DHAMMA DLA WSZYSTKICH
AJAAN LEE DHAMMADHARO

e-mail: sasana.pl@gmail.com
website: http://sasana.wikidot.com

E sasanayp,



mailto:sasana.pl@gmail.com
http://sasana.pl

Zamierzam przypomnie¢ ci kilka nauk Buddhy, by wzbudzi¢ w tobie determinacje do
praktykowania zgodnie z zaleceniami Blogostawionego. Nauki te nazywane sg Dhamma.
Dhamma ozdabia umyst, jak rowniez rozwija jego predyspozycje. Nauki, ktére chciatbym
oméwié, pochodza z tekstu Ovada-Patimokkha (Napomnienia Patimokkhi). Jest to roz-
prawa o obowiazkach osob, ktore zostaly wyswiecone zgodnie z zaleceniami Buddhy, ale
ma réwniez zastosowanie odnosnie oséb swieckich, ktore praktykuja. Zatem, takze osoby,
niepodlegajace regule mnisiej, moga stosowac sie do tych wskazowek i praktykowac je, sta-
jac sie dobrymi ludZzmi. Dzieki temu, ze pozostaja na strazy dorobku religijnego i rozwijaja
go, sa [przystowiowymi] oczami i uszami, nogami, stopami oraz rekami [doktryny].

Te wytyczne, odnoszace si¢ do nas wszystkich, zawieraja si¢ w szesciu wskazéwkach:

Anupavado — nie oczerniaé¢ poprzez mowe
Anupaghato — nie rani¢ poprzez czyny
Patimokkhe ca samvaro — powsciagliwoéé zgodna z Patimokkha!

Mattannuta ca bhattasmim — umiarkowanie w jedzeniu

Pantanca sayanasanam — zycie w odosobnieniu
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Adhicitte ca ayogo — oddawanie sie wzniostym mys$lom

Etam buddhana-sasanam — oto jest Nauka Buddhy

Pierwsza wytyczna: anupavado. Nie szukajcie wad w sobie nawzajem. Innymi stowy,
nie moéwcie o sobie ztych rzeczy, nie przedstawiajcie sie wzajemnie w zlym $wietle, nie
mowcie niczego, co mogtoby porézni¢ innych ludzi. Nie ztorzeczcie, ani nie krzyczcie na
siebie. Zamiast szuka¢ wad w innych, powinniécie patrze¢ na wtasne wady. To wtasnie
oznacza anupavado. Mozesz korzysta¢ z tej zasady wszedzie, niezaleznie od tego, czy
jeste$ wyswiecony [jako mnich], czy tez nie.

Anupaghato [jest druga wytycznal. Nie pozwdlcie sobie na nienawi$é¢ w stosunku do
innych. To normalne, ze gdy ludzie zyja razem, ich zachowanie nie jest na jednakowym
poziomie. Niektorzy maja dobre maniery, inni zas prostackie, nie sg zli, po prostu ich ma-
niery sa grubianskie. Fizycznie, niektérzy ludzie sa pelni energii, przedsigbiorczy i silni;
inni zas sa stabi i chorowici. W wystawianiu sie, niektérzy ludzie sg dobrymi méwcami,
inni zas nie. Niektorzy méwia duzo, a inni prawie wcale; niektérzy lubig rozmawia¢ o ma-
terialnych sprawach, inni o Dhammie; niektérzy mowia zle, inni mowig dobrze. Nazywamy
to nierownoscia. W tej sytuacji powstawaé¢ beda konflikty i tarcia, przynajmniej do pew-
nego stopnia. Gdy zaczng sie pojawiaé¢, nie powinnidémy chowaé¢ urazy do innych osob,
gdyz zyjemy razem, podlegajac tej samej Dhammie. Powinnidémy wybaczaé sobie nawza-
jem i zmy¢ to, co czerni nasze serca. Dlaczego? Poniewaz inaczej zamieni sie to w animozje
i wrogo$¢. Wybaczenie nazywane jest darem przebaczania. Przemienia cie w cztowieka,

'Patimokkha — zbiér wszystkich zasad Dyscypliny zawartej w Vinayapitace. Sktada si¢ z 227 zasad
dla mnichéw (bhikkhu) i 311 dla mniszek (bhikkhuni).



ktory nie przywiazuje wagi do rzeczy, nie obnosi si¢ z nimi, nie przywiazuje si¢ do nich —
cztowieka, ktory nie chowa urazy. Nawet, gdy od czasu do czasu zdarzaja sie pomytki
lub btedy, powinniSmy wybacza¢ sobie nawzajem. Powinnismy mieé¢ tak wiele uczucia,
mitosci i dobroci dla wszystkich z naszego otoczenia, ile tylko potrafimy. Nazywa sie to
anupaghato. Jest czescia naszego buddyjskiego treningu, dobrego zaréwno dla $wieckich
os6b, jak i medytujacych [ktérzy opuscili domy].

Patimokkhe ca samwvaro: zachowuj sie w sposob, ktory pozwoli ci na utrzymanie sie
blisko wejscia do nibbany. Czym jest wejscie do nibbany? To Patimokkha. Mokkha ozna-
cza usta lub wejscie. Siadaj blisko swojego jedzenia, aby twoje usta byty blisko wolnodci.
Nie siedz daleko, bo bedziesz mial problem z jedzeniem. Siedz blisko, aby wolnos¢ by-
ta w zasiegu i aby$s moégt ja wtozy¢ do ust. Innymi stowy: jakiekolwiek zachowanie jest
bliskie religii, powiniene$ podaza¢ w jego kierunku. By¢ blisko religii oznacza podazanie
Sciezka Swietego zycia. Ludzie $wieccy réwniez majag swoje $wiete zycie, tak jak mnisi
majg swoje. Praktykujacy $wieccy wiodag $wiete zycie na dwa sposoby. Pierwszym jest
postuszenstwo powyzszym pieciu wskazaniom: nie zabijaj, nie kradnij, nie cudzotéz, nie
ktam i nie spozywaj alkoholu — to wtasnie czyni zycie swietym. Jest jedng z form Swie-
tego zycia, bliska wejscia do nibbany. Drugi sposéb [uswiecenia Swieckiego zycia] — to
postuszenstwo wszystkim osmiu przykazaniom.

Jesli chodzi o nowicjuszy i mnichéw, powinni zy¢ zgodnie z 10 lub 227 przykazaniami.
Jednoczesnie, nie powinni ignorowaé jakichkolwiek dobrych uczynkéw, [tylko wzbudzaé
je w sobie]. To wlasnie nazywa sie acara-gocara-sampanno. Nie spaceruj po miejscach,
ktore sg poza granicami i gdzie moga wyrzadzi¢ ci krzywde. Inaczej méwigce, nie pozwol
swemu ciatu, aby udawalo sie w te miejsca, nie pozwdél swojej mowie wspomina¢ o nich,
a takze nie pozwalaj swemu umystowi tam podaza¢. Nie wigz sie z ludzmi, ktorzy sg
szorstcy w obyciu. Nie pytaj nieetycznych ludzi o porade. Nie pozwdél swojemu umystowi
na wigzanie sie z nimi. Staraj sie pamietac¢ o ludziach, ktorzy sa dobrzy, tak jak i o dobroci,
ktora préobujesz rozwinaé. To wiasnie nazywamy swietym zyciem. Ktokolwiek zachowuje
sie w ten sposob, trzyma sie zasad Patimokkha, [bedacych] blisko nibbany.

Mattannuta ca bhattasmim: miej poczucie umiaru w jedzeniu. Tutaj powiemy o fizycz-
nym jedzeniu. Ludzie jedza na trzy sposoby: pierwszy to zachtanne jedzenie. Mimo, ze
zotadek jest pelen, umyst nie jest syty. Usta sa pelne, nie mozesz potknaé tego, co sie
w nich znajduje, zotadek jest peten, jednak umyst nadal pragnie zjesé¢ wiecej. To nazywa
sie zachtannym jedzeniem. Nie pozwol, by twoje serce opanowata chciwosc.

Drugi sposéb to bycie usatysfakcjonowanym z jedzenia. Wystarcza ci to, co masz
w misce zebraczej i nie chcesz niczego wiecej. Poprzestajesz na tym co jest w twoim
zasiegu. Nie prosisz o nic wiecej, czego nie otrzymaltes. Nie dajesz sygnatéow reka, oczyma
ani wyrazem twarzy, iz chciatby$ zjes¢ wiecej. Jesz tylko to, co znajduje si¢ na twym
talerzu, co jest w twojej misce. To nazywane jest satysfakcjonujacym jedzeniem.

Trzeci sposob to jedzenie skromnie. Ten sposob jedzenia jest bardzo dobry, w zgodzie
ze Swiatem i Dhamma. Wezmy Czcigodnego Sivali jako przyktad. Jadt skromnie. W jaki
sposob jadt skromnie? To co zwykle przychodzi nam na mysl odnosnie Czcigodnego Sivali,



jest fakt, ze byl on zamozny, dzieki datkom jakie otrzymywal. Ale z czego tak naprawde
wynikata ta zamoznosé¢? Ze skromnego jedzenia. Jest ono Zréodtem zamoznosci. Oto, co
Czcigodny Sivali czynil: zawsze, gdy otrzymywat ubranie, nie nosit go, jesli komus$ nie
podarowal ubrania. Gdy otrzymywat jedzenie do swojej miski zebraczej, nie jadt, jesli
nie podarowal komu$ cho¢ troche. Niewazne, ktorg z czterech rzeczy otrzymal: jedzenie,
ubranie, schronienie, czy lekarstwo, niewazne jak duzo lub jak malo [otrzymal]: nie robit
z tego uzytku, dopdki nie podzielit si¢ chociaz czedcia z kim$ ze swego otoczenia. Gdy
otrzymal duzo, dawal duzy podarunek z korzyscig dla wszystkich. Gdy otrzymal tylko
odrobing, nadal probowatl dziata¢ na korzys¢ innych. To dalo poczatek wszystkim tym
dobrym konsekwencjom. Jego przyjaciele go kochali, jego spotecznos¢ go kochata i wszyscy
byli dla niego mili. Wtasnie dlatego mowi sie, ze bycie hojnym oznacza tworzenie wiezoéw
przyjazni i pozbywania si¢ wrogow.

To wtasnie czynil Czcigodny Sivali. Gdy zakonczyt swéj zywot i odrodzit sie po raz
ostatni, nie pozostawal nigdy gtodny. Byl otoczony dostatkiem, nawet gdy podrézowat
w miejsca, gdzie panowal niedoboér pozywienia, on nigdy nie cierpiat z powodu glodu.

Dla nas oznacza to, ze cokolwiek otrzymujemy, jemy jedynie jedna trzecia, a pozostate
dwie trzecie oddajemy. To co nadaje si¢, by podarowac¢ zwierzetom — dajemy im. Czes¢,
ktora jest odpowiednia dla istot ludzkich — oddajemy ludziom. To, czym powinniSmy
podzieli¢ sie z przyjacidtmi na $wietej Sciezce — oddajemy z czystym sercem. To wtadnie
oznacza bycie skromnym w jedzeniu. Czujemy spokdj w sercu i spokoj ciata. Gdy umrzemy,
nie bedziemy biedni.

Ta zasada jest bardzo przydatna nie tylko w odniesieniu do sfery prawd religijnych,
ale réwniez w odniesieniu do wspoétczesnego swiata. To dobry sposéb przeciwdziatania
terroryzmowi. W jaki sposéb przeciwdziata ona terroryzmowi? Gdy ludzie nie sg biedni,
nie ulegng podburzeniu. Skad bierze sie terroryzm? Powstaje wérdd ludzi, ktorzy nie maja
gdzie zy¢, co jesé¢ i nikt sie nimi nie interesuje. Gdy sg biedni i umieraja z gtodu, mysla
w ten sposob: ,Dopodki ja cierpie, sprawmy, aby inni cierpieli tak samo. Nie pozwdlmy,
aby istniata prywatna wlasnos¢. Sprawmy, by wszystko bylo wspolnym dobrem”. Ten
typ myslenia wywodzi sie z ubdstwa i deprawacji. Dlaczego istnieje ubdstwo? Poniewaz
niektorzy ludzie jedza w pojedynke. Nie dzielg si¢ z innymi. Wtedy inni cierpia i czuja
zadze zemsty, wiec staja si¢ komunistami i terrorystami.

A wiec terroryzm czerpie swe zrodto z zachtannosci i samolubnosci, z niedzielenia sie
tym, co posiadamy. Jesli dostaniemy 10 baht, mozemy oddac¢ 9 i naje$¢ si¢ za pozosta-
ty 1 baht. W ten sposéb bedziemy mieli mnéstwo przyjaciotr. Zapanuje mitosé i pozytywne
uczucia, pokdj oraz dobrobyt. W jaki sposéb moze do tego dojs¢? Gdy ludzie majg miej-
sce, w ktorym mogg zy¢, jak réwniez jedzenie, ktoére moga spozywac, gdy moga najes¢ sie
do syta i utozy¢ do snu, dlaczego mieliby si¢ ktopotaé¢ politycznymi problemami?

Dlatego Buddha nauczal, ze skromnos¢ w spozywaniu jest dobra, szlachetna i wspa-
niata. Gdy praktykujemy w ten sposob, postepujemy w zgodnosci z fraza: mattannuta ca
bhattasmin. Bedziemy praktykowaé¢ dobrze, wlasciwie, z korzyscig dla nas i dla innych.



Pantanca sayanasanam: nie badz nadmiernie pobudzony. Gdziekolwiek zyjesz, staraj
sie by¢ spokojny i wyciszony. Nie wiktaj sie, ani nie wpadaj w ekscytacje, gdy robig to
inni. Nie angazuj si¢ w zadne [zawile] sprawy, jesli nie ma takiej potrzeby. Jesli przestu-
diowates i zrozumiates swoje obowiazki, szukaj cichych, odosobnionych miejsc do zycia
i medytacji. Gdy zyjesz z innymi, szukaj cichych grup. Jesli zyjesz sam, w fizycznym
odosobnieniu, badz cichg osoba. Nawet, jesli jestes w grupie, staraj si¢ by¢ niezaleznym,
odosobnionym. Przyjmuj tylko dobre i tagodne wzorce, ktorym hotduje grupa. Gdy zyjesz
sam, nie angazuj sie w zbyt duza liczbe przedsiewzie¢ i aktywnosci. Badz cichy w swych
dziataniach, cichy w mowie, cichy w umysle. Gdy zyjesz w grupie — poczynajac nawet
od dwu, lub trzyosobowych, nie angazuj sic w ktotnie, poniewaz nie ma harmonii w ktot-
niach. Jesli twoje dziatania nie sa spokojne, jestes zmuszony przeciwstawiaé sie i walczy¢
z otaczajacym cie Swiatem. Twoje stowa nie sg spokojne. Twoj umyst — pelen gniewu,
zadzy zemsty i ztej woli — nie jest spokojny. To daje poczatek wszystkim rodzajom zlej
karmy. Gdy zyjesz w spotecznosci — jakiejkolwiek od 1 do 99 os6b, musisz sie upewnic,
ze zyje ona w pokoju, nie ma w niej konfliktéw, ktétni, ranienia uczué drugiej osoby, albo
robienia komus krzywdy. Spotecznosé powinna wspoétpracowaé, by tagodnie praktykowaé
cnote i Dhamme. Odpowiednia spotecznosé, uporzadkowana i cywilizowana, przyspie-
sza postepy wszystkich jej cztonkéw. To jeden z naszych obowigzkow, jako zwolennikdw
Buddhy — postepowaé zgodnie z instrukcjami Blogostawionego. Nazywa sie to: patanca
sayanasanam — tworzenie cichego miejsca do zycia, w spokoju ciata i umystu.

Adhicitte ca ayogo: nie popadaj w samozadowolenie. Badz staranny w praktyce kon-
centracji do poziomu adhicitta lub ponadprzecietnego umystu. Cwicz sie w koncentracji,
staraj si¢ jak najczesciej praktykowac koncentracje podczas siedzen, bedac przyktadem dla
reszty spotecznosci. Gdy rozmawiasz, szukaj porady, jak kontemplowaé obiekt medytacji.
Dyskutuj na temat tego, jakie sa pozytywne skutki koncentracji. Trenuj sie w uwalnianiu
serca od wszelkich przeszkdd. Gdy tak czynisz, dziatasz zgodnie z zasadg ponadprzeciet-
nego umystu.

Kolejny stopien ponadprzecietnego umystu nastepuje, gdy umyst zostaje uwolniony od
wtlasnych przeszkod i jest skoncentrowany, bez zadnych wzlotéw i upadkow. Umyst staje
sie stabilny, nieztomny i silny, nic go nie plami. Nazywamy to adhucitte ca ayogo, po-
Swiecenie sie ponadprzecietnemu umystowi. Wiec nie popadaj w samozadowolenie. Pracuj
nieustannie.

Etam buddhanasasanam — gdy tak czynisz, postepujesz zgodnie z instrukcjami Bud-
dhy. To sg stowa Buddhy — prosto z jego ust.

A wiec, wszyscy powinni$my pielegnowaé te zasady. Jesli zastosujesz te nauki z calg
szczeroscig i spojnodcig, to nawet jesli nie bedziesz mégt uwolni¢ swojego umystu od
cierpienia, przynajmniej bedziesz rozwija¢ si¢ w dobrym kierunku. Twoje zte nawyki beda
znika¢ dzien po dniu, a na ich miejscu pojawia sie¢ dobre nawyki, ktorych wcze$niej nie
posiadates. Natomiast dobre nawyki, ktore miates do tej pory beda sie skutecznie rozwijaé
i kwitnac.



Tak wiec, wyshuchawszy tego wszystkiego, skorzystaj z tych rad i zastosuj je w prak-
tyce. Trenuj zachowania zgodne z nawotywaniami Buddhy. Gdy tak postapisz, znajdziesz
szczescie i dobrobyt, rozkwitajac zgodnie z naukami Blogostawionego.

Tekst do bezptatnego rozpowszechniania. Mozesz wydrukowaé kopie tego tekstu na wiasny uzy-
tek. Mozesz przeformatowac ten dokument i w tak zmienionej formie rozprowadza¢ na kompute-
rach lub w sieciach komputerowych, pod warunkiem, ze dostep oraz dalsza dystrybucja pozostana
bezptatne. W kazdym innym wypadku zastrzega sie wszelkie prawa.

Oryginat mozna znalez¢ na tej stronie:
http://www.accesstoinsight.org/lib/thai/lee/everyone.html
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