wist-
nienie tego rodzaju niewidzialnych istot jest wpojenie madrego nastawienia
wobec nich. Buddha nauczal, ze wszystkie istoty bez wyjatku sa towarzysza-
cymi nam wedrowcami w krainie narodzin i $mierciinie nalezy ich czcié¢ ani
przekupywaé ofiarami. Buddystéw naucza sic, aby wyksztalcili w sobie pet-
ne szacunku i zyczliwosci nastawienie wobec nie-ludzkich istot. Przy takim
podejsciuistoty te rozmitowuja si¢ w buddystach i nie s wobec nich niebez-
pieczne. A w przypadkach, kiedy zaobserwowane zjawiska uznane za duchy
sa po prostu produktem ludzkiej nie§wiadomosci, najbardziej leczniczo dzia-
ta to samo nastawienie.
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#¢ Dlaczego w buddyzmie przypisuje si¢ tak wielkie
znaczenie nietrwalosdci?

Nietrwato$¢ jest gtéwna cechg egzystenciji. Wszystko si¢ zmienia. Nic nie po-
zostaje takie samo. Nic nie trwa wiecznie. Mimo ze moze si¢ to wydawad ba-
nalng obserwacja, blizsze badanie odstania, jak wiele z naszych mygli, emo-
cji, sposobdéw postrzegania, pragnien i obaw pojawia si¢ wtasnie dlatego, ze
prawda o nietrwatosci jest stale zapominana.

Ciagle zastanawianie si¢ nad nietrwaly, uwarunkowang naturg zjawisk
chroni nas przed daniem si¢ ponie$¢ emocjom i brakiem uwagi, gdy sprawy
ida dobrze, oraz przed popadaniem w depresje i zniechecenie, gdy sprawy idg
zle. W medytacji skupiony umyst rozwija wglad we wlasna nature poprzez
obserwowanie powstawania i zanikania zjawisk fizycznych i umystowych
z chwili na chwile.

%

#¢ Co oznacza ,nie-ja”, brak istoty?

Nieprzebudzona osoba zaktada, ze za naszym doswiadczeniem stoi trwaty,
niezalezny byt i ze ta istota jest nasza jaznia, tym, kim naprawde jeste$my.
Przyjmujemy za pewnik, ze to ,ja” jest tym, co widzi, mysli, czuje, styszy,
moéwi, dziata. Buddha nauczal, ze takie rozumienie tego, kim jestesmy, jest
mylne, oparte na pewnym z zasady blednym przekonaniu i jest podstawows
przyczyna ludzkiego cierpienia.

Buddyzm naucza, ze poczucie ,ja” jest dalekie od bycia trwatym cen-
trum do$wiadczenia, jest tworzone z chwili na chwile poprzez instynktow-
na identyfikacje z aspektami do$wiadczenia — naszym ciatem, odczuciami,
spostrzezeniami, myslami, emocjami, $wiadomo$cia zmystows. Buddha
zachecal nas do blizszego przyjrzenia si¢ naszemu doswiadczeniu, abysmy
mogli sprawdzié, czy mozemy odkry¢ to ,ja”, ktdrego istnienie zdaje si¢
tak oczywiste. Rozpoznanie, ze zycie jest przeplywem zjawisk, zaleznym
od przyczyn i warunkdw, ale bez wiasciciela lub kontrolera, jest wgladem
w ,brakistoty” (anatte).
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Jednym ze sposobéw zrozumienia tego nauczania jest przeanalizowanie
frazy ,na dworze pada”. To zdanie bezpodmiotowe mozna poréwnad tutajdo
poczucia ,ja”. Do czego w tym zdaniu odnosi si¢ wyraz ,pada”? Czy w ogéle
istnieje tu jakis podmiot, ktéry pada, czy tez zwyczajnie wykorzystujemy kon-
wencje jezykowa, zeby opisad zjawisko atmosferyczne?

Naukao ,,nie-ja” jest sprzecznazintuicjg i mozna ja urzeczy wistni¢ jedynie
w stabilnym i szczesliwym umyéle. Z tego powodu nacisk ktadzie si¢ na stwo-
rzenie solidnych podstaw dla tego wgladu poprzez praktykowanie hojnosci,
moralnego zachowania i medytacje.

8¢ Jezeli ,ja” nie istnieje, to co si¢ odradza?

Nauka o braku istoty wskazuje na fake, iz rzeczy istnieja jako procesy, a nie
jako oddzielne obickty. Plomieni $wiecy moze stuzy¢ jako typowa analogia
przedstawiajaca zwigzek migdzy ,nie-ja” a odrodzeniem. To, co nazywamy
plomieniem $wiecy, nie jest rzecza sama w sobie, lecz wyrazeniem okreslone-
go w czasie stosunku pomiedzy knotem §wiecy a tlenem. Jezeli od starej $wie-
cy odpalimy nows, to jedynie w swietle konwencji jezykowej bedzie prawda
stwierdzenie, ze rzecz zwana ptomieniem przeszia z jednej §wiecy na drugg
- w rzeczywistosci proces zostal podtrzymany poprzez dostarczenie nowe-
go surowca. Podobnie nie istnieje rzecz nazywana ,;ja”, ktéra do$wiadczata-
by odrodzin podczas §mierci ciata, lecz tylko proces, ktéry wyraza si¢ w no-
wej i stosownej formie.

& Jezeli nie ma trwalej istoty, to jak mozna uznaé
kogokolwick za odpowiedzialnego za swoje czyny?

Buddyzm rozréznia rzeczywistosé i konwencje spoteczng. Idee ,ja” uznaje sie
za bardzo uzyteczny, wrecz niezbedny element zycia spolecznego. Podczas
konwersacji Przebudzeni mistrzowie uzywaja terminu ,ja” oraz ,ty” w typo-
wy sposc’)b; reaguja naimie. Réznica polega natym, zZe roZpoznaja konwench
jako konwencje i nie myla jej z ostateczng rzeczy wistoscia.
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Wigkszo$¢ nauk buddyjskich traktuje o zyciu na konwencjonalnym
poziomie. Centralng role przypisuje sic odpowiedzialnosci osobistej.
W Dhammapadzie Buddha méwi:

Kazdy obroiicg jest sam dla siebie,

ktdz inny mdgtby byé czyims obroricg?

Ko dobrze poskromi samego siebie,
obroticg zyska, jakiego rzadko si¢ znajduje.

Dhammapada (Dhp.160 - Podstawy Dhammy)



11

SANGHA



Sangha uczniow Blogostawionego praktykuje w dobry sposib,
Sangha uczniow Blogostawionego praktykuje w rzetelny sposib,
Sangha uczniow Blogostawionego praktykuje w prawidtowy sposib,
Sangha uczniow Blogostawionego praktykuje we wtasciwy sposéb -
niniefsze cztery pary ludzi, osiem poszczegolnych typow ludzi -

tym jest Sarigha uczniow Blogostawionego,

godna podarunkow,

godna goscinnosti,

godna ofiarowar,

powinno sig jej okazgywac szacunek,

Jest nieporownywalnym polem zastug dla swiata.



Dziesi¢c rodzajéw powtérnych rozpatrywan tego,
ktéry wywedrowat

Mnisi, istnieje dziesigd rodzajow powtdrnych rozpatrywan tego, ktdry wywgdro-
wal. Ktdre dziesigc?

»Praeistoczylem sig, by wzniesd si¢ ponad doczesny stan” - tak oto powtdrnie roz-
patruje ten, kto wywedrowal.

»Moje praetrwanie jest zalegne od innych” - tak oto powtdrnie rozpatruje ten,
kto wywedrowal.

»Muszg zachowywac sig w odmienny sposéb” - tak oto powtdrnie rogpatruge ten,
kto wywedrowal.

»Cgy nie ma niczego, za co mdgtbym upomnied samego siebie pod wzgledem do-
chowywania mych wskazan moralnych?” - tak oto powtdrnie rogpatruge ten, kto
wywgdrowat.

» Czy nie Ma niczego, za o moglz'by upamm’c‘c’ mnie mot uczgeni wxpo'howarzyxze
mnisiego Zycia, badajac moje zachowanie pod wzgledem dochowywania wska-
zan moralnych?” - tak oto powtdrnie rogpatruje ten, kto wywedrowat.

»Od wszystkiego, co mi mite i drogie, nastapi oddzieleniei rogtgka” - tak oto po-
wtdrnie rozpatruje ten, kto wywedrowal.

wJestem wiascicielem mojef kammy, spadkobiercq mojej kammy, zrodzony z mo-
Jej kammy, zwigzany & mojg kamma, istnieje wspierany przez mojq kammg.
Jakgkolwick kammyg stworzg, czy dobrg, czy ztg, bedg jef spadkobiercq” - tak oto
powtdrnie rozpatruje ten, kto wywedrowal.
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» W jaki sposob uptywajg mi noce i dnie?” - tak oto powtdrnie rozpatruje ten, kto
wywedrowat.

»Czy gnajdujg przyjemnosé w praebywaniu w odosobnionych migjscach?” - tak
oto powtdrnie rozpatruje ten, kto wywedrowat.

»Czy osiggnatem nadludzkie stany, dzicki ktdrym statem sig rowny Szlachetnym
w wiedzy © wigfi, tak, bym pdgniej, pytany przez wspottowarzyszy mnisiego £y-
cia, nie byt zaklopotany?” - tak oto powtdrnie rozgpatruje ten, kto wywedrowat.

Mnisi, oto jest dgiesigé rodzajéw powtdrnych rozpatrywai tego, ktory

wywedrowat.

Pabbajitaabbinha Sutta
(AN.10.048 - Mowa o powtdrzeniach dla tego, ktdry wywedrowat)
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#& Co oznacza stowo ,,Sangha”?

Stowo ,Sangha” uzywane jest w dwdjnaséb. Po pierwsze jest to nazwa okre-
$lajaca wspSlnote mnichéw zakonnych zyjacych wklasztorach i stad tez uzy-
wasie frazy ,Sangha w Tajlandii”. Po drugie Sangha odnosi si¢ do grupy tych,
ktdrzy zrealizowali jeden z czterech stopni Przebudzenia. Te dwie katego-
rie pokrywaja si¢ w szerokim zakresie: na przestrzeni ostatnich 2600 lat zde-
cydowana wickszo$¢ tych, ktérzy zrealizowali etapy $wictosci (Ariya), byta
cztonkamizakonu. Niemniejjednak zycie klasztorne nie jest warunkiem ko-
niecznym do osiggniecia Przebudzenia. Byto wielu cztonkéw Przebudzonej

Sanghi, ktdrzy zyli (i zyja) jako $wieccy.

S Dlaczego cztonkowie zakonéw buddyjskich gola
glowy?

Ludzkie pragnienie upickszenia ciala i wytworzenia okreslonego wizerunku
w $wiecie skupia si¢ w duzej mierze na wlosach. Mnisi gola glowy jako wyraz
dazenia do wyrzeczenia si¢ ludzkiej préznosci. W ten sposéb przypominajg
sobie i innym, ze opuscili juz §wiat doczesnosci. Widok buddyjskiego mni-
chawbrazowych szatach iz ogolona glowa zapada w pamic¢. Ludzie patrzacy
na nich mogg sta¢ si¢ zaciekawieni lub zaintrygowani, poczud si¢ podniesie-
ni na duchu, przypomnieé sobie o potrzebie bycia uwaznym i przytomnym.
W ten sposéb buddyjscy mnisi propaguja Dhamme w bardzo subtelny spo-
s6b, po prostu bedac widzianymi.

Mnisi gola gtowy albo raz na miesigc (w dziert poprzedzajacy petnie ksie-
zyca), albo dwa razy w miesigcu (takze w dzieri przed nowiem ksigzyca).
W Tajlandii mnisi gola réwniez brwi.
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i Dlaczego mnisi noszg szaty o réznych kolorach?

Jasnozélite lub pomaraficzowe szaty zazwyczaj sg noszone przez mnichéw
zyjacych w klasztorach potozonych w wioskach, miasteczkach i miastach.
Ciemniejsze szaty s3 zazwyczaj noszone przez mnichéw tradycji lesnej.

W dzisiejszych czasach wigkszo$¢ mnichéw nosi szaty wykonane z mate-
rialéw syntetycznych. Szaty te maja rézne kolory i pochodzg z produkeji ko-
mercyjnej. Kupuja je $wieccy buddysci, a nastgpnie ofiarowujg mnichom.
W wickszosci klasztoréw okreslony jest pozadany kolor szaty, jednak w nie-
ktérych mnisi moga nosié ofiarowane szaty dowolnej barwy, o ile bedzie sie
miescita w dopuszczalnych granicach.

W wielu lesnych klasztorach mnisi nadal sami szyja swoje szaty i barwig
je barwnikiem pozyskanym poprzez ekstrakcje rdzenia drzewa chlebowca.
Kolor tych szat réznisi¢ w zalezno$ci od koloru wykorzystanego drzewa (kté-
rego z kolei odcienie przechodzg od ztotego do pomarariczowoczerwonego)
oraz w zalezno$ci od wieku szaty (kt6ra pierze si¢ zawsze jedynie w rozcien-
czonym rozworze barwnika majacym stabe dziatanie Sciagajace i ktdraz wie-
kiem ciemnieje).

8¢ Czym jest Vinaya?

Vinaya jest nazwa nadana kompendium, ktére okresla zasady treningu, pro-
tokoty, procedury i obowiazki ustanowione przez Buddhe dla wspdlnot
klasztornych. Vinaya ma na celu utrzymanie harmonii wewnatrz wspélnot
klasztornych oraz pomiedzy nimi, jak tez kreowanie optymalnych warun-
kéw do praktykowania Dhammy dlakazdego zmnichéw. Sercem Vinayi jest
Patimokkba — 227 regul, kedre stanowia podstawe kodeksu dyscypliny.
Patimokkha jest podzielona na czgéci. Pierwsza czes¢ wyszczegdlnia 4 wy-
kroczenia skutkujace wykluczeniem ze wspélnoty: stosunek piciowy, kra-
dziez, zabicie istoty ludzkiej, fatszywe twierdzenie o tym, ze osiagnelo sic
wyzszy duchowy stan. Druga cz¢$¢ wymienia 13 niezwykle ciezkich wykro-
czen, ktére skutkuja powaznymi skazami na honorze mnicha i kiedy ten sic
ich dopusci, to musi odby¢ pokute celem oczyszczenia. Dotyczy to przypad-
kéw razacego, niewlasciwego prowadzenia sig w sferze seksualnej, takich jak
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masturbacja, pozadliwe dotykanie ciata kobiety oraz flirtowanie o wyraznym
seksualnym charakterze. Z wszystkich pozostatych wykroczeri mnich zostaje
oczyszczony po ich wyznaniu podczas krétkiej procedury, ktéra ma miejsce
przed codwutygodniowym spotkaniem wspdlnoty klasztornej. Spotkanie
to nazywane jest #posatha, a w jego trakcie jeden zmnichéw recytuje wszyst-
kie reguty Patimokkhi.

Czy dla mnichéw zycie w celibacie nie jest
nienaturalne?

Niejest, oile ,nienaturalne” oznacza dzialanie w sposéb nieuwzgledniajacy
najbardziej podstawowego ludzkiego instynktu. Powszechnie przyjmuje sie
poglad, iz ludzka cywilizacja ewoluowata do swego obecnego stanu wiasnie
z powodu zdolnosci cztowieka do przekraczania ram, z powodu bycia inte-
ligentnie ,,nienaturalnym”. Mozna si¢ réwniez zgodzi¢ z pogladem, ze pra-
gnienie cztowicka, by rzadzi¢ podstawowymi instynktami, doswiadczane
jest w umysle w sposéb réwnie naturalny, jak same instynkty do$wiadcza-
ne sa w ciele. Poped seksualny jest prawdopodobnie najsilniejszym ludzkim
instynktem, a uczenie sig, jak si¢ z nim obchodzi¢ w umiejetny sposéb, jest
wielkim wyzwaniem. W tajskiej Sandze mnisi, ktérzy stwierdzaja, ze nie sa
w stanie podotaé celibatowi lub nie checg w nim zy¢, powracajg do $wieckie-
go zycia bez wstydu czy krytycznych uwag z zewnatrz.

¢ Jaki jest cel celibatu wéréd mnichéw?

Sangha zostata ustanowiona przez Buddhe dla ludzi zdeterminowanych, by
poswiccid si¢ Sciezce prowadzacej ku Przebudzeniu. Buddha tak zdefiniowat
warunki zycia klasztornego, aby byto ono nacechowane radykalna prostotg
zminimalna liczbg okazji do rozproszenia uwagi. Romantyczne przywiaza-
nia, zwigzki seksualne i ich typowy skutek — rodzicielstwo — nie wspéligraja
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z treningiem, ktéry opracowat Blogostawiony. Buddha przewidywat réw-
niez, ze narazatyby one harmonijne relacje pomiedzy klasztorem mnichéw
zyjacych zjatmuzny a reszta spoleczenistwa.

Przebudzony odkryt, ze subtelniejsze formy szczedcia i do§wiadczanie
prawdziwego dobrostanu sg rzadko osiggalne i zawsze nietrwate, dopdki daje
sic upust przyjemnosciom zmystowym. Nalegat on, aby Sangha zyta w celi-
bacie, by tym samym da¢ mnichom okazj¢ do analizowania impulséw seksu-
alnych jako uwarunkowanych zjawisk oraz umozliwié im uczenie si¢ zaprze-
stania identyfikowania si¢ z tymi impulsami.

Buddha odkryt zalezno$é: wraz ze wzrostem duchowej dojrzatosci in-
stynkty seksualne tracg swoje podstawy i zanikajg. Poniewaz erotyczne pra-
gnienia i wyobrazenia oraz mysli petne namigtnosci nie tylko sg przeszkoda
nadrodze ku wyzwoleniu, ale rtéwniez wywodza swoje istnienie z gteboko za-
korzenionejignoranciji w kwestii tego, jakie rzeczy naprawde sa, mnisi, chcac
wyzbyd sie tej niewiedzy, decydujg si¢ na prowadzenie zycia w celibacie.

(W buddyzmie) najistotniejszym znaczeniem stowa
. . . .

»studiowanie” jest bezustanna, sumienna obserwacja
i dociekanie wszystkiego, co pojawia si¢ w umysle,
niezaleznie od tego, czy jest to co$ przyjemnego
czy tez nieprzyjemnego. Tylko ktos zaznajomiony
z obserwowaniem umystu naprawde moze zrozumieé
Dhamme.

Ajabn Buddhadasa
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¢ Jaki cel ma chodzenie po jalmuzng?

Buddysci uwazaja, Ze praca mnichéw (studiowanie, praktykowanie i naucza-
nie Dhammy) jest tak istotna, ze powinni oni by¢ nieskrepowani w jej wyko-
nywaniuipozbawieni trosk o podstawowe rzeczy konieczne do zycia. Swieccy
wyznawcy wierza, ze mozna wiele zyskaé poprzez ofiarowanie wsparcia ma-
terialnego Sandze.

Buddha ustanowit reguty dyscypliny klasztornej w taki sposéb, zeby za-
pobiec zupetnemu odcieciu sic mnichéw od §wiata. Regutly treningu obej-
mujace kwestie jedzenia odgrywajg gléwna role w realizowaniu tego celu.
Przyktadowo jedna zregul méwi, ze mnisi moga jes¢ tylko pozywienie, ktére
zostato im podarowane przez §wieckich buddystéwi to o poranku. Zapewnia
to codzienny kontakt pomi¢dzy mnichami a Swieckimi oraz oznacza, ze na-
wet najbardziej oddalone klasztory lesne sa zaktadane w odleglo$ci umozli-
wiajacej piesza wedréwke z nich do wioski. Chodzenie po jalmuzne jest co-
dziennym wyrazem harmonijnych relacji pomie¢dzy Sanghg a wspdlnota
$wieckich buddystéw. Mnisi, przechodzac przez miejscowa wioske, otrzy-
muja codzienne wyzywienie, a Swieccy wyznawcy poprzez akt ofiarowywa-
nia przywotuja mysli o moralnosci i wartosciach duchowych.

Chodzenie po jatmuzng przynosi korzysci duchowe obu stronom, zaréw-
no klasztornej spotecznosci, jak i swieckiej. Dla sumiennych mnichéw to po-
uczajace i czgsto poruszajace napomnienie dotyczace hojnoscei, ktéra umozli-
wia im prowadzenie zycia klasztornego. Inspiruje ich to do wyrazenia swojej
wdziecznosci za poktadang w nich wiare, iz gorliwie wypelniaja swoje obo-
wigzki. Dla $wieckich buddystéw dawanie jatmuzny jest okazja do rozpo-
czgcia dnia od aktu hojno$ci. Odczuwajg oni rado$¢ dawania i zadowolenie
zprzyczynienia si¢ do dobrobytu mnichéw, ktérych podziwiajg. Jest to réw-
niez okazja do zadedykowania ztozonej ofiary, wyplywajacej z dobroci, naj-
blizszym niezyjacym osobom. Wielu rodzicéw od najmlodszych lat uczy dzie-
ci, by wktadaly pozywienie do mnisich mis, zapoznajac w ten sposéb swoje
pociechy z zyciem klasztornym poprzez aktywnos¢, ktorg uwazaja za wyjat-
kowa i ktéra tworzy poczucie zazyltosci i wiezi.
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Pos$wiccilem moje cialo i umyst, moje cate zycie,
praktykowaniu w calej rozciagtosci nauk Blogostawionego.
Zrealizuje prawde w tym zyciu... Odpuszczg wszystko
i podaze¢ za nauczaniem. Niewazne, ile cierpienia
i trudnosci bede musiat znie$é, wytrwam, w przeciwnym
razie moje watpliwosci nie beda miec korica. Musze uczynié
to zycie tak zréwnowazonym i niezmiennym, jakby to byt
pojedynczy dzien i noc. Porzuce przywigzania do umystu
icialaibede podazad za naukami Buddhy, dopdki sam nie
do$wiadczg ich prawdy.

Ajabn Chab

525

#¢ Dlaczego Buddha pozwolil mnichom jes¢ migso?

Pierwszym i najwazniejszym powodem jest to, ze jedzenie miesa samo w so-
bie nie jest karygodne. Buddha pozwolil mnichom je$¢ mieso, pod warun-
kiem ze nie dostrzegli oni, nie ustyszeli ani nie podejrzewaja, ze zabito jakakol-
wiek zywa istote, aby przygotowaé dang potrawe specjalnie dla nich. W takim
wypadku, poniewaz nie przyczynili si¢ bezposrednio do §mierci stworzenia,
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mnisi nie wytwarzaja kammy, jedzac mieso. Buddha ani nie zabronit mni-
chom, by praktykowali wegetarianizm, ani tez go nie wychwalat. Jego nauki
dotyczace jedzenia skupiajg sic na fakcie, ze wazne jest, by jes¢ lekkostrawne
positki, i to zumiarem, zamiast trzymac si¢ jakiejs specjalnej diety.

Drugi czynnik lezacy u podstaw stosunku Buddhy do wegetarianizmu
w Sandze wiaze si¢ zdobrobytem wspdlnoty klasztornej w perspektywie dtu-
goterminowej. Mnisi sa zebrakami, kt6rzy w kwestii wszystkich positkéw za-
lezni sa od hojnosciludzi $wieckich. Mnichom nie wolno uprawiaé roli, prze-
chowywaéanigotowad zywnosci, ani zrywac owocédw zdrzew. Jezeli Sangha
zostalaby ograniczona do rejonéw, w ktérych darczyicami mieliby by¢ wy-
tacznie wegetarianie, to jej dobry wplyw na spoleczenistwo zostatby znacza-
co ograniczony.

Zawsze byli i nadal sa mnisi, ktdrzy wybieraja wegetarianizm. W przy-
padku, kiedy ofiaruje im si¢ mieso podczas jatmuzny, mnisi ci nie odmawia-
jajego przyjecia. Wyrazaja oni wdzigczno$¢ za ten akt hojnosci, jednak prze-
kazujg migso komusinnemu.

e Czy trzeba wstapi¢ do klasztoru, zeby osiagnad
Przebudzenie?

Buddha zalozyt Sanghe, przede wszystkim majac na celu stworzenie optymal-
nych warunkéw dla tych mezczyznikobiet, ktérzy bez ograniczen pragneli po-
$wiecid siejego Sciezce ku Przebudzeniu. Z tego powodu powolanie do Sanghi
najbardziej wspiera tych, kt6rzy naprawde traktuja buddyjska praktyke z naj-
wyzsza powaga. Jednakze nie kazdy nadaje sic do zycia klasztornego, a wielu lu-
dzi traktujacych buddyzm powaznie ma zobowiazania, ktére sprawiaja, ze nie
moga przyjaé §lubéw klasztornych. Na szczescie tych, ktérzy nie moga lub nie
chcg prowadzié zycia klasztornego, podazanie S’cieikat ku Przebudzeniu jako
$wiecki wyznawca moze doprowadzi¢ do pomyslnego zakoriczenia, chociaz
jest to trudne. Na przestrzeni minionych stuleci wielu §wieckich buddystéw
prowadzilo przyktadne zycie i nawet osiggneto rézne stopnie Przebudzenia,
aw szczegolnosci pierwszy, zwany ,Wejsciem w Strumien”.
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#& Co znaczy stowo ,tudong”? Kim jest ,mnich

praktykujacy tudong”?

Zwrot ,tudong” pochodzi od palijskiego terminu dbutarga i odnosi sie do
trzynastu praktyk, na keére Buddha wyrazit zgode cztonkom Sanghi, aktére
wykonujesie ,wbrew naturze”. Talista prakeyk ascetycznych zawiera m.in. je-
dzenie jednego positku dziennie, jedzenie wytacznie z misy zebraczej, miesz-
kanie miedzy korzeniami drzew oraz koriczy si¢ najtrudniejsza praktyka: po-
wstrzymywaniem sic od pozycji lezacej. Praktyki tudong odgrywaja znaczaca
role w klasztorach lesnych pétnocnej Tajlandii i wiele z nich jest statym ele-
mentem codziennego zycia wspdlnoty klasztornej. Mnisi oddaja si¢ okreslo-
nej praktyce tudong przez pewien czas, by wyjsé ze swojej ,,strefy komfortu”
i pobudzi¢ umyst uwieziony w rutynie.

Poza wspdlnotg klasztorna stowo ,,tudong” jest najczesciej uzywane w od-
niesieniu do praktyki, w czasie kt6rej mnisi przechodzg przez tereny wiejskie,
spedzajac noce pod parasolamizakonczonymi dtuga siatka przeciw owadom.
Czasami mnisi praktykujacy tudong decyduja si¢ przejs¢ zjednego klasztoru
do drugiego. Innym razem wybieraja trase, ktéra umozliwia im odwiedzenie
znanego nauczyciela, aby poprosi¢ go o wskazéwke i wsparcie. Wielu wybiera
oddalone obszary, aby przetestowad samych siebie w nieznanych i niesprzyja-
jacych warunkach, stanaé twarza w twarz ze strachem przed duchamii dziki-
mi zwierzetami, pomedytowaé w odosobnieniu w gérach i jaskiniach.

X

#¢ Czy mnisi sktadaja dozywotnie $luby?

Zostanie cztonkiem wspélnoty klasztornej pociaga za sobg poddanie sig tre-
ningowi klasztornemu na czas nieokreslony. Prywatnie mnich moze poprzy-
siac, ze pozostanie w szatach do korica zycia, ale nie wymaga sie tego od niego.
W rzeczywisto$ci wickszo$¢ oséb, ktére przytaczaja sic do wspdlnoty klasz-
tornej, ostatecznie jg opuszcza.

Tymczasowe przywdzianie szat od dawna jest kluczows cechg tajskie-
go buddyzmu. Zgodnie z tradycja mtodzi mezczyini stajg sic mnichami na
trzy miesigce pory deszczowej (vassa), ktéra przypada na czas miedzy lipco-
w3 a pazdziernikows pelnig ksiezyca. Warto$¢ tego zwyczaju wyraza si¢ po
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pierwsze w tym, ze mlodzi mezczyZni otrzymujg gleboki wglad w moralne
iduchowe wartosci, zanim podejma wyzwania matzeristwaikariery. Po dru-
gie jest to sposéb na oficjalne wyrazenie wdzigcznosci rodzicom za opieke
i wychowanie (wierzy sig, ze dzieki przywdzianiu szat przez mnicha jego ro-
dzice zdobywaja wielka zastuge). Po trzecie zwyczaj ten tworzy wigzi pomig-
dzy $wieckimibuddystami a klasztorami (w keérych albo oni, albo cztonko-
wie ich rodzin s3 mnichami) mogace si¢ utrzymywac na przestrzeni pokoleni.

Mnisi, ktérzy przytaczyli sic do Sanghi z zamiarem pozostania w niej
przez resztg zycia, czesto stwierdzaja‘, ze jest to duzo ciezsze, niz sobie wy-
obrazali, i po jakims czasie zaczynaja odczuwaé coraz wickszy pociag do zycia
$wieckiego. Nauczyciele zazwyczaj doradzaja mnichom rozwazajacym zrzu-
cenie szat, aby poczekali chwile przed podjeciem ostatecznej decyzji, by mo-
gli zobaczy¢, czy nie zmieni si¢ ich nastawienie. Jezeli jednak mnich zdecy-
duje si¢ opuscic klasztor, nie narazi si¢ na spoteczne napigtnowanie. Wprost
przeciwnie — wspdlnota §wieckich buddystéw zazwyczaj darzy szczegélnym
szacunkiem i zaufaniem mezczyzn, ktdrzy spedzili jaka$ czesé swego zycia
jako mnisi.

X

#& Co mnisi robig na co dzieri?

Zycie codzienne mnichéw zalezy od rodzaju klasztoru, w ktérym zyja, i stop-
niaich zakonnejkariery. W klasztorach potozonych w wioskach oraz matych
iduzych miastach mnisi biora udzial w porannych i wieczornych postugach,
wezesnym rankiem chodza po jatmuzne i spedzajg reszte dnia na studiowa-
niu, nauczaniu lub wypelnianiu obowiazkéw zwiazanych z ceremoniami.
Ogolnie méwiac, praktyka medytacyjna nie stanowi gtéwnej czesciich zycia.
Mnisi w tego typu klasztorach jedza dwa positki dziennie: pierwszy po péj-
$ciu po jatmuzne, a drugi okoto jedenastej przed potudniem.

W lesnych klasztorach mnisi wstajg okoto trzeciej nad ranem. W niekté-
rych klasztorach wezesnym rankiem oraz wieczorem odbywaja si¢ wspdlne
recytacje i medytacja, a w innych mnisi praktykuja samotnie. Przy pierw-
szych promieniach §wiatta mnisi wyruszaja po jalmuzne do s3siadujacych
wsi i pokonuja pieszo 2 do 10 kilometréw. Mnisi z klasztoréw lesnych jedzg
jeden positek dziennie, zazwyczaj okoto dsmej rano. Spedzaja duzo czasu,

64 - AJAHN JAYASARO, Zzewngtrz i od srodka



praktykujac medytacje w pozycji siedzacej oraz chodzac. Studiowanie ksiag
odgrywa drugorzedna role i jest kwestia indywidualnego wyboru. Dwa lub
cztery razy w miesigcu mnisi otrzymuja wskazéwki od nauczyciela. Po po-
tudniu zazwyczaj pracuja przez jedng do dwu godzin, gtéwnie dbajac o czy-
sto$¢ budynkdw klasztoru i zamiatajac lesne sciezki. W biednych klasztorach
mnisi czgsto sami wykonuja niezbedne prace budowlane.

¢ Jezeli mnisi prowadza tak odosobnione zycie,

to jakie maja kwalifikacje, zeby udzielaé §wieckim
wyznawcom wskazéwek dotyczacych ich probleméw
zwiagzanych z rodzing i praca?

Ludzie ze wszystkich warstw spotecznych i o kazdym statusie materialnym,
starzy i mtodzi, mezczyzni i kobiety, przychodza, zeby odwiedzi¢ starszych
mnichéw. Omawiaja z nimi swoje zycie i problemy w taki sam sposéb, jak

Wewnetrzng dobro¢ ludzi mozna zaobserwowad
poprzez to, jak sami siebie wyrazaja na zewnatrz w czynach
i mowie, ale jedynie po gruntownej dtugookresowej
analizie.

Somdet Phra Budbacarya (Kiew Upaseno)
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ludzie Zachodu robig to z ksiedzem lub terapeuta. W rezultacie starsi mni-
si zazwyczaj majg solidng wiedze na temat spraw, z ktérymi mierza si¢ $wiec-
cy wyznawcy.

Starsi mnisi, a w szczegdlnosci mistrzowie medytacji, poniewaz po$wic-
cili zycie zrozumieniu ludzkiego umystu, uzyskali gteboki wglad w to, jak on
dziata, jak tworzy cierpienie i jak mozna go od tego cierpienia uwolnié¢. Dzigki
doglebnemu przyjrzeniu si¢ pracy wlasnego umystu mnisi rozumieja umy-
sty innych ludzi. Mimo ze rézne sytuacje moga wywolywaé rézne emocje, to
same w sobie emocje te sg uniwersalne. Poprzez rozpoznanie mys'li, przeko—
nan, pragnien i obaw, ktére leza u podstaw réznych probleméw, mnisi potra-
fig szybko dotrze¢ do sedna sprawy, nie bedac ograniczonymibrakiem osobi-
stego doswiadczenia w danej sytuacji.

*

#& Czy kobieta moze by¢ mniszka?

Tak, kobieta moze prowadzi¢ zycie klasztorne, poswiecajac swoje zycie stu-
diowaniui praktykowaniu nauk buddyjskich, jednak nie do korica w ten sam
sposdb jak mniszki wezesniejszych generacji. Niestety pierwotna wspélno-
ta klasztorna mniszek, Sangha bhikkhuni, wygasta ponad tysiac lat temu.
Przewazajacym (chociaz niejednogtosnym) pogladem w krajach, w ktérych
wiodacy religia jest buddyzm theravada, jest stwierdzenie, ze odbudowanie
wspolnoty bhikkhunijest niemozliwe, poniewaz nie mozna juz spetnic okre-
§lonych przez Buddhe wymagari dotyczacych sktadania slubéw klasztornych
przez mniszki. Theravada stata si¢ poczatkiem tradycji, ktéra sama siebie de-
finiuje poprzez konserwatywne stanowisko wobec tekstéw, nie jest wicc za-
skakujace, ze dla wigkszosci mnichéw nie do pomyslenia jest zlekcewazenie
instrukcji podanych przez samego Buddhe. Kraje buddyzmu theravady jako
alternatywe dla wyswigcania mniszek wyksztalcity wlasnag quasi klasztorng
instytucje dla kobiet z powotaniem. W Tajlandii takg instytucja sa klasztory
noszacych biate szaty mae chee.
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Ortodoksyjne stanowisko odnosnie do odtwarzania wspSlnotklasztor-
nych bhikkhuni jest coraz czgéciej kontestowane. W ciagu ostatnich kilku
lat oddany temu ruch, organizowany gtéwnie przez buddystki z zachod-
nich krajéw, przybrat nasile. Stale rosnie liczba kobiet zyjacych obecnie jako
bhikkhuni, a cz¢s¢ z nich rezyduje réwniez w Tajlandii.

#& Czy w Tajlandii istniata kiedy$ wspdlnota

bhikkhuni?

W dwunastym stuleciu, kiedy zatozono pierwsze krélestwo Tajéw
w Sukhothai, wspdlnota zakonna bhikkhuni juz nie istniata. Mozliwe, ze
okolo tysigc lat wezesniej, podczas pierwszej fali rozprzestrzeniania sie bud-
dyzmu, w miejscu, w ktérym obecnie znajduje si¢ centralna Tajlandia, bhik-
khuniodgrywaty jakas role, jednak nie istnieja Zadne wiarygodne historycz-
ne zapisy, ktdre by to potwierdzaty. Nie istnieje réwniez zadna tajska pamigé
kulturowa ,,ztotego wieku” buddyzmu, w czasie ktérego Sangha sktadata sie
zaréwno z bhikkhéw, jak iz bhikkhuni. Byé moze powyzsze fakty pomagaja
wyjasnié raczej niechetne nastawienie w Tajlandii do idei wznowienia wspdl-
noty zakonnej mniszek.

#¢ Czy nie lepiej pracowaé, by uczynié spoteczeristwo
lepszym, niz je porzucaé, zeby stac sie mnichem lub
mniszka?

Ogdlnie rzecz biorac, wspdlnota klasztorna jest potaczona ze spoteczeristwem
skomplikowang siecig relacji. Lepszym podejéciem jest traktowanie jej jako
specjalng czeéé spoteczeristwa niz ciato obce poza nim. Rozpoczecie zycia
klasztornego nie wiaze si¢ z przecigciem wszelkich wigzéw ze §wiatem, ale ze
zmiang stosunku do niego. Mnisi stojg na strazy integralnosci nauk Buddhy,
chroniac ich istote przed rozmyciem czy znieksztalceniem. Nauki te prze-
kuwaja w praktyke, przez co wlasnym zyciem starajg si¢ dowies¢ wartosci
takiego postepowania. Wspdlnota klasztorna przekazuje nauki §wieckim
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buddystom. Ci za$ podejmujg trening, ktdry, o ile jest realizowany z nalezy-
ta powaga, pomaga im uksztattowaé przymioty spokoju, wspé}czucia oraz
madrosci. Uwaza sig, ze spetniajac t¢ funkcje, mnisi pomagaja podtrzymy-
wacl i rozpowszechniaé wartosci, ktére wspieraja wszelkie proby dokonania
pozytywnych zmian w spofeczenistwie.

e Dlaczego mnisi w Tajlandii otrzymuja ofiary
od kobiet na kawatku materialu zamiast
bezposrednio z ich rak?

Ta praktyka nie zostata ustanowiona przez Buddhe, nie zostata tez przejeta
przezmnichéw w innych krajach buddyzmu theravady. To konwencja (praw-
dopodobnie wywodzaca si¢ od khmerskiego rytuatu dworskiego) przejeta
przez tajska Sanghe kilka stuleci temu, aby podtrzyma¢ formalny charak-
ter relacji pomiedzy mnichami a $wieckimi kobietami. Ofiarowanie tworzy
pewne poczucie intymnosci pomigdzy osoba, ktéra ofiaruje, a osoba, ktéra
otrzymuje. Przyjmujac ofiar¢ podawana na tkaninie, mnich nadaje aktowi
ofiarowania oficjalny charakter oraz kreuje dystans, co ma wspoméc uwaz-
no$¢ oraz powsciagliwos$é u obu stron, zaréwno u mnicha, jak i u kobiety be-

dacej darczyrica.






IV

BUDDYJSKIE
POSTAWY




Umyst poprzedza wszelki stan rzeczy,
umyst kieruge, umyst kreuje.

Kto z podtosciqg w umysle

mowic bgdg czynic bedzie,

krzywda podgzy za nim wszgdzie,

niczym koto wozu w slad za wotem.

Umyst poprzedza wszelki stan rzeczy,
umyst kieruge, umyst kreuje.

Kto z jasnoscig w umysle

mowic badz czynic bedzie,

szezgscie podgzy za nim wszgdzie,

niczym m’eodzowny cien.

Dhammapada (Dhp.1-2 - Podstawy Dhammny)



S Dlaczego przelano tyle krwi w imie religii?
Czy buddyzm ma w tym réwniez swéj udzial?

Istoty ludzkie odczuwajg potrzebe nadania sensu swojemu zyciu, tak by miato
ono jakies znaczenie i cel. Wydaje sie, ze religie wypetniaja te potrzebe. W kon-
sekwencji wickszos¢ ludzi przyjmuje zestaw przekonan religijnych czy dog-
matéw jako ramy dla zrozumienia swojego zycia. Poniewaz jednak istnieje
wiele system6w przekonan, akazdy z nich cechuje sic tendencja do twierdze-
nia, ze to wlasnie on jest wyktadnikiem prawdy, zatem odwieczny konflikt
pomiedzy tymi systemamia namigtnosciami, ktére z nich wynikaja, jest nie-
unikniony. Mimo calej przemocy na tle religijnym, ktérej doswiadczyt $wiat,
natura ludzkich potrzeb sprawia, ze cigzko wyobrazi¢ sobie $wiat bez ludzi
szukajacych schronienia w dogmatycznych przekonaniach.

Nawet zagorzalego bezwyznaniowca czy materialiste cechujg te same po-
trzeby psychologiczne: poczucia zréwnowazenia i sensu. Co wiecej, moga
si¢ oni identyfikowad z wlasnymi przekonaniami silniej niz wigkszo$¢ trady-
cyjnych wyznawcdw religijnych. Nietrudno odnalezé wspétezesne przykta-
dy przekonan politycznych, a nawet teorii naukowych noszacych znamio-
nadogmatu.

Buddysci s dumni z tego, ze w ich tekstach nie mozna odnalezé ani jed-
nej frazy, ktéra usprawiedliwiataby przelanie chociazby jednej kropli krwi.
Jednak fragmenty niektérych tekstéw pozostaja nieczytelne, a zawarte
w nich nauki nie zostaly zapamictane. We wspélczesnym $wiecie nieliczna
mniejszo$¢ mezezyzn noszacych szaty buddyjskich mnichéw wykorzystu-
je swéj autorytet raczej do pogarszania niz do fagodzenia sporéw na tle et-
nicznym i terytorialnym. Reszta §wiata theravady spoglada na to dziafanie
zzaniepokojeniem.

Niemniej jednak nauki buddyzmu proponuja droge wyjécia z przemocy
religijnej. Stwierdzaja one, ze $ciezka do prawdziwego bezpieczeristwa i sensu
lezy w naszych dziataniach na poziomie ciata, mowy i umystu, a nie w przeko-
naniach. Poktadamy wiare w naszej zdolno$ci do przyjmowania zmian i mo-
zemy to poddaé prébie, w przeciwieristwie do dogmatéw, ktérych nie jeste-
$my w stanie sprawdzié. Starajac si¢ doskonali¢ swoje zachowanie, emocje
i zrozumienie, istoty ludzkie moga znalez¢ cel, ktéry nie powoduje poczucia
wyobcowania od wszystkich tych, ktérzy nie podzielaja ich dazeri.
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2 Jak wyglada buddyjskie podejscie do kobiet?

Przede wszystkim kobiety sg istotami ludzkimi podlegajacyminarodzinom,
staro$ci, chorobie oraz $mierci: istotami podatnymi na cierpienie, posiadaja-
cymi zdolnos¢ i mozliwos¢ zakoriczenia go. Buddha zaznaczyt bardzo wy-
raznie, ze zdolno$¢ osiggnigcia Przebudzenia nie zalezy od plci. Zdolno$é ta
jest nieodzownym atrybutem wartosciowego zrodzenia si¢ jako istota ludz-
kaiuwazasie, ze kobiety posiadajg ten sam duchowy potencjat co mezezyZni.

Majac taki poglad na duchowy potencjat kobiet, Buddha umozliwit tym
z nich, ktdre pragnety z catego serca poswigcid sie jego treningowi, prowa-
dzenie zycia klasztornego. Spedzit ogromnag ilos¢ czasu, nauczajac kobiety,
zaréwno mniszki, jak i $wieckie, i nie zatajat przed nimi zadnej z nauk z po-
woduich pici.

Jednak dowiedzenie duchowej réwnosci kobiet nie wigzato si¢u Buddhy
zwyrazaniem radykalnego poparcia dla zmian w zdominowanym przez mez-
czyzn zyciu spotecznym. Buddha ograniczat krytyke spoteczng do kwestii,
ktéra wydawata mu si¢ najbardziej szkodliwa, to znaczy do systemu kastowe-
go. Co cieckawe, w Sandze, czyli w obszarze, w ktérym Buddha miat mozli-
wos¢ ustanowienia konwencji obowiazujacych pomiedzy mezezyzna a kobie-
ta, nie optowat on za réwnoscia. Buddha ustanowit relacje pomi¢dzy dwoma
systemami zakonnymi w taki sposdb, ze zakon mniszek, zatozony po usta-
nowieniu zakonu mnichéw, byt uwazany za mlodsze rodzenstwo. Buddha
osadzit w ten sposéb, ze taki rodzaj tagodnej hierarchii — chroniony przed
naduzyciami poprzez wbudowane mechanizmy kontroli oraz réwnowagi po-
chodzacezdyscypliny Vinay: - jest najlepszym sposobem zarzadzania wspdl-
notami monastycznymi, ktdry jest przy tym akceptowany przez wigkszos¢
spoteczenistwa.

X

&8 Co méwi buddyzm o ludzkiej seksualnosci?

Poniewazludzka seksualno$é jest tak potezng i potencjalnie zakiGcajaca spokdj
sita, wplywajaca na stosunki miedzyludzkie, Buddha nauczal, iz nalezy nia ma-
drzekierowad. gwieccy buddysci przyjmuja moralne wskazanie wymagajace od
nich wstrzymywania si¢ od wszelkich niedozwolonych aktywnoscizwigzanych
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z seksualnoscia; w szczegdlnosci od cudzotdstwa, ale réwniez od gwattu oraz
molestowania. Zacheca sie buddystéw, by dbali o zmysty i nie dawali upustu
wrazeniom wizualnym, dZwickowym, wechowym, smakowymidotykowym,
ktére nadmiernie pobudzaja pragnienia seksualne. Pragnienie przyjemnosci
seksualnych moze, o ile mu si¢ slepo pobtaza, prowadzi¢ do wielkiego cierpie-
nia, a w niektdrych przypadkach moze skutkowa¢ utratg zaufania, rozbiciem
rodzin, ruing finansowg lub aktami przemocy. Madrzy ludzie postrzegaja przy-
jemnosciseksualne jako wysoce uzalezniajgce i na tyle cenig sobie wolnos¢, zeby
zapobiec sytuacji, w ktérej seks zmonopolizowatby ich zycie i wptywat w nie-
madry sposdéb na podejmowane decyzje.

Pragnienie seksualne samo w sobie nie jest postrzegane jako zle. Jest jed-
nakze postrzegane jako uwarunkowane ignorancja w kwestii tego, jakie rzeczy
sg naprawde. Z tego powodu zacheca sie medytujacych, by zglebiali jego natu-
re. W jednej ze swoich analiz pragnienia seksualnego Buddha wyjasnia, ze im
wieksza w kobiecie obsesja na punkcie wlasnej kobieco$ci, tym wickszy stopieri
jej pociagu do meskosci; im wigksza w mezczyznie obsesja na punkcie wlasnej
meskosci, tym wickszy stopien jego pociagu do kobiecosci.

Buddyzm nie postrzega zwiazkéw jednoptciowych zachodzacych mie-
dzy dorostymi wyrazajacymi na nie zgodg jako ztych z natury. Madre refleksje
Buddhy na temat pragnienia seksualnego sa réwnie prawdziwe niezaleznie od
rodzaju pici bedacej obiektem pozadania i zawsze da si¢ je zastosowad.

Pragnienie seksualne zmniejsza si¢ wraz ze znaczgcym postepem na
Szlachetnej O$miorakiej Sciezce, poniewaz praktykujacy zaczyna odczuwad
zrédia przyjemnosciiodprezenia dajace wicksza satysfakeje. Uniwersalne uczu-
cie mitujacej dobrocii wspéiczucie wypieraja pragnienie zwigzkéw intymnych.
Dawny silny pociag do aktywnosci seksualnej mozna w tej sytuacji postrzegaé
czesciowo jako zachowanie przerzutowe', napqdzane nierozpoznaniem glq-
boko osadzonego pragnienia wewnetrznego wyzwolenia. W petni o§wieco-
ny Arahant w ogéle nie odczuwa pragnienia seksualnego, a zyje z najwyzszym
i niewzruszonym poczuciem dobrostanu.

" Zachowanie przerzutowe - termin z zakresu etologii; jedna z form kompensacji stresu, majaca na
celu roztadowanie napiecia, najczesciej poprzez odruchy czy inne zachowania zastepcze niezwigzane
bezposrednio z sytuacja wywotujaca to napiecie.
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% Jak buddyzm postrzega mitos¢?

W naukach buddyzmu milo$¢ jest postrzegana w kategoriach toksycznego
lub odzywczego stanu mentalnego obecnego w umysle osoby kochajacej i ko-
chanej. Zakres powiazanych emocji moze by¢ bardzo szeroki. W swojej szorst-
kosci mito$¢ potrafi by¢ narcystyczna i petna oczekiwan, natomiast w swo-
jej najwznioslejszej postaci jest bezinteresowna i niczym nieuwarunkowana.
Mito$¢ dosiebie zwykle tez przechyla sic od jednego korica tej skali do drugie-
go. Buddystéw naucza sie, ze im bardziej ich mito$¢ sktania si¢ ku samolub-
nym formom, tym bardziej beda oni cierpiec i tym wiecej cierpienia sprawia
tym, ktérych kochaja. Im bardziej bezwarunkowa jestich mitos¢, im bardziej
opiera si¢ ona na madrosciizrozumieniu, tym wickszym szczesciem bedg sie
radowacd i tym wiecej beda oni w stanie ofiarowad innym. Buddystéw uczy
sie, aby doskonalili czyny, mowe, myslii emocje w taki sposéb, by wyksztal-
ca¢ioczyszczaé pozytywne emocje.

X

#¢ Jakie jest nastawienie buddyzmu wobec innych
religii?

Buddha glosit pochwaty tych elementéw innych religii, ktére pozostawa-
ty w harmonii z jego S’cieikq ku Przebudzeniu. Byt jednak krytyczny wo-
bec przekonan i prakeyk, ktére szerzyty w §wiecie zabobony, okrucieristwo
orazuprzedzenia. Buddha opowiadal si¢ za zyczliwo$cia i szacunkiem wobec
wszystkich istot bez wzgledu naich przekonania.

Nietolerancja religijna jest buddyzmowi theravady obca. Znaczacy
jest fake, ze w jezyku tajskim nie ma stowa, ktére wyrazatoby ten koncept.
Poniewaz buddyzm nie twierdzi, iz istnieje zbawienie zalezne od wierzenia
w jakis szczegdlny zestaw dogmatéw, nie postrzega réznorodnosci wierzen
jako czego$ odrazajacego i nie zajmuje sic nawracaniem. Mato tego, dyscypli-
na klasztorna zabrania mnichom nauczania kogokolwick, nawet $wieckich
buddystéw, bez otrzymania uprzednio prosby, by nauczad.

Mimo sporadycznych przypadkéw nieetycznej ewangelizacji buddy-
stéw w Tajlandii o dyskryminacji dokonywanej przez buddystéw wobec
czlonkéw innych religii praktycznie tu nie styszano. Chociaz juz od dawna
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muzutmariskie bojéwki celuja w buddystéw zamieszkujacych potudnie kra-
ju, to w innych czesciach kraju nie odnotowano gwattownych reakeji odwe-
towych skupiajacych si¢ na muzutmariskich wspélnotach. We wspétczesnym
tajskim spoleczeristwie buddyjskie zasady sa nieraz trudne do rozpoznania,
jednak dojrzate nastawienie wobec innych religii jest nadal jasnym swiatlem,
ktére $wieci petnym blaskiem.

#& Czy Buddha wyrazat jakie$ poglady w kwestiach

ekonornicznych?

Wlaczajac Wiasciwy Sposéb Zycia do zbioru zasad Szlachetnej O$miorakiej
Sciezki, Buddha uznat role aktywno$ci ekonomicznej zaréwno w propago-
waniu indywidualnego dobrobytu, jak i w rozwijaniu spoteczeristwa w har-
monii z zasadami Dhammy. Buddha nauczat, ze buddysci, rozwazajac wy-
bér sposobu zarobkowania, powinni bra¢ pod uwage kryteria moralne oraz
duchowe, w szczegdlnosci wstrzymywaé si¢ od sposobu zycia, ktéry rani in-
nych ludzi, zwierzgta oraz srodowisko.

Buddha podkreslat wazno$¢ prowadzenia zycia w sposdb uczciwy i ze
zdrowa motywacja. Wykazywat, ze uczciwo$é prowadzi do szacunku wobec
samego siebie i pomaga tworzy¢ atmosfer(; wzajemnego zaufania w miejscu
pracy (co, jak stwierdzili wspétczesni buddyjscy ekonomisci, prowadzi do
znaczgcej redukeji kosztéw operacji handlowych). Jezeli pragnienie skupia sie
bardziej na nagrodzie za prace niz na przyjemnosci z dobrze wykonanej pra-
cy, to prawdopodobnie pojawi si¢ myslenie krétkoterminowe oraz korupcja.
Jezeliludzie skupiaja sie na jako$ci wykonywanej przez nich pracy bardziej niz
nanagrodzie materialnej, jaka sic z nig wiaze, to staja sic usatysfakcjonowani,
do$wiadczaja mniej stresu i lepiej wykonuja swoje zadania.

Jednym z rodzajéw zachowania opartego na ekonomii, ktéry Buddha
czgsto krytykowat, byto gromadzenie majatku. Méwit, ze wydatki wpraw-
dzie nie powinny przewyzszaé przychodéw, ale madrzy ludzie wykorzystu-
ja majatek, by zapewni¢ dobrobyt sobie oraz swoim rodzinom. Tacy ludzie
sg hojni wobec krewnych i przyjacidt, a takze ofiarowuja wsparcie Sandze
oraz potrzebujacym. Buddha odnosit si¢ do jedzenia, ubrania, schronienia
oraz lekéw jako do czterech rekwizytéw nieodzownych do prowadzenia
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zréwnowazonego zycia. Brak dostepu do ktéregokolwiek z tych rekwizytéw
- badZ zycie w permanentnym strachu z powodu mozliwosci ich utraty —
jest gtéwna przyczyna ludzkiego cierpienia i sprawia, ze praktyka duchowa
jest niemalze niemozliwa. Buddha nauczal, ze w przypadkach kiedy zasta-
ne warunki sprawiaja, iz ludzie nie s3 w stanie pozyska¢ tych czterech rekwi-
zytéw, wsparcie powinni zapewnic im panujacy lub rzad. W buddyjskich
kategoriach miarg gospodarki nie jest liczba milioneréw, ktéra potrafi ona
stworzy¢, lecz stopient, w ktérym potrafi ona wszystkim zapewni¢ dostep do
czterech rekwizytéw.

Sposobem na wygaszenie pragnienia... jest stanie sie
darczynica. R6b darowizny regularnie. Akt darowania oraz
wygaszanie pragnienia: one zawsze zachodzg réwnoczesnie.

Somdet Phra Nyanasamvara, Najwyzszy Patriarcha

¢ Jakie byto stanowisko Buddhy wobec politykdw?

Buddha zachowywat wywazone stanowisko wobec kwestii politycznych. Nie
przyjmowat pogladéw jakiegos szczegdlnego programu politycznego ani nie
wspierat szczegdlnej grupy spolecznejkosztem innej. Chociaz unikat wypo-
wiadania si¢ na korzys¢ jakiejkolwiek formy rzadéw, to wyrazat swoje zdanie
na temat ogSlnych zasad madrego rzadzenia oraz cnét i odpowiedzialnosci
ludzi posiadajacych wtadze. Nauczal, jakimi przewodnimi zasadami powi-
nien si¢ kierowad wielki monarcha oraz ci, ktérzy stanowia fundament zdro-

wej republiki.
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#¢ Jak wyglada buddyjskie stanowisko wobec
rozrywek takich jak kino lub sport?

Buddha nauczat swoich uczniéw, by rozwazali, w jaki sposéb ich zajecia
wspieraja postep na Sciezce ku Przebudzeniu oraz w jaki sposdb zajecia te
odciagaja ich od Przebudzenia. Buddha ustanowit ogélng zasade méwiaca, ze
nalezy unikaé wszelkich zaje¢ wzmacniajacych w sercussite toksycznych cech
i zmniejszajacych site odzywczych cech. Mozna natomiast §wiadomie reali-
zowaé kazde zajecie, kt6re wzmacnia w sercu site odzywezych cech i zmniej-
sza site toksycznych cech. To zasada stosowana do okreslenia poprawnego
stosunku do wszystkich rodzajéw rozrywek, poczawszy od tych prymityw-
nych, a skoriczywszy na tych najbardziej subtelnych.

Buddha dostrzegal potrzebe relaksu i przyjemnoséci wystepujaca u ludzi
prowadzacych stresujace zycie. Z tego powodu nie zachecat buddystéw do
catkowitego powstrzymywania si¢ od tego typu przyjemnosci. Jednakze za-
lecal powsciagliwo$¢ przez dwa dni w kazdym miesigcu (podczas petniino-
wiu ksigzyca). Poza spedzeniem wickszej ilosci czasu na duchowej praktyce
dni te umozliwiajg $wieckiemu buddyscie wycofanie si¢ z codziennej goni-
twy i dokonanie ponownej oceny tego, w jakim stopniu jego zycie stoi w har-
moniizjego celamiiaspiracjami.

#¢ Czy tworzenie sztuki i ptyngca z niej rados¢ mozna
postrzegac jako duchows $ciezke?

Tak, jednak z buddyjskiego punktu widzenia wartosci duchowe sg tutaj
stosunkowo powierzchowne. Wielka sztuka moze uwzniosla¢ umyst, jak
tez moze wplywad na kondycje cztowicka, rozjasniajac jego byt w gteboki
i emocjonalnie satysfakcjonujacy sposéb, jednak brakuje w niej sity, zeby
wywolad trwalg transformacje $wiadomosci, jakg zapewnia praktykowanie
Szlachetnej O$miorakiej Sciezki. Niemniej jednak tworzenie sztuki i wywo-
tywanie ptynacejz niej radosci moga by¢ postrzegane jako wsparcie na Sciezce
ku Przebudzeniu w stopniu, w jakim rozwijaja one odzywcze stany mental-
ne, takie jak uwaznos¢ oraz samoswiadomos¢.
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Prawdziwym pokarmem, jaki otrzymujemy od rzeczy,
jest rado$¢, ktérg odczuwamy dzigki temu,
ze mozemy je rozdac.

Ajabn Lee Dbammadharo

X
%5
i

¢ Buddyzm uczy zadowolenia. Jezeli jednak wszyscy
byliby zadowoleni z zycia, to jak ludzie osiggneliby
jakikolwiek postep?

Wszelkie pozytywne cechy, o ktérych nauczat Buddha, nalezy rozumieé
w og6lnym kontekscie Sciezki ku Przebudzeniu. Za kazdym razem, kiedy
Buddha wspominat o zadowoleniu, taczyt je w pare z aktywizujacg cecha,
taka jak sumienno$é, wytrwatosé lub pracowitos¢. Buddha pieczotowicie wy-
jasnial, ze zadowolenia w Zadnym stopniu nie nalezy wigzaé zlenistwem i nie
jest tez ono innym stowem okre$lajacym pasywnosé. Zadowolenie, w sen-
sie buddyjskim, nalezy cenié w swietle ludzkiego wysitku, ktéremu Buddha
przypisywat centralne znaczenie. Stanowczo krytykowat filozofie promuja-
ce fatalizm, a nawet zdarzylo mu si¢ poréwnaé niedbatych ludzi do chodza-
cych zwlok. Zadowolenie nie podwaza wysitku, a jedynie zapewnia najlep-
szg zmozliwych podstaw, na ktérej moze on powstaé.

Nieprzebudzone istoty nieustannie odczuwaja, ze czego$ im brakuje, ze
rzeczy, ktérych nie posiadaja, uczynityby je szczesliwszymi niz rzeczy, keé-
re juz posiadaja. Nawet kiedy pragnienie zostanie spetnione, a umyst bedzie
nasycony, to owo poczucie braku pozostanie, niezmienione przez doswiad-
czenie — poniewaz marzenie o nieosiggnietym przetrwa. Uczenie sie, jak do-
ceni¢ korzysci z tego, co juz posiadamy, pozwala nam odpuszczaé pragnie-
nia, frustracje oraz zazdro$¢. Wyznaczamy sobie realistyczne cele i pracowicie
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przyktadamy sie do stworzenia przyczyn i warunkéw sprzyjajacych realizacji
tych celéw. A w mig¢dzyczasie cieszymy sie, na ile to mozliwe, z sytuacji obec-
nej. Smutne bytoby zainwestowanie wszystkich naszych nadziei na szczgécie
w przysztos¢, kedra nigdy nie nadejdzie.

e Czego naucza buddyzm w odniesieniu do naszego
stosunku do §rodowiska?

Buddha posiadat zdumiewajaca pamieé dotyczaca poprzednich zy¢ i potrafit
cofnaé sie w pamieci dostownie o ,eony kurczenia si¢ i rozszerzania wszech-
$wiata”. Deklarowat on, ze nie mozna odnalez¢ poczatku tej ,wedréwki”.
Konsekwencja wynikajaca z tego podejécia jest fake, ze buddyzm nie zgadza
sic z pogladem gloszacym, ze nasz $wiat jest dzietem Boga stwércy. Buddyzm
nie przypisuje réwniez teologicznego znaczenia $wiatu natury, w ktérym zyje-
my. Swiat ten jest postrzegany jako zjawisko istniejace w stanie obecnym z po-
wodu przeptywu przyczyn i warunkéw. Naszym wyzwaniem jako gatunku
jest odnoszenie si¢ do $wiata fizycznego w sposéb, ktéry najlepiej wspiera jego
zdolno$¢ do wspierania nas.

Aby pielegnowad w nas najlepszy z mozliwych rodzajéw relacji ze swiatem
fizycznym, buddyzm wspiera doskonalenie skupione na trzech obszarach: na
zachowaniu, emocji i intelekcie.

Doskonalenie zachowania wymaga od nas przedtozenia dobra planety po-
nad krétkoterminowe potrzeby o charakterze ekonomicznym. Oznacza ono
rozwijanie woli powstrzymywania sic od pewnych rodzajéw szkodliwych ak-
tywnoscii przyjmowania prostszego, mniej marnotrawnego sposobu zycia.
Konieczne zmiany na poziomie zachowania nie mogg zosta¢ wdrozone jedy-
nie przez wyksztatcona elitg. Jezeli te zmiany maja przynies¢ oczekiwany sku-
tek, to muszg zostaé wdrozone przez wszystkich. Z tego powodu muszg zo-
stad wsparte prawem, zwyczajami i normami kulturowymi.

Doskonalenie emocjonalne wymaga od nas wpojenia w ramach naszej
kultury oraz w kazdym indywidualnym sercu mifodci i szacunku do §wia-
ta natury, co sprawi, ze niszczenie srodowiska stanie sic dla nas odrazajace.
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Doskonalenie intelektualne wymaga od nas dociekania przyczyn i wa-
runkéw, ktdre tworzg fundament zréwnowazonej przysztosci dla rasy ludz-
kiej. Obejmuje ono zrozumienie konsekwencji naszych nawet najmniejszych
aktéw konsumpcjonizmu dokonywanych na catej planecie. Oznacza ono do-
strzeganie mankamentéw naszej obecnej $ciezki.

2 Czy istnieje buddyijskie podejscie do kwestii
rozwigzywania konfliktéw?

Kazde spoteczeristwo dotykaja konflikty intereséw oraz pogladéw, zaréwno
wewnatrz niego, jak i na zewngtrz. Nauki buddyjskie w pierwszej linii ktada
nacisk na zapobieganie konfliktom, zanim w ogéle powstana, oraz na zapo-
bieganie eskalacji tych konfliktéw, ktdre juz si¢ pojawity. Buddyzm dazy do
osiaggniecia tych celéw poprzez instruowanie ludzi uwiktanych w te konflik-
ty, jak najlepiej doskonali¢ swoje zachowanie, emocje oraz zrozumienie zycia.

W buddyzmie przemoc uwazana jest za najmniej rozumna reakcje na kon-
flikt. Przemoc, czy to fizyczna, czy werbalna, nie rozwiazuje trwale proble-
mu. Dopuszczajacy si¢ przemocy tworza poprzez swoje czyny cigikq kame,
za ktérg w koricu beda musieli zaptacié. Ofiary przemocy lub cztonkowie ich
rodzin pragna zemsty. Spirala przemocy zostaje nakrecona, a gtéwna przy-
czyna konfliktu pozostaje nierozwiazana.

Buddha powiedzial, ze umyst wolny od toksycznych stanéw mentalnych
podejmuje najmadrzejsze dtugoterminowe decyzje. Cheiwo$é, wysokie mnie-
manie o sobie oraz uprzedzenia pojawiaja si¢ w umysle jednostkiijezeli pozo-
stawia si¢ je bez nadzoru, moga by¢ Zrédlem nieobliczalnych konsekwencji
dlaspoteczenistw i nacji. Buddha nauczat swoich uczniéw, by stale spogladali
wewnatrz, tak aby mogli ustalié, w jaki sposdb przyczyniaja sie do konfliktéw
zewnqtrznych poprzez czyny i mowe, pragnienia i emocije, przekonania, war-
toécii teorie. Blogostawiony uczyt sposobéw odpuszezania destruktywnych,
awzmacniania pozytywnych aspektéw ludzkiego umystu. Uczac sie, jak roz-
poznawad przyczyny i warunki tworzace konflikt, buddysci ucza sic wktada-
nia wysitku w rozwigzanie go w najlepszy z mozliwych sposobéw.
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&6 Jaki jest najlepszy sposéb radzenia sobie ze
stresem?

Zwazywszy na nasze obowiazkiipresje, ktérym jestesmy poddawani, odczu-
wanie pewnejilosci stresu jest prawdopodobnie nieuniknione. Nie zawsze jest
to zte i cigzko sobie wyobrazi¢ dokonywanie pozytywnych zmian w naszym
zyciu, porzucanie starych, niemadrych nawykéw bez zadnego stresu. Jezeli
nie potrafimy sobie poradzi¢ ze stresem lub nie chcemy sie z nim mierzy¢,
mozemy ponies¢ porazke przy realizacji naszych waznych zyciowych celéw.

Niemniej jednak mozliwe jest radykalne ograniczenie ilo$ci stresu, jakiego
do$wiadczamy. Pomaga w tym uproszczenie naszego zycia jak to tylko moz-
liwe i nauczenie sig, ze mozna nieco zwolnié. Préby zrealizowania zbyt wielu
rzeczy w ciggu dnia wywotuja niepotrzebne zdenerwowanie. Nadanie jako-
$ci naszym czynom i Wypowiedziom ogranicza stresujace kontakty zinny-
mi ludZmi. Bardziej roztropne wykorzystanie zasobéw ogranicza stres spo-
wodowany kwestiami finanséw osobistych. Regularne ¢wiczenia, zwlaszcza
joga oraz tai chi (poniewaz stworzono je z mysla o wptywaniu na system ner-
wowy), tagodzg wiele napi¢d fizycznych oraz ucza nas oddychad duzo bar-
dziej naturalnie.

Regularna praktyka medytacyjna wyksztatca w nas umiejetnosé rozpo-
znawania i odpuszczania toksycznych nastrojéw i mysli bedacych podstawa
chronicznych napicé. Nierealistyczne oczekiwania wobec nas samych i lu-
dzi zyjacych wokél nas moga na przyktad wywotad uraz. W zyciu codzien-
nym robienie sobie regularnych, krétkich przerw, aby si¢ uspokoié i zesrod-
kowa¢ umyst, zapobiega stopniowemu gromadzeniu si¢ stresu w przeciggu
mijajacego dnia. Przerwy te moga przybrad forme 60 sekundowej medytacji
zwykorzystaniem oddechu podczas siedzenia przed komputerem lub zwy-
czajnych glebokich oddechéw tuz przed podniesieniem stuchawki telefo-
nu. Wyksztatcenie umiejetnosci regularnego powracania do chwili obecne;j
i przywracania stanu spokojnej czujnoéci w ciagu dnia moze przyniesé zna-
czgce zmiany w jakosci twojego zycia.
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% Jak wazne w buddyzmie jest pomaganie innym?

Altruizm lezy w sercu buddyjskiej tradycji. Rozkwit wspétczucia postrze-
gany jest jako miara Przebudzenia umystu. Dwie gérujace ponad innymi
cnoty, ktére posiadal Buddha, to madrosé i wspétczucie. Buddha doznat
Przebudzenia poprzez madros¢ i dzielit sig z innymi Scieika‘ prowadzaca do
Przebudzenia kierowany wspétczuciem. W buddyzmie madroséiwspétczu-
cie uwazane s3 za nieroztaczne, jak dwa skrzydta ptaka.

Cheé sprawienia, aby inni byli szcz¢sliwi, lub uwolnienia ich od cierpie-
niajest cudownym klejnotem ludzkiego umystu. Jednak aby szlachetne uczu-
cie prowadzito do efektywnego dziatania, potrzebna jest madrosé. Ludzie,
ktérzy maja dobre intencje, ale brakuje im wrazliwosci lub szacunku wobec
tych, ktérym postanowili pomdc, moga narobi¢ wiecej szkody niz pozyt-
ku. Zarozumialstwo, niecierpliwo$¢, niezdecydowanie, méwienie niewta-
$ciwych rzeczy lub méwienie wasciwych rzeczy, ale w niewlasciwym czasie
— istnieje tak wiele blednych osadéw, tak wiele skaz charakteru, ktére moga
zniweczy¢ najlepszy wysitek najzyczliwszej osoby. Co wigcej, a moze i co naj-
wazniejsze, czasami ludzie nie chcg, aby im pomagano, albo jeszcze nie sg na
to gotowi.

Buddha nauczal, ze dojrzatosé jest wszystkim. Madra osoba rozumie, ze
wszystkie istoty sa ,wtascicielamiswojej kammy”. Poprzez wyrazanie wsp6l-
czucia wypiywaja‘cego Z quros’ci iniginspirowanego ma‘drzy starajg si¢ po-
méc innym ludziom, kiedy tylko moga, nigdy przy tym nie zapominajac, iz
nie ma gwarancji, ze ich wysitek zostanie zwiericzony sukcesem. W rezulta-
cie, jeieli sprawa nie zakor'lczy sie pozytywnie, nie popadajal oni w rozczaro-
wanie ani rozpacz. Jezeli sa zdeterminowani w swoich wysitkach, by poméc
innym, spokojnie trwaja w gotowosci, zeby sprobowa¢é ponownie, i czekaja
na pojawienie si¢ sprzyjajacych warunkéw.
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¢ Jakie nastawienie maja buddysci wobec
wegetarianizmu?

Pierwsze wskazanie przyjmowane przez §wieckich buddystéw wymaga od
nich powstrzymywania si¢ od zabijania zywych istot oraz powstrzymywa-
nia si¢ od zlecania zabijania zywych istot komu$ innemu. Wszystkie formy
celowego zabijania tworzg zta kamme, ktéra niesie ze sobg powazne konse-
kwencje dla osoby, ktéra zabita. Jednakze w przypadku, gdy ludzie na przy-
ktad jedza migso zakupione w supermarkecie, nie wytwarza si¢ zadna kamma,
poniewaz nie s oni bezposrednio zaangazowani w §mieré zwierzecia, od kté-
rego pochodzi mieso. Niemniej jednak wielu buddystéw przyjmuje diete we-
getarianiska, aby uniknaé nawet posredniego wplywu na zabijanie zwierzat.

Buddha nauczal réwniez, aby ludzie madrze rozwazali swéj stosunek do
§rodowiska, w ktérym zyja. Z tego powodu ograniczenie spozycia miesa lub
przejécie na wegetarianizm moze by¢ uwazane za rozsadng oraz buddyjska
reakcje na powazne zagrozenie dla Srodowiska, ktérym jest wielki i rosnacy
popyt na migso.
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»Mnisi, istnieje pigc tematow powtornych rozpatrywan dla kobiety

czy mgzcgyzny, Swieckiego czy tego, ktory wywedrowat. Ktorych to

Digc? » Jestem z natury podlegly starzenin, starosc jest nieunikniona<

— tak powtornie rozpatruje kobieta czy mezczyzna, swiecki czy ten,

ktory wywedrowal. »Jestem z natury podlegly chorobie, choroba jest
nieunikniona< — tak powtdrnie rozpatruje kobieta czy megczyzna, swiecki
czy ten, ktory wywedrowalt. »Jestem z natury podlegly smierci, smieré jest
nieunikniona< — tak powtdrnie rozpatruje kobieta czy mgzczyzna, swiecki
czy ten, ktory wywedrowat. » Od wszystkiego, co mi mite i drogie, nastgpi
oddzielenie i rozlgka« — tak powtornie rozpatruje kobieta czy mezczyzna,
Swiecki czy ten, ktdry wywedrowal. »Jestem wiascicielem mojej kammyy,
spadkobiercqg mojej kammy, zrodzony z mojej kammy, zwigzany z mojg
kammg, istnieje wspierany przez mojg kamme. Jakgkolwick kammye
stworzg, czy dobrg, czy zlg, bedg jej spadkobiercg« — tak powtdrnie

rogpatruje kobieta czy mezczyzna, swiecki czy ten, ktory wywedrowat”.,

Abbinhapaccavekkhitabbathana Sutta

(AN.05.057 - Mowa o tematach powtornych rogpatrywar,)



#¢ Istnieje wiele szk6t buddyzmu - jaki jego rodzaj

praktykuje sic w Tajlandii?

Theravada, ,,doktryna” (vdda) starszych, to nazwa szkoty buddyzmu popu-
larnej w Tajlandii. To forma buddyzmu, ktéra rozprzestrzenita si¢ na potu-
dnie od Srodkowych Krélestw Indii, potozonych w pétnocno-wschodnich
Indiach, znakomicie zaadaptowata si¢ na Sri Lance, a nastgpnie przekroczy-
ta Ocean Indyjski i rozwineta si¢ na terenie potudniowo-wschodniej Azji.
Obecnie poza Tajlandig ten rodzaj buddyzmu praktykuje si¢ na Sri Lance,
w Mjanmie (dawniej: Birmie), Kambodzy, Laosie i niektérych czedciach po-
tudniowego Wietnamu. Theravada to konserwatywna tradycja, wyrdézniajaca
si¢ pogladem, ze gtéwny trzon nauk, ktérych udzielit Buddha w ciagu swoje-
go zycia, jest kompletny i nie wymaga redagowania ani upickszania. W bud-
dyzmie theravady za podstawowe zadanie uznaje si¢ utrwalenie, studiowa-
nie i stosowanie w praktyce nauk Buddhy zawartych w kanonie palijskim
(Tipitace), tak zeby mozna byto do$wiadczy¢ ptynacej z nich prawdy oraz,
w miar¢ mozliwosci, podzielic sic nig zinnymi.

#& W jaki sposéb buddyzm dotart do Tajlandii?

Mniej wiecej dwa stulecia po odejsciu Buddhy wielki wladca buddyjski Asoka
zorganizowal male grupy klasztorne podrézujace po $wiecie celem dziele-
nia sic Dhamma z ludZmi, ktérzy byli nig zainteresowani. Jedna z tych grup
postano w rejon potudniowo-wschodniej Azji znany jako Suvannabhami,
to obszar, ktdry obecnie stanowi srodkowa cze$¢ Tajlandii. Przypuszcza sie,
ze zatozono klasztor w miejscu, w ktérym wspéiczesnie znajduje sic miasto
Nakhon Pathom. PéZniej obecnos$é klasztoru uczczono budowa wielkiej stu-
py- To pierwsze doniesienia na temat buddyzmu w Tajlandii, chociaz potwier-
dzajace je dowody historyczne sa skape. Jednakze istnieje bardzo wiele dowo-
déw archeologicznych wskazujacych na wazna pozycje buddyzmu jakis czas
pdzniej, to znaczy w okresie istnienia paristwa Dwarawati przypadajacym
miedzy VI a XI stuleciem. Ostatecznie krélestwo Dwarawati ulegto impe-
rium Angkoru, abuddyzm theravady zostal w wigkszosci wyparty najpierw
przez braminizm, a pdzniej przez buddyzm mahayany. Tradycja theravady
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odrodzita si¢ samoistnie wraz z powstaniem niepodleglego krélestwa Tajow,
Sukhothai, w XIII stuleciu. Pierwszy krél Sukhothai zbudowat klasztor dla
spolecznosci mnichdw lesnych praktykujacych na Sri Lance, samemu miesz-
kajac w tym czasie na potudniu kraju w Nakhon Si Thammarat. Byt to pocza-
tek bliskiej relacji pomiedzy Tajlandig a buddyzmem theravady, ktéra trwa

po dzi$ dzien.

#& Z punktu widzenia osoby odwiedzajacej
Tajlandi¢ sposéb praktykowania religii przez tajskich
buddystéw nie zawsze jest zgodny z klasycznymi
tekstami buddyjskimi. Dlaczego wystepuja tego
rodzaju odstepstwa?

Buddyzm nie jest religia propagujaca krucjaty i nigdy nie dazyt do nawraca-
nia czy eliminowania religijnych rywali, lecz do zycia obok siebie w pokoju.
W tajskich spotecznosciach na przestrzeni wiekéw zaowocowato to wpty-
wami wywodzacymi si¢ z indyjskiego braminizmu, z chiriskich tradycji, jak
tez ze starozytnych, animistycznych prakeyk. Jezeli gdziekolwiek lub kiedy-
kolwiek to tolerancyjne nastawienie nie szto w parze z whasciwym przekazy-
waniem nauk buddyjskich, to granice pomigdzy réznymi tradycjami rozmy-
waly sie. W ten sposéb wiele niebuddyjskich przekonari przedostato si¢ do
powszechnego nurtu buddyjskiego.

Ostatnim wyzwaniem, ktéremu trzeba stawic czota, sg olbrzymie zmiany
spoteczne i kulturalne spowodowane wspétczesnym rozwojem ekonomicz-
nym. Nowozytne wartoéci globalizmu zaczely kietkowad w wielu aspektach
zycia buddyjskich spotecznosci. Niektére klasztory wzbogacity sie i rozro-
sty, i nie wykorzystaty madrze swego dobrobytu. Réwnoczesnie mozna jed-
nak wyraznie zaobserwowadé odwrét od tego szerzacego si¢ materializmu, co
przynosi nadzieje na przyszto$é.
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S Tajscy buddysci czesto sie ktaniaja. Dlaczego
buddysci wykonuja poktony przed posagami
Buddhy?

Buddha byt Przebudzonym. Jego umyst byt wyzwolony od wszelkich umysto-
wych skazen orazdoskonaty pod wzgledem wiedzy, wspétczucia, wewnetrznej
czystoséciispokoju. Jednak te cnoty — esencja buddyjskosci oraz obiekt religij-
nej czci buddystéw — sg cechami abstrakceyjnymi i wigkszos¢ ludzi potrzebuje
wizualnego przedmiotu skupienia dla tego, czemu oddaja cze$¢ i o czym sta-
raja sic pamictaé. Posag Buddhy stanowi taki wlasnie przedmiot skupienia.

Buddysci wykonali pierwszy posag inspirowani posagiem Apolla wznie-
sionego w greckiej kolonii Gandhira, to znaczy w rejonie, ktdry stanowi czesé
wspotczesnego Pakistanu i Afganistanu. Posagi Buddhy nie maja za zada-
nie realistycznie Go odzwierciedlaé, jako postaé historyczna, lecz sa figurami
przywotujacymi inspirujace cechy, ktére uczynity Buddhe niepowtarzalnym.
Pokton wobec Buddhy jest po pierwsze aktem szacunku wobec formy repre-
zentujacej ,,W petni Samoprzebudzonego”, ,,niedoscignionego nauczyciela bo-
géwiistotludzkich” lub, jak tez czasem bywa nazywany, ,,najlepszego lekarza”.
Jestto réwniez akt pokory osoby wykonujacej pokton — wyrazony poprzez do-
tknigcie glowa ziemi — wobec cnét Buddhy oraz przypomnienie o wiasnym od-
daniu kultywowaniu tych cnét.

Buddysci wykonujg trzy poktony przed posagiem Buddhy. Drugi pokton
wykonuja przed Dhamma, prawda i naukami Buddhy, ktére prowadza do re-
alizacji tej prawdy. Trzeci pokton skierowany jest ku Sandze, wspdlnocie Jego
o$wieconych uczniéw.

*

S Czy recytacje sa rodzajem modlitwy?

Jako ze modlitwa, generalnie rzecz biorac, jest odmawiana, by nawiazad relacje
zbédstwem, nie jest ona trafnym odpowiednikiem buddyjskiej praktyki zwanej
recytacja. Buddyjskie rozumienie czyndwiich rezultatéw w ujeciu theravady nie
pozostawia miejsca ani dlamodlitw blagalnych, anidladzickczynnych. Jednakze
istnieje pewne podobieristwo pomiedzy recytacjami chwalgcymi przymioty
Buddhy, Dhammy i Sanghia hymnami pochwalnymi tradycji teistycznych.
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& Jakie zalety ma recytacja?

Wickszos¢ popularnych recytowanych tekstéw tajskiego buddyzmu zawiera
fragmenty pochodzace z Tipitaki. Skiadaja si¢ one z werséw wymieniajacych
przymioty Buddhy, Dhammy i Sanghi, dyskurséw objasniajacych kluczo-
we nauki, fragmentéw madrych rozwazan oraz werséw emanujacych zycz-
liwymi myslami i wyrazajacych dzielenie si¢ zastugami z wszystkimi czuja-
cymiistotami.

Recytacje sa gtéwna duchowg praktyka wielu tajskich $wieckich buddy-
stéw. Znajduja one uznanie w szczegblnosci wérdd ludzi o bardziej aktyw-
nym usposobieniu, ktérzy uwazaja praktyke medytacji na siedzaco za zbyt
trudng. Niektdrzy ludzie wybierajg do recytacji wersy w oryginalnym jezy-
ku palijskim, mimo ze nie rozumieja ich znaczenia, jako akt oddania religij-
nego i zapewnienie sobie powstalych w ten sposéb dobrych efektéw medyta-
cji. Jednak obecnie popularne sa recytacje we wspétezesnym stylu, w ktérym
po kazdym wersie tekstu palijskiego wymawia si¢ jego thumaczenie w ojczy-
stym jezyku. Tutaj przewaza korzys¢ ptynaca z przypomnienia sobie znacze-
niarecytowanego tekstu.

W klasztorach recytacja waznych méw jest praktyka, ktéra siega czaséw
Buddhy. Zanim spisano nauki, byty one zachowywane przez spotecznosci
mnichdéw, ktérzy je regularnie i wspdlnie recytowali. Recytacje petnia réw-
niez funkch spolecznq: poranne i wieczorne recytowanie pomaga stworzy¢
poczucie wspdlnoty i harmonii w klasztorach.

Ten $wiat, w ktérym zyjemy — jakkolwiek by byt
niebezpieczny i rozgoraczkowany — nadal posiada nauki
Buddhy, aby uleczy¢ powstale dolegliwosci.

Ajabn Maha Bua
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¢ Jaki wktad wnosi wspdlnota klasztorna do
spoleczenistwa?

Wspdlnoty klasztorne majg na celu dostarczanie moralnego, intelektualnego
oraz duchowego przewodnictwa §wieckim wspdélnotom, ktdre je wspieraja.
Umozliwiajg one $wieckim buddystom pozyskanie zastugi poprzez ofiarowa-
nie mnichom wklasztorze wsparcia materialnego w intencji swoich zmartych.
Wspdlnoty klasztorne przeprowadzaja obrzedy pogrzebowe oraz kremacje.
Recytuja wersety blogostawieristwa w waznych momentach zycia §wieckich
WYZnawcow.

Istnieja dwa gléwne rodzaje klasztoréw: takie, ktére usytuowane sg w la-
sach, oraz takie, ktére znajduja sic w miasteczkach i na terenach zurbanizo-
wanych. Ich polozenie odzwierciedla podzial wspdlnoty klasztornej na mni-
chéw, ktdrych zycie jest poswiccone w gléwnej mierze medytacji, oraz na
takich, ktdrzy poswiccaja sic gléwnie studiowaniu i bardziej ,,duszpaster-
skim” obowigzkom.

Obecnos¢ klasztoru le$nego zazwyczaj pozytywnie wptywa na lokalng
spoteczno$é. Mnisi le$ni prowadzg rygorystyczny tryb zycia i wielu z nich
osigga widoczne postepy na duchowej$ciezce, co dziata inspirujaco na swiec-
kich wyznawcéw. Swieccy buddysci chodza do klasztoru rano, aby ofiarowad
mnichom jedzenie i wsparcie materialne. Moga zadawad pytania i otrzymaé
nauki od opata klasztoru. Wigkszos¢ klasztoréw lesnych oferuje bezptatne
zakwaterowanie dla $wieckich mezczyzn oraz kobiet pragnacych spedzié ja-
kis czas na odosobnieniu, w czasie ktérego moga praktykowad medytacje.
Ro$nieliczba klasztoréw organizujacych coroczne odosobnienia medytacyj-
ne dla wspierajacych je §wieckich wyznawcéw.

Relacje pomiedzy klasztorami zbudowanymi w miasteczkach i miastach
alokalnymiswieckimi wspdlnotamizazwyczaj sa bardziej zazyle niz w przy-
padku oddalonych klasztoréw le$nych. W przesztosci takie klasztory odgry-
waly rozmaite role w tajskim spoleczeristwie, jak cho¢by petnienie funkcji
centréw spotecznych, szkét, szpitali i hoteli. Zanim wiele z tych funkcji zo-
stato przejetych przez paristwo, to whasnie klasztory stanowity osrodki zycia
mieszkaicéw miasteczek. Nawet dzisiaj za trzy filary wiejskiej spotecznosci
uwaza si¢ rade gminy, szkole oraz klasztor.
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% Czy buddyjscy mnisi moga sie angazowac
w zycie polityczne?

Buddyjscy mnisi wyrzekaja si¢ wszelkiej politycznej aktywnosci, kiedy porzu-
caja $wieckie zycie. Jezeli mnich bytby zaangazowany w zycie polityczne, to
miatoby to szkodliwy wptyw na spokéj jego umystu, bytoby poczatkiem nie-
potrzebnych, angazujacych w zycie Swiatowe konfliktéw wewnatrz wspdlno-
ty monastycznej i narazato naszwank unikalna role Sanghi w spoleczenstwie.

Buddha chcial, aby wspdlnota klasztorna trzymata si¢ z dala od spraw po-
litycznych, tak aby mogta zachowaé swoja role schronienia buddystéw przed
wszelkimi politycznymi naciskami. Bezpartyjna Sangha moze odgrywacé
w spoleczeristwie role scalajacg i pojednawcza i w Tajlandii wtasnie z tej roli
dobrze sic wywigzywala przez cale stulecia. Jezeli Sangha jako cato$¢ bytaby
identyfikowana z konkretna partia polityczna lub programem politycznym,
to buddysci reprezentujacy opozycyjny kierunek czuliby sie wyalienowani
ze wspolnoty monastycznej oraz potencjalnie réwniez z religii buddyjskie;j.
Gdyby za$ politycznie aktywna Sangha wsparta przegrang strong zawieru-
chy politycznej, to mogtaby by¢ przesladowana, co prowadzitoby do powaz-
nych konsekwencji zagrazajacych dtugoterminowemu przetrwaniu zakonu.

Od buddyjskiej wspdlnoty klasztornej oczekuje si¢ zapewnienia moralne-
goiduchowego przewodnictwa w spoleczenistwie. Jezeli program polityczny
stoi w sprzeczno$ciz buddyjskimizasadami, to stuszne jest, aby mnisi méwili
o waznosci utrzymania tych zasad bez odnoszenia si¢ do strony politycznej
czy konkretnych oséb wymienionych zimienia i nazwiska.

8¢ Czy istnieje jaka$ réznica miedzy $wiatynia
a klasztorem?

W jezyku tajskim istnieje tylko jedno stowo: war [wym. ta(t)]. Wezesnibadacze
ttumaczacy jezyk tajski na angielski przyjeli konwencje ttumaczenia wat znaj-
dujacego si¢ na terenach lesnych jako ,klasztor”, a wat znajdujacego si¢ na ob-
szarach zurbanizowanych jako ,,$wiatynia”. Powodem dokonania takiego roz-
réznienia byto raczej niebuddyjskie pojecie o tym, czym jest i nie jest klasztor,
anie jakas$ zasadnicza réznica pomiedzy oboma rodzajami ,watéw”.
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Niemniej jednak pewne argumenty przemawiajg za tym, aby wat, ktérego nie
zamieszkuje spofecznosé monastyczna, nazywaé ,,§wiatynia”. Takie waty moz-
naspotkaé niezwykle rzadko, ale jednym z przyktadéw, znanym prawie wszyst-

kim osobom odwiedzajacym Tajlandic, jest S’Wia‘tynia Szmaragdowego Buddhy.

X

& Jakie korzysci przynosi odwiedzanie klasztoru?

Swialtyniabuddyjska lub buddyjski klasztor powinny by¢ miejscem, w ktérym
$wieccy buddysci moga odtozy¢ nabok swoje zajeciai troski, doczesne pragnie-
niaiobawy. Od tego miejscamoga oni oczekiwaé, ze znajda w nim spokdj, pick-
noizyczliwo$é. Moga w nim réwniez spotkaé podobnie myslacych przyjaciét,
spetni¢ chwalebne uczynkiidoswiadczyé rado$ci dawania i stuzenia. To miej-
sce, w ktérym moga zostad zainspirowanii ustysze¢ madre refleksje od starszych
mnichéw. W klasztorach $wieccy buddysci moga takze celebrowad najwazniej-
sze wydarzenia w zyciu: narodziny, matzenistwa, $mieré.

Naturalnie klasztory bardzo si¢ réznia pod wzgledem stopnia doréwnania
temu ideatowi. Atmosfera w klasztorach umiejscowionych na terenach zurba-
nizowanych jest zupetnie odmienna od tej w klasztorach znajdujacych sic wla-
sachigérach. Wkrajach takich jak Tajlandia $wieccy buddysci majg to szczedcie,
ze mogg wybrad rodzaj klasztoru, ktéry odpowiada ich potrzebom.

*

¢ Pie¢ wskazani uwaza si¢ za podstawowy kodeks
moralny $wieckich buddystéw. Dlaczego tak niewielu
ludzi uwazajacych sic za buddystéw przestrzega tych
wskazan?

Niestety wyglada na to, ze wielu $wieckich buddystéw nie uwaza, ze ich mo-
ralne zachowanie jest warunkiem koniecznym, by mozna méwi¢ o buddyj-
skiej tozsamosci.
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Buddyzm odrzuca metode kija i marchewki przy nauczaniu moralnosci
na korzy$¢ doskonalenia zachowania. Niestety, jezeli ten rodzaj ksztalcenia
nie jest efektywnie propagowany, $wieccy buddysci moga si¢ staé bardziej
lekkomyslni niz ci przepelnieni pragnieniem uzyskania niebianiskiej nagro-

dy lub strachem przed wieczng udreka.

8 Jaki jest obecny stan tajskiego buddyzmu?

Trudno oceni¢ kondycje mentalng tajskiego buddyzmu. Liczne dowody
korupcji oraz upadku wspdétistniejg z coraz liczniejszymi oznakami jego
odrodzin.

Buddyzm z pewnoscig napotyka na trudne wyzwania. WspSlnota mo-
nastyczna nie cieszy si¢ najlepsza kondycja moralng. Powszechnie uznaje sie,
ze system zarzgdzania nig oraz prowadzona przez nig edukacja wymagaja re-
form. Przestrzeganie dyscypliny klasztornej czgsto jest nierygorystyczne.
Bardzo mato mnichéw przestrzega zakazu przyjmowania ofiar w formie pie-
nigdzy. Zanim w Tajlandii nie rozgoscita sic na dobre gospodarka oparta na
pieniadzu — jakie$ S0 lat temu — to nie byt istotny problem. Jednak wrazz bo-
gaceniem sic¢ spoteczenistwa zaczety wzrastaé réwniez darowizny. Mnisi sg
konfrontowaniz powazng pokusa, ktérej niektdrzy ulegaja. Zamiast krytyko-
wad warto$ci oparte na materializmie i konsumpcjonizmie, niektére zklaszto-
16w otwarly na nie ramiona. Na terenach wiejskich znajduje si¢ wiele pustych
klasztoréw. Z powodu drastycznego spadku przyrostu naturalnego oraz mi-
gracji do miast niewielu ludzi na wsiach przytacza sie do wspdlnot klasztor-
nych. (Liczba okoto 300 000 mnichéw wydaje si¢ wielka, jednak nie zmienia
sic od wielu lat, podczas gdy w tym samym czasie ogélna wielkos¢ populaciji
podwoila si¢). Z historycznego punktu widzenia dobrostan buddyzmu byt
zawsze blisko zwiazany z dobrostanem Sanghi. Z tego tez powodu pojawiajg
sic powazne powody do zmartwierl.

W calym spoteczenistwie wartosci konsumpcyjne rozciggaja swe macki
coraz to szerzej. Bardzo duzo mlodych i biednych ludzi opuszcza domy w po-
szukiwaniu pracy w Bangkoku lub za granicg. Pracujac przez wiele godzin
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w fabrykach, z dala od wsparcia rodzin i klasztoréw, tatwo odseparowuja sie
od buddyjskich wartosci. Prawie wszyscy w wielkich i mniejszych miastach
zyja w pospiechu i stresie.

Na szczgscie jest réwniez wiele sygnatéw dodajacych otuchy.
Zainteresowanie medytacjg jest przez caly czas wysokie. Klasztory i o$rod-
ki medytacyjne, ktére oferujg odosobnienia §wieckim buddystom, §wietnie
prosperuja. Kazdego roku sprzedaje si¢, jak réwniez rozpowszechnia bezptat-
nie ogromng liczbe ksiazek buddyjskich oraz ptyt DVD. W ciggu ostatnich
paru lat zatozono buddyjskie stacje radiowe, ktére nadaja niemal w kazdej
prowingcji. S3 one bardzo popularne i cz¢sto prowadza je klasztory. Wielu lu-
dzi, ktérym brakuje czasu, by udaé si¢ do klasztoru, udziela si¢ na forach onli-
neidyskutuje na temat Dhammy, dzielac si¢ naukami, ktére ich zainspirowa-
ty. Szczegdlnie podnoszaca na duchu jest liczba mtodych ludzi zwracajacych

si¢ ku naukom buddyjskim i praktykujacych, by odnalez¢ inspiracje w zyciu.

e Czy buddyzm odgrywa jakas role w tajskim

systemie edukacji?

Tak, duzaliczba szkét publicznych w Tajlandii naucza oficjalnie ,metodg bud-
dyjska” (withee Bud, wym. liti put), chociaz tak naprawde nadal nie ma jedno-
myslnej opinii na temat tego, co ten zwrot wlasciwie oznacza. Poziom ,,bud-
dyjskosci” tych szk6t rézni si¢ znacznie i w duzej mierze zalezy od zapatrywan
ich personelu. Jednym z najbardziej interesujacych projektéw ostatnich lat jest
otwarcie pewnejliczby ,,szkét buddyjskiej madrosci”. W szkotach tych podjeto
wysitkinarzecz wlaczenia zasad rozwoju zawartych w Szlachetnej Osmiorakiej
Sciezce Buddhy w zycie szkoty, i dotyczy to nie tylko programu nauczania, ale
tez relacji pomiedzy nauczycielami, uczniamii rodzicami. Holistyczny system
edukacji w tych szkotach koncentruje si¢ na czterech obszarach, mianowicie
naksztalceniu:

a) relacji dziecka ze $wiatem materialnym,

b) relacji dziecka ze Swiatem spotecznym,

c) zdolnosci dziecka do radzenia sobie w madry sposdb z toksycznymi sta-
nami umystu oraz do rozwijania korzystnych stanéw mentalnych,
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d) zdolno$ci dziecka do myslenia w kategoriach dobra i refleksji nad
do$wiadczeniami.

Dodatkowo wiele klasztoréw w obszarach przemystowych prowadzi szkét-
ki niedzielne bazujace na modelu chrzescijariskim.

8 Jakie sa gléwne $wicta buddyjskie?

W Tajlandii $wietuje sic trzy buddyjskie $wigta: Magha Paja, Visakha Paja
i Asalha Paja. Daty tych §wiat zmieniaja si¢ z roku na rok, poniewaz sg okresla-
ne kalendarzem ksiezycowym, a nie solarnym. Swiqta te upamietniajg wazne
wydarzenia, ktére mialy miejsce za czaséw Buddhy w dni petniksigzyca. Kazde
ze $wiat poswiecone jest jednemu z trzech schronieri: Magha Paja — Dhammie,
Visakha Paja — Buddzie i Asalha Paja — Sandze.

Maigha Paja swictuje si¢ w lutows petnie ksiezyca. Upamietnia ona dzier,
w ktérym Buddha wygtosit przelomows mowe zwang Ovdda Patimokkba,
w ktérej podsumowat nauki wszystkich buddhéw. Wydarzenie to uwaza sig
za wyjatkowo warto$ciowe, jako ze w sktad jego audytorium wchodzito 1250
w petni Przebudzonych mnichéw, a wszyscy oni zebrali sie w klasztorze, w kté-
rym przebywat Buddha, bez uprzednich ustaler.

Visakha Paja $wietuje sic w majowa petnie ksiczyca. Wierzy sie, ze to wha-
$nie w ten dzier Buddha sie urodzil, osiagnat Przebudzenie i zmart. Ten dzieri
pos$wiecony jest wspominaniu Buddhy i uwaza si¢ go za najwazniejszg date
w kalendarzu buddyjskim.

Asilha Puja $wictuje si¢ w lipcowa pelnie ksiezyca. Upamigtnia
ona dzien, w ktérym Buddha wyglosil swojg pierwsza mowe, spisang
w Dbammacakkbapavattana Sutcie, kt6ra ,wprawita w ruch koto Dhammy™.
Stuchaczami byto pieciu Jego bytych towarzyszy z lat, w ktérych poddawat
si¢ ascetycznym praktykom. Pod koniec dyskursu jeden z ascetéw, Anna
Kondanfia, osiaggnat pierwszy stopieri Przebudzenia i w ten sposéb zostat
pierwszym cztonkiem ,wspdlnoty Szlachetnych” czy tez Sanghi.

W buddyjskie $wigta swieccy buddysci podejmujg dziatania majace na
celu zdobywanie zastug, takie jak: ofiarowanie pozywienia wspdlnocie klasz-
tornej, ponowne przyjecie wskazan buddyjskich, stuchanie méw Dhammy,
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medytowanie. Jednak najwicksza popularnoscia cieszy si¢ pochéd w swietle
$wiec wokét posagu Buddhy lub wokdt stupy z relikwiami, co w wigkszosci
klasztoréw organizowane jest w nocy, po wschodzie ksiezyca w petni.

#& Podobno w Tajlandii dochodzi do znacznej liczby
przestepstw i przypadkéw korupcji. Jak to mozliwe,
ze dzieje si¢ tak w kraju przesigknietym buddyzmem?

Przestepczo$é i korupcja sg uniwersalne. Przynalezno$é religijna lub jej brak
jest tylko jednym z wielu czynnikéw determinujacych poziom przestepczosci
w spoleczeristwie. Dla niektérych ubdstwo jest bardziej miarodajnym wskaz-
nikiem. Niemniej jednak mozna zaktadad, ze jezeli istnieje zwiazek pomiedzy
napotykanymi przez spoleczeristwo problemami a jego dominujaca religia, to
reprezentuja go:

a) ludzie usprawiedliwiajacy krzywdzace czyny naukami religijnymi,

b) ludzie usprawiedliwiajacy krzywdzace czyny poprzez wypaczanie nauk
religijnych,

¢) ludzie dziatajacy na przekér naukom gloszonym przez ich religie.

Wsréd Tajéw, kt6rzy sami uwazajg sic za buddystéw, przypadek a) nie zo-
stal odnotowany, przypadek b) rzadko wystepuje, a przypadek ¢) zachodzi
powszechnie.

Mozna si¢ réwniez spiera¢ na temat tego, w jakim stopniu przestepczosé
oraz korupcja w Tajlandii jest wynikiem tego, ze tajscy przywédcy polityczni
wlozyli niewiele wysitku w to, by ochroni¢ wartosci buddyjskie w czasie szyb-
kich zmian spofecznych i ekonomicznych.
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Ktokolwiek ucielesnia pigé wskazan, ten stwarza
bezpieczeristwo dla wszystkich innych znajdujacych
si¢ wokdl niego. Jezeli wszyscy przestrzegaliby pigciu

wskaza, to nasze spoleczeristwo byloby spokojne
i pokojowe.

Phra Brabmagunabhorn (P. A. Payutto)
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#¢ Czesto mozna odnie$¢ wrazenie, ze Tajowie
bardzo si¢ boja duchéw. Czy to efekt nauk
buddyjskich?

Tajowie byli animistami przez tysigce lat, zanim stali si¢ buddystami. Efektem
tego jest gleboko osadzone w tajskiej kulturze poczucie istnienia niewidzial-
nego $wiata. W kazdych czasach pewna liczba medytujacych rozwija zdolnos¢
dostrzegania istot z innych wymiaréw. Ich do§wiadczenia sprawiaja, ze wiara
w duchy nie maleje nawet we wspdtczesnym Swiecie.

Tajowie od zawsze uwielbiali opowiesci o duchach i zaczynaja ich stuchaé
w mlodym wieku, kiedy sa podatni na wplywy. Zaawansowana grafika kom-
puterowa, wymyslne filmy oraz programy telewizyjne podtrzymuja wiare w du-
chy tkwiaca w umystach ludzi.

Btogostawiony nauczal, ze wspominanie cech Buddhy, Dhammy oraz
Sanghi pomaga usuna¢ strach z umystu, niezaleznie od jego przyczyny.
Nauczal, ze nalezy rozwinaé uwazno$¢, ktéra pozwoli na analize strachu jako
zwyklego uwarunkowanego stanu mentalnego, ktéry pojawiasie i znika zgod-
niez przyczynamiiwarunkami.

¢ Po co ludzie majg na przydomowych podwérkach

domki dla duchéw?

Tajowie zawsze wierzyli, ze wickszo$¢ powierzchni ziemi nadzorujg duchy
straznicy i zanim ktokolwiek zacznie co§ budowaé na danym obszarze, musi naj-
pierw poprosi¢ takiego ducha o pozwolenie i okazaé mu szacunek. Oczywiscie
nie wszyscy w to wierza, ale nawet ci, ktérzy nie wierza, uwazaja, ze lepiej za-
pewni¢ sobie bezpieczeristwo, niz potem zatowad, ze si¢ tego nie zrobito, i po-
dazaja Sciezka starej tradycji, urzadzajac maty domek dla ducha w odpowied-

nim miejscu na dziafce.
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Uczciwo$é wzgledem samego siebie jest podstawg
cnoty moralnej. Poznaj siebie samego, zaakceptu;
swoje wady i pracuj nad ich przezwyciezeniem.
Niczego przed sobg nie ukrywaj. I przede wszystkim
nie oktamuj siebie samego.

Mae Chee Kaew



V1

SCIEZKA
PRAKTYKI




Dana (dawanie)

Mnisi, jesli istoty pognatyby, tak jak ja go znam, rezultat
dawania i dzielenia sig, nie zaczelyby jes¢ bez uprzedniego
podarowania, a plamie skgpstwa, ktora przejeta umyst, nie
datyby pozostac. Nawet gdyby to byt ich ostatni ks, ostatni byk,

nie zaczelyby jesé, nie podzieliwszy sig, jesli byliby potrzebujgcy.

Dana Sutta (Iti.1.26 - Mowa o dawanin)



#¢ Gdzie rozpoczyna si¢ buddyjska Sciezka?

Buddyjska Sciezka prowadzi do wyeliminowania cierpienia i toksycznych
standéw umystu, ktdre sa jego przyczyna. Najbardziej nickorzystnym z tok-
sycznych stanéw umystu jest samolubne przywigzanie do dobytku mate-
rialnego. Z tego powodu buddyjska Sciezka rozpoczyna si¢ od praktykowa-
nia hojnosci. Ksztaltowanie nawyku dawania i dzielenia si¢ oczyszcza umyst
zograniczen i zazdrosnego chwytania si¢ rzeczy. Dawanie wymaga od osoby
obdarowujacej, aby wzicta pod uwage potrzeby innych, i rozwija w ten spo-
s6b empatie. Praktyka szczodro$ci wytwarza rado$¢ w osobie obdarowuja-
cej i wzmacnia uczucie iyczliwos’ci oraz wzajemnego wsparcia w rodzinach
i spotecznosciach.

*

&% Co okreéla duchowg warto$¢ dawania?

Intencja jest kluczem wszystkich buddyijskich praktyk. Akt hojnosci umoty-
wowany pragnieniem nagrody — niewazne, czy miataby to by¢ korzy$¢ mate-
rialna czy bardziej niematerialne osiagnicecie, jak status, reputacja, szacunek
lub mito$¢ — ma niewielka moc oczyszczania umystu. Takie ofiarowywanie
to po prawdzie niewiele wigcej nizzwykta wymiana. Dawanie bez oczekiwa-
nia jest wzmacniajgce, zmniejsza przywigzania i daje poczucie wiasnej war-
todciiradosci.

*

& Co jest bardziej chwalebne: ofiary zlozone
klasztorowi czy instytucjom charytatywnym?

Jeden z wielkich uczniéw Buddhy, Anathapindika, postrzegany jest jako
wz6r do nasladowania dla §wieckich buddystéw. Anathapindika stat sic zna-
ny zcodziennego ofiarowywania jatmuzny zaréwno wspédlnocie klasztornej,
jakiludziom biednym oraz bedacym w potrzebie. Buddystéw zacheca sig do
wspierania swojej lokalnej wspdlnoty klasztornej, ale niezaniedbywania przy
tym obowiazkéw wobec wszystkich, ktérzy cierpig oraz potrzebuja wsparcia.
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Sila (moralnosé)

Co wigcey, Mahbdandamo, powinienes praypomniec sobie wtasng
moralnost jako nieztomng, nieskazitelng, niezbrukang,
niezmqcong, nwalniajgcg, chwalong przez mgdrych ludzs,
nietykalng, wiodgcg do skupienia. W kazdej chwili, Mahandmo,
gdy uczen sglachetnych przypomina sobie wtasng moralnosc, jego
umysi nie jest ogarnigty przez poz’qdam’e, nie jest ogarnigty przez
niechec, nie jest ogarnigty preez utudg. W takim momencie jego
umyst z podporg w moralnosci staje sig prostolinijny. Mahanamo,
gdy umyst staje si¢ prostolinijny, uczen sglachetnych osigga budzgcg
entugjazm wiedzg dotyczgeq gnaczenia, osigga budzgcg entugjazm
wiedzg dotyczgeq Dhammy, osigga zadowolenie w zwigzku
2 Dhammg. Dzigki zadowolenin pojawia sig radosne uniesienie.
Dzigki radosnemu uniesieniu pojawia si¢ uspokojenie w ciele.
Dzigki uspokojonemu ciatu pojawia si¢ blogie odczucie. Dzicki
blogosci w umysle pojawia si¢ skupienie.

Pathamamahanama Sutta

(AN.11.011 - Pierwsza mowa do Mahanamy)



#¢ Czy jest jakas gléwna cecha charakteryzujaca
buddyjskie podejscie do moralnosci?

Tak, polozenie nacisku na intencje. Buddha powiedzial, ze moralnos¢ zale-
zy od tego, co zamierzamy. To, czy dziatanie jest moralne czy niemoralne, de-
terminujg czynnikiumystowe obecne w chwili wykonywania danego dziata-
nia. Dzialanie wyptywajace z toksycznego stanu umystowego jest zta kamma;
konkretny charakter dziatania — jego uzasadnienie — wptywa jedynie na cigz-
kos¢ wytworzonej kammy. Praktyka uswiadamiania sobie wtasnych intencji
w chwili obecnej oraz doskonalenie stanéw mentalnych, ktére sktaniajg do
powstrzymywania si¢ od krzywdzacych intencji, sa istotnymi cechami bud-
dyjskiej moralnosci.

*

#& Czym jest pie¢ wskazari?

Pie¢ wskazari stanowi podstawowy kodeks moralny buddyzmu. Polegaja one
na postanowieniu, by powstrzymywac sic od:

1. Odbierania zycia

2. Kradziezy i oszustw finansowych

3. Niewlasciwych zachowan seksualnych

4. Ktamania

5. Alkoholu i wszystkich substancji odurzajacych.

Niemal w kazdej ceremonii prowadzonej przez cztonkéw Sanghi jest mo-
ment, w ktérym $wieccy buddysci oficjalnie przedstawiaja prosbe skierowa-
nado starszego mnicha o udzielenie pigciu wskazan. Mnich recytuje po kolei
wskazania, a Swieccy buddysci powtarzaja je po nim. Tre$¢ wskazan wyra-
za wole opanowania podstaw treningu: ,,Zobowiazuje si¢ powstrzymywac
przed odbieraniem zycia (kradzieza, ktamaniem itd.), majac na celu dosko-
nalenie mojego zachowania”.
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% Jakie sg podobienistwa i réznice miedzy
buddyjskim kodeksem moralnym a kodeksami

innych gléwnych tradycji religijnych tego swiata?
Dziataniami, o ktérych mowa w pigciu wskazaniach, zajmuja si¢ wszystkie
najwazniejsze §wiatowe kodeksy moralne, jednak nie zawsze w ten sam spo-
s6b. Przyktadowo definicja zycia, ktére nalezy uszanowaé, lub definicja nie-
whasciwych zachowan seksualnych réznia sie w zaleznosci od religii. Unikalng
cechg buddyjskiej moralnosci jest to, ze jest ona postrzegana jako rodzaj tre-
ningu lub doskonalenia zachowania, a nie jako kwestia postuszeristwa wobec
listy nakazéw ustanowionych przez béstwo. Tylko taki sposéb rozumienia
wskazan i dobrowolne ich przyjecie moga staé sie podstawa bardziej zaawan-
sowanego treningu umystu, za ktérym opowiadat sic Buddha.

Z buddyjskiego punktu widzenia niemoralne dziatanie wytwarza rezul-
tat réwnie naturalnie i logicznie, jak wlozenie dtoni w ogieri. Wiekszos¢ lu-
dzi nie postrzega pojawiajacego sic pdzniej cierpienia jako kare¢ boza, lecz jako
naturalng konsekwencje wynikajacg z natury ognia, natury skory i braku ma-
drosci osoby, ktéra doprowadzita do kontaktu obu elementéw — i tak samo
buddyzm rozumie cierpienie, ktére pojawia si¢ na skutek dziatan szkodza-
cych nam samym oraz innym ludziom.

Jedno z najwickszych wyzwari, z jakim mierza si¢ ludzie, to znalezienie
sposobu na wspieranie takich rodzin i spolecznosci, w ktérych relacje byty-
by oparte na wzajemnym zaufaniu i szacunku oraz w ktérych wszyscy czton-
kowie czuliby si¢ bezpiecznii docenieni. Buddha nauczal, ze w tym procesie
gléwna role odgrywa dobrowolne powstrzymywanie sie od krzywdzacych
czyndw oraz krzywdzacej mowy.

e Czy mozna kiedykolwiek usprawiedliwi¢ przemoc
i zabijanie?

Krétka odpowiedZ na to pytanie brzmi: Nie. Nauki buddyjskie sa w tej
kwestii niewzruszone. Jakie by nie byto usprawiedliwienie zabicia, to jezeli

w umysle zabdjcy byta obecna wola, by zabié, to powstata zta kamma, ktéra
doprowadzi do nieszczesliwych konsekwencji. Powdd zabicia determinuje
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jedynie ciezko$¢ wytworzonej kammy. Na przyklad zabéjstwo z premedyta-
cja popelnione na ofiarodawcy wynikajace z pragnienia badZ nienawisci wy-
tworzy duzo cigzsza kamme niz zabicie wroga w obronie rodziny, kraju czy
wiary. Nie ma przypadkéw, w keérych Buddha popiera przemoc, nawet jako
ostateczne rozwigzanie. W stynnym wersie Buddha o§wiadczyt:

Wzak nienawisciq nienawisci
m’gdy sig nie m’mz’erzy,
jenoz braku niena wz's'cz'jat usmierzenie,
otopra wdy pmda wnej w tym swiecie przejawiente.

#¢ Czy kraje buddyjskie s3 zupelnie pacyfistyczne?

Kraje, w kt6rych przewaza buddyjska populacja, dostrzegaja — tak jak to ro-
big wszystkie inne kraje — potrzebe¢ obrony swoich intereséw narodowych.
Wiekszos¢ buddystéw stwierdzitaby, ze o ile wojny umotywowane chci-
wofécia, zazdroscig i nienawiscig sa jednoznacznie niemoralne, o tyle wojna
w samoobronie jest ztem koniecznym. Jednoczesnie uznaje sie, ze ludzie uwi-
ktani w takg wojne nie pozostang wolni od ztej kammy, poniewaz kamma
nieuchronnie pojawia si¢ wraz z intencja, by zabi¢, niezaleznie od tego, jak
przekonujacy moze by¢ ku temu powdd. Z tego punktu widzenia heroizm
cztonkéw uzbrojonych oddziatéw tkwi w ich dobrowolnym przyjeciu zlej
kammy i przyszlego cierpienia, ktére jest jej konsekwencja, dla dobra narodu.

& Jaki jest zwiazek pomiedzy przestrzeganiem
wskazan a praktyka medytacji?

Postep na Sciezce Przebudzenia Buddhy jest mozliwy jedynie, kiedy zacho-
dzi harmonia pomigdzy zyciem wewnetrznym a zewnetrznym. Jezeli me-
dytujacy pozwalaja wptywaé toksycznym stanom mentalnym na ich czyny
i mowe, to wzmacniajg oni te same nawyki, ktére prébuja porzuci¢ w trakcie
medytacji. Niepowodzenie w dotrzymaniu wskazan jest gtéwna przyczyng
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zlosci wobec siebie samego, poczucia winy i niepokoju. Stwarza ono proble-
my w zwigzkach, co sprawia, ze zycie staje si¢ petne stresu i skomplikowa-
ne. Przestrzeganie wskazani pomaga w utrzymaniu bezpiecznego i stabilnego
otoczenia, ktdre sprzyja praktyce Dhammy. Przestrzeganie wskazari uwalnia
umyst od wyrzutéw sumienia, napetnia go poczuciem szacunku wobec sa-
mego siebie oraz, ogdlnie méwiac, dobrym samopoczuciem i przygotowuje
do przysztego postepu na Sciezce.

Jezeli umyst po brzegi wypetnia ,ja” i ,,moje”, to

nie moze do niego dotrze¢ $wiadomos¢ rozeznajaca
prawde; jezeli pojawia si¢ w nim swiadomos¢é
rozeznajaca prawde, znika ,ja” i ,,moje”...

Prosze, zebyscie nieprzerwanie podejmowali wysitki,

aby oprézni¢ umyst z ,ja” i ,,moje”.

Ajabn Buddbadasa
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Bhavana (doskonalenie umystu)

Oto sg korzenie drzew, oto sq puste pomieszczenia, praktykujcie
Jhany, mnisi, nie bgdzcie niedbali, abyscie tego pognief nie Zatowals.

10 jest moje prestanie dla was.



#¢ Po co medytowac?

Istoty ludzkie chea by¢ szczesliwe i nie cheg cierpied. Medytacja jest najbar-
dziej efektywnym srodkiem wzmacniania wewnetrznych przyczyn szczgscia
iwykorzeniania wewnetrznych przyczyn cierpienia.

Medytacja przynosi liczne fizyczne korzysci. Przy pomocy nowych tech-
nologii, takich jak na przyktad fMRI (funkcjonalny rezonans magnetyczny),
odkryto, ze wieloletnia praktyka medytacji ma pozytywny wptyw zaréwno
nastrukture mézgu, jak i na jego funkcje. Medytacja ograniczastres, przezco
wzmacnia system odpornosciowy, prowadzac do zmniejszenia czestotliwosci
pojawiania si¢ choroby i stopnia ciezkosci jej przebiegu. Trening umystu roz-
wija umiejetno$¢ odpuszczania toksycznych stanéw mentalnych i w ten spo-
s6b redukuje czynniki psychosomatyczne pociagajace za sobg fizyczne scho-
rzenia. Dzicki doskonaleniu umiejetnosci uspokojenia umystu medytujacy
potrafig lepiej radzi¢ sobie we wlasciwy sposdb z uczuciami depresji, niepoko-
juistrachu, ktdre czesto towarzysza chorobie. Takie umiejetno$ci zmniejsza-
ja umystowe cierpienie towarzyszace ﬁzycznej postaci choroby i przy$pieszaja
proces zdrowienia. Kiedy nadchodzi koniec zycia, do$wiadczeni medytujacy
potrafig opusci¢ wiat przepetnieni spokojem.

Pierwszym zadaniem medytujacego jest nauczenie si¢ skupienia uwagi
na obiekcie. W trakcie tego procesu odkrywa on normalne niewytrenowane
zachowanie umystu i uczy sie, jak identyfikowad rozpraszajace i dezorientu-
jace stany umystu orazjak pielegnowaé te, ktére go pozytywnie wzmacniajg.
Cenna umiejetnoscia, wyuczong na tym etapie medytacji, jest kontrolowanie
impulséw, ktdre jest jednym z najbardziej istotnych czynnikéw wstepnych
sukcesu na wszystkich $ciezkach zycia. Spokéj i poczucie dobrostanu, kté-
re pojawiaja si¢ poprzez medytacjg, prowadza‘ do WeWwnetrznej samowystar-
czalnosci. Rezultatem tego jest znaczne ograniczenie popedéw poszukuja-
cych zmystowych przyjemnosci, a szkodliwe zachowania, takie jak zazywanie
narkotykdéw, zostajg porzucone bez zalu. W naturalny sposéb umyst zaczy-
najg nawiedzad szlachetne mysli dotyczace hojnosci oraz zyczliwosci, a wraz
zuplywem czasu czgstotliwo$é ich pojawiania si¢ wzrasta.

Umyst dobrze wytrenowany w medytacji posiada wystarczajaca ja-
snos¢ i site, by dostrzec prawdziwa nature rzeczy w bezposrednim doswiad-
czeniu. Postrzegajac rzeczy w tym $wietle, pozwala na odpuszczenie bled-
nych zalozen i przywigzan, ktére sa gléwna przyczyna ludzkiego cierpienia.
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Ostatecznie medytacja prowadzi do Przebudzenia i catkowitego wyzwole-
niaz cierpieniaijego przyczyn oraz czyni umyst czystym i wolnym od zak16-
ceri podczas wykonywania swoich funkcji, pelnym madro$cii wspélczucia.

& Jaka jest najlepsza pora na medytacje?

Wielki tajski mistrz powiedziat: ,,Jezeli masz czas, by oddycha¢, to masz tez
czas, by medytowa¢”. Wickszo$¢ ludzi uwaza wezesny poranek za najbar-
dziej produktywna pore na sesje klasycznej medytacji. Ciato jest wypocze-
te, 2 umysl jest w miare wolny od swoich typowych zajec. Sesja medytacyjna
jest wspanialym sposobem na rozpoczecie dnia. Obserwujac potem w ciagu
dnia pozytywny wplyw medytacji na stan mentalny, w szczegélnosci w go-
dzinach nast¢pujacych bezposrednio po sesji medytacyjnej, medytujacy roz-
wijaja silne przekonanie o warto$ci medytacji w ich zyciu.

8 Jak wyglada podstawowa metoda medytacji?

Mimo ze pewne fundamentalne zasady s3 inspiracja dla wszystkich rodzajéw
buddyjskiej medytacji, to istnieje wielka réznorodnosé konkretnych technik
ich wykonywania. Nie ma jednej podstawowej metody medytaciji, leczjest ich
wiele. Ponizej objasniona zostanie jedna z nich.

Po pierwsze medytujalcy Zwracauwage na czynniki zewnetrzne. Pomocne
jest posiadanie osobnego miejsca potozonego gdzie$ na uboczu, ktére prze-
znaczone jest specjalnie do praktykowania medytacji. Medytujacy nosi luz-
ne ubrania i dba o dobra wentylacje pomieszczenia: niewywietrzone wne-
trza wywoluja otepienie.

Siad ze skrzyiowanymi nogami jest najlepsza‘ pozycja, poniewaz daje po-
czucie stabilnodci i niezalezno$ci, ktére wspomagaja praktyke medytacji.
Wiekszo$¢ ludzi uwaza, ze pomocna moze si¢ okaza¢ mata poduszka, kté-
ra wesprze dolng cze$¢ plecéw. Postawa powinna by¢ wyprostowana, ale nie
sztywna — medytujacy powinien odnaleZé réwnowage pomiedzy wysitkiem
a odprezeniem (nieskrepowany rytm oddechu jest znakiem, ze przybrano
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odpowiednig pozycje). Medytujacy opuszcza dionie, opiera je na udach lub
kolanach i tagodnie zamyka oczy (jezeli ktos czuje si¢ senny, moze utrzymy-
wad oczy nieznaczne otwarte, ale nie koncentrujac sie na tym, co widzi). Jezeli
medytujacy nie moze usiags¢ ze skrzyzowanyminogami, to siada na siedzisku,
ale, oile to mozliwe, bez oparcia dla plecéw.

Medytujacy rozpoczynajg od kilku chwil refleksji na temat Zrédta mo-
tywacji, techniki, ktérg zastosuja, oraz putapek, ktérych nalezy unikad.
W nastepnym etapie medytujacy przenoszg stopniowo uwage od glowy az
ku stopom, identyfikujac i relaksujac kazde napiccie wystepujace w ciele.
Odkrywajac wezet napigcia, przyktadowo w ramionach, medytujacy Swia-
domie wzmacnia to napiecie przez sekunde lub dwie, a nastepnie odpreza je.
Po fizycznym przygotowaniu medytujacy skupiajg si¢ na wybranym przez
nich obiekcie medytacji. W tym miejscu oméwimy medytacje oddechu, ktéra
jest najbardziej popularna w buddyjskiej tradycji: medytujacy trenuje utrzy-
manie uwagina oddechu, koncentrujac si¢ na tym miejscu w ciele, w ktérym
oddech jest najwyrazniej wyczuwalny. Dla wigkszosci ludzi miejscem tym
bedzie obszar wokét czubka nosa. Niemadrze jest zmuszaé oddech do cze-
gokolwick. Medytujacy jest zaledwie sSwiadomy obecnosci doznania, kiedy
si¢ ono pojawia.

Pomocg w utrzymaniu uwagi na oddechu moze by¢ mantra sktadajacy
sic z dwu sylab, z ktérych pierwsza przypada na wdech, a druga na wydech.
Najczg$ciej wykorzystywanym stowem przez tajskich buddystéw jest stowo
»Bud-dho”, lecz recytowanie ,wdech” na wdechu i ,wydech” na wydechu
takze zadziala. Do podtrzymania powigzania pomiedzy umystem a odde-
chem moze zosta¢ réwniez wykorzystane liczenie oddechéw. Najprostsza
forma liczenia oddechéw jest liczenie w cyklach po 10: pojedynczy wdech
z wydechem liczy si¢ jako 1, nastepnie kontynuuje sie do 10, a potem z po-
wrotem do 1.

Niezaleznie od tego, jaka technike si¢ wykorzysta, umyst i tak bedzie we-
drowal. Tak samo jak podczas nauki gry na instrumencie czy nauki jezyka ob-
cego medytujacy musi by¢ cierpliwy i zaangazowany oraz wierzy¢, ze w dtu-
giej perspektywie medytacja jest warta poswicconego czasu i wysitku. Umyst
stopniowo zacznie si¢ uspokajac’.
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¢ Jaki cel ma medytacja podczas chodzenia i jak jg
praktykowac?

Medytacja podczas chodzeniajest zaréwno dodatkiem do medytacji w pozyciji
siedzacej, jak i alternatywa dla niej. Niektérzy medytujacy preferuja medytacje
w pozycji siedzacej i staje sic ona ich podstawowa praktyka. Medytacja podczas
chodzenia jest szczegdlnie uzyteczna, kiedy choroba, zmeczenie lub petny zota-
dek sprawiaja, ze medytacja nasiedzaco jest zbyt trudna. Podczas gdy w tej ostat-
niej uwaznos¢ jest rozwijana w bezruchu, medytacja podczas chodzenia roz-
wija ja w ruchu. Praktykowanie medytacji chodzac w powigzaniu z medytacjg
na siedzaco pomaga medytujacemu rozwinad elastyczng swiadomo$¢ wszyst-
kiego wokdt, ktéra tatwiej wbudowad w zycie codzienne niz $wiadomos$é roz-
wijana jedynie w czasie medytacji na siedzaco. Dodatkowym atutem medy-
tacji podczas chodzenia jest fakt, Ze jest ona dobrym ¢wiczeniem fizycznym.

Do praktykowania medytacji podczas chodzenia potrzebna jest $ciez-
ka o dtugosci okoto 20-30 krokéw. W jej potowie nalezy wyznaczy¢ punkt.
Medytujacy staja najednym koricu sciezki z opuszczonymi rekami, dfonie trzy-
majg przed sobg zalozone jedna na drugs. Nastepnie zaczynaja podazad Sciez-
ka na jej drugi koniec, gdzie na krétko zatrzymuja sie, po czym si¢ odwracajg
iidg z powrotem do punktu, w ktérym zaczeli. Po kolejnym krétkim postoju
powtarzajg te czynnos’ci, chodzqc po $ciezce tamiz powrotem przez caiy czas
trwania sesji medytacji. Poczatek, koniec i punkt srodkowy Sciezki stuza medy-
tujacym jako punkty kontrolne, pomagajace upewnic sie, ze nic nie odwrdci-
toich uwagi. Predko$¢ chodzenia medytujacych rézni sie w zaleznosci od stylu
praktykowanej medytacji oraz indywidualnych preferencii.

Poczatkowo, starajgc sie pokonaé pie¢ przeszkéd medytacji, mozna zasto-
sowa¢ calg palete metod. Jedna z popularnych — podobna do tej opisanej weze-
$niej, przy omawianiu medytacji w pozycji siedzacej — jest wymawianie dwu-
sylabowego stowa medytacyjnego (mantry): dotykajac praws stopa podtoza,
w myslach recytuje si¢ pierwsza sylabe, a dotykajac podtoza lewa stopa, recy-
tuje sic druga sylabe. Mozna skupi¢ uwage na doznaniach podeszw stdp, kiedy
stykaja si¢ one z ziemig. Tak jak w przypadku medytacji w pozycji siedzacej, in-
tencja jest wykorzystanie obiektu medytacyjnego do rozwinigcia wystarczajacej
uwaznosci, czujnosci i wysitku, by wznie$é umyst ponad przeszkody — i by po-
wstaty dzigki temu optymalne warunki do kontemplacji natury ciataiumystu.
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Medytacja jest sposobem doskonalenia umystu.
Do czego ma doprowadzi¢ to doskonalenie?
Do momentu, w ktérym cokolwiek si¢ zdarzy, umyst nie

wytworzy juz pozywki dla mentalnych nieczystosci.

Ajabn Buddbadasa
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¢ Jakie sa gtéwne przeszkody podczas medytacji?

Medytujacy stajg twarza w twarz z licznymi, gleboko zakorzenionymi men-
talnymi nawykami, ktére sprawiaja, ze do$wiadczenie wewngtrznego spokoju
orazrozwiniecie wgladu staje si¢ dlaumystu niemozliwe do osiagniccia. Buddha
zwrécit uwage na pieé gtéwnych przeszkéd. Niezaleznie od zastosowanej tech-
niki medytacji najwazniejszym zadaniem medytujacych jest dotarcie poza za-
sieg tych picciu przeszkdd, zwanych w pali ,nivarana”.

*  Pierwsza przeszkoda w medytacji jest rozkoszowanie si¢ przyjemno$ciami
pochodzacymi z widzialnych form, dZwickéw, zapachéw, smakéw i do-
znarn fizycznych. Podczas medytacji na siedzaco wspomnienia i wyobra-
zenia dotyczalce tematow uznawanych przez medytuja‘cego za przyjemne
necajego umystiodwodza go od wykonywanej pracy. Najsilniejsza posta-
cig tej przeszkody sa fantazje seksualne, ale moze si¢ ona réwniez objawiaé
jako tarficuch mysli powigzanych zjedzeniem, rozrywka, sportem, polity-
ka — z czymkolwiek, w czym medytujacy, myslac, znajduje upodobanie.

*  Drugaprzeszkodajestzta wola. W medytacji awersja moze przybieraé r6z-
ne formy: od intensywnych uczué nienawisci oraz uprzedzen na jednym
koricu skali do subtelnego unikania do§wiadczen, ktére odczuwassie jako
nieprzyjemne na drugim. Gniew medytujqcego moze si¢ skupiac’ nanim
samym, na innych ludziach lub na otoczeniu.

*  Trzecig przeszkoda jest odretwienie i ospatosé . Ta przeszkoda obejmuje
rozleniwienie, znudzenie oraz otepienie psychiczne. Najwyrazniej mani-
festuje sie poprzez to, ze medytujacy zasypia lub wchodzi w mroczny stan
poza uwaznoscig. W bardziej subtelnej formie przeszkode te odczuwa sie
jako lekkg ociezatos¢ i nieporadno$é umystu.

e Czwarta przeszkoda posiada dwa aspekty. Pierwszym jest mentalne ozy-
wienie — ,,matpi rozum” — w czasie ktdrego umyst skacze niespokojnie od
jednej mysli do drugiej, doktadnie jak matpa skaczaca z gatezina gatgzbez
jakiego$ konkretnego celu. Drugim aspektem jest zaglebianie si¢ w niepo-
kdj, strach i poczucie winy.
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*  Digtg przeszkoda jest mentalne wahanie i niezdecydowanie bedace forma
watpienia. Watpienie jest uzasadnione, gdy jest konsekwencja stwierdze-
nia braku informacji koniecznych do podjecia dobrej decyzji, staje si¢ na-
tomiast przeszkoda, kiedy medytujacy posiada wszystkie informacje po-
trzebne do zadecydowania, ale nie jest zdolny do podazenia zadna Sciezka
prakeyki. Ta przeszkoda wytwarza pytania typu: ,, Ale co, jezeli to btad?”,
»Co, jezeli to strata czasu?”, i oczekuje odpowiedzi, nim medytujacy po-
dejmie wysitek, ktéry mégtby te odpowiedzi dostarczyd.

X

#¢ Jak dtugo powinna trwad sesja medytacji?

Na poczatku medytujacy nie powinni sie zmuszaé do medytowania duzej,
niz s3 na to gotowi. Poczatkowo taki nadmierny wysitek moze doprowadzi¢
do negatywnej reakcji skutkujacej po pewnym czasie catkowitg rezygnacja
z medytacji. Lepiej rozpoczac od pigciu minut, nastgpnie stopniowo wydtu-
za¢ czas do okoto pét godziny, czterdziestu picciu minut i wreszcie do godzi-
ny. Doswiadczeni medytujacy potrafia siedzie¢ bez przerwy przez dwie, a na-
wet trzy godziny, jednak w medytacji liczy si¢ bardziej jakos¢ spedzonego na
niej czasu niz jego ilosé.

Jezeli zaniedbasz doskonalenie wrodzonej uwaznosci

i madrosci, bedziesz dziataé bez przekonania, obojetny na
prawde o samym sobie, to przeszkody na twojej Sciezce beda
narastaty i mnozyly si¢, dopdki nie zastonia widocznosci
Sciezki i nie pograza korica drogi na zawsze w ciemnosci.

Mae Chee Kaew
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#& Czym jest uwazno$¢?

Najprosciej ujmujac, uwaznos¢ jest niezapominaniem. Uwazno$¢ (sa#i) jest
mentalng umiejetnoscia, ktéra sprowadza uwage do umystu i utrzymuje ja
w umysle. Jezeli sprowadzisz do umystu wszystko, o czym musisz pamictad
w danej sytuacji, a twoja uwaga nie zostanie od tego odwrdcona, to bedziesz
mieé sati. Co najistotniejsze, sati obejmuje podtrzymanie w umysle moralne-
go wymiaru czynéw: wlamywacz przy sejfie moze wiedzied, jak skupié sie na
zadaniu w danej chwili, ale nie bedzie posiadat sati. Podczas medytacii sati
manifestuje si¢ jako u§wiadomienie sobie obiektu.

Sati musi towarzyszy¢ czujno$¢ oraz wlasciwy wysitek. Doswiadczona
osoba podczas praktykisati jest §wiadoma w chwili obecnej ciata, uczué, my-
§li, emociji oraz zmystéw i postrzega je po prostu jako: ciato, uczucia, mysli,
emocje oraz zmysty, bez identyfikowania sie z nimi. Wie, jak chroni¢ umyst
przed pojawieniem si¢ toksycznych stanéw mentalnych i jak radzi¢ sobie z tok-
sycznymi stanami, ktére juz si¢ pojawity. Wie réwniez, jak wytworzy¢ od-
zywcze stany mentalne i jak podtrzymywac te z nich, ktére juz sic pojawity.

* Jak mozna przezwyciezy¢ przeszkody pojawiajace
si¢ podczas medytacji?

Pierwsza ze strategii, kt6ra stosujg medytujacy, gdy napotykaja przeszkody,
jestbardzo prosta. Rozpoznaja przeszkodg jako przeszkode, odwracajg od niej
zainteresowanie i uwaznie powracaja do obiektu medytacji, nie pozwalajac
sobie w myslach na zniechecenie, frustracje czy rozczarowanie. Cierpliwie,
raz za razem, powracajac do obiektu medytacji, medytujacy rozwijaja zdol-
no$¢ utrzymania uwaznosci w chwili obecnej. W rezultacie takiego postepo-
wania przeszkody pojawiaja si¢ duzo rzadziej, mozna je szybciej rozpoznaé
i fatwiej porzucié.

W przypadku gdy jaka$ przeszkoda jest uporczywa i odporna na prostg
technike wycofania zainteresowania i powrotu do obiektu medytacji, stosu-
je sie specyficzne antidotum. Refleksja nad nieatrakcyjnymi aspektami ciata
fizycznego przeciwstawia si¢ toksycznemu odurzeniu jego atrakcyjny-
mi aspektami i podwaza je. Generowanie mysli mitujacej dobroci oraz
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wspdlczucia przeciwstawia sie gleboko zakorzenionym mys$lom wyplywaja-
cym ze ztej woli i podwaza je. Madra refleksja na temat $mierci moze popro-
wadzi¢ umyst poza bagno lenistwa i poza ztudne samozadowolenie.
Przeszkody przezwycieza sig tymczasowo poprzez doskonalenie nieprze-
rwanego strumienia uwaznosci. Kiedy przeszkody przestaja by¢ obecne,
umyst wchodzi w stabilny stan spokoju charakteryzujacy sic bezwysitkows
$wiadomoscig, silnym poczuciem dobrostanu oraz gotowoscig do vipassany
[wgladu]. Poprzez rozwdj vipassany medytujacy moga ostatecznie osiaggnad
punket, w ktérym przeszkody juz nie pojawiajg sie w ich umystach.
Niezaleznie od réznorodnosci technik, ktére mozna wykorzystaé do ra-
dzenia sobie z przeszkodami podczas formalnej sesji medytacyjnej, transfor-
macyjne efekty medytacji staja si¢ widoczne jedynie, kiedy medytujacy wkia-
da wysitek w zastosowanie zatozedt Dhammy w zyciu codziennym. Ludzie
prowadzacy lekkomy$lne zycie lub nazbyt zabiegani stwierdzg, ze ich spo-
s6b zycia dokarmia przeszkody do takiego stopnia, ze techniki medytacyj-
ne s wobec nich bezsilne i nie potrafi ich przezwyciezyé. Wewnetrzne i ze-
wnetrzne elementy doskonalenia musza pozosta¢ w harmonii, aby nastapit
postep. Z tego powodu do$wiadczeni medytujacy troszcza sic o jakosé swoich
czynéw i mowy oraz upraszczajg swoje zycie na ile to tylko mozliwe.

& Co znaczy samatha i vipassana?
Samatha (dostownie ,réwnomierno$¢”) odnosi si¢ do:

a) praktyki medytacyjnej majacej na celu tymczasowe przezwycicze-
nie toksycznych stanéw mentalnych poprzez systematyczne doskonalenie
odzywczych stanéw mentalnych, w szczegdélnosci uwaznosci, czujnosci
iwysitku;

b) pogodnego i stabilnego spokoju umystu, ktéry wynika z takiej prakty-

ki (tutaj jest to synonim samadhi).

Vipassana (dostownie ,wyraZne postrzeganie”) odnosi si¢ do:
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a) praktyki medytacyjnej majacej na celu usuniecie na state toksycznych
stanéw poprzez wykorzenienie przywiazan, ktére sg ich podstawg. W vipas-
sanie medytujacy dociekaja trzech charakterystycznych cech uwarunkowa-
nej egzystencji, ktérymi sa: niestatos¢, dukkha oraz ,nie-ja”.

b) wgladu w trzy charakterystyczne cechy egzystencji, ktéry powoduje
wyzwolenie od przywiazania.

Wzajemna relacjai wzgledne znaczenie tych dwu rodzajéw medytacji jest
zrédtem wielu debat wérdéd medytujacych buddystéw. Wystarczy nadmienié,
ze owocna praktyka medytacyjna wymaga balansu pomiedzy oboma podej-
$ciami. Samatha bez vipassany moze doprowadzi¢ do oddawania si¢ blogim
stanom mentalnym, a vipassana bez samathy moze si¢ sta¢ oschta i powierz-
chowna. Jeden z wielkich nauczycieli poréwnat samathe do wagi noza, a vi-
passane do jego tnacej krawedzi.

- Czy ktéras z technik medytacji uwazana
jest za najbardziej efektywna?

Nie istnieje jakas szczegdlna technika, ktérg uwaza sic za uniwersalnie sku-
teczng. Przydatnosé techniki rézni si¢ w zaleznosci od fizycznych oraz psy-
chologicznych czynnikéw, ktére sa odmienne w przypadku réznych oséb.
Jednak generalnie rzecz ujmujac, za najbardziej popularna technike medy-
tacji w tradycji buddyjskiej uwaza si¢ skupienie na oddychaniu. Metodg te
wykorzystywal sam Buddha i wielce ja zachwalal. Technika medytacji z od-
dechem jest prosta, a jej obiekt jest zawsze w zasiggu medytujacego. Sposdb,
w jaki oddech zmienia si¢ w odpowiedzi na uwage, ktéra mu si¢ poswicca, po-
zwala medytujagcemu wyksztalci¢ zaréwno wewnetrzny spokdj, jak i zrozu-
mienie relacji pomiedzy ciatem a umystem.
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% Co jest kluczem do owocnej, dtugoterminowe;

praktyki medytacyjnej?

Najwazniejszq rzecza jest nieprzerywanie. Dopdki medytujacy wktada wy-
sitek w medytacje, to bez wzgledu na wszystko gromadzi potencjal prowa-
dzacy do osiagnigcia sukcesu. Jak tylko przestaje, zamyka drzwi do spoko-
juimadrosci.

Stato$é iregularnosé praktyki sa niezwykle pomocne. Jednak medytacja
to nie wyscig: jednostajne tempo z6twia zawsze ma przewage nad sprintem
zajaca. Szybkie zrywy determinacji, by medytowad (pojawiajace sic zazwyczaj
jako odpowiedZ na zyciowe kryzysy), po ktérych nastepuje dtugi okres zanie-
chania, nie wytworzg trwatych efektéw.

Dokadkolwicek sie udasz, zawsze zabierzesz ze sobg szesciu
nauczycieli: widoki, dZwieki, zapachy, smaki, doznania
fizyczne i aktywnos$¢ umystows.

Ajabn Chab
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¢ Jak wazne jest, by mie¢ nauczyciela?

Idealne warunki duchowego rozwoju maja ci, ktdrzy zyja we wspélnocie
prowadzonej przez o§wieconego nauczyciela, jednak niewielu ludzi, wiacza-
jac w to mnichéw, ma takg mozliwo$é. Otrzymanie instrukeji od wykwali-
fikowanego nauczyciela, przetestowanie ich w praktyce, a potem od czasu
do czasu spotkanie si¢ z nauczycielem, by zrelacjonowad postep i otrzymac
wskazéwki oraz zachete, jest podejéciem korzystnym oraz umozliwiajacym
wprowadzanie zmian na biezaco. Zdolno$¢ nauczyciela do wskazania stabych
miejsc, martwych punktéw oraz sktonnosci studenta do zbaczania z whasci-
wej $ciezki oznacza, ze regularny kontakt z nim lub nig jest niezwykle war-
to$ciowy. Okazjonalne okresy odosobnieri z nauczycielem tez sa zwykle wy-
jatkowo owocne.

Innym podej$ciem jest wykorzystanie zalet wielu nauk medytacji do-
stepnych obecnie w réznych mediach. Wiarygodne informacje mozna zna-
lez¢é w ksiazkach, na ptytach DVD oraz w internecie. W Tajlandii programy
o Dhammie sg dostgpne w radiu i telewizji. Moze to by¢ wspaniata okazja
do nauki, ale réwnoczesnie sprzyjajaca powierzchownosci: niektérzy ludzie
probuja wielu réznych technik, nie decydujac si¢ ostatecznie na zadng z nich.
Postep w medytacji wymaga przyjecia jednej metody jako gtéwnej, a nastep-
nie statego stosowania jej przez dtugi czas.

&& Naile uzyteczne jest uczestniczenie
w odosobnieniu medytacyjnym?

Odosobnienie medytacyjne jest okazja do praktykowania medytacji przez
wiele godzin dziennie pod przewodnictwem wykwalifikowanego nauczy-
ciela oraz do skorzystania ze wsparcia grupy podobnie myslacych oséb. Po
oddaleniu si¢ od codziennego otoczenia, obowiagzkéw i probleméw medytu-
jacy podczas siedmio- lub dziesicciodniowego odosobnienia z wickszym za-
angazowaniem oddaje si¢ praktyce, co moze mu pozwoli¢ na doswiadczenie
spokoju i wgladu zwykle nieosiagalnych w zyciu codziennym.
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Odosobnienia wywierajg ozywczy efekt na medytujacych z dtuga prak-
tyka i dodaja pewnosci siebie osobom, ktére dopiero zaczynaja medytowad.
Nowicjusze mogg si¢ przekona¢, ze medytacja nie jest tylko kwestig zmagania
sic zbolacymi kolanamiiniespokojnym umystem, ale Ze przynosi ona efekty,
aonisg wstanie tych efektéw doswiadczy¢.

Wigkszosci ludzi cigzko jest prowadzié regularng praktyke medytacyjng
w domu. Wziccie udziatu w odosobnieniu zapewnia medytujacym podsta-
we, naktérej moga dalej budowad, oraz wiare w warto$¢ medytacji, ktéra po-
moze im przetrwad okresy zwatpienia i zniech§cenia.

#¢ Czy mozliwe jest medytowanie podczas
stuchania muzyki?

Z pewnoscig muzyka moze dziataé terapeutycznie. Emocje wywota-
ne jej stuchaniem potrafia szybko i efektywnie uwolni¢ napiecie fizyczne.
Zaabsorbowanie muzyka moze tymczasowo zastapic toksyczne stany men-
talne. Jednakze kto$, kto stucha muzyki, nie doskonali wyjatkowych wtasci-
wosci wysitku, uwaznosci i czujnosci, ktére rozwija buddyjska medytacja.
Stuchanie muzyki w czasie medytowania mozna by uznaé za etap przygoto-
wawczy do bardziej zaawansowanej formy medytacji.

#& Czy mozliwa jest medytacja podczas biegania
lub ptywania?

Buddyjskie techniki medytacji z tatwoscia moga zostaé zastosowane podczas
wigkszosci powtarzalnych fizycznych czynnosci. Skupienie na mantrze lub
na poszczegdlnych wrazeniach cielesnych — na przyktad doznanie odczuwa-
ne na podeszwie stopy — moga zosta¢ uzytecznie wykorzystane podczas bie-
gania lub ptywania.
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#¢ Czy medytacja moze by¢ niebezpieczna?

Medytacja trwajaca kilka minut dziennie w ogéle nie jest niebezpieczna.
Jednakze dlaludzi cierpiacych z powodu réznych probleméw psychicznych,
zwlaszcza tych wymagajacych leczenia, dtuzsze okresy medytacji bez nad-
zoru nauczyciela sg zazwyczaj niewskazane. W przypadku ludzi cierpigcych
na powazne obsesje umystowe nauczyciele buddyjscy mogg si¢ sprzeciwié
praktykowaniu przez nich medytacji i zamiast niej zachecaé do skoncentro-
wania si¢ na praktyce ofiarowania pomocy innym. W tym momencie zycia
rados¢, ktérg chora osoba moze odnalezé w stuzeniu i zyczliwych czynach,
wrazz poczuciem wlasnej wartosci osiggnietym dzieki przestrzeganiu wska-
zani, moze mie¢ na nig duzo bardziej uzdrawiajacy wplyw niz zastosowanie
technik medytacyjnych.

S Czy istniejq jakie$ konkretne cele duchowe dla
swieckich buddystéw?

Buddyzm mozna okresli¢ jako system dobrowolnego ksztatcenia. Stopien po-
$wiecenia sic temu ksztatceniu lezy w rekach kazdejindywidualnejjednostki.
Wielu $wieckich buddystéw satysfakcjonuje podstawowy poziom zaangazo-
wania: staraja si¢ prowadzi¢ dobre i oparte na moralnych zasadach zycie, spet-
niaja rodzinne obowiazkiipraktykuja hojno$¢, podtrzymywani wiara, ze ta-
kie przyktadne czyny daja dobre rezultaty w tym zyciu i przysztych.

Jednak mimo ze Buddha uznawat sensownos¢ takiej Sciezki, to uwazat, ze
koniec koricéw brakuje w niej petnego wykorzystania spektrum zalet, jakie
daja nam cenne narodziny jako cztowick. Buddha zachecat §wieckich bud-
dystéw do praktykowania Szlachetnej O$miorakiej Sciezkiw jej petnym wy-
miarze. Mimo ze rozwéj duchowy cztowieka swieckiego jest trudniejszy niz
mnicha, jest jednak mozliwy i niezaleznie od poziomu duchowego osiagnie-
tego na takiej $ciezce z cata pewnoscia jest on korzystny. Warto zauwazy¢,
ze na przestrzeni minionych 2600 lat wielu $wieckich buddystéw, zaréwno
mezczyzn, jak i kobiet, osiaggnelo pierwszy stopieni Przebudzenia, ,,Wejscie
w Strumien”. To wlasnie Wejécie w Strumieri jest uwazane za cel duchowy
godny szczerze oddanego swieckiego buddysty.
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By zakomunikowa¢, jak wielkg wage ma Wejscie w Strumien, Buddha
powiedzial pewnego razu, ze gdyby cale cierpienie, ktérego doswiadczyli-
$my w czasie trwania naszych wielu zy¢, poréwna¢ do gleby tego $wiata, to
cierpienie, ktére pozostato komus, kto jest Wchodzacym w Strumien, moz-
naby poréwna¢ do brudu, ktéry znajduje si¢ pod jednym paznokciem dtoni.

X

A Czy medytacje mozna praktykowad w zyciu
codziennym?

Znalezienie jednej czy dwu minutkilka razy dziennie, zeby przywrécié uwaz-
no$¢ poprzez skupienie sie na oddechu, jest doskonatym sposobem na zapo-
biezenie gromadzeniu si¢ stresu. W codziennych sytuacjach medytujacy musi
by¢ elastyczny w stosowaniu technik medytacyjnych. Zadna pojedyncza tech-
nika nie bedzie zawsze efektywna czy cho¢by odpowiednia w danym momen-
cie. Medytujacy rozwija wiele ,umiejetnych sposobéw”, a nastepnie uczy sie,
jak je zastosowaé w réznych sytuacjach. Podstawows reguta prakeykiw zyciu
codziennym jest ta przedstawiona w zbiorze zasad dotyczacych jednego z ele-
mentéw Sciezki, ktérym jest Wiasciwy Wysitek. Medytujacy dazy do zapo-
biezenia pojawieniu si¢ toksycznych stanéw mentalnych, jezeli jeszcze si¢ nie
pojawity, oraz do pozbycia si¢ tych, ktére si¢ juz pojawity; do wprowadzenia
do umystu odzywezych stanéw mentalnych, jezeli si¢ jeszcze nie wyksztalcity,
oraz do wzmacniania odzywczych standw, ktére sie w nim juz wyksztalcity.



VII

BUDDYJSKIE
ZRODEA




Oro, co powinno byc zrobione przez tego, kto jest wprawny w czynieniu dobra
7 kto osiggngt stan spokoju:

bycie dostgpnym, uczciwym, prostolinijnym,

uprzefmym, delikatnym i niezarozumiatym,

tatwym do zadowolenia, skromnym w utrgymaniu,

majgcym niewiele obowigzkdw do spetnienia oraz oszczednym,

z uspokojonymi zmystami, ale przenikliwym,

ani gbyt smiatym, ani zachtannym.

Niech nie popetnia nawet najdrobniejszych niewtasciwych ucgynkow,

za ktore pozniej medrey mogliby go upominac.

Oby w pomysinosci i bezpieczeristwie

wsgystkie istory byly szczgsliwe.
Jakickolwick Zyjgce istoty:

poruszajgce sig, nieruchome czy jakickolwick inne, dtugie i duze, srednie, mate,
subtelne czy odrazajgce,

widzialne czy niewidzialne, Zyjgce daleko i tuz obok,

narodzone czy majgce prayjsé na swiat - oby wszystkie istoty byly szczesliwe.
Niech jeden drugiego nie wprowadza w bigd,

gy jakkolwick uwaza kogos za gorszego.

Nawet bedge prowokowanym czy rozgniewanym,

niech nie sprawia krzywdy innym.
Jak matka chronigca swym zyciem

wtasne potomstwo, jedyne dziecko,

tak samo wobec wszystkich istot

rogwijaj niegmierzony umyst.

Z mitujgcq dobrocig dla catego swiata

rogwijaf niezmierzony umysf.

Do gory, wddt, w poprzek,

bez przesgkid, nienawisci czy wrogosti.

Czy tostojg, idqc, czy siedzgc, a nawet lezgc, lecz nie spige;

utrzymuf to w pamigct, Lo jest nazywane pozostawaniem w najwyzszym stante.
Nie zaglebiajgc sig w poglady,

a w moralnosci i wglgdzie bedgc spetnionym,

gdy 2gdze zmystowosci wyciszq sig,

nie bedzie sig juz nigdy wigeef poczetym w bonie.

Metta Sutta (Khp.9 - Mowa o mitujgcej dobroci)



#¢ Czy mozesz polecic jakies dobre strony
internetowe, z ktérych mozna si¢ nauczy¢ czegos o
buddyzmie?

Strony angielskojezyczne:
https://www.buddhanet.net
https://www.accesstoinsight.org
https://www.forestsanghapublications.org
https://www.buddhistteachings.org
https://www.suanmokkh.org
https://www.bia.or.th
http://blogs.dickinson.edu/buddhistethics/
https://www.wanderingdhamma.org
http://online.sfsu.edu/rone/Buddhism/Buddhism.htm
https://www.buddhistchannel.tv

Strony polskie:
https://www.sasana.pl
https://www.dhamma.pl
https://www.sangha.pl
https://www.theravada.pl

#¢ Czy mozesz polecid jakies ksigzki, z ktdrych mozna

sie nauczy¢ czegos o buddyzmie?

Dostepnych jest wiele doskonatych ksiazek, ktére mozna pobraé zinternetu

zadarmo. Pierwsze trzy strony internetowe wymienione w poprzednim wpi-

sie zawierajg bardzo rozbudowane sekcje.

Wiele ksiazek ze wspomnianej listy jest réwniez dostepnych w formacie

e-bookéw, w tym w réznych ksiegarniach internetowych.

128 - AJAHN JAYASARO, Zzewngtrs i od srodka



#¢ Medytacja

Prace wielkich tajskich mistrzéw, np. Ajahna Maha Bua, Ajahna Chah,
Ajahna Buddhadasy, mozna bezptatnie pobra¢ z internetu, podobnie prace
najznamienitszych zachodnich mnichéw tajskiej tradycji, takich jak Ajahn

Sumedho i Thanissaro Bhikkhu.
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Wezoraj to wspomnienie.
Jutro jest nieznane.
Tylko terazjest poznanie.

Ajabn Sumedho









FUNDACJA , THERAVADA"

Cele statutowe Fundacji ,Theravada” to przede wszystkim propagowanie wie-
dzy z zakresu buddyzmu theravada, ale takze ochrona zdrowia i promocja
zdrowego trybu zycia dzicki upowszechnianiu technik medytacji i relaksacji
umozliwiajacych zmniejszanie poziomu stresu oraz poprawe ﬁzycznego ipsy-
chicznego samopoczucia. Fundacja promuje oryginalne metody medytacyjne,
ktérych zrédiem jest kanon palijski, co gwarantuje, ze techniki te s3 komplek-
sowe i sprawdzone. Jest to réwniez zapewnione dzicki rzetelnosci w przekazy-
waniu prawdziwego nauczania Buddhy.

Stowo ,,theravida” dostownie znaczy ,,doktryna Starszych”. To konserwa-
tywna szkota buddyzmu, ktéra opiera si¢ na Tipitace, czyli kanonie palijskim —
najwczesniejszych zapiskach nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci theravada
byta dominujacg religia kontynentalnej cz¢éci Azji Potudniowo-Wschodniej
(Tajlandia, Birma, Kambodza, Laos) oraz Sri Lanki. Jednak Fundacja stawia
na obiektywne, naukowe podejscie do nauk Buddhy, jak réwniez do medy-
tacji. Wybralismy forme fundacji, poniewaz w wigkszym stopniu zaintereso-
wani jeste$my dziataniamispolecznymi, a w mniejszym religijnymi. Jestesmy
otwarci na dialog, nie importujemy bezmy$lnie kultury azjatyckiej i krytycz-
nie odnosimy si¢ do niektdérych, nieprzystajacych do wspétczesnego swiata,
rozwigzan i praktyk.

Nasze dziatania maja na celu pomoc innym. Dzieki edukacji, teoretycz-
nej i praktycznej, Fundacja stara si¢ redukowaé poziom stresu w spoleczen-
stwie, poprawiajac fizyczne i mentalne samopoczucie ludzi. Naszym celem
jest dzielenie si¢ z innymi tym, co pomoglo nam samym. Zdajemy sobie spra-
we, ze nie musi to pomagad wszystkim, jednak motywacja Fundacji jest stwo-
rzenie wyboru osobom poszukujacym lub cheacym poglebié swoja praktyke.

Umozliwiamy osobom zainteresowanym wczesnym buddyzmem zapo-
znawanie si¢ z jak najmniej zmienionymi naukami Buddhy. Staramy si¢ przy-
bliza¢innym te wiedzg poprzez wydawanie ksigzek zaréwno w formie papiero-
wej, jak i elektronicznej, publikowanie filméw i wyktadéw nakanale YouTube
oraz umozliwianie podjecia praktyki medytacyjnej pod opieka kompetent-
nych nauczycieli — mnichéw i 0s6b $wieckich. Nie pobieramy za to zadnych
optat, poniewaz uwazamy, ze nauki duchowe sa bezcenne, jeste$my takze prze-
konani, ze komercjalizacja duchowosci moze by¢ szkodliwa.
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Fundacja "Theravada”

Najnowszym projektem Fundacji sg thtumaczenia tekstéw zrédlowych
kanonu pilijskiego, czyli méw Buddhy. Ksigzki beda dostepne za darmo za-
réwno w formie papierowej, jak i elektronicznej. Te 100-stronicowe publika-
cje bedg opatrzone komentarzami i przypisami, ktére w sposéb obiektywny
i przystepny wyjasnia teksty Zrédtowe buddyzmu. Na ten cel udato si¢ nam
uzyskad grant z Khyentse Foundation z usa, pokrywa on nieco mniej niz po-
towe wszystkich kosztéw zwigzanych z projektem thumaczenia sutt, dlate-
go Fundacja utworzyta konto na platformie Patronite, zeby zebraé pozostata
cze$¢ potrzebnych srodkéw.

Chcieliby$my, zeby z naszych dziatari mogli korzystaé wszyscy Polacy, tak-
zeci, ktérzy mimo odmiennych pogladéw na temat wiary doceniaja nasza prace,
potwierdzajac i uznajac madros$¢é ptynaca z przedstawianych przez nas nauk —
madro$¢, ktéra jest obiektywna, wicc ponad podziatami.

Darmowe wersje elektroniczne ksiazek dostepne sa na:
Sasana.pl

Theravada.pl
Dhamma.pl



NAKELADEM FUNDAC)I THERAVADA" UKAZALY SIE

W ROKU 2024
Thanissaro Bhikkhu, Buddyjski romantyzm

W ROKU 2021
Majjhima Nikdya, tom I1.
Ajahn Brahm, Trzgymaj mniej.
TY Lee, Zycz'e petne blogostawieristw.

W ROKU 2020
Majjhima Nikdya, tom 1.

W ROKU 2019
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraft), Moc pytar.

W ROKU 2018
Sayadaw U Pandita, feszcze w tym Zyciu (wydanie drugie).

W ROKU 2017
Ajahn Sumedho, Cztery Szlachetne Prawdy.
Viradhammo Bhikkhu, Spokdj istnienia.

W ROKU 2016
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Szlachetna Strategia.
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Czystos¢ serca.
Artykuty sciezki buddyjskiej.

W ROKU 2015
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff),
Szlachetna strategia: artykuly sciezki buddyjskiey.
Grzegorz Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga
Buddbaghosy (wersja elektroniczna).

W ROKU 2014
Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytaci.
Shravasti Dhammika, Dobre pytania — dobre odpowiedz:.
Sayadaw U Silananda, Paritta-Pali (Wersy ochronne).
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff), Z kazdym oddechem.
Wikazdwki do medytaci.
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