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WPROWADZENIE

Pierwsza wersja tego podrecznika Vinayi powstata pod koniec lat 90. XX wie-
ku i przeznaczona byta dla kobiet pragnacych dotaczy¢ do zeniskiej spotecz-
noéci w treningu siladhara przy klasztorze buddyjskim Amaravati w Wielkiej
Brytanii. Opracowano j3 na podstawie oryginalnego manuskryptu tradycji
le$nej Ajahna Chah, skierowanego do me¢zczyzn-postulantéw pochodza-
cych z zachodniego kregu kulturowego. Podrecznik zawiera wytyczne z za-
kresu etyki oraz instrukcje dotyczace monastycznego stylu zycia, zwyczajéw
ietykiety.

Nowe tysiaclecie przyniosto przetomowe zmiany: w tradycji theravady
przywrécono $wiecenia bhikkhuni, a theravadyjskie klasztory, w ktérych
moga si¢ szkoli¢ kandydatki na mniszki, powstajg na catym $wiecie. Niniejsza
aktualizacja podrecznika uwzglednia zwlaszcza adaptacje formuty ana-
garikd w odniesieniu do Sanghi bhikkhuni oraz zagadnienia bardziej wyrafi-
nowane, istotne dla oséb zainteresowanych wyzszymi $wieceniami.

Z ogolong glowa, ubrana w biale szaty, jedzaca z miski i wyrzekajaca si¢
$wieckiego $wiata, anagarika ma wyjatkowa mozliwo$é wyprébowania $wiete-
go zycia. Wchodziw proces, ktéry wymaga dramatycznych zmian wjej wygla-
dzie zewngtrznym, ale jest réwniez transformujacy od wewnatrz. Stopniowo,
niemal niedostrzegalnie, nastepuje ogromne oczyszczenie i poglebienie ma-
drosci, proporcjonalne do jej zdolnosci do poddania sie i stuzenia, uwaznego
stawiania kazdego kroku, umiejetnego stuchania oraz praktykowania z rado-
$cia i wdzigcznoscig wobec Potréjnego Klejnotu.

Wsréd nowych, zeriskich klasztoréw buddyjskich na Zachodzie rozwija-
ja si¢ rézne style i obszary treningu. Podobnie jak w przypadku czlonkéw
spolecznosci, ktérzy wspdlnie si¢ szkolac, staja sie dla siebie zwierciadtami, te
réznice moga nas od$wiezad i wzmacniaé — o ile jesteSmy otwarci na uczenie
si¢ od siebie nawzajem i wprowadzanie ulepszen lub porzucanie tego, co po-
winno by¢ porzucone, utrzymujac jednoczeénie integralnos¢ naszej prakeyki.

Proponujemy, by traktowa¢ ten podrecznik w tym wiasnie duchu: jako
swoisty szkic roboczy, otwarty na zmiany i aktualizacje. Bedziemy wdzigczni
za wszystkie komentarze i propozycje modyfikacji, ktére mogtyby pozwolié
lepiej przekazywad oraz pomdc utrzymaé Dhamma-vinaye dla obecnych

i przysztych pokolen kobiet buddyjskich na sciezce do Przebudzenia.
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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO,
ROZSZERZONEGO

Ksigzka ta zostata przettumaczona na potrzeby odosobnienia dla kobiet
z Ayya Tisarani i Samaneri Sirinanda, ktére odbylo si¢ w dniach 10-16 li-
stopada 2025 roku. Cho¢ skierowane do zeniskich anagarik, informacje tu
zawarte w duzej mierze mogg by¢ zastosowane i wdrozone takze przez mez-
czyzn, anagarikéw, cheacych wywedrowad z domu w bezdomnosé. To wy-
danie poszerzono o dodatkowe, przettumaczone na jezyk polski, sutty, kt6-
rych nie byto w oryginale angielskim podrecznika [Sutty wybrane, zob. sekcja
XII.6]. Wszystkie palijskie stowa (bhikkhuni, saimaneri etc.), ktére pojawiajg
sic w tekscie, wyjasnione sg w drugiej czesci ksigzki [Stownik terminéw w je-
zyku palijskim, zob. sekcja X1I.4].



. SWIECENIA

11 CEL | DUCH OPUSZCZENIA DOMU

Buddha zachecal tych ,,z niewielka iloscig pytu w oczach”, aby — dla uwolnie-
niasi¢ od dukkhi— ,wywedrowali”, czyli wyszliz domu w bezdomnos¢. Weiaz
jestesmy w stanie to uczynié, dzigki tradycji klasztornej, ktéra Btogostawiony
ustanowit ponad dwa i pét tysiacalat temu. Dla racjonalisty, sceptyka czy filo-
zofa, wiele aspektéw monastycyzmu buddyzmu theravidy moze wydawacé sic
nadmiernie surowych, a niektére zasady dziwne lub nielogiczne, ale dla tych,
ktérzy zamierzaja wyciagnad strzale cierpienia, bezdomne zycie prowadzi tyl-
ko wjednym kierunku — do moralno$ci, madroéci oraz spokoju, nieosiagalne-
go na drodze intelektualizmu czy materializmu.

Swif;cenia to pierwszy krok w przejsciu z zycia $wieckiego do szkolenia
monastycznego, ktére stopniowo przygotowuje anagﬁrikg do ,,wngdrowa—
nia” jako simaneri, a nastepnie do ,vutthipana upasampada”, pelnopraw-
nych $wiccen bhikkhuni — jesli ma takie inklinacje. Po wyswieceniu sceneria
praktyki staje si¢ codzienne klasztorne zycie. Uczymy si¢ uzywaé najdrobniej-
szych jego niuanséw w taki sposdb, jakbysmy uczyli si¢ gry na skrzypcach -
zogromng dbatoscig o tworzenie harmonijnego dZwicku zamiast dysonansu,
ktéry mégtby wybuchnaé wskutek chaotycznego strojenia lub nieumiejetne-
go pocierania strun smyczkiem. Tak wlasnie trenujemy sie w uwaznosci, cier-
pliwie uczac sig, jak zy¢ madrze, nie kierujac si¢ impulsami i nie podejmujac
pochopnych decyzji.

Zobowigzanie anagiriki do $wigtego zycia (zwykle na okres jednego
roku) opiera si¢ na O$miu Wskazaniach i 75 regutach zwiazanych z treningiem
(sekhiya). Stanowi to jej podstawe przestrzegania Vinayi, etycznego kodek-
su zasad oraz wskazan, ktére okre$lajg kazdy aspekt postegpowania. Vinaya
anagariki, choé znacznie prostsza niz Vinaya bhikkhuni, ma z nig wiele
wspo’lnego: uznawanie wyrzeczenia za jednq 4 najwyiszych wartos$ci, stawia-
nie stuzby na rzecz wspdlnoty ponad wlasne potrzeby oraz dystansowanie sic
od doczesnych wzorcéw zachowania ze §wieckiego zycia.

Bezcennym wsparciem plynnego wejécia anagiriki w kultur(; mo-
nastyczng sg indywidualne wskazéwki oraz rady, otrzymywane od do-
$wiadczonej bhikkhuni, ktéra moze odpowiedzieé na jej pytania, omé-
wi¢ trudne punkty Vinayi i zachecid ja, aby nie podporzadkowata sie §lepo
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dyscyplinie monastycznej, a zamiast tego wnikliwie analizowata watpliwosci,
ktére mogg sie pojawié. Dzigki zaangazowaniu w takg otwartg i dynamiczng
komunikacje szkolenie moze by¢ dostrojone do unikalnych cech i moz-
liwosci kazdej anagariki.

Dla nowej adeptki wiele matych szczegétéw moze wydawad sic niewaz-
nych, podczas gdy w rzeczywistoéci sa wazne. Nie powinna wstydzic si¢ pro-
si¢ o rade starszej cztonkini Sanghi, ktéra uszanuje jej potrzebe wskazéwek
i chetnie pomoze. Dobrze jest jednak, kiedy tak si¢ dzieje, pozostawad uwaz-
naiswiadoma, ze istnieja réwniez osobiste opinie czy preferencje, ktére moga
si¢ wkradaé, przebrane za state normy.

Dla tej, ktéra opuszcza dom, aby przebudzié si¢ do prawdy, medytacja jest
kluczowa, ale aby poglebié nasze rozumienie ludzkiego uwarunkowania, mu-
simy wyj$¢ zsali medytacyjnej. Gdy wykonujemy nasze codzienne czynnosci —
studiujemy, zapamigtujemy recytacje, gotujemy, sprzatamy czy podréiujemy,
by cos zatatwi¢ — majac wzmozong uwaznosé, mozemy zaobserwowaé tenden-
cjeumystu do chwytania, przywiazywaniaiidentyfikowania sie. Dzigki temu
uczymy si¢ umiejetnie uzywaé konwencji monastycznych, aby porzucié na-
wyk podazania za osobistymi pragnieniami. Dodanie uwaznosci do wykony-
wania naszych klasztornych obowiazkéw doskonali réwniez nasze dana para-
mi (doskonato$é hojnosci). Tworzymy wielkie pole zastugi przez hojne czyny
troski o wspdlnote i stuzenie Sandze.

Wszechobecne ograniczenia, zwigzane z zyciem we wspdlnocie, oraz ko-
nieczno$¢ podporzadkowania sie tak wielu aspektom kultury monastycznej,
muszg wystawi¢ na prébe cierpliwo$¢ i wytrwatos¢ anagiriki. Zawsze, gdy
mamy trudnoéci z dyscypling, jestesmy sfrustrowane lub odczuwamy nega-
tywne emocje, dobrze jest kontemplowaé Cztery Szlachetne Prawdy oraz szu-
ka¢ Zrédta cierpienia w naszym wiasnym umysle i jego nawykowych przy-
wigzaniach. Tak samo przy gotowaniu, jak podczas medytacji formalnej na
poduszce — najlepszym antidotum jest tagodne, stopniowe odpuszczanie, za
pomocg prostej praktyki uwaznosci, oraz kontemplowanie, z sercem wypet-
nionym wdzigczno$cia, mozliwosci szkolenia si¢ w ten sposéb.

Nie ma drég na skréty, ktére pozwolityby ominaé rygorystycznosé i suro-
we wymagania, konieczne do przejscia na klasztorng $ciezke. Jednak ta ana-
girika, ktéra podchodzi do nich z altruistycznym oddaniem i cierpliwoscia,
zyjac uwaznie i zgodnie z Vinaya — ma mozliwo$¢ odkrycia gtebokich skar-
béw monastycznej transformacji oraz do$wiadczenia niezréwnanego zado-
wolenia, odpornosciiradosci.

I0



I Swiqcenia

1.2 PRZYJMOWANIE TRZECH SCHRONIEN
1 OSMIU WSKAZAN

Najwazniejsze w szkoleniu anagariki jest Osiem Wskazan, przyjmowanych
w czasie jej ordynacji [zob. sekcja XI1.5], a od tego czasu regularnie ustana-
wianych ponownie w Uswigcone Dni Ksi¢zycowe — podczas pelni oraz no-
wiu Ksigzyca, w przyblizeniu co dwa tygodnie. Oczekuje si¢, ze anagarika na-
uczy si¢ prosi¢ o nie i recytowad je po palijsku.

Zblizajac si¢ do starszej bhikkhuni, anagarika kleka i wykonuje trzy
poktony, a nastepnie, z dtoimi zlozonymi w afjali [zob. sekcja V.2],
rozpoczyna od prosby o Trzy Schronienia wraz z O$mioma Wskazaniami.

Odpowiednio do starszeristwa przewodniczacej bhikkhuni, uzywa
stowa ayye, therilub mahatheri, recytujac nastepujace wersy:

Aharn ayye, tisaranena saha attha silani yacami.

[liczba mnoga: Mayan: ayye, tisaranena saba attha silani yacamal
Czcigodna, blagam o Trzy Schronienia wrazz O$mioma Wskazaniami.
Dutiyampi aharh ayye, tisaranena saha attha silani yacimi.

[liczba mnoga: Dutiyampi mayam ayye, tisaranena saba attha silani yacama.|

Po raz drugi, Czcigodna, btagam o Trzy Schronienia wrazz O§mioma
Wskazaniami.

Tatiyampi aharh ayye, tisaranena saha attha silani yacami.
[liczba mnoga: Tatiyampi mayam ayye, tisaranena saba attha silani yacama.]

Po raz trzeci, Czcigodna, btagam o Trzy Schronienia wrazz O$mioma
Wskazaniami.

Nastepnie przyjmuje Potréjne Schronienie, powtarzajac w jezyku palijskim,
wers po wersie:

Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa. (trzy razy)

Hold Jemu, Blogostawionemu, Godnemu, Doskonale Samoprzebudzonemu.

11
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Buddharh saranarh gacchami.

Przyjmuje schronienie w Buddzie.

Dhammarh saranar gacchami.

Przyjmuje schronienie w Dhammie.

Sangharn saranarh gacchami.

Przyjmuje schronienie w Sandze.

Dutiyampi Buddhar saranam gacchami.

Po raz drugi przyjmuje schronienie w Buddzie.

Dutiyampi Dhammarh saranarh gacchami.

Po raz drugi przyjmuje schronienie w Dhammie.

Dutiyampi Sangharh saranam gacchami.

Po raz drugi przyjmuje schronienie w Sandze.

Tatiyampi Buddhari saranam gacchami.

Po raz trzeci przyjmuje schronienie w Buddzie.

Tatiyampi Dhammarh saranam gacchami.

Po raz trzeci przyjmuje schronienie w Dhammie.

Tatiyampi Sangharh saranari gacchami.

Po raz trzeci przyjmuje schronienie w Sandze.
Ayya: Tisarana gamanarh nitthitar.
[lub Saranagamanarh sampunnar.]

To koniczy przyjecie Potréjnego Schronienia.

Anagarika: Amaayye.
Tak, Czcigodna

12



I gwigcenia

Nadal kleczac z dtorimi w afijali, powtarza Osiem Wskazari
linijka po linijce za dcarini:
1. Panatipata veramani-sikkhapadarh samadiyami.

Zobowia‘zujq sie przestrzegac podstawy treningu powstrzymywania si¢
od zabijania zywych istot.

2. Adinnadana veramani-sikkhapadarh samadiyami.

Zobowia‘zujq sie przestrzegad podstawy treningu powstrzymywania sie
od brania tego, co nie zostato dane.

3. Abrahmacariya veramani-sikkhapadam samadiyami.

Zobowia‘zujq sie przestrzegad podstawy treningu powstrzymywania sie
od wszelkiej aktywnodci seksualne;j.

4. Musavada veramani-sikkhapadam samadiyami.

Zobowialzuj(; sie przestrzegac’ podstawy treningu powstrzymywania si¢
od niewlasciwej mowy.

5. Sura-meraya-majja-pamadatthina veramani-sikkhapadam
samadiyami.
Zobowialzujq sie przestrzegad podstawy treningu powstrzymywania si¢

od spozywania destylowanych i sfermentowanych trunkéw,
ktdre sg przyczyng braku dbatosci.

6. Vikalabhojana veramani-sikkhapadarh samadiyami.

Zobowia‘zuj(; sie przestrzegac podstawy treningu powstrzymywania sie
od jedzenia w nieodpowiednim czasie.

7. Nacca-gita-vadita-visakadassana-maila-gandha-vilepana-dharana-
mandana-vibhiisanatthini veramani-sikkhapadar samadiyami.

Zobowia‘zujq sie przestrzegac podstawy treningu powstrzymywania sie
od taricéw, $piewdw, muzyki, ogladania przedstawieri rozrywkowych,
od zdobienia ciata, uzywania perfum i kosmetykéw.

8. Uccisayana-mahisayana veramani-sikkhapadam samadiyami.

Zobowiqzujg sie przestrzegad podstawy treningu powstrzymywania sie
od korzystania z wysokich i duzych tozy.

13
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Ayya: Imani attha sikkhapadani samadiyami.
Zobowigzuje si¢ przestrzega tych podstaw treningu.
Anagarika: Imani attha sikkhapadani samadiyami. (trzy razy)

Zobowiazuje si¢ przestrzegal tych podstaw treningu.

Anagarika nastepnie ponownie wykonuje trzy poktony i siada na swojej tka-
ninie do siedzenia. Moze wybraé pozycje ,grzeczna” siedzaca — nazywang
phaph pheiyb w jezyku tajskim (awii'eu), czyli ,ztozona catkowicie”, schlud-
nie. Moze to przynies¢ mita ulge od siedzenia w petnym lotosie lub pétlotosie.
Aby to zrobié, jesli siedziato si¢ ze skrzyzowanymi nogami, zmienia si¢ pozy-
cje na kleczaca, ale przesuwa si¢ obie golenie i stopy na bok (na lewy lub pra-
wy bok, jak wygodnie;j). Siedzi si¢ wtedy na poduszce lub ziemi, a nogi zgicte

w kolanach lezg ztaczone razem obok, zlewej lub prawej strony.



1. STOSOWANIE WSKAZAN
W NASZE] PRAKTYCE

Przyjmowanie wskazan oznacza dobrowolne podjecie szkolenia moralne-
go, ktére przenika do szpiku nasze zachowanie, mowe i mysli. Anagirika zo-
bowiazuje si¢ do treningu, poniewaz poczuta pustke i bél §wiatowego zy-
cia. Wybrata ,bezdomno$¢” i przebywanie w jako$ciach madrosci, prawdy
oraz cnoty. Udaje si¢ do Potréjnego Klejnotu po schronienie i wyzwolenie
od cierpienia.

Praktyka zawsze zaczyna si¢ od siebie. Odejscie z domu oznacza pozosta-
wienie wielu niepotrzebnych débr. Mozemy rozmyslaé nad tym, czego na-
prawde potrzebujemy, aby zy¢ w Potréjnym Schronieniu. Kazdego dnia mo-
zemy kontemplowaé cztery rekwizyty, ktére Buddha uznat za konieczne
wsparcie zycia duchowego — jedzenie, odziez, schronienie i lekarstwa. Trzy
spo$réd Osmiu Wskazan odnoszg si¢ konkretnie do eliminowania jakie-
gokolwiek zbgdnego dogadzania sobie w zakresie tych podstawowych rze-
czy. Vinaya bhikkhuni bardzo precyzyjnie okresla wlasciwe sposoby pozy-
skiwania rekwizytéw, postugiwania si¢ nimi oraz troszczenia si¢ o nie —
Z Uwaznoscia.

Szkolenie prowadzi do biegtosci w tagodnym wystawianiu si¢ i umiejet-
nego nawigzywania relacji zludZmi oraz dostrzegania, jaka pomoc mozna za-
oferowa¢. Nauka siedzenia, chodzenia i stania w sposéb wywazony i staran-
ny, u$wiadomienie sobie, jak niewiele si¢ potrzebuje, oraz korzysciz prostego,
uporzgdkowanego zycia — wszystko to sg wielkie blogostawieristwa w zyciu
kazdego cztowieka.

Mozna powiedziec’, ze wyostrzona praktyka uwaznosci jest rzeczy-
wiécie sposobem na to, by pokojowo koegzystowa¢ ze §miertelnoscig oraz
uczy¢ sic umiejetnego uzywania konwencji ciata i umystu, zamiast bycia
przez nie uzywanym.

Appamido amatapadarh, pamado maccuno padarh;

Staranno$¢ jest $ciezkq ku Bezsmiertelnosci,
Niedbatos¢ do $mierci prowadzi.

Dhammapada (Dhp.21 - Podstawy Dhammy)
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1L1 NIEKRZYWDZENIE

Pierwsze wskazanie polega na powstrzymywaniu si¢ od zabijania zywych istot.
Nawotuje do zycia bez przemocy i niekrzywdzenia zadnych istniejacych by-
téw, w tym ludzi, zwierzat, a nawet owadéw. Troszczac si¢ o wszystkie for-
my egzystencji, powstrzymujemy si¢ od intencjonalnego pozbawiania zycia
jakiejkolwiek istoty. Zdarzaja si¢ sytuacje, w ktérych podczas wykonywania
najzwyklejszych i pozornie niegroznych czynnosci nie da si¢ uniknaé krzyw-
dy, na przyktad gdy idac $ciezka przypadkowo i nie§wiadomie nadepniemy
naniewidoczne owady. Mozemy jednak podjaé wysitki, aby zminimalizowaé
ryzyko tego typu zdarzen poprzez uwazno$é.

Podczas prania, zmywania naczyn czy kapieli sprawdzamy, czy jakie§ owa-
dy moglyby zosta¢ skrzywdzone przez biezaca wode; podczas chodzenia na ze-
wnatrz, w deszczow noc, jesli to mozliwe, mozemy nosié¢ latarke, aby uniknad
rozdeptania pajaka lub innego stworzenia, ktére mogloby wedrowad po na-
szej drodze. Zaczynamy troszczy( sie o wszelkie formy istnienia, z zamiarem
ratowania i chronienia zywych istot, bez traktowania ich z nieuwagg lub po-
garda, jesli mogtoby to spowodowad najmniejszq nawet szkode.

Innym waznym aspektem nieszkodzenia jest to, jak odnosimy sie do sie-
bie nawzajem, w szczegdlnosci praktyka Wtasciwej Mowy: niektamanie; nie-
uzywanie ostrej i zto§liwej mowy ani niemitych stéw, nawet jesli to, co méwi-
my, jest prawda; nieplotkowanie o innych i nieprzyczynianie si¢ do niezgody
albo konfliktu we wspédlnocie. To zalecenia bardzo trudne do zrealizowania,
bo potrzebny jest ogrom wspétczucia dla siebie i innych, gdy dazymy do tego,
by zy¢ razem umiejetnie.

1.2 PRAWDOMOWNOSC

Moralnos¢, sila, jest kamieniem wegielnym praktyki, od ktérego zalezg wszyst-
kie inne aspekty tejSciezki oczyszczenia. Gdy ksztattuje ona nasz sposéb dzia-
taniai méwienia, chronimy siebie, innych oraz cala spolecznosé przed destruk-
cyjnymiskutkamilekkomyslnosci. To cos wigcej niz tylko trzymanie wryzach
$lepych impulséw — rozwijanie sila prowadzi do madrej refleksji nad naszy-
mi czynamiistowami, a przede wszystkim nad motywacja, ktéra za nimi stoi.

Trening w powstrzymywaniu si¢ od zaréwno falszywej, jak i szkodliwe;j
mowy, oraz szkolenie w powstrzymywaniu si¢ od brania czegokolwiek, co
nie zostato dane, pomagaja nam rozwijaé postawe uczciwosci, delikatnosci
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iszacunku dla siebie oraz dla innych. Wyksztalcamy w ten sposéb wewnetrz-
ng harmonig i spokéj, zrodzone ze zdrowych intencji. Jesli chodzi o mowe, tre-
ning oznacza bycie uczciwym w tym, co i jak méwimy, a takze dbanie o to, by
nie ktamac¢ ani nie przekrecaé prawdy w naszej komunikacji z innymi, oraz
moéwié wsposdb, ktéry nikogo nie krzywdzi. Czasami, zachowujac milczenie,
nie$wiadomie podwazamy naszg integralnos¢, z powodu strachu, staboscilub
bezkrytycznego zadowolenia z siebie wzgledem tego wskazania. Takie mniej
oczywiste naruszenia tego wskazania s3 warte pogtebionej refleksji.

Powstrzymywanie si¢ od brania tego, co nie zostato dane, oznacza, ze pie-
legnujemy postawe szacunku wobec wlasnosci — zaréwno osobistej wlasno-
$ciinnych, jak idla wszystkiego, co nalezy do wspdlnoty. Doktadnie tak samo,
jak nalezy pyta¢, czy mozemy uzy¢ czegos, co nalezy do kogo$ innego, powin-
ni$my poprosi¢ odpowiednig osobe o pozwolenie, zanim wezmiemy cokol-
wiek zkuchnilub wspélnych magazynéw, albo uzyjemy mebli z jakiejkolwiek
czgsci klasztoru dla wlasnych potrzeb.

Uwazno$¢ w kazdym obszarze zycia i pracy we wspdlnocie jest podsta-
wa dbatosci i szacunku. W kuchni, na przyktad, nie powinnismy podja-
da¢ bez pozwolenia, czy to podczas gotowania, czy to miedzy positkami;
podczas sprzatania nie powinni$my tez dojadad resztek, zeby cos ,,dokon-
czy¢”, jak to by¢ moze robilismy dawniej, w zyciu $wieckim. Chcac skorzystaé
z nalezacych do klasztoru urzadzen, takich jak telefon czy komputer,
nalezy poprosi¢ o pozwolenie, sporzadzi¢ rejestr transakcji oraz zwrécié
wszelkie poniesione koszty — na przyktad przy wykonywaniu miedzynarodo-
wej rozmowy telefonicznej.

11.3 CELIBAT

Porzucenie wszelkich form aktywnosci seksualnej stanowi sedno prakeykimo-
nastycznej: ,mono” oznacza jeden, pojedynczos¢, bycie samemu lub osobno.
Nie wynika to z jakichkolwiek etycznych zastrzezert wobec zjednoczenia sek-
sualnego czy zwigzanej z nim przyjemnosci — wyrzeczenie oraz powsciagnie-
cie fizycznego zaspokojenia uwalniaja nas, pozwalajac rozwijaé wspdlnote lub
zjednoczenie, ktére sg bardziej transcendentne niz fizyczne. Czynimy to, kie-
rujac calg naszg uwage i energie ku poszukiwaniom duchowym oraz kontem-
placji. Wtasciwie rozumiany i praktykowany celibat wzmacnia i udoskonala
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naszg wrazliwo$¢ etyczna, zaréwno w relacjach z innymi, jak i wewnatrz na-
szego wlasnego umystu, zwiekszajac naszg zdolno$é do rozpoznawania, co
ostabia, a co wspiera uwaznos¢ oraz madro$é.

Anagariki powinna catkowicie unikaé fizycznego kontaktu z mezczyzna-
mi oraz wszelkiego rodzaju romantycznych relacji i zainteresowan, a takze
jakichkolwiek zmystowych interakeji z kimkolwiek, me¢zczyzng czy kobiets.
Zaleca si¢ rezygnacje ze zbednych rozméw i korespondencji, a takze prywat-
nych lub towarzyskich spotkari z mezczyznami $wieckimi oraz mnichami od-
wiedzajacymi wspdlnote. Powinnysmy staraé si¢ byé uwazne i zastanawiad sie
nad kazda interakcj: czy jest konieczna, czy jest whasciwa, czy to odpowiedni
czas i miejsce, jakajest nasza prawdziwa intencja?

Moga pojawic si¢ sytuacje, w ktérych anagirika, pracujaca w kuchni lub
ogrodzie, znajdzie si¢ w bliskim sasiedztwie osoby $wieckiej, na przyktad hy-
draulika, stolarza albo goscia, przychodzacego aby poméc przy projekcie.
Utrzymywanie uwaznosci wobec swoich mys’li, nastawienia, intencji, wypo-
wiadanych stéw oraz mowy ciata moze sprawid, ze takie sytuacje bedg owoc-
ne w wykonywaniu prac na rzecz spolecznosci, rozwijaniu zdrowego ducha
wspolnoty i pomaganiu $wieckim osobom, ktére przybyly, aby zaangazowad
si¢ w dziatania klasztoru lub ofiarowad dang. Jedli anagarika zauwazy w sobie
cokolwiek niepokojacego, powinna zasiegnaé porady u bhikkhuni.

Podobnie powinna przestrzega¢ zasad treningu bhikkhuni dotyczacych
wszelkich form pracy z ciatem, wlaczajac masaz, reiki, rozciaganie itp. Nie
powinno si¢ wykonywa¢ ich dla przyjemnodci, ale jedynie w przypadku na-
piecia, zmeczenia lub bélu fizycznego. Dobrg praktyka jest poinformowanie
bhikkhuni, jesli na przyktad planuje i$¢ na masaz albo masaz wykonad¢, a tak-
ze przerwanie go i natychmiastowe skonsultowanie si¢ z bhikkhuni w przy-
padku, gdyby co$ wzbudzito jej watpliwosci.

Wskazanie wymaga catkowitego powstrzymania si¢ od zaspokajania lub
stwarzania ujscia dla pozadania seksualnego; nalezy nie podejmowaé zadnych
form samostymulacji, takich jak masturbacja, czytanie powiesci romantycz-
nych, ogladanie prowokacyjnych zdje¢ lub innych nieodpowiednich materia-
téw w formie elektronicznej lub drukowanej. Anagarika powinna powstrzy-
mywac si¢ od stymulowania mysli erotycznych czy pozadania seksualnego
wywolanego pociggiem lub przywigzaniem do formy cielesnej. Nawet patrze-
nie na siebie w lustrze powinno stuzy¢ wytacznie monitorowaniu ewentual-
nych obrazeri, goleniu glowy albo szyciu badZ naprawianiu szat.

18



II. Stosowanie wskazani w naszej praktyce

Swoista natychmiastowa gratyfikacja — krétkotrwaly efekt dziatar opar-
tych na poblazaniu zmystowym pragnieniom — nie réwnowazy ich dtugofa-
lowych skutkéw, do ktdrych nalezy poczucie dyskomfortu i zmarnowanego
czasu, oraz rozproszenie energii, ktéra mozna byloby wykorzystaé na transfor-
macje $wiadomosci i uwolnienie si¢ od ziemskich uwarunkowan. Choé celibat
jest praktyka powsciagliwosci, nie oznacza on blokowania, zaprzeczania ani
tlumienia energii seksualnej, lecz raczej jest to sposdb uczenia sig jej rozumie-

nia i zapewnienia odpowiedniego srodowiska dla jej transformaciji.

1.4 WYRZECZENIE

Pozostate wskazania wyraznie podkreslaja, jak wazne jest wyrzeczenie si¢ $wia-
towych nawykéw dla umocnienia naszej prakeyki. Powinnysmy korzystaé z je-
dzenia, kedre zapewniaklasztor, i unikad trzymania jedzenia w swoim pokoju.
Dostrojenie si¢ do spozywania jednego do dwéch positkédw dziennie i poszcze-
nia po potudniu moze wymagad czasu i cierpliwosci. Jesli anagarika nie otrzy-
muje wystarczajacej ilosci jedzenia, powinna poinformowaé o tym bhikkhuni.

Kazdego dnia robimy kontemplacje przed positkiem, ktéry otrzymujemy
jako jatmuzne — oto pokarm, ktéry daje nam dos¢ sit, aby prowadzié $wiete zy-
cie; nie jemy dla upickszenia ciata ani po prostu dla doswiadczenia przyjemno-
$ci. Nie chodzi o to, aby nie cieszy¢ si¢ smakiem jedzenia, ale o pozostawanie
$wiadomymi wszelkich przywiazan, ktére moga sie pojawié, oraz pogtebio-
ng praktyke wdziecznosci za to, co jemy. Doceniamy zyczliwos¢ tych, ktdrzy
ofiarowuja nam jedzenie, jednoczesnie wyostrzajac madro$é poprzez kontem-
placje prawdziwej natury ciata.

Noszenie szat, golenie glowy, jedzenie zywnosci pochodzacej z jatmuzny
i tylko do potudnia, powstrzymywanie si¢ od substancji odurzajacych i rezy-
gnacja z naszej osobistej wolnosécina rzecz przebywania we wspdlnocie ducho-
wej — to wszystko elementy zycia w wyrzeczeniu. Jest to co$ wiccej, niz tylko
zycie w prostocie i bez krzywdzenia innych, posiadanie niewielu rzeczy oraz
powstrzymywanie si¢ od uzywania jedzenia jako Zrédta wsparcia emocjonal-
nego — oznacza to réwniez rezygnacje z ozdob oraz bizuterii, wyrzeczenie si¢
perfum i kosmetykéw, a takze odejscie od wszelkich dawnych przyzwyczajen,
aby stara¢ si¢ by¢ pickniejsza lub przyciagaé czyjas uwage. Zamiast tego sku-

piamy sie na prostocie i nieprzywigzywaniu do wlasnego wygladu.
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Nasza energia jest zaprzegnieta do pracy nad uspokajaniem, oczyszcza-
niem i wyciszaniem umystu, a nie do pobudzania zmystéw poprzez zewngtrz-
ne formy gratyfikacji. Niemniej jednak, poprzez wzglad na troske i szacunek
dla samych siebie, jestesmy zachecane do jedzenia madrze — dla naszego zdro-
wia fizycznego i dobrego samopoczucia, oraz do dbania o estetyczny, schludny
wyglad. Jeste$my réwniez zobowiazane do utrzymywania uwaznosci w dba-
niu o nasze szaty i inne nalezace do nas przedmioty, o nasze miejsce zakwate-
rowania oraz o wspélne pomieszczenia mieszkalne.

Wyrzeczenie jest réwniez wzmacniane przez samo srodowisko monastycz-
ne, ktére wyklucza typowe rozrywki i rozproszenia zycia $wieckiego, takie
jak ogladanie telewizji, chodzenie do kina, teatru, na tafice czy wydarzenia
sportowe, czytanie beletrystyki, gry na komérce czy komputerze, jedzenie
wylacznie dla przyjemnosci oraz nadmierna rozmowno$é — zaréwno podczas
kontaktéw twarza w twarz, jak i przez telefon czy w internecie. Dobrowolnie
rezygnujemy z tych aktywnosci (cho¢ nie s3 one z natury zte czy nieetycz-
ne) poniewaz wiemy, ze sprzyja to oczyszczeniu i wyciszeniu umyslu, ktéry
dzigki temu staje si¢ zdolny do urzeczywistnienia wyzszych blogostawieistw
duchowej kontemplacji.

1.5 SKUPIENIE | ZAANGAZOWANIE

Osme wskazanie zachqca do utrzymywania stanu czuwania — nasze miejsce
do spania nie powinno stuzy¢ do wylegiwania si¢ na nim czy ptawienia si¢
w nadmiernym komforcie i wypoczynku. Wstajemy wczesnie, rozpoczyna-
my dziert medytacja i skupiamy si¢ na nieustannej swiadomosci wiasnego do-
$wiadczenia w chwili obecnej, wykorzystujac cala swoja energie, by oczyscié
umystiuwolnic go od starych nawykéw.

Co dwa tygodnie, w dziert Uposatha, anagarika prosi o Trzy Schronienia
i Osiem Wskazan, a takze o informacje zwrotna, dzicki czemu, raz za razem,
ugruntowuje i potwierdza swoje zaangazowanie w proces szkolenia. Tej prak-
tyce nalezy nadaé priorytet. Jesli anagarika ma trudnosci z przestrzeganiem
ktéregokolwiek ze wskazani, ma watpliwosci lub ztamata wskazanie, powin-
najak najszybciej poprosi¢ o wskazéwki bhikkhuniodpowiedzialng za jej tre-
ning. Zwykle mozna temu zaradzi¢ poprzez ponowne przyjecie wskazania
oraz otwartg komunikacje, klarowne obja$nienie istoty szkolenia oraz omé-
wienie indywidualnych aspiracji anagariki.
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Proces przyznaniasi¢ do bledu lub zaniedbania przed siostrg w Dhammie,
proszenie o przebaczenie iotrzymywanie go oraz przywracanie wlas’ciwej re-
lacji ze wskazaniami — majg zasadnicze znaczenie dla integralnosci Vinayi.
Naturalne jest popelnianie btedéw, ale musimy wypleni¢ nawyki, ktére szko-
dza naszemu dobrostanowi. Z biegiem czasu, gdy ugruntowujemy sic w wy-
trwatoéci i zrozumieniu, zaczynamy do§wiadczaé owocédw treningu.
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. RELACJA ZALEZNOSCI

Sangha bhikkhuni jest schronieniem zaréwno dla §wieckich, anagarik,
simaneri, jak i bhikkhuni. Zycie we wspélnocie duchowej jest zZrédtem sity
ipocieszenia réwniezdla tych, ktérzy zmagaja sic z trudno$ciami, sg zniechece-
ni,anawetwdepresji. Analogicznie, sposéb byciaanagarikiorazjejwrazliwos¢ na
innych ludzi wptywa na calg spoteczno$é. Zaczynamy dostrzegaé, ze praktyko-
waniedladobrawszystkichistotjest praktykowaniem dlasiebie samego, a prakty-
kowanie dla siebie samego jest praktykowaniem dla dobra wszystkich istot.

Tak wiec waznym aspektem zycia w Sandze jest to, jak odnosimy si¢ do
mnichdéw i gosci §wieckich, oraz w jaki sposdb troszczymy sie i szanujemy sie-
bie nawzajem w ramach istniejacej konwencji hierarchicznej. Choé jest to tylko
konwencja, moze przynie$¢ wielkie korzysci, gdy cztonkowie Sanghi prakty-
kuja tak, by stanowi¢ godny przyktad iZrédto inspiracji, a praktyka anagariki
polega na byciu otwarta i uwazng na ich potrzeby.

111 PROSZENIE O MOZLIWOSC POLEGANIA
1 PRZEBACZENIE

Monastyczna relacja zaleznosci jest sformalizowana w prosbie o mozliwo$¢ po-
legania, ktdrg wszyscy cztonkowie wspdlnoty kierujg do starszej bhikkhuni.
Ustanawia si¢ mozliwos¢ polegania przy pierwszym dolaczeniu do wspdlno-
ty, w czasie ordynacji, przed odosobnieniem pory deszczowej (Vassa) lub po
powrocie zdtugiej podrdzy. Nalezy poklonié si¢ trzy razy, ukleknaé z dtorimi
wafijaliirecytowaé frazy w jezyku palijskim:

Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa. (trzy razy)
Hotd Jemu, Blogostawionemu, Godnemu, Doskonale Samoprzebudzonemu.

Acarini me ayye hohi, ayyaya* nissaya vacchami.
*dla bhikkhuni z dziesigcioma i wigcej Vassa — theriya

Niech Czcigodna bedzie moja nauczycielka, chee przebywad z Czcigodna,
majac mozliwo$¢ polegania na niej.
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Ayyi recytuje: Anagariki odpowiada:
Opayikar. To stosowne. Sadhu ayye. Wspaniale, Czcigodna.
Patirapam. Dobrze si¢ sktada. Sadhu ayye. Wspaniale, Czcigodna.
Pisadikena sampadehi. Sidhu ayye.

Staraj sic z zadowoleniem. Wspaniale, Czcigodna.

Anagarika: (ktaniajgc sig trey razy)
Ajjataggedini ayye** mayharn bharo.
Ahampi ayyaya*™* bharo.

dla bhikkhuni z dziesigcioma i wigcej Vassa ugywa sig: ™ theri *** theriyd

Od dzis to, co obarcza Czcigodna, bedzie takze moim.

Jestem tez obarczeniem dla Czcigodnej.
Koriczy trzema poktonami.

Podczas odosobnienia pory deszczowej (Vassa), ktére zwykle rozpoczyna sig
w pelnie ksigzyca w lipcu, a koniczy petnia ksiezyca w pazdzierniku, wspélno-
tamonastyczna pozostaje w granicach klasztoru. W niektérych przypadkach
cztonek Sanghi moze jednak wyjechaé (maksymalnie na 7 dni), aby wypetnié
okreslone obowiazki, takie jak nauczanie Dhammy lub wziecie udziatu w for-
malnym spotkaniu Sanghi w innym klasztorze. Zwykle to wasnie podczas
odosobnienia pory deszczowej poczucie wspdlnoty duchowej w spoleczno-
$ci klasztornej jest najsilniej rozwinigte.

W Azji pora deszczowa przypada na lato, ktére na Zachodzie jest najbar-
dziej pracowitym okresem w roku. Pomimo tego, podtrzymujemy ducha
tradycyjnego treningu, koncentrujac si¢ na dyscyplinie monastycznej pod-
czas Vassy, a zime¢ poswigcamy na wicksze skupienie wewnetrzne, samotno$¢
i medytacje.

Zgodnie ze zwyczajem wspdlnota sktada Slubowanie Vassy pojedynczo,
wedlug starszeristwa, najpierw recytujac:
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Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa. (trzy razy)
Hotd Jemu, Blogostawionemu, Godnemu, Doskonale Samoprzebudzonemu.

Nastepnie kazdy recytuje ponizsze trzy razy:
Imasmir dvase imarh te masarm Vassah upemi*,
*liczba mnoga - upema
Wechodze (wechodzimy) w odosobnienie pory deszczowej w tym klasztorze
na trzy miesigce.
Nastepnie wspdlnota zbiorowo prosi starszg bhikkhuni o przebaczenie
wszelkich przewinien, popetnionych cialem, mows lub umystem:
Ayyaya** pamadena dvarattayena katarh
Sabbarh aparadham khamatu no** ayye.

**dla starszych bhikkbuni - Theriya

“**liczba pojedyncza - me

Wybacz nam (mi), Czcigodna, wszystkie przewinienia wobec Czcigodne;j
spowodowane niedbatoscia, popetnione przez ciato, mowe lub umyst.

Ayya: Aham khamami tumhehi**** pi me khamitabbarm.
“*** liczba pojedyncza - taya

Wybaczam wam (tobie), wy wszyscy takze mi wybaczcie
(ty takze mi wybacz).

Wszyscy odpowiadaja: Khamama / khamami ayye.
Wybaczamy / wybaczam ci, Czcigodna.

Acarinilub starsza bhikkhuni recytuje blogostawieristwo,

po ktérym wszyscy odpowiadaja:
Sadhu ayye. Wspaniale, Czcigodna.

Po tym nastepuje prosba o mozliwo$¢ polegania,
zamieszczona na poczatku tego rozdziatu.
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II1. Relacja zalezno$ci

Anagirika, podobnie jak kazdy czlonek wspdlnoty monastycznej,
prosi réwniez o przebaczenie przed opuszczeniem klasztoru na noc, lub gdy
starsza bhikkhuni wyjezdza na pewien okres.

Relacja anagariki i dcarini wykracza poza to, co wyrazajg polskie stowa

»uczen” i ,nauczyciel”, poniewaz sama ich zaleznos¢ oraz reakcje acarini sg

réwnie wazng czgécia szkolenia, jak wiedza przekazywana za pomoca stéw.
Acarini moze nauczaé poprzez stuchanie, reagowanie lub nawet niereagowa-
nie, a takze poprzez wlasny przyktad poswigcania uwagi réznym aspektom
praktyki z cierpliwoscia, rado$cig, wnikliwoscia i doktadnoscia.

Szkolenie polega na praktykowaniu postuszeristwa i akceptowaniu
informacji zwrotnej od swojej nauczycielki bez préby odpowiedzi czy
usprawiedliwiania swojego postepowania. Podczas odbywajacej si¢ dwa razy
w miesigcu ceremonii przyjmowania wskazan anagarika formalnie prosi
starszg bhikkhuni o napomnienie lub informacj¢ zwrotng. Aby mozliwe
byto otwarcie si¢ w taki sposéb, konieczne jest zaufanie, powsciagliwosé,
receptywnos¢ i pokora. Podobnie jak inne aspekty monastycznego stylu zycia,
prowadzi todowyksztalcenianawyku spokojnejobserwacjii$wiadomosciswoich
reakcji, zamiast ulegania im. Dostrzezenie nietrwatej natury silnie nacechowa-
nych opinii, upodobariiniechgci pomaga uwolnié¢ sic zich chwytu, co pozwala
reagowac coraz lepiej, dzicki madremu wgladowi we wlasne uwarunkowania.



Podrecznik anagariki

1V. ROZWIJANIE DUCHA
WSPOLNOTY

Stawanie si¢ czescia wspdlnoty duchowej, Vinaya, formalizmy, codzienna ru-
tynaistyl zycia oparty na wyrzeczeniach — wszystko to jest wykorzystywane,
aby nawigza¢ kontakt z czym§ wykraczajacym poza naszg osobista kondycje.
Jako jednostki — jeste$my wyobcowane i pograzone w konflikcie; tymczasem
przyjmujac perspektywe Dhammy, nie jestesmy juz sktonne funkcjonowaé
dtuzejjako oddzielne, niepowigzane ze sobg istoty. Praktykujemy dzielenie sic
i wspdlne jedzenie, prace, medytacje oraz recytacje nie tylko dla naszego wta-
snego zrozumienia i dobrostanu, ale dla dobra wszystkich istot.

Nasze zycie jest podtrzymywane dzigki darom od innych - jalmuznie
i rekwizytom, ktére otrzymujemy. Ubrania, przybory toaletowe i lekarstwa,
ktérych uzywamy, sa przechowywane we wspSlnych magazynach. Co dwa
tygodnie potwierdzamy nasze wskazania i wyznajemy nasze wykrocze-
nia; stajemy si¢ otwarte i podatne na informacje zwrotne oraz wskazéwki
podczas bezposrednich spotkani zaréwno z innymi poczatkujacymi,
jak iz naszymi nauczycielami duchowymi.

Te praktyczne aspekty naszego zycia zapewniaja konwencje i dostar-
czaja kontekst, w ktérym praktykujemy odpuszczanie przywiazan i pogle-
bianie zrozumienia. W miare jak dojrzewaja madros¢, klarowno$¢ i zyczli-
wos$¢, dostrzegamy vipake (skutki kammiczne) naszych indywidualnych
egzystencjiz perspektywy o$wieconej tradycji, ktdra nieustannie nas odzywia
i ofiarowuje nam zZrédto refleksji.

1V.1 OBECNOSC I NIEOBECNOSC

Przyjmujac schronienie w Sandze, jednoczesnie stajemy si¢ czescia grupy:
uczestniczymy we wspolnych aktywnosciach i jestesmy gotowe, aby trosz-
czy¢si o siebie wzajemnie i pomagad sobie nawzajem. Staje si¢ wéwczas natu-
ralne informowanie Sanghi o tym, kiedy przychodzimy i kiedy sic oddalamy.
W pewnym sensie wszystkie nasze dziatania sg aktami publicznymi.

Jesli z powodu choroby lub zmeczenia zajdzie potrzeba opuszczenia
porannych lub wieczornych medytacji, ceremonii jatmuzny, $niadania
lub innych zaplanowanych dziatani, anagiriki powinna zawsze poprosié
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IV. Rozwijanie ducha wspélnoty

opozwolenieipoinformowad starszg bhikkhuni, dlaczego niejest w stanie wzigé
udziatu; to samo dotyczy osoby organizujacej wszelkie wykonywane przeznig
prace. Jesli osoba odpowiedzialna nie jest natychmiast dostgpna, anagarika jest
zobowiazana napisaé notatke lub przestaé swoje przeprosiny przez kogo$
innego ze wspdlnoty.

Zycie zebracze wymaga pewnej odpornosci fizycznej i emocjonalnej,
a my powinnysmy zna¢, a przynajmniej badaé, réznicg migdzy dyskomfor-
tem a chorobg. Zazwyczaj potrafimy udzwignaé o wiele wigcej, niz nam sie
wydaje. Jednoczesnie powinny$my szanowaé nasze zdrowie i nie braé nasiebie
wiecej, niz jeste$my w stanie.

Uczestniczenie w codziennych medytacjach oraz obecnosé na positku, aby
otrzymadjatmuzne, powinny zawsze miec priorytet. Jesli nie zachorowaty$my —
lub nie jestesmy na tyle chore — wazne jest, aby staraé si¢ poznaé wtasna natu-
r¢, unikad pograzania si¢ w negatywnych stanachi byé wobec siebie jak najbar-
dziej szczere, gdy odczuwamy potrzebe zdystansowania sie.

W pigtnastym wieku $w. Teresa z Avili opisata, jak nadmierne przywigza-
nie do siebie, do whasnych béléw i dolegliwosci, moze by¢ zrédtem niekoricza-
cego sie niepokoju. ,,Ledwie zaczyna nas bole¢ gtowa, a juz przestajemy cho-
dzi¢ do chéru, co nas przeciez nie zabije. Jednego dnia nie idziemy, bo boli
nas gtowa, innego, bo wlasnie zaczeta boleé, i trzy kolejne, zeby nie zaczeta
boleé znowu!”

W przypadku przemeczenia lub choroby, dobrze jest odpoczaé. Poniewaz
inni niekoniecznie moga by¢ $wiadomi naszego stanu zdrowia, powinny$my
stara¢ sic komunikowa¢ wszelkie problemy zdrowotne; a kiedy jeste$my cho-
re, by¢ ,tatwe w opiece”, zamiast narzekaé. Czasem moga by¢ potrzebne spe-
cjalne produkty spozywecze, lekarstwa lub inne przedmioty. Jesli nie dasi¢ich
znalezé w klasztornej kuchni lub w magazynach Sanghi, zazwyczaj moznaje
zakupid. Anagariki, ktéra ma pienigdze i potrzebuje dodatkowych lekarstw
lub specjalnych przedmiotéw, powinna zaptaci¢ lub zwrécié koszty wszelkich
zakup6w dokonanych w jej imieniu.

W czasie choroby moze by¢ pomocne znalezienie sobie zajecia, na przyktad
nauczenie si¢ kilku recytacji. Nadmierne samopotepienie moze spowolnié po-
wrét do zdrowia. Bycie chorym zapewnia réwniez okazje do powstania wgla-
du. Mozemy wiele si¢ dowiedziec o naszych starych emocjonalnych nawykach,
po prostu pozwalajac sobie obserwowad i kontemplowaé naszg sktonno$é do
ulegania nastrojom lub uzalania si¢ nad sobg oraz pragnienie, by poswigcano
nam wiele uwagi i okazywano wspoétczucie.
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Innym powodem nieobecnosci anagariki na spotkaniach wspélnoty lub
pijach, moze by¢ koniecznos$¢ opuszczenia klasztoru — czy to w celu zata-
twienia jakiej$ sprawy, czy to krétkiej wyprawy, na przyktad do lekarza, czy
to dtugiej podrézy. W kazdym przypadku powinna najpierw omdéwié to
z bhikkhuni. Jesli wybiera si¢ na spacer do lasu na terenie klasztoru, musi tyl-
ko wspomnie¢ o tym jednemu z mieszkaricéw — dla bezpieczeristwa, na wy-
padek, gdyby si¢ zgubita — i upewnié sig, ze nie koliduje to z zaplanowanym
czasem pracy lub jej innymi obowiazkami.

Planujac dtuzsza nieobecnosé, zawsze nalezy skonsultowad sie ze starszg
bhikkhuni. Pomaga to utrzymywacé przejrzyste relacje ze wspélnota; nale-
zy tez podaé powody nieobecnosci oraz poinformowad, dokad si¢ udajemy.
Wyrazem szacunku dla spotecznosci jest réwniez zatroszczenie si¢ o harmo-
nijne przekazania komug swoich obowiazkéw oraz obszaréw odpowiedzialno-
$ci na czas swojej nieobecnosci. Taka wrazliwo$¢ i szacunek dla potrzeb calej
Wspélnoty umacnia w nas hojnos¢ serca, jednoczes’nie ustanawiajac whasci-
warelacje z Sangha.

Przed opuszczeniem klasztoru na noc nalezy wasciwie pozegnac si¢ ze
starszg bhikkhuni - wykonujac trzy poktony. W przypadku dtuzszych nie-
obecnojci, ZWYCZajowo prosi sie o przebaczenie i oﬁarowuje tace ze Swieca-
mi, kadzidtem i kwiatami. Nie chodzi tu o pusta formalno$¢ — to moze by¢
dobry czas, aby uwolnic si¢ od trudnych uczué, ktére byé moze nosito si¢
w sobie, oraz wyrazi¢ swoja wdziecznosé.

1V.2 POSTAWA SEUZBY

Postawa s}uiby izaangazowania pomaga w rozwijaniu $wiadomosci grupo-
wej, ktdra z kolei wspiera zaréwno harmonie we wspdlnocie, jak i indywidu-
alny postep w swigtym zyciu. Staje si¢ to widoczne na wigksza lub mniejszg
skale poprzez zakres i sposéb uczestnictwa w zyciu monastycznym.
Konieczne mozeby¢$wiadome postanowienieidecyzjao podjeciudodatkowego
wysitku, na przyktad poprzez regularne uczestnictwo w pajach i gotowosé
do wlaczenia si¢ w prace.

Duch dobrostanu we wspdlnocie w duzym stopniu zalezy réwniez od po-
czucia odpowiedzialno$cikazdej osoby: odpowiedzialnosci za podtrzymywa-
nie standardéw moralnych i hierarchicznych konwencji naszego monastyczne-
go stylu zycia, ale tez za przedmioty i zasoby nalezace do spolecznosci, o ktére
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IV. Rozwijanie ducha wspélnoty

nalezy dbaéiuzywad ich zrozwaga. Zycie we wspélnocie oznacza zréwnowa-
zone i umiejetne Wykorzystywanie wlasnej energii réwniez na inne sposoby,
takie jak zachowywanie ciszy w odpowiednich momentach, recytowanie z ge-
bi serca podczas blogostawienia positkéw i innych zgromadzen, zgtaszanie sig
na ochotnika do pomocy, gdy jest taka potrzeba, a takze odpoczywanie we
whasciwym czasie; proszenie o pozwolenie zgodnie z konwencjami przestrze-
ganymiw Sandze oraz czynienie siebie tatwym do szkolenia.
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V. ZACHOWANIE

V.1 SKROMNOSC | OPANOWANIE

Sposéb, w jaki wchodzimy w interakcje we wspélnocie, moze nies¢ sie dale-
ko oraz mieé¢ wptyw na wszystkich obecnych. We wspédlnocie duchowej da-
zymy do rozwijania wigkszej wrazliwosci, wzajemnego szacunku i otwartosci
poprzez umiejetne zachowanie i stosowanie wlasciwych konwencji odnosnie
do postawy ciata oraz mowy. Dla wlasnego dobra anagariki powinna dokta-
daé wszelkich staran, aby zachowywad sie w sposéb tagodny i opanowany.
Uwaznos¢ i spokojne zycie doprowadza do tego w naturalny sposéb, ale sg za-
gadnienia, ktére warto juz na poczatku poddaé refleksji.

Anagarika powinna:

. powstrzymywac si¢ od krzyczenia. Bardziej umiejetne jest podejscie bli-
zej, aby z kims porozmawia¢, niz wotanie z oddali, zwlaszcza w budyn-
ku lub pomieszczeniu, gdzie inni rozmawiaja. To pozwala nam zastano-
wid sic nad impulsami stojacymi za mowa;

. nie chodzi¢, glo$no si¢ $miejac, ryczac czy rechoczac — znajome sposoby
wyrazania radosnej zywiotowosci poza klasztorem. Nie chodzi o zakaz
radosci, ale raczej o refleksje nad sposobem, w jaki uwalniamy jej energic,
szczegblnie gdy prowadzi to do nieostroznego, nieumiarkowanego lub
glupiego zachowania u siebie i innych;

. ubieraé si¢ skromnie, wlasciwie ostaniajac ramiona oraz rece, do miej-
sca tuz ponad tokciami, a takze nogi — ponizej kolan; nosié szaty tak, aby
nie prze$witywaly; nie leze¢ w miejscach publicznych i nie chodzi¢ w sa-
mej bieliZnie, szczeg6lnie poza swoimi kwateramimieszkalnymi. Nalezy
unikad nagosci w obecnodci jakiejkolwick innej osoby, w tym anagariki,
bhikkhuni czy simaneri — nawet jesli jest to whasny pokdj.

Te zasady moga poczatkowo wydawad sie dziwaczne lub drobiazgowe, ale

sg one uzytecznymi narzedziami, aby oczyscié¢ wszystko, co jest nieharmonij-
ne i toporne w naszym $§wieckim uwarunkowaniu.

30



V. Zachowanie

V.2 POKLONY | SZACUNEK

Pierwsze, co robimy, gdy wejdziemy do klasztoru, to wykonujemy poktony
przed gléwnym posagiem Buddhy. Jesli spotykamy inng anagarike, zwlasz-
czastarsza, pozdrawiamy ja, sktadajac dlonie w gescie afjali (zwhaszcza kiedy
wracamy do klasztoru po dtuzszej nicobecnosci).

Peten pokton wykonujemy trzykrotnie — jeden dla Buddhy, jeden dla
Dhammy i jeden dla Sanghi. Jedli odwiedzamy inny klasztor lub zatrzy-
mujemy si¢ w nim, nawet na krétko, albo powracamy do klasztoru po tym,
jak nie byliSmy w nim ostatniej nocy, mozemy — w dogodnym dla starszej
bhikkhuni terminie — formalnie okazaé jej szacunek, wykonujac trzy petne
poktony.

Poklony wyrazaja postawe petna szacunku, charakterystyczna dla zycia
monastycznego. Odzwierciedlaja pokore, dobrowolne poddanie swojego ego
temu, co jest wicksze niz ego, i co symbolizuje duchowe aspiracje. Jesli nie na-
uczymy si¢ ktania¢ dobrowolnie, cialem, mowa i umystem, by¢ moze nie be-
dziemy w stanie otworzy¢ si¢ na to, co bez§miertelne, ani porzucié¢ nawar-
stwionych popedéw i niecheci, ktére powodujg cierpienie i utrzymuja nas
w niewiedzy.

Codziennie mamy wiele okazji, by wykonywa¢ poktony — ktaniamy sie
Potréjnemu Klejnotowi przy wchodzeniu i wychodzeniu z sali §wigtynnej,
starszej bhikkhuni na poczatku i na koricu dnia, poklony sg tez stata czescia
porannych i wieczornych medytacji. Czlonkowie Sanghi ktaniaja si¢ wedtug
starszeristwa, podczas wyznawania przewinien, przy wchodzeniu lub wycho-
dzeniu z wilasnej celi medytacyjnej albo kuti, wieczorem, przed zasnicciem,
irano, po przebudzeniu.

Instrukeja

. Ukleknij z prostymi plecami i ztacz dlonie, z palcami skierowanymi
w gére; czoto pochyl w kierunku dtoni, az czoto i konce palcéw zetkng sig;

. ztgczone dlonie przesurt w dot; kiedy znajda si¢ na wysokosci pepka,
roztacz dtonie, obracajac je wnetrzem w dét i kierujac nieco do
przodu, rozsuniete na szerokos¢ ramienia, tak aby potozy¢ je na podtodze
bezposrednio przed kolanami;

. oprzyj tokcie na podtodze i jednoczesnie zegnij tutéw na tyle, zeby
czoto dotkneto podlogi w malej przestrzeni pomiedzy dtorimi;

. wstan, taczac dlonie na wysokosci czota.
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. Powtdrz trzy razy, koiczac trzeci poklon pochyleniem czota tak, aby ze-
tkneto si¢ zkoricami palcéw ztaczonych dioni.

W niektdrych sytuacjach, jesli nie jestesmy pewni, mozemy zapytaé: ,,Czy
whasciwe jest si¢ poktonié?” — na przyktad kiedy stoimy w blocie lub wrecz
w katuzy, jestesmy w ruchu ulicznym albo w thumie. W takich przypadkach
zwykle mozna powitaé Sanghe i pozegnad si¢ z nig poprzez podniesienie zto-
zonych dtoni — afijali. Gest afijali jest petnym wdzicku wyrazem szacunku
i powazania. Oprécz powitania i pozegnania, jest uzywany réwniez podczas
rozmowy z cztonkiem Sanghi w formalnych okoliczno$ciach. Stuzy jako na-
rzedzie uwaznosci, mogace poméc ochronié przed zachowaniem lub stowami,
ktére mogtyby by¢ nieprzemyslane, nadmiernie swobodne lub zbyt poufate.

Samana, osoba, ktéra wyrzekta si¢ wieckiego zycia, wykonuje pozdro-
wienie w afijali innym samanom wedtug starszeristwa, na przyktad gdy poda-
je przedmiot komus o dtuzszym stazu, gdy miodsi zwracajg si¢ do starszych
stazem, gdy witajg si¢ ze soba, podczas recytacjii wykonujac poktony, a takze
kiedy otrzymuja co$, co zostato ofiarowane, szczegdlnie od starszego czton-
ka Sanghi. W petni wyswigceni cztonkowie zakonu generalnie nie wykonujg
afjali osobom $§wieckim, chociaz to ograniczenie zostato ztagodzone w nie-
kt6rych wspdlnotach.

Wizualnie gestafijali przekazuje nie tylko szacunek i pozdrowienie, ale tak-
ze obecno$é uwaznosci odno$nie do swoich dziatani, zdolno$é do zatrzymania
si¢. W krajach azjatyckich nie jest rzadkoscig widok samandéw trzymajacych
dtonie ztaczone w afijali przez caly dtugos¢ wyktadu wygtaszanego przezich
nauczyciela lub wielkiego mistrza Dhammy. Na Zachodzie uwaza si¢ za wy-
starczajace, kiedy stuchajac mowy wykonuje sic afjali podczas wprowadzenia
oraz przy koicowym podsumowaniu; poza tym mozna trzymac r¢ce w dole.
Réwniez podczas spotkania — mozna co pewien czas sktadaé dlonie w afija-
li, na przyktad odnoszac si¢ do kogos o wyzszej randze [szczegdlnie, kiedy sty-
szymy, ze zwraca si¢ bezpo$rednio do nas — przyp. red.] lub kierujac ten gest
do wszystkich zgromadzonych, kiedy do nich méwimy.

W konwersacji formalnej afjali moze oznaczaé cheé zadania pytania (czyli
jestswoistym odpowiednikiem podniesienia reki, ale z pokorg i jednoczesnym
wyrazeniem szacunku). Pytanie mozna wypowiedzie¢ wylacznie w przypad-
ku, gdy osoba wyzsza ranga to zatwierdzi. Nie nalezy przerywa¢ czlonkom
Sanghi, kiedy wygtlaszaja desang (nauczaja Dhammy) — nawet jesli powiedzg
cos ztego — chyba ze poproszg o pytania lub komentarze. Wszelkie watpliwosci
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lub réznice zdari najlepiej jest omawiaé podczas indywidualnych konsultacji.
Nalezy réwniez powstrzymac si¢ od przerywania rozméw czlonkéw Sanghi,
chyba ze chodzi o co$ naglacego. Nie nalezy tez odchodzi¢ z grupy, do kté-
rej zwraca si¢ starszy cztonek Sanghi, chyba ze uzgodnilismy to juz wezesniej
albo poprosilismy o pozwolenie. Jedli za§ musielismy nagle odejs¢é, zeby zajaé
sic czyms$ pilnym, to nalezy to pézniej wyjasnié.

Anagariki powinna dawa¢ pierwszernistwo cztonkom Sanghi — na przy-
ktad podczas przechodzenia przez drzwi lub gdy zblizaja si¢ jednoczeénie do
jakiego$ miejsca. Powinna takze uwazad, aby nie stawaé naich miejscach wsali
$wiatynnej, nie chodzi¢ przed nimi ani w zaden inny sposéb nie stawiad sie fi-
zycznie wyzej — chyba ze musi siedzieé na krzesle ze wzgledéw zdrowotnych.
Jesli musi przejsé przed siedzacg bhikkhuni lub samaneri (albo odwiedzajs-
cym bhikkhu lub simaners), powinna lekko sie pochylié, szczegélnie jesli
rozmawiaja lub zwracaja si¢ do kogo$. To bardzo proste, ale ma ten skutek,
ze niweluje wrazenie, jakie mogloby wywola¢ nagte pojawienie si¢ anagariki
w petnym biegu, zwlaszcza w trakcie mowy Dhammy.

Nalezy réwniez zachowad pelng szacunku odlegto$é wobec cztonkéw
Sanghi, ktdrzy siedzg — tak, aby nie sta¢ nad nimi, ale raczej znaleZ¢ si¢ na po-
dobnym poziomie, szczegdlnie jesli chee sic z nimi porozmawiaé. Z szacunku
do regut bhikkhunianagarika nie powinna tez siada¢ na tawie, nakedrej siedzi
bhikkhuni, chyba ze zostanie zaproszona. Baczna uwazno$¢ pomoze jej réw-
niez unikng¢ dotknigcia (a nawet musniecia) szaty odwiedzajacych meskich
monastykdw oraz ubrania §wieckich gosci ptci meskiej, nawet w ciasnych czy
waskich przestrzeniach, takich jak kuchnia albo korytarz.

Pozycja naszego ciala odzwierciedla nasza postawe wobec Sanghi. W kra-
jach buddyjskich uwaza si¢ za brak szacunku dotykanie czyjej$ glowy, a takze
kierowanie stép w strone cztonka Sanghi lub posagu Buddhy. Stuchajac de-
sany, recytujac paritty lub blogostawieristwa, albo siedzgc zsamanamiw oko-
liczno$ciach formalnych, mozna przyjaé pozycje ,grzeczng” (phaph pheiyb)
[zob. sekcjal.2].
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V1. PRAKTYKA Z ZAKRESU
JALMUZNY, JEDZENIA 1 POSIELKU

Ceremonia ofiarowywania jatmuzny umozliwia §wieckim cztonkom wspél-
noty podarowanie jedzenia Sandze. Ofiarowanie jalmuzny Sandze przez
$wieckich i codzienne przyjmowanie ofiar zywnosci przez Sanghe jest sed-
nem ustanowionej przez Buddhe wspétzaleznosci spotecznosci monastycz-
nej oraz $wieckiej.

Anagarikinie s jeszcze zebrzacymi o jatmuzne, ale uczg si¢ jedzenia w spo-
s6b praktykowany przez bhikkhuniisimaneri. Polega on na przyjmowaniu
tego, co jest oflarowane, i jedzeniu jednego gtéwnego positku dnia: jedzeniu
go zmiski, z wdziecznoscia i w sposéb zréwnowazony. Recytowanie blogosta-
wienistw przed positkiem jest sposobem wyrazenia wdzigczno$ci. Sama czyn-
no$¢jedzenia réwniez utrzymywana jest w duchu wdzigcznosciirealizowana
jako medytacja, podczas ktérej kontempluje si¢ pokarm zjalmuzny jako jeden
z czterech rekwizytéw $wictego zycia.

Gdy klasztor znajduje si¢ w oddaleniu od terenéw gesciej zaludnionych,
pindapate czesto realizuje si¢ wewnatrz budynku. Jesli w danym dniu nie ma
os6b §wieckich sktadajacych dine, zarzadca kuchni lub anagarika oferuje po-
sitek rezydujacej Sandze. Po tym, jak kazdy cztonek Sanghi przyjat ofiarowa-
ne pozywienie, réwniez anagariki moze natozy¢ sobie jedzenie — uwaznie
i delikatnie.

Zgodnie z tradycja, zanim uda si¢ po jedzenie do miejsca, gdzie jest ser-
wowane, wykonuje trzy poktony, wyrazajac swéj szacunek przed gtéwnym
posagiem Buddhy, jak réwniez przed rezydujacg Sangha. Nastepnie, z miskg
w reku, podchodzi do miejsca serwowania, gdzie obowiazuje kolejno$é odpo-
wiadajgca starszeristwu ordynacji. Powinna trenowac si¢, aby z jedzenia, kt6-
re zostalo ofiarowane, braé tylko tyle, ile rzeczywidcie potrzebuje, a takze sta-
raé si¢ naktadaé jedzenie bez zbytniego wahania, odwlekania i rozgladania sig,
co jeszcze jest dostepne.

Kluczem jest uwazno$é — chodzi o to, by nie pobtazaé wtasnym przywig-
zaniom, wybierajac tylko ulubione dania i unikajac wszystkiego, czego si¢
nie lubi, ale raczej przyjmowa¢ kazde ofiarowane jedzenie z wdzigcznoscia,
w zréwnowazony sposéb. Wazne jest, aby wzia¢ wystarczajaco duzo, a jedno-
cze$nie nie ulegaé nawykowej chciwosci lub zakorzenionym przekonaniom.
Nie nalezy tez zmienia¢ zdania - kiedy si¢ juz po co$ siegnie, to powinno sie
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umiescic to w swojej misce, a nie odkladaé do gléwnego naczynia do serwo-
wania. Poruszaé nalezy si¢ w stalym tempie, z szacunku dla tych, ktdrzy sa
z tytu, jednocze$nie dbajac o to, by sie nie spieszy¢ ani nie ttoczy¢ na tych,
ktérych ma si¢ przed sobg.

Wracajac na swoje miejsce, anagarika ponownie ktania si¢ Buddzie, po
czym siada, wykorzystujac czas miedzy otrzymaniem positku a jedzeniem
na wyciszenie umystu i zatrzymanie. Powinna nauczy¢ si¢ tekstéw btogo-
stawieristw i recytowaé je wraz z Sanghg, poniewaz jest to sposéb samandéw
na wyrazenie wdziecznoéci $wieckim za ich ofiary. Po zakoniczeniu recytacji
anagirikd wciaz nie je, a nadal czeka — réwniez akt jedzenia rozpoczyna si¢
zgodnie ze starszefistwem. Posilek spozywany jest w milczeniu.

Catfe to ¢wiczenie jest doskonaly okazja do kontemplacji glodu, ekscyta-
cjiichciwosci. Mozna réwniez wykorzystaé te sytuacje, aby dostrzec cos wie-
cejs co$, co przestoniete jest przez te nietrwale uwarunkowania, zamiast piele-
gnowad swoje pragnienia i swoja niecheé, lub uskarzaé sie na ilos¢ albo jako$¢é
tego, co jest oflarowane. Kontemplujac wyglad jedzenia, mozna zauwazaé, ze
jest ono ofiarowane z zyczliwosci i pragnienia $wieckich, aby wspieraé czyja$
praktyke; mozna tez poddawacé refleks;ji to, co stanie si¢ z nawet najbardziej
apetycznym jedzeniem, kiedy juz znajdzie si¢ w ciele cztowieka. To pomaga
ugruntowa( filozofi¢ jedzenia z madroscia, przecinajac nawykows gratyfika-
cje zmystowa, ktéra przytwierdza nas do pozadania.

Zalecenia, ktére pomagajg utrzymad uwaznos$é podczas positku [Reguty

Sekhiya, zob. sekcja X11.1.2]:

. nabieranie na tyzke porcji o wielkosci jednego kesa;

. jedzenie cicho, bez mlaskania lub siorbania;

. jedzenie w milczeniu;

. powstrzymanie si¢ od oblizywania palcéw;

. zwracanie uwagina zawarto$¢ wlasnej miski — bez zerkania, co maja inni;

. jedzenie bez tapczywosci, bez napychania ust jedzeniem;

. powstrzymanie si¢ od rozgrzebywania jedzenia i dbanie o to, by nie
rozrzucaé go dookota;

. rezygnacja z wyskrobywania miski oraz grzebania w misce tyzka,
aby koniecznie odnalezé ostatnie ziarenko ryzu.
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Inng wskazéwka zwigzang z jedzeniem jest niespozywanie niczego
»w biegu”, niezaleznie od tego, czy jest to pokarm, czy dozwolone lekarstwo,

czy napdj. Zamiast tego, nalezy zatrzymac sie, i — jesli to mozliwe — usiasé.
Intencjonalna pauza tworzy sposobno$¢ uwaznego skupienia si¢ na obiekcie
i procesie jego spozywania, zamiast pozostawania w rozproszeniu wskutek
jednoczesnego trwania innych dziatar.

Proces jedzenia jest jednym z nielicznych obszaréw zmystowosci w zy-
ciu samany. Naturalne wigc jest, ze czas positku moze wiazad si¢ z szeregiem
stymulacji sensorycznych, prowadzac czasem do raptownego pograzenia si¢
w nieuwadze, zazdrosci, poczuciu winy i niestrawnosci. Wymienione zalece-
nia i proponowane refleksje s3 dobrymi narzedziami do pracy. Stopniowo —
i z uwaznoscig — dowiadujemy sie, ile potrzebuje cialo, jednoczesnie obser-
wujac, ile pragnie umyst.

Po positku ktaniamy si¢c Buddzie i, zachowujac milczenie, przechodzi-
my do sprzatania sali $wigtynnej — co obejmuje porzadkowanie przedmio-
téw wspdlnych z réwng troska, co wlasnych. Kazda anagirika powinna dba¢
o swoja miske oraz tyzke, my¢ i osuszad je whasciwie oraz odktadaé na przypi-
sane miejsce. Powinna réwniez nauczy¢ sig, jak umiejetnie czyscié, dbaé i prze-
chowywac miske zebracza bhikkhunilub simaneri, aby mogta zaoferowad od-
powiednie wsparcie w przypadku, gdy ktéra$ z nich musi nauczaé, spotkaé
si¢ ze §wieckimi lub zajaé si¢ innymi obowiazkami bezposrednio po positku.

Przygotowujac miske zebraczg do gtéwnego positku, wyjmij ja z mate-
rialowego pokrowca, wyptucz ja odrobing cieptej wody i umie$¢ na stojaku
z pokrywka na gérze. Tym sposobem usuwasz kurz, owady, ktére mogly sie
zabtaka¢ do $rodka, a takze ewentualne pozostalosci positku z poprzednie-
go dnia (zgodnie z dwiema regutami bhikkhuni: nie przechowywacé jedzenia
przez noc oraz nie je$¢ pozywienia, ktére nie zostalo ofiarowane tego ranka).

Obok miski zebraczej umies¢ §ciereczke na kolana oraz tyzke; roztéz ma-
teriat do siedzenia samany na jej macie z ,otwarta krawedzia” skierowana do
przodu [zob. sekcja XI1.3].



VI INNE OBSZARY PRAKT YKI

VILI PRACA

Uczestnictwo w zyciu wspdlnoty rozciaga si¢ nie tylko na medytacje, recyta-
cje oraz puje, ale takze na odgrywanie aktywnej roli w dziataniach klasztoru,
pracach konserwacyjnych i projektach spotecznosciowych. Jestesmy powier-
niczkami i opiekunkami naszego klasztoru, a nie jego wlascicielkami — takie
nastawienie jest pomocne i warto o tym pamietac.

Gdy widzi si¢ co$, co trzeba zrobié lub czym nalezy si¢ zajaé, dobrze jest
przejaé inicjatywe i po prostu samej si¢ za to zabraé — na przyktad wymienié
przepetniony worek w odkurzaczu, wyrzuci¢ zapomniane $§mieci, dokona¢
drobnych napraw (takich jak dokrecenie $ruby lub sklejenie podartej ksigzki)
albo posprzataé miejsce, ktdre zostalo przeoczone. Mozna réwniez poinfor-
mowaé odpowiednig osobg o tym, co si¢ zaobserwowalo.

Anagariki, wraz ze §wieckimi go$¢mi, stanowia gléwne filary wsparcia
klasztoru, szczegdlnie w przygotowywaniu positkéw i ofiarowywaniu ich.
Wigkszo$é swojego czasu pracy spedza w kuchni, ale jest tez sezonowa pracana
zewnatrz: oczyszczanie Sciezek, latem zlisci i gatazek, a ze $éniegu zima, ogrod-
nictwo, podlewanie itp. Wewngtrz tez jest czym si¢ zajaé: sprzatanie gtéwnej
sali klasztoru, sprzatanie tazienek, dbanie o podtogi oraz okna, biezace napra-
wy oraz prace specjalne, ktére pojawiaja si¢ od czasu do czasu.

Codzienne obowiazki anagariki moga zawieraé:

*  wywigzanie si¢ z porannego zobowigzania (zwykle jest to posprzatanie
okre$lonego obszaru);

. przygotowanie $niadania i positku gléwnego;

. organizacja gtéwnego positku, np. ustawienie dzbankéw z wodg
ispluwaczek;

. przygotowywanie misek zebraczych i akcesoriéw nalezacych do
bhikkhuni i simaneri — w tym mycie, przykrywanie ich i ustawianie
we wlasciwym miejscu [Dbanie o miske zebracza, zob. sekcja IX.2];

. zmywanie i porzadkowanie kuchni po $niadaniu i positku gtéwnym;

. rozktadanie poduszek medytacyjnych na codzienne pije, a nastepnie
wynoszenie ich;
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. oferowanie dozwolonych napojéw wzmacniajacych oraz lekarstw
(jesli sg potrzebne, péznym popotudniem);

. obstugiwanie klasztornych pieni¢dzy, gdy jest to wymagane;

. prowadzenie samochodu i zalatwianie niezbednych spraw w miescie.

VIL.2 NOSZENIE SZAT

Wyglad anagiriki stanowi dobre odzwierciedlenie zaréwno jej wiasnej
prakeyki, jak i prakeyki catej wspSlnoty Dhammy, do ktérej nalezy. Symbol
samany w szatach jako jednego z niebianskich postadcéw jest
wzmocniony, gdy szaty s3 ulozone starannie i utrzymywane
w czysto$ci. To moze by¢ catkiem niezta praktyka uwaznosci, szczegélnie
w przypadku biatych szat anagariki, w tym sarongu, koszuli i szaty pavian —
zmodyfikowanej wersji szaty mniszki.

Wszystkie akcesoria, z ktérych korzysta sic we wnetrzach, uzywa-
ne przez anagirike w okoliczno$ciach formalnych, sg biale. W sytuacjach
nieformalnych oraz do pracy - szczegdlnie na $wiezym powietrzu — na te-
renie klasztoru, a takze wyjezdzajac poza éw teren na zakupy, moze uzywaé
brazowego lub szarego sarongu oraz okrycia wierzchniego w jednolitym,
ciemnym kolorze: kamizelki, ptaszcza albo kurtki. Ubrania i akcesoria powin-
ny by¢ proste, zwyczajne, skromne i nieobciste; unikamy modnego wygladu
i luksusowych tkanin, takich jak aksamit czy jedwab, aby zminimalizowaé
zainteresowanie swoim wygladem fizycznym. Zgodnie z siédmym
wskazaniem (powstrzymywania si¢ od uzywania ozddb), zamiast nosié
zegarek na nadgarstku, anagarika moze przypia¢ go do paska.

Biaty sarong i koszula powinny by¢ noszone z szatg pavian na spotka-
niach formalnych wspélnoty, podczas codziennej ceremonii jalmuzny,
przy ordynacjach, na ceremoniach btogostawienistw, przy towarzyszeniu
nauczajacej bhikkhuni, podczas uczestniczenia w danach i innych
wydarzeniachw réznych miejscach. W czasie positkdw anagarika uzywa bialej
$ciereczki na kolana i materiatu do siedzenia, aby chronié szaty. Jej materiat do
siedzenia jest uzywany przy wszystkich formalnych okazjach. Przed wyjsciem
poza teren klasztoru madrze jest skonsultowaé sie z bhikkhuni lub saimaneri,
ktérej si¢ towarzyszy, odno$nie do odpowiedniego ubioru.
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Anagarika powinna nosi¢ co$ pod sarongiem. Jesli sg to rajstopy lub
rajtuzy, powinny by¢ krétsze niz rabek sarongu, aby nie byty widoczne,
lub powinny by¢ przykryte skarpetkami. Anagarikia powinna zawsze
nosi¢ koszule (kaficuke) wewnatrzklasztoru, zwlaszcza kiedy obecni sg goscie,
oraz poza klasztorem, nawet jedli jest sama. Wytacznie w swoim pokoju albo
kuti, oraz wewnatrz prywatnych kwater mniszek, dopuszczalne jest noszenie
swetra lub podkoszulki z dtugim rekawem. Dobrze jest mie¢ jedna lub dwie
dodatkowe koszule (kaficuki) do pracy.

Kiedy jest chtodno, w okolicznosciach formalnych anagirika moze
nosi¢ — dodatkowo, na swoich szatach - bialy koc lub biaty szal.
W okoliczno$ciach nieformalnych, pozostajac na terenie klasztoru,
anagirika moze zakltada¢ szare lub utrzymane w ciemnym kolorze kurtki
przeciwdeszczowe lub puchowe, wetniane czapki, swetry, rekawiczki,
skarpetki i bielizne, na przyklad rajstopy, rajtuzy i podkoszulki. Podczas
pracy moze tez uzywac szarego swetra lub kurtki zewnetrznej na szatach.
Nie musi nosi¢ szaty pavian w obszarach lesnych ani podczas prowadzenia
samochodu lub robienia zakupéw. Buty, od sandatéw po kozaki, s3 uzywane
stosownie do strefy klimatyczneji pory roku. Wygodne w codziennym uzyciu
sg proste, wsuwane buty w jednolitym, ciemnym kolorze.
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V. DBANIE O REKWIZYTY

Dbalo$¢ o nasze rekwizyty — czyli przedmioty niezbedne - jest
podstawowym elementem szkolenia. Pomaga rozwijaé cierpliwos¢ oraz
wdziecznos¢ za wszystko, co z zyczliwoscig ofiarowujg ludzie pragnacy
wspieraé zycie monastyczne. Z kolei wdzigczno$¢ za to hojne wsparcie
uczy nas obserwowac rzeczy z niedyskryminujaca uwaga, a nie poprzez
pryzmat osobistych upodobari czy sktonnosci. W ten sam sposéb rozwijamy
postawe przyjmowania odpowiedzialnosci za nasze rekwizyty, co przeciw-
dziata sktonnoscido traktowania ich jako czego$ oczywistego lub jedynie jako
$rodka do osiagniecia celu.

W tym rozdziale przyjrzymy sie trosce o schronienie — czyli nasze miejsce
zakwaterowania — i inne niezbedne przedmioty. Dbanie o szate i miske
zebraczg sa omdéwione dalej [Obowiazki wobec Sanghi, zob. sekcja IX].
Catlosciowy proces ksztalcenia si¢ we wlasciwym uzytkowaniu naszych
rekwizytéw, komunikowania sie, postepowania i oczyszczania umyslu jest
wzmacniany przez wszechobecng postawe troski i szacunku. Poddajemy
refleksji réwniez to, ze w §wiecie materialnym nic nigdy nie jest kompletne czy

»doskonate”. Wszystko to anicca i dukkha. Doskonato$é mozemy odnalezé
wylacznie w $wiecie duchowym; w specyfice bycia z dang chwilg lub
reagowania na dang chwile, a wicc w jakosci naszej mowy, dziatania oraz mysli -
ale nie w ich (materialnym) rezultacie.

VIILI MIEJSCE PRZEBY WANIA

Dbanie o nasza przestrzeri zZyciowa jest wazne. Jak czuje si¢ umyst
w zabaltaganionym pokoju z porozrzucanymi przedmiotami, albo nawet
w pokoju czystym i schludnym, ale wypetnionym gadzetami i drobiazgami,
ktére go nieustannie stymuluja? Czy czujesz, jakim obcigzeniem jest
posiadanie mndstwa rzeczy, ktére wiktajg cig w troszczenie si¢ o niei przywotuja
wspomnienia? Ten sposéb obserwacji pomaga nam zauwazy¢, jak
oddziatuje na nas batagan lub zagracenie, a takze dostrzec, jak utrzymanie
prostego i schludnego pokoju moze oczysci¢ umyst oraz przynies¢ poczucie
spokoju iopanowania.
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Miejsce przebywania powinno by¢ postrzegane jako schronienie na jedng
noc, nie jako stata czy osobista wasno$¢. Takie podejscie rézni si¢ znacznie od
typowego, $wieckiego stylu zycia, w keérym mieszkanie stanowi czgsto prze-
dtuzenie osobowosci cztowieka, jest petne wspomnien i urzadzone zgodnie
z jego osobistym gustem. Idealem byloby, gdyby nasze kwatery, niezaleznie
od tego, jak skromne sg i proste, traktowane byty nie jako sypialnia, ale jako
$wiatynia i przestrzeri zaréwno do prakeyki, jak i odpoczynku. Wybierz od-
powiednie miejsce, aby postawié tam wizerunek Buddhy albo zdjecie nauczy-
ciela, do ktdrego czujesz gleboki szacunek.

Nalezy dazy¢ do posiadania niewielu rzeczy, mie¢ ich jednak wystarcza-
jaco duzo, zeby nie marzna¢, oraz by zapewnic sobie codzienne wsparcie mo-
nastycznego stylu zycia. Gromadzenie dozwolonych napojéw, lekarstw czy
innych rekwizytéw do przyjmowania po potudniu w naszych kwaterach jest
odradzane, a 2zywnos$¢ powinna by¢ przechowywana w kuchennej spizarni,
ustanowionej przez Saﬁghq.

Dobrze jest zachowad standard ciszy w kwaterach — szczeg6lnie po wie-
czornej medytacjiido sniadania nastgpnego dnia. Gdy trzeba cos powiedzied,
anagirika powinna robic to cicho, czy to w swoim pokoju, czy w obszarach
wspolnych, aby uniknaé przeszkadzania innym, ktérzy moga medytowad, stu-
diowaélub odpoczywaé. Uwazno$é przy delikatnym zamykaniu i otwieraniu
drzwi oraz tagodno$¢ podczas wedréwek po korytarzach — to réwniez prak-
tyka wywazonej troski wobec zycia spotecznosci.

Gdzickolwiek anagarika przebywa, dobrze jest staraé si¢ poprawié stan
tego pokoju lub przestrzeni przed przeprowadzka do innego pokoju lub opusz-
czeniem klasztoru. Czy to we wlasnym pokoju, czy w obszarach wspélnych,
takich jak kuchnia, sala §wigtynna lub lazienka, gdy widzi co$, co trzeba zro-
bi¢, moze to stuzy¢ jako okazja do uzycia wlasnej inicjatywy i zajecia si¢ tym,
jesli to mozliwe.

VIIL2 INNE REKWIZYTY

Cokolwiek Sangha otrzymata do uzytku w klasztorze, od poscieli po narze-
dzia oraz sprzet, zostato ofiarowane w dobrej wierze i powinno by¢ uzywane
zgodnie z przeznaczeniem, z uwagg i szacunkiem. Te ofiary zostaty zlozone
wspolnocie jako catosci, a nie jakiejkolwiek pojedynczej osobie.
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Wizerunki Buddhy w sali $wigtynnejsa specjalnym rodzajem ,wlasnosci”,
ktérg nalezy traktowad z szacunkiem. Nigdy nie kierujemy w ich strong stép.
Nalezy o tym pamigtaé podczas czyszczenia orazjakiegokolwiek innego doty-
kania wizerunku Buddhy. Nie nalezy chwytaé posagdw za szyj¢ ani za glowe
inigdy nie czy$ci¢ ich mopem lub kuchenng miotla; zamiast tego podnosimy
je ostroznie, od dotu, obiema rekami trzymanymi pod podstawa, stawiamy
w czystej przestrzeni i nie bezposrednio na podtodze, ale na tkaninie — myje-
my i polerujemy mickkim suknem.

Ksiazki przekazujace Dhamme nalezy traktowad z takim samym szacun-
kiem, jaki odczuwamy wzgledem ich inspirujacej zawarto$ci. Majac to na uwa-
dze, powinno si¢ umieszczaé je na pewnej wysokosci (w szczegélnosci — nie
kta$¢ na podtodze), z dala od ubraii i rzeczy osobistych; nie powinny by¢ po-
zostawiane tam, gdzie moga zamokna¢ lub ulec uszkodzeniu. Unikaj uzy-
wania ksiagzki Dhammy do podpierania czego$. Nie stawiaj na niej filizanki
do herbaty.

Chca‘c zatroszczy¢ sie umiejetnie o wszelkie wyposazenie, narzqdzia iprzy-
bory, dobrze jest upewnic sie, ze s3 one wlasciwie czyszczone i konserwowa-
ne, a takze odktadane na miejsce, kiedy nie sg juz w uzyciu. Anagariki, ktére
prowadzg klasztorny pojazd, powinny dba¢ o to, zeby byt czysty, serwisowa-
ny i gotowy do natychmiastowego uzycia. Jesli to mozliwe, upewnij sic, ze jest
zatankowany wystarczajgco, by moznasie byto nim wybraé w kolejng podréz.

Zazwyczaj oczekuije sie, Ze anagarika bedzie mie¢ wlasne ubrania, oraz ze
zwrdci pienigdze za znaczki pocztowe czy rozmowy telefoniczne, ureguluje
indywidualne koszty transportu i zaptaci za wszelkie niestandardowe lekar-
stwalub artykuly toaletowe. Moze jednak korzystaé z ubran, obuwia, poscieli
isrodkéw higienicznych, ktére s3 udostgpniane przez Sanghe. Zazwyczaj prze-
chowuje si¢ je we wspSlnym magazynie, dzieki czemu mozemy ewidencjono-
wacé nasze zasoby oraz zauwazad, co rzeczywidcie jest potrzebne.

Jesli anagarika potrzebuje lekarstw lub innych przedmiotéw z magazy-
néw klasztornych, wtasciwe jest wspomniec o tym odpowiedzialnej za nie
bhikkhuni. Kiedy wypozycza si¢ koce, narzedzia lub inne wyposazenie,
prosta praktyka uwaznosci bedzie zwrécenie ich w dobrym stanie, a jesli
s3 uszkodzone — poinformowanie o tym bhikkhuni, do ktérej obowiazkéw
nalezy zajmowanie si¢ wspSlng wiasnoscia.

To zaskakujgce, jak fatwo jest czego$ nie oddaé! Aby temu zaradzié,
proponujemy pewng prostg praktyke, sprawdzajaca si¢ szczegdlnie w przy-
padku narzedzi lub specjalistycznych urzadzen, ktére zostaly wypozyczone,
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aby wykona¢ okreslone zadanie: mozna je zwrdci¢ na koniec dnia pracy,
niezaleznie od tego, czy praca jest zakonczona, czy nie. Kolejnym dobrym
zwyczajem jest odktadanie wszystkiego, czego uzywaniem nie jeste$my juz
zainteresowane, na wlagciwe miejsce, na przyktad kubkéw i talerzy -
do kuchni, igty i nici — do pudetka z przyborami do szycia, i tak dalej,
zamiast upychad to w pierwszej lepszej wspdlnej szafce czy kredensie.

Anagirika zwykle moze korzysta¢ z popularnych lekéw i przyboréw
toaletowych dostepnych we wspélnym magazynie, chyba ze czego$ zaczyna
brakowad. Jesli anagarika potrzebuje szczegdlnego wsparcia, powinna omé-
wic to zbhikkhuniodpowiedzialng za jej szkolenie, aby sprawdzié, czy wspdl-
nota moglaby w tej sytuacji jako$ pomdc. Na przyktad, jesli anagarika pragnie
wybraé si¢ gdzie$ nieopodal, czasami moze si¢ okazad, ze kto$ ze $wieckich
wspierajacych, kto wlasnie wyjezdza zklasztoru, jedzie w tym kierunku i moze
ja podwiezé.
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IX. OBOWIAZKI WOBREC SANGHI

Sangha jest duchowym schronieniem. Przyjecie schronienia w Sandze
dziata w obie strony: nasza praktyka uwaznosci, troski i receptywnosci
wzmacnia spoteczno$é, a spolecznosé z kolei podtrzymuje nas w prakeyce.
Duza czgé¢ szkolenia anagariki polega na stuzeniu wspélnocie oraz opieko-
waniu si¢ innymi, starszymi stazem, z troska‘ iszacunkiem.

Istnieje wiele Sciezek stuzenia i zapewniania wsparcia, ktére utrzymane sg

w duchu diny. Kiedy inna samana ma duzo pracy, mozna jej zaproponowac,
ze zrobi si¢ dla niej pranie, posprzata jej pokdj albo kuti, czy zorganizuje trans-
port na mowe Dhammy. Anagarika prawdopodobnie bedzie miata okazje za-
dbacd o szczegdlne potrzeby Sanghi, takie jak dozwolone napoje, lekarstwa czy
inne rekwizyty do przyjmowania po potudniu, dlatego wazne jest, aby znata

bardzo doktadnie szczegétowe wymagania obowiazujacej ich Vinayi.
Samanowie rzadko prosza o cokolwiek, dlatego uwazno$¢ naich potrzeby
lezy po stronie anagariki. Na przyktad, kiedy bhikkhuni przyjmuje gosci po
positku, anagarika powinna upewnic sie, ze jej miska iinne rekwizyty sa odto-
zone na whasciwe miejsce, a takze zaproponowad jej co$ do picia. Odpowiednio
sformutowane pytanie bedzie brzmiato: ,,Ayya, czy mogge podad ci filizanke
herbaty?”, i tej wlasnie formy nalezy uzywaé, zamiast nadmiernie poufatego
»Czy cheesz filizanke herbaty?”. Nie chodzi wylacznie o to, ze takie podejscie
jest bardziej uprzejme: istotne jest tez to, ze usunigcie stowa ,,chcie¢” pozwa-
la uniknad sytuacji, ktéra niejako wymuszataby na bhikkhuni, aby okresli-
ta (i wyrazila) swoje upodobania. Pokazuje to réwniez gotowo$¢ do wsparcia
istuzby — jedng z korzysci relacji opartej na szacunku.

IX1 PRZYGOTOWYWANIE | OFIAROWYWANIE
JEDZENIA, NAPOJOW ORAZ LEKARSTW

Istnieje kilka sposobéw ofiarowania jedzenia wspdlnocie monastycznej:
$wieccy wspierajacy moga to zrobié podczas wedréwki mnichéw po jatmuz-
ne, $wieccy mogg tez przynies¢ positek bezposrednio do klasztoru lub do-
starczy¢ artykuty spozyweze, ktére nastepnie sa wykorzystywane w kuchni
przezanagariki, zarzadcéw, $wieckich goscilub simaneri. Tak wige gtéwnym
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obowiazkiem anagiriki jest gotowanie oraz kupowanie lekarstw, gdy jest
to konieczne. W ten sposéb pomaga zrealizowaé duchowe przymierze
pomiedzy Sangha a spolecznoscia Swiecka.

Bhikkhuniisamaneri praktykuja akceptacje tego, co jest dane: bez dysku-
towania, uskarzania si¢ czy domagania si¢ czegokolwick — z wyjatkiem sytu-
acji, kiedy sa chore. Poddaja kontemplacji upodobania oraz awersje, wiodac
zycie w catkowitej zaleznosci. Anagirika powinna to przemysleé i unikaé an-
gazowania cztonka Sanghi w dyskusje o smaku i jakosci pozywienia, chyba ze
samana jest chora lub nie otrzymata wystarczajaco duzo jedzenia.

Anagariki powinnaupewnidsie, ze ofiarowane dary s zgodnez Vinaya, oraz
ze uwzglednione zostaty ewentualne indywidualne ograniczenia dietetyczne
lub medyczne. Kluczowy jest sposéb, w jaki jedzenie jest ofiarowywane,
a nie natura tego jedzenia. Poza wodg bhikkhuni nie moze wlozy¢ do ust
niczego, co nie zostato wlasciwie ofiarowane, wlacznie z pastg do zebéw
i aspiryna. Oznacza to, Ze osoba §wiecka lub anagarika powinna podejs¢ do
bhikkhuni na odlegto$¢ nie wigkszg niz wyciagnictej reki (hatthapisa)
i umiesci¢ ofiare bezposrednio w jej dtoniach, w jej misce zebraczej
lub filizance.

Swit to czas bezposrednio przed wschodem storica, kiedy niebo jest
wystarczajaco jasne, aby zobaczy¢ linie (np. ,lini¢ zycia”) na wiasnej
dloni, odsunigtej na odlegtos$¢ wyciagnietej reki. Anagarika nie powinna
ofiarowywaé jedzenia bhikkhuni lub simaneri po potudniu lub przed
$witem, poniewaz byloby to sprzeczne z ich szkoleniem. Dla bhikkhuni
nawet dotkniecie zywnosci przed §witem lub po potudniu stanowi
wykroczenie. Anagirika powinna wiec zadba¢ o to, zeby bhikkhuni nie
miaty przypadkowego kontaktu z jedzeniem, na przyktad znajdujacym si¢
w lezacych dookota torbach, ktére ktos zostawil, albo w nieoznakowanych
pakunkach czy paczkach z prezentami, ktére wystali krewni lub przyjaciele.

Anagirika powinna réwniez nie dopusci¢ do ofiarowywania potraw za-
wierajacych migso zabronionych gatunkéw, miedzy innymikoni, pséw i wezy,
ani migso dowolnego zwierzgcia, ktdre bytoby zabite specjalnie dla Sanghi.
Zabronione jest réwniez migso surowe oraz surowe ryby. Przy serwowaniu
owocdw, nasion, kietkujacego grochu lub kietkéw lucerny, jedli istnieje ry-
zyko, ze bhikkhuni moglaby zjes¢ ziarenko albo pestke, trzeba je wezesniej
symbolicznie ,zdezaktywowac”, czyli pozbawié mozliwosci wzrostu,
np. krojac je lub uszkadzajac w inny sposéb; dopiero wtedy staja sie dozwolone.
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Jesli anagarika nie zainicjuje uszkodzenia kawatka owocu, ktéry jest za-
oferowany, bhikkhuni powinna powiedzie¢ ,,Kapiyarh karohi” - ,,Uczy1 to
dozwolonym”. Nalezy wéwczas ulozyé owoce tak, aby wszystkie si¢ dotykaty,
po czym, uzywajac ostrego noza lub widelca, przeciaé kawatek albo nadziaé
jeden widelcem, méwiac ,,Kapiyarh Ayye” (,,Jest dozwolone, Ayya”), co ozna-
czaé bedzie, ze wszystkie produkty w pétmisku sg dozwolone. W niektérych
wspolnotach kazdy kawalek musi by¢ pociety. Narzedziem destrukeji moze
by¢ tez ptomien - dlatego dozwolone s3 gotowane lub suszone owoce, i nie
trzeba juzich wtedy dodatkowo kroié ani ,uszkadza¢” w zaden inny sposéb.

Wszelkie obiekty sklasyfikowane jako ,yavakalika” (palijskie stowo ozna-
czajace ,przed potudniem”) moga by¢ przyjmowane miedzy $witem a potu-
dniem tego samego dnia. Po potudniu, czyli miedzy potudniem a §witem
nastgpnego dnia, Buddha zezwolil na pewne dozwolone lekarstwa i ,toniki
wzmacniajgce”, takie jak:

»Yamakalika” — sok owocowy, przecedzony w celu catkowitego usuniecia
miazszu, z wyjatkiem soku z ktdregokolwick z dziewieciu ,wielkich owocéw™
palmy, kokosa, chlebowca réznolistnego (Artocarpus heterophyllus), chlebo-
wca whasciwego (Artocarpus altilis), tykwy butelkowej, biatej tykwy, melo-
na, arbuza oraz dyni. Sok, wlasciwie ofiarowany, moze by¢ przechowywany
iuzywany tylko do $witu nastepnego dnia.

»Sattahakalika” — obejmuje to cukier, miéd, masto, oleje rodlinne i marga-
ryng, ser (w niektérych spotecznosciach), syrop klonowy, melase, czyste cu-
kierkibez dodanych owocéw ani orzechéw orazjednorodna gorzka czekolade
(bez sktadnikéw mlecznych). Kazda z tych dozwolonych substancji moze by¢
przechowywana i uzywana przez bhikkhuni przez siedem dni od momentu
ofiarowania; przed siédmym $witem bhikkhuni musi si¢ jej wyrzec.

»Yavajivika” — dozwolone dozywotnio. Po ofiarowaniu, bhikkhuni moze
uzywad nastgpujacych przedmiotéw przez cale zycie: herbata, kawa, kakao,
miso (zrobione z soi, nie zryzu), sl, pieprz, ziota, przyprawy i witaminy, oraz
lekarstwa, takie jak aspiryna.

Ta ostatnia kategoria (,yavajivika”) obejmuje takze paste do z¢bdw,
ale nie mieci si¢ juz w niej np. kawa zbozowa, stodowe napoje mleczne ani
zaden inny element nalezacy do pozostatych dwéch kategorii. Aby lepiej to
zrozumied, rozwazmy cukierniczke — cukier to ,,sattahakilika”. Zat6ézmy, ze
wiasnie uzylimy tyzki, aby wymieszaé napdj mleczny (,yavakalika”, czyli
przedpotudniowe). Jesli teraz wlozymy te tyzke do cukierniczki, to cukier
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réwniez stanie si¢ ,yavakalika”, tak jak mleko. W takim przypadku powinien
by¢ wyraznie oznaczony (jako produkt przedpotudniowy) lubprzechowywa-
ny oddzielnie, tak aby nie byt odtad uzywany po potudniu.

W praktyce procedury te wymagaja wnikliwej uwaznosci. Wymagana
precyzja sprzyja sktonnosci do korzystania z jedzenia i picia z umiarem, z kla-
rowng swiadomoscig tego, co si¢ robi, a takze z wdzigcznoscia. Dokonawszy
ofiarowania bhikkhuni, anagirika moze wycofa¢ si¢ na petng szacunku

odlegtos¢.

1X.2 DBANIE O MISKE ZEBRACZA

Miska zebracza jest symbolem zebraczego zycia samany. Dlatego nalezy trakto-
wad ja w szczegdlny sposéb, a nie jak pierwsza lepsza miske do jedzenia czy gar-
nek. Dawniej miski zebracze byty wykonane z kruchej gliny lub zelaza, ktére
mogto by¢ podatne na rdzg¢ i korodowaé. Chociaz wspéiczesna miska jest za-
zwyczaj wykonana z trwalej stali nierdzewnej, to nadal przestrzegamy trady-
cyjnych zasad skrupulatnej opieki nad nia, co wpisuje si¢ w trening uwaznosci.

Gdy bhikkhuni wraca z wyprawy po jatmuzne, anagarika moze poméc
przygotowad jej miske do positku i zanies¢ do kuchni wszystko, co zostato ofia-
rowane podczas pindapaty. Anagarikd powinna znaé wlasciwy sposéb nosze-
nia miski — to znaczy albo z paskiem zatozonym na szyje, albo z paskiem zlo-
zonym i trzymanym w mocnym chwycie, w obu przypadkach pozostawiajac
miske w jej pokrowcu. Nastepnie nalezy zdjaé z niej pokrowiec, ewentual-
nie przetrze¢ i umiescié na stojaku, rozpoczynajac przygotowania do positku.

Zgodnie ze zwyczajem po positku to anagiriki myje miske Zebraczg star-
szej bhikkhuni, chyba ze poproszono o to inng mniszke. Réwniez gdy inna
bhikkhuni po positku rozmawia z gos¢mi, wiasciwe jest, aby anagarika zapro-
ponowata, ze zatroszczy si¢ o jej miske.

Miska zebracza nie moze nigdy by¢ uderzona niczym twardym, takim
jak kran lub metalowy przedmiot, znajdujacy si¢ wewnatrz niej. Nie wolno
upuscié jej ani przewrdcié. Zawsze nos ja w taki sposdb, aby ja chronié,
szczeg6lnie podczas przechodzenia przez drzwi. Nigdy nie dZwigaj zbyt
duzej ilo$ci innych przedmiotéw, kiedy niesiesz miske — lepiej przejs¢ sic
kilka razy niz z trudem utrzymywaé réwnowage, trzymajac kilka misek
w jednej rece, jednoczesnie spluwaczki w drugiej, a do tego dzbanek
do nalewania wody pod pacha!
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Miske nalezy uchwyci¢ za krawedz kciukiem, jednoczesnie trzymajac
stojak pozostalymi czterema palcami. Nigdy nie otwieraj drzwi reka,
w ktorej jest miska. Pokrywke nos pod pacha, aby zostawi¢ jedna reke wolna
do otwierania drzwi. Nigdy nie ktadZ samej miski na twardej powierzchni.
Umies¢ j na stojaku lub postaw odwrécong na reczniku, ale zawsze dalej
niz na odlegto$¢ przedramienia od drzwi lub krawedzi pétki czy stotu,
zktdrego mogtaby spasé.

Istnieje réwniez wlasciwy sposéb mycia miski. Najpierw opréznij
ja z pozostalosci jedzenia, recznie lub ptuczac wodg. Resztki przetéz do
wiaderka, kompostownika lub do innego wyznaczonego miejsca, zamiast
niedbale rozrzucad je na trawie lub pod zywoptotem. Usuwanie czastek
jedzenia reka jest bardziej wydajne i mniej ryzykowne niz uzywanie tyzki,
ktéra mogtaby porysowaé miske. Z tego tez powodu noze i metalowe tyzki
mozna przenosi¢ wewnatrz miski tylko wtedy, gdy sa bardzo dokladnie
owiniete.

Wyplucz miske goraca wodg z odrobing mydta lub fagodnego detergentu.
Nie nalezy uzywad agresywnych srodkéw chemicznych, proszku do
szorowania ani srodkéw czyszczacych zawierajacych amoniak lub inny zracy
sktadnik, poniewaz moga one doprowadzi¢ do skazenia miski zebraczej.
Powtérz proces mycia.

Podczas suszenia miski nalezy kucnad lub usias$é, aby mieé pewnosé, ze
miska nie wyslizgnie si¢ z rak. Mozna ja réwniez (na kilka minut) umiescié
na storicu, albo — w zimnym klimacie - blisko pieca, tak aby catkowicie
wyschla. Przechowuj tyzke w jej uchwycie lub, wraz z innymi akcesoriami,
po owinieciuich §ciereczka — wewnatrz miski, a nastepnie odtéz miske i stojak
naich wyznaczone miejsce.

Miska powinna by¢ przechowywana w taki sposéb, zeby uniemozliwié
uderzenie jej drzwiami albo kopniecie. Uzywajac pokrowca miski, 216z pasek
naramiennny i umie$¢ go na gérze pokrywy miski, aby nie zwisat - bo wtedy
méglby by¢ zahaczony czyjaé stopa. Ustaw pokrywe tak, aby powietrze mogto
swobodnie krazy¢, dzicki czemu miska zachowa §wiezo$¢ na nastepny dzien.
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IX.3 DBANIE O SZATY BHIKKHUNI

Bhikkhuni i simaneri zazwyczaj same dbajg o swoje szaty, ale jesli anagarika
zaoferuje bhikkhuni pranie szat lub zostanie o to poproszona, powinna trak-
towad jez troska i szacunkiem. Uzywaj delikatnego detergentu i zimnej wody.
Pamigtaj, ze zgodnie z kodeksem dyscypliny samanéw mniszka musi mieé
swoje pie¢ szat o $wicie. Jesli nie wyschng na czas, koniecznie jg poinformuj,
aby mogta uniknaé popetnienia wykroczenia.

Tak wielka pieczotowito$é w obchodzeniu si¢ z przedmiotami moze wy-
dawad si¢ dziwna we wspdlnocie, ktéra stara sic poznaé nietrwatosé i dazy
do nieposiadania, ale w rzeczywisto$ci to wlasnie wierno$¢ idei zebractwa
lezy u podstaw naszych pieczolowitych starari o utrzymanie w dobrym stanie
naszych rekwizytéw oraz urzadzesni. To trening nie tylko w uwaznym poste-
powaniu, ale réwniez w nieuznawaniu niczego za pewnik.

Przyzwyczajeni do wygody i obfito$ci, ludzie Zachodu rzadko musza sta-
wiaé czola niedogodnosciom oraz niedoborom, jest to wigc dla nich okazja,
aby stad si¢ $wiadomymi obszaréw osobistej odpowiedzialnosci, a takze do
bycia uwaznymi podczas noszenia, prania, naprawiania, przechowywania
i dbania o rekwizyty. Zamiast pielegnowad postawe przywigzania do wta-
snosci, jest szansa na refleksje oraz wdzigcznos¢ za to wszystko, co ze szczerego
serca podarowano Sandze (material naszaty dlabhikkhuniisimanerijestzazwy-
czaj ofiarowany jako dana przed ordynacja, a takze podczas ceremonii Kathina,
na koniec Vassa, odosobnienia pory deszczowej).

Nietrwalo$é¢ — wtasnie dzigki temu, jak niewiele si¢ posiada — moze
by¢ do§wiadczana bardzo dostownie i bezposrednio, na przyktad poprzez
uwazng obserwacjg, jak puszysta biel swetra ulega przemianie w zgrzebna
szaro$¢. Troska o nasze whasne rekwizyty, jakio te nalezace doinnych, jestdroga
uczenia si¢ ma‘drego obchodzeniaz tym, co przemijajace.

1X.4 TOWARZYSZENIE BHIKKHUNI
POZA KLASZTOREM

W ramach udzielania nauk, podczas dtuzszych wizyt lub dany poza klaszto-
rem, gléwna powinnoscig Sanghi jest recytowanie blogostawieristw, glosze-
nie Dhammy, dawanie wskazan i ogélnie podnoszenie na duchu oraz umac-
nianie $wieckich wich praktyce. Anagarika bedzie wielokrotnie towarzyszy¢
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bhikkhuni poza klasztorem (czesto jako kierowca), na przyktad podczas
ofiarowania positku lub dziatalnosci dydaktycznej. W obu przypadkach moze
tez petnié funkcje sprawnej asystentki, zajmujgc sie praktycznymi aspektami
wydarzenia.

Jeszcze przed wyruszeniem moze zaproponowad, ze skontaktuje sic
zgospodarzem, aby potwierdzi¢ szczegdty organizacji podrézy i oczekiwany
czas przybycia, uzyskaé niezb¢dne informacje o harmonogramie, poprosi¢
owskazéwkiizadbad o to, zeby mieé trochg pieni¢dzy. Powinna skonsultowad
si¢ zbhikkhuni, aby mie¢ pewno$¢ co do whasciwego czasu isposobu podrézy.

Podczas diany poza klasztorem najlepiej pozostawi¢ prowadzenie roz-
méw z innymi bhikkhuni, chyba ze zostanie si¢ bezposrednio zagadnieta.
Po przybyciu, anagiriki moze sprawdzié wrazznig rozmieszczenie miejsc sie-
dzacych. Moze sig tez zdarzy¢, ze anagarika bedzie musiata objasni¢ podstawo-
we konwencje monastyczne lub przedstawi¢ zagadnienia praktyczne, takie jak
wlasciwy spos6b zaproszenia Sanghi lub dokonania ofiarowania.

Anagarika moze tez poméc gospodarzowi w przygotowaniu wszelkich
niezbednych akcesoriéw, na przyktad wody pitnej, serwetek, pojemnikéw
na odpadki itp. Najlepsza dla niej wskazéwka bedzie w tej sytuacji utrzymy-
wanie réwnowagi, bo istotne sg wszystkie te elementy: dbatos¢ o protokét
Sanghi, zatroszczenie si¢ o ofiarg gospodarza, a jednoczesnie stata $wiadomosé,
ze naszym celem jest dawad przyktad prostoty potrzeb.

Kiedy anagarika towarzyszy bhikkhunipodczas udzielania nauk lub dtuz-
szego pobytu pozaklasztorem, moze zaproponowac, ze bedzie nosié jej miske
oraz dbad o te miske we wlasciwy sposéb przez cata podréz [Dbanie o miske
zebracza, zob. sekcja IX.2].

Podczas wizyty, anagariki towarzyszaca bhikkhuni lub simaneri powin-
na wzig¢ odpowiedzialnos¢ za zajecie si¢ wszelkimi rekwizytami lub artyku-
tami spozywczymi, ktére s3 im ofiarowane jako dana, o ile ofiary nie sa jal-
muzng wlozong bezposrednio do ich misek zebraczych. Zwykle oznacza to
po prostu, ze anagarika zanosi je do klasztoru. Jesli darowizna ofiarowana jest
w gotéwee lub czeku, anagarika powinna ja przyja¢ wimieniu cztonka Sanghi
i odpowiednio si¢ nia zajac.
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IX. Obowigzki wobec Sanghi

1X.5 SPECJALNE OBOWIAZKI WOBEC CHORYCH

Gdy cztonkini Sanghi lub anagarika nie uczestniczy w porannej medytacji,
to ma obowigzek dad zna¢, ze jest chora. Potem kto$ sprawdza, jak chora si¢
czuje; nastgpnie powiadamia si¢ starszg bhikkhuni oraz informuje ja na bie-
z3co o stanie chorej. Jesli anagirika zostanie poproszona o opieke nad samana,
powinna upewni¢sie, ze jedzenie jest przyniesione w odpowiednim czasie, tak
aby mozna je byto zjes¢ przed potudniem. Gdyby okazato si¢, ze potrzebne jest
co$ szczegblnego, anagirika komunikuje to starszej bhikkhuni.

Dobrg praktyka podczas opieki nad chorg jest pomoc w utrzymaniu
j€j pokoju W czystos’ci i jasnos’ci, oraz przy praniu ubrania, o ile jest to po-
trzebne. Towarzyszenie chorej, podczas ktérego zachowujesz spokdj i prak-
tykujesz uwazno$¢, jest lekarstwem Dhammy. Warto tez mied $wiadomo$¢,
jak wplywa na osoby chore jaskrawe $wiatlo, nagte ruchy, zgietk oraz stowa
pelne ekscytacji.

Dobrze jest nie obcigzaé pacjentek réznorodnymi przypuszczeniami
i opiniami, dotyczacymi objawdéw oraz sposobu leczenia, nawet jesli nasze
intencje sa jak najlepsze; moze im to tylko przysporzy¢ wiecej cierpienia,
podczas gdy czesto to one same intuicyjnie wiedzg, co jest dla nich najlepsze.
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X. OBOWIAZKI WOBEC
SWIECKICH ODWIEDZAJACYCH
ORAZ GOSCI

Anagariki sg nie tylko kucharkami, ogrodniczkami, kierowcami, zaopatrze-
niowcamiiprzyzwoitkami — odgrywaja tez istotna role w relacjach Sanghi ze
wsp6lnota $wiecka. Anagirika dziata jako posrednik, udzielajac $wieckim
wskazéwek oraz przekazujac im wiedze z zakresu formuty i dyscypliny mo-
nastycznej, obrzedéw religijnych i rytualéw, a takze tworzac okazje do kon-
taktu ze starszymi cztonkami Sanghi.

X1 WITANIE ODWIEDZAJACYCH

Gdy przybywa gos¢, anagarika moze cieplo go pozdrowié i stosownie szybko
poinformowacé cztonka Sanghi. Podczas przywitania nowo przybytej osoby,
ktéra zostaje na noc, moze zaja¢ si¢ jej natychmiastowymi potrzebami — py-
tajac, czy chce skorzystad z toalety, wskazujac, gdzie moze usia$¢é, oraz pro-
ponujac filizanke herbaty lub szklanke wody, jesli go$¢ przybywa z daleka.
Poswigcenie czasu na niespieszne i przyjazne powitanie jest tak samo wazne,
jak kazdainna praca, w ktérg mogtaby by¢ zaangazowana.

Odpowiednie jest podejscie petne ciepta i zyczliwosci, a poglebiona wraz-
liwos¢ i uwazno$é pomogg ocenié, w jakim stopniu ktos jest obeznany z kul-
turg monastyczng oraz ilu wskazéwek — jesli w ogéle — moze potrzebowaé.
Jednoczesnie anagarika powinna by¢ §wiadoma sktonnosci do nadmierne;j
przyjacielsko$ci i powstrzymad si¢ od szukania kontaktu lub okazji do zbyt
swobodnej rozmowy. Chociaz taka blisko$¢ moze wydawacé si¢ przesympa-
tyczna, to nie sprzyja ona uwaznosci — ani u anagariki, ani u osoby $wieckie;j.
W rzeczywisto$ci najcenniejszym darem anagariki jest spokojna refleksja oraz
uosabianie wzorca stuzby i poswigcenia Naukom oraz Sandze.
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X. Obowiazki wobec §wieckich odwiedzajacych oraz gosci

X.2 DORADZANIE W KWESTIl FORMY

Podczas swojego pobytu swieccy odwiedzajacy sa czedcia spotecznosci. Wazne
jest, aby dad im przestrzen — do nauki poprzez obserwacje i do popetniania
bledéw, a takze wspierad ich we wtapianiu si¢ w codzienne zycie. Dla wielu
0s6b $wieckich pierwsze zetkniecie z formuta monastyczng moze by¢ nieco
onie$mielajagce. Moze pojawi¢ si¢ niepokdj oraz obawy, ze czego$ si¢ nie rozu-
mie lub popetnia jaki$ btad. Na poczatku wazniejsze wigc jest, zeby ich uspo-
koi¢, niz by naciskaé na kwestie etykiety.

Moga si¢ réwniez zdarzy¢ sytuacje, gdy ze wzgledu na nature danej oso-
by nicodpowiednie bytoby naleganie na zachowanie formy — takie jak napo-
minanie, by nie siedzie¢ na krzesle, podczas gdy starsza bhikkhuni siedzi na
podlodze, lub nietaktowne sugerowanie lokalnej osobistoéci, by nie kierowa-
ta stép w strong posagu Buddhy.

Pomocne wskazéwki moga dotyczy¢ zdejmowania obuwia przed wejsciem
do sali §wigtynnejlub wskazywania miejsc, gdzie mozna usig$é; mogg takze za-
wiera¢ omdwienie odpowiedniego sposobu zwracania si¢ do czlonkéw Sanghi.
Moze si¢ tez zdarzy¢, ze anagarika bedzie musiata wyjasnic swieckiemu mez-
czyznie, ze jakikolwiek kontakt fizyczny z bhikkhunilub simanerijest niedo-
zwolony, oraz ze bhikkhuninie moze rozmawia¢ znim zbyt dtugo o Dhammie,
oile nie sa w obecnosci innej kobiety.

X.3 DORADZANIE W KWESTII DANY

Ofiarowywanie i przyjmowanie dany jest sercem obustronnej relacji miedzy
wspolnota §wiecka i monastyczng. Anagariki, ktére pracuja w kuchniimiesz-
kaja wraz z Sangha, moga umiejetnie udzielaé wskazéwek $wieckim, ktdrzy
chca ofiarowad ding, ale nie sg pewni, jakiego rodzaju ofiary bytyby odpo-
wiednie. Jezeli zostanie zapytana, anagarika powinna odpowiedzie¢ staran-
nie i w przemyslany sposéb, w duchu wdzigcznosci i troskliwosci.

Mozna tu uzy¢ klasztornej listy dany jako punktu odniesienia, sugeru-
jac wybér podstawowych przedmiotéw, ktére sa tatwe do kupienia w matych
lub duzych ilo$ciach, bez okreslania preferowanej marki mydta lub jako$ci
jedzenia (takiejjak ,organiczne”). Niejest praktyka zebracza bycie wybrednym
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co do tego, jakie ofiary sg potrzebne. Zgodnie z duchem reguty bhikkhuni,
nie przyjmuje si¢ zaproszenia na jalmuzne, jesli osoba $wiecka okresla rodzaj
jedzenia, kt6re zamierza ofiarowad.

W przypadku bardziej szczegblowej pavirany, kiedy prosi si¢ bhikkhuni
o informacje, jakie akcesoria bylyby przydatne, wskazana jest zrgczno$é
i delikatnos¢, aby ustali¢, co miata na mysli osoba, ktéra chee co$ podaro-
wacl. Na przyktad, kiedy méwia: ,Jesli potrzebujesz jakiego$ sprzetu do kuch-
ni, daj mi zna¢” — warto bytoby sie dowiedzie¢, czy maja na mysli topatke,
patelni¢ czy moze robota kuchennego. Dobrze jest réwniez wyjasnié,
jak dtugo oferta obowigzuje.

Jeslidyplomatyczne sondowanie nie wyjasnia ich intencji, najlepiej zasuge-
rowac co$ malego, takiego jak n6z kuchenny lub tuzin tyzeczek, do realizacji
w ciagu kilku tygodni - albo da¢ temu spokéj. W kazdym razie, takie propo-
zycje, chyba ze wyraznie zaznaczono inaczej, powinny by¢ zrealizowane naj-
dalej w cztery miesigce od dnia ich ztozenia. Gdy kto$ wyraza ched zlozenia
ofiary, dobrze jest poinformowaé go o ograniczeniach zwiazanych ze wskaza-
niami lub, jesli to istotne, o problemach zdrowotnych poszczegélnych czton-
kéw Sanghi — oraz podaé przyktad rozwigzan, ktére moga by¢ uzyteczne.

Gdy $wieccy przynoszg artykuly spozywcze, ktére bedg uzyte, by przy-
gotowac positek dla Sanghi, anagariki moze pomédc im zapoznad si¢ z kuch-
nig i jej funkcjonowaniem, a takze z prawidtowa procedurg ofiarowania.
Dobrze jest ustalié, jakiego rodzaju ceremonii — jesli w ogéle — chcieliby,
albo, co moze by¢ lepsze, przedstawic ich starszej bhikkhuni i pozwolié jej
by¢ich przewodnikiem.

X.4 TWORZENIE OKAZJl DO SPOTKANIA Z SANGHA

W matej viharze, cho¢ moze by¢ wzglednie fatwo porozmawiaé z cztonkami
Sanghi, nowo przybyli czasami odczuwaja nie$miatos$¢ lub nie majg pewnosci,
w jaki sposéb do nich podejsé lub si¢ odezwaé. Anagirika moze zapytad, czy
s3 zainteresowani rozmowsg ze starszg bhikkhuni, w szczegélnosci gdy maja
pytania o Dhamme, i zachecié ich do tego.

Gdy odwiedzajacy wyraza zainteresowanie oprowadzeniem po klasz-
torze, anagarika powinna si¢ tego podjaé lub znalezé cztonka wspélnoty,
ktéry moze pomée.



X1. POSTAWIENIE STOPY
NA SCIEZCE

Te wytyczne nie obejmujg w petni szerokiego spektrum zalecen oraz
zasad treningowych, ktére tworzg strukturg zycia monastycznego.
Dlatego anagariki sg zachecane do czytania Vinayi bhikkhuni i rozwa-
zania, w jaki sposéb nauki Buddhy sg wplecione i odzwierciedlajg sie
w regutach zakonnych, ktére On ustanowit.

W tych pionierskich dniach rozwijania Sanghi na Zachodzie formuta
anagariki nadal jest redefiniowana i udoskonalana. Ta ewolucja wynika
naturalnie z integracji do§wiadczeni zdobytych podczas préb przywrécenia
do Zycia starozytnej, monastycznej tradycji theravady i przystosowania jej
do realidéw zycia kobiet na Zachodzie.

Po przeczytaniu i doktadnym poznaniu regul, standardéw oraz wskazan,
dopiero przez praktyczne wejécie w zycie monastyczne naprawdq poznajemy
je z wlasnego doswiadczenia. Mozemy wéwczas bezposrednio doswiadczy¢
btogostawieristwa oddania si¢ tej drodze, bogactwa tego, co wydaje si¢
najzwyklejsze, i bezcennego towarzystwa dobrych duchowych przyjaciét.
A kiedy juz potrafimy odnosi¢ si¢ do tego wszystkiego — bez wzgledu na to,
czy jest to mile widziane, czy niewygodne — ze spokojem, cickawoscia i otwar-
tym sercem, wtedy naprawde stawiamy stope na sciezce do Wyzwolenia.

Wizystkie gjawiska majg swij korzers w dgzenin, wszystkie gjawiska
praychodzg na swiat w nakierowanin umystu, wszystkie zjawiska majg
swoje powstanie w zetknigcin, wszystkie gjawiska spotykajg sig w odczuciach,
wsgystkie zjawiska majq swoje praewodnictwo w skupieniu, wszystkie
Zjawiska majg swoje kierownictwo w nwagnosci, wsgystkie zjawiska majg
swdj nadgdr w madrosci, wsgystkie gjawiska majg swdj rdzen w wyzwoleniu,
wsgystkie Zjawiska majg swoje swiernczenie w Bezsmiertelnosci, wszystkie
zjawiska majq swdj cel w Nienwigzaniu.

Milakasutta (AN.10.058 — Mowa o tym, co g korzenia)
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X1l ZALACZNIKI

XIL1 REGULY SEKHIYA

Wiele z tych regut jest tagodzonych w przypadku choroby, ale nie musi to
by¢ powazna choroba. Na przyktad osoby starsze moga siedzie¢ na krzesle
podczas stuchania desany.

1. Bede zaktadadé dolna szateg Parimandalam nivasessamiti sikkha
réwnomiernie dookota — to jest reguta karaniya.

treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.
2.Bede zaktadaé gérng szate Parimandalam parupissamiti sikkha
réwnomiernie dookota — to jest reguta karaniya.

treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.
3. Bede chodzi¢ wéréd domostw Suppaticchanno antaraghare
odpowiednio okryta — to jest reguta gamissamiti sikkhi karaniya.

treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.
4. Bede siadaé wéréd domostw Suppaticchanno antaraghare
odpowiednio okryta — to jest reguta nisidissamiti sikkha karaniya.

treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.
5.Bede chodzi¢ wiréd domostw Susarhvuto antaraghare gamissamiti
z wlasciwa powsciagliwoscia — to jest sikkha karaniya.

reguta treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.
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6.Bede siadaé wéréd domostw

z whasciwa powsciagliwoscia — to jest

regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypetniona.

Susamvuto antaraghare nisidissamiti

sikkha karaniya.

7. Bedg chodzi¢ wéréd domostw ze

spuszczonymi oczyma — to jest reguia

treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Okkhittacakkhu antaraghare

gamissamiti sikkhi karaniya.

8. Bede siadaé wéréd domostw ze

spuszczonymi oczyma — to jest reguta

treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Okkhittacakkhu antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.

9. Nie bede chodzi¢ wiréd domostw
z podwinietymi szatami — to jest

reguta treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na ukkhittakaya antaraghare

gamissamiti sikkha karaniya.

10. Nie bede siadaé wéréd domostw
z podwinietymi szatami — to jest

regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypetniona.

Na ukkhittakaya antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.

11. Nie bede chodzi¢ wéréd domostw

z glo$nym $miechem — to jest reguta

treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na ujjagghikaya antaraghare

gamissamiti sikkha karaniya.

12. Nie bedg siada¢ wéréd domostw

z glo$énym §miechem — to jest reguta

treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na ujjagghikiya antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.
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13. Bgdg chodzié¢ wéréd domostw
bez wigkszego hatasu — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Appasaddo antaraghare gamissamiti

sikkha karaniya.

14. Bede siadaé wéréd domostw bez
wigkszego hatasu - to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Appasaddo antaraghare nisidissamiti

sikkha karaniya.

15. Nie bede chodzi¢ wéréd domostw
zkolyszacym sig cialem — to jest
regutla treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Nakayappacilakar antaraghare
gamissamiti sikkha karaniya.

16. Nie bede siadaé wiréd domostw
zkolyszacym sig cialem — to jest
regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Nakayappacalakam antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.

17. Nie bede chodzi¢ wéréd domostw
zkolyszacymi si¢ ramionami — to jest
reguta treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Nabihuppacilakam antaraghare

gamissamiti sikkha karaniya.

18. Nie bede siadaé wiréd domostw
zkolyszacymi si¢ ramionami — to jest
reguta treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Nabahuppacilakam antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.

19. Nie bede chodzi¢ wéréd domostw
zkotyszaca si¢ glowa — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Nasisappacalakarh antaraghare

gamissamiti sikkhi karaniya.
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20. Nie bede siadaé wéréd domostw
zkolyszaca si¢ gtowa — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Nassisappacilakar antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.

21. Nie bede chodzi¢ wiréd domostw
zr¢kami na biodrach — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na khambhakato antaraghare

gamissamiti sikkha karaniya.

22. Nie bedg siadaé wéréd domostw
zr¢kami na biodrach - to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Nakhambhakato antaraghare

nisidissimiti sikkha karaniya.

23. Nie bede chodzi¢ wéréd domostw
zokryta glowa — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Na ogunthito antaraghare gamissamiti

sikkha karaniya.

24. Nie bedg siada¢ wéréd domostw
zokryta glowa — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na ogunthito antaraghare nisidissimiti

sikkhi karaniya.

25. Nie bedg chodzi¢ wiréd domostw
na kuckach - to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na ukkutikiya antaraghare

gamissamiti sikkha karaniya.

26. Nie bede siadaé wéréd domostw,
obejmujac kolana — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na pallatthikaya antaraghare

nisidissamiti sikkha karaniya.
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27.Bede przyjmowaé jatmuzne
zwdzigcznoscia — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Sakkaccarh pindapatari

patiggahessamiti sikkha karaniya.

28. Bede przyjmowa¢ jalmuzne,
ZWracajac uwage na miskq —tojest
regutla treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Pattasafiiii pindapatarn

patiggahessamiti sikkha karaniya.

29. Bedg przyjmowac jatmuzng
zodpowiednig ilo$cig sosu [zupy] - to
jest regula treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Samasiuipakar pindapatarn

patiggahessamiti sikkha karaniya.

30. Bede przyjmowacd jatmuzne do
poziomu krawedzi [miski] — to jest
regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Samatittikarh pindapatam

patiggahessamiti sikkha karaniya.

31. Bede spozywad jatmuzng
zwdzigczno$cia — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Sakkaccar pindapatarh bhufjissamiti

sikkha karaniya.

32.Bede spozywad jatmuzng, zwracajac
uwage na miske — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Pattasafifii pindapatar bhuiijissamiti

sikkha karaniya.

33. Bedg spozywacd jatmuzneg po kolei —
to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Sapadianam pindapatarh bhufjissamiti

sikkha karaniya.
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34.Bedg spozywacd jatmuzng
zodpowiednig ilo$cig sosu [zupy] — to
jest regula treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Samastpakarh pindapatar

bhusjissamiti sikkha karaniya.

35. Nie bede spozywac jatmuzny,
ugniétlszy ja w kopiec — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na thiipakato omadditva pindapatarn

bhufjissamiti sikkhi karaniya.

36. Nie bede przykrywad sosu [zupy]
czy dodatkéw ryzem z checi zdobycia
wigcej — to jest regula treningowa, ktéra

powinna by¢ wypetniona.

Na saiparh va byafjanar vi odanena
paticchidessami bhiyyokamyatarh

upadayati sikkha karaniya.

37. Nie bede prosi¢ dla siebie o sos
[zup¢] aniryziich spozywaé, o ile nie
choruje — to jest regula treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na saipari va odanar va agilino attano
atthaya vififidpetva bhufjissamiti

sikkha karaniya.

38. Nie bede zwracaé uwagina

[to, co jest wewnatrz] miski uinnych,
szukajac tam uchybienia — to jest
regula treningowa, kt6éra powinna

by¢ wypetniona.

Na ujjhanasafifii paresarh pattar

olokessamiti sikkhi karaniya.

39. Nie bede formowaé zbyt wielkich
keséw — to jest reguta treningowa, ktéra

powinna byc’ wypelniona.

Naitimahantar kabalarh karissamiti

sikkha karaniya.

40. Bede formowad okragte porcje
[jedzenia] — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Parimandalam aloparh karissamiti

sikkhi karaniya.
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41. Nie bede otwierad ust, dopdki kes
nie zostat zblizony [do nich] — to jest
reguta treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Naanihate kabale mukhadvaram

vivarissamiti sikkha karaniya.

42. Nie bedg wkladac calej dlonido
ust podczas jedzenia — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Nabhuifijamana sabbahattharh mukhe

pakkhipissamiti sikkha karaniya.

43. Nie bede méwic z kesem [jedzenia]
w ustach — to jest regula treningowa,

ktéra powinna byé wypetniona.

Nasakabalena mukhena byaharissamiti

sikkha karaniya.

44. Nie bedg jes¢, podrzucajac kawatki
[jedzenia do ust] — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Na pindukkhepakar bhufijissimiti
sikkha karaniya.

45. Nie bede jes¢, odgryzajac z kesa
[jedzenia] — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna byé wypetniona.

Na kabalavacchedakarh bhufijissimiti

sikkha karaniya.

46. Nie bedg je$¢, napychajac policzki —
to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Naavagandakarakar bhuijissamiti

sikkha karaniya.

47. Nie bede jesé, strzasajac [jedzenie]
4 qui —tojest regula treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na hatthaniddhunakarh bhujissamiti
sikkha karaniya.

48. Nie bede jes¢, rozsypujac ziarna
ryzu [pozywienie] — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Nasitthavakiarakarh bhufijissamiti

sikkha karaniya.
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49. Nie bede jes¢, wystawiajac jezyk — to
jestreguta treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Na jivhaniccharakarm bhufjissamiti

sikkha karaniya.

50. Nie bede je$¢, mlaszczac — to jest
regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Na capucapukarakar bhuiijissimiti

sikkha karaniya.

51. Nie bede jes¢, siorbiac — to jest
reguta treningowa, kt6ra powinna by¢

wypetniona.

Na surusurukarakar bhufjissamiti

sikkhi karaniya.

52. Nie bedg jes¢, oblizujac rekg — to jest
regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypetniona.

Na hatthanillehakar bhuiijissamiti

sikkha karaniya.

53. Nie bede jes¢, oblizujac miske — to
jest regula treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Na pattanillehakar bhuijissamiti

sikkha karaniya.

54. Nie bede jes¢, oblizujac wargi — to
jest regula treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Na otthanillehakarh bhufjissimiti

sikkha karaniya.

55. Nie bede przyjmowad naczynia
zwoda do picia, uzywajac reki
zabrudzonej jedzeniem — to jest
regula treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Na simisena hatthena paniyathalakarh

patiggahessamiti sikkha karaniya.

56. Nie bede wylewac wody po
oplukaniu miski z resztek ryzu
[jedzenia] wsréd domostw — to jest
reguta treningowa, kt6ra powinna by¢

wypetniona.

Nassasitthakam pattadhovanam
antaraghare chaddessamiti sikkha

karaniya.
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57. Nie b¢dg przedstawia¢ Dhammy
osobie, ktéra trzyma parasol w reku,
oile nie choruje — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Na chattapanissa agilinassa dhammarn

desessamiti sikkha karaniya.

58. Nie bede¢ przedstawia¢ Dhammy

osobie, ktéra trzyma kij w reku, o ile

nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypelniona.

Na dandapanissa agilinassa dhammarh

desessamiti sikkha karaniya.

59. Nie bedg przedstawia¢ Dhammy

osobie, ktéra trzyma néz w reku, oile

nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Nasatthapanissa agilinassa dhammari

desessamiti sikkha karaniya.

60. Nie bede przedstawia¢ Dhammy

osobie, ktéra trzyma brori w reku, o ile

nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypelniona.

Na avudhapinissa agilinassa

dhammarh desessamiti sikkha karaniya.

61. Nie bede przedstawiaé¢ Dhammy

osobie, ktéra nosi ciezkie [nieskérzane]

obuwie, o ile nie choruje — to jest

regutla treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Na pidukirulhassa agilanassa

dhammarh desessamiti sikkha karaniya.

62. Nie bede przedstawia¢ Dhammy

osobie, ktéra nosi lekkie [skérzane]

obuwie [sandaly], o ile nie choruje - to

jest regula treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Naupahanarulhassa agilinassa

dhammarh desessamiti sikkha karaniya.
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63. Nie bedg przedstawia¢ Dhammy
osobie znajdujacej si¢ w pojezdzie, o ile
nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Nayinagatassa agilinassa dhammari

desessamiti sikkha karaniya.

64. Nie bede przedstawia¢ Dhammy
osobie znajdujacej si¢ natozu, o ile nie
choruje — to jest regula treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na sayanagatassa agilanassa dhammarh

desessamiti sikkha karaniya.

65. Nie bede przedstawia¢ Dhammy
osobie siedzacej i obejmujacej kolana,
oile nie choruje — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na pallatthikaya nisinnassa agilanassa

dhammarn desessamiti sikkha karaniya.

66. Nie bede przedstawia¢é Dhammy
osobie spowitej nakryciem na glowie, oile
nie choruje — to jest regula treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na vethitasisassa agilinassa dhammari

desessamiti sikkha karaniya.

67. Nie bede przedstawia¢ Dhammy
osobie z okryta gtowa, o ile nie choruje —
to jest reguta treningowa, ktéra

powinna by¢ wypetniona.

Na ogunthitasisassa agilinassa

dhammarn desessamiti sikkha karaniya.

68. Nie bede przedstawia¢ Dhammy,
siedzac na ziemi, osobie siedzacej na
siedzisku, o ile nie choruje — to jest
regutla treningowa, ktéra powinna by¢

wypelniona.

Na chamayam nisiditva asane
nisinnassa agilinassa dhammar

desessamiti sikkha karaniya.
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69. Nie bede przedstawia¢ Dhammy,
siedzac na niskim siedzisku, osobie
siedzacej na wysokim siedzisku, o ile nie
choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na nice dsane nisiditva ucce dsane
nisinnassa agilinassa dhammarm

desessamiti sikkha karaniya.

70. Nie b;dq przedstawia¢ Dhammy,
stojac, osobie siedzacej, o ile
nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypelniona.

Na thita nisinnassa agilanassa

dhammarh desessamiti sikkha karaniya.

71. Nie bede przedstawia¢ Dhammy,
idac z tytu, osobie idacej z przodu, o ile
nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna byé wypetniona.

Na pacchato gacchanti purato
gacchantassa agilinassa dhammar

desessamiti sikkha karaniya.

72. Nie bedg przedstawia¢ Dhammy,
idac poboczem drogi, osobie idacej
droga, oile nie choruje — to jest reguta
treningowa, ktéra powinna by¢

wypetniona.

Na uppathena gacchanti pathena
gacchantassa agilanassa dhammarh

desessamiti sikkha karaniya.

73. Nie bede na stojaco oddawaé stolca
ani moczu, o ile nie choruje — to jest
reguta treningowa, kt6ra powinna by¢

wypelniona.

Na thitd agilini ucciram va passavari

va karissamiti sikkha karaniya.

74. Nie bede na rosliny [uprawne]
oddawaé stolca, moczu ani plwaé, oile
nie choruje — to jest reguta treningowa,

ktéra powinna by¢ wypetniona.

Na harite agilina uccarar va passavar
va khelam va karissamiti sikkha

karaniya.

75.Nie bgde do wody oddawac stolca,
moczu ani plwa¢, o ile nie chorujg — to
jest regula treningowa, ktéra powinna

by¢ wypetniona.

Na udake agilana uccirarh va passavam
va khelam va karissamiti sikkha

karaniya.
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Recytacje sg potezng technika, dzigki ktdrej rodzi sic wlasciwy wysilek oraz
zarliwo$¢ serca, nieodzowne w naszej praktyce medytacyjnej. Sg tez doskona-
tym sposobem wspierania spotecznoscii budowania wrazliwosci na jej potrze-
by. Wiele recytacji w jezyku palijskim przekazuje starozytne nauki, zaczerp-
nigte z oryginalnych sutt kanonu, zawiera wersety pochwalne i wyraza hotd
dla Trzech Klejnotéw.

Kiedy umyst jest skupiony na przekazie zawartym w stowach grupowych
recytacji, a jednoczesnie uwazny wobec ich brzmienia oraz rytmu, staja si¢ one
inspiracja dla stuchajacych oraz wyrazem prawdziwego hotdu i uwielbienia dla
Blogostawionego, Jego Nauk oraz Sanghi Ariyéw (Szlachetnych). Recytacje
dzialajg jako umiejetne srodki, pomagajac umystowi przesunaé si¢ ze Swia-
towych perspektyw ku czystosci i czujnosci, ktdre realnie przyczyniajg sie
do Wtasciwej Uwaznosci i Wlasciwego Skupienia — a takze zachecajg nas
do stanowczosci w naszych dgzeniach do $wigtego Zycia.

To wlasnie dlatego recytacje s3 ogromnym wsparciem dla ludzi $wieckich.
Sangha wyraza w ten gleboki sposéb swoja wdzieczno$é: ofiarowuje blogosta-
wieristwa oraz wyrafinowane refleksje, dotyczace madrego dziatania, wysta-
wiania si¢ i zapewniania srodkéw utrzymania, a takze naucza o szlachetnych
owocach etycznego zycia.

Zapamietanie stéw wielu recytacji wymaga czasu. Pierwszeristwo powinny
mieé:

. pro$ba o wskazania oraz recytacja wskazari,

. prosba o desane,

*  recytacje poranne i wieczorne — po pilijsku i w jezyku lokalnym

lub ojczystym,
. anumodany,
. paritty,

*  recytacje pogrzebowe,
. trzy najwazniejsze sutty:
— Dhammacakkappavattana Sutta (Mowa o wprawieniu w ruch
kota Dhammy - SN.56.011),
— Anattalakkhana Sutta (Mowa o cechach braku istoty — SN.22.059),
- Adittapariyiya Sutta (Mowa o tym, co stoi w ogniu — SN.35.028),
. recytacje okoliczno$ciowe: rozpoczecie Vassy i ceremonia Pavarany
na zakoriczenie Vassy.
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Podczas porannych i wieczornych pujy, praktyka obejmuje uwazno$é odde-
chuirecytacje — dwa uzupelniajace si¢ i kluczowe przejawy Zycia monastyczne-
go. Obserwowac oddech to staé si¢ spokojnym i osadzonym w centrum, recyto-
wad to czerpad energie zcentrum, w ktérym wszyscy spotykamy sie w holdzie dla
madrosci, prawdy i cnoty. Recytacje sa rtéwniez sposobem harmonizowania si¢
zinnymi, dlatego wazne jest, aby wstuchad si¢ w poziom dzwicku, tonacje oraz
rytm, nadane przez osobg prowadzaca — i za nimi podazaé (zamiast gwattownie
podnosié glos, jakkolwick zarliwie mozna by sie z tym nie czud).

Tradycyjnie w recytacjach uzywa sig trzech tonéw, cho¢ w réznych wspdl-
notach mozna ustyszeé rézne odmiany tonu glosu i jego modulacji. Jednak, gdy
opanujemy podstawowy rytmistowa, fatwo bedzie nam dostosowaé si¢ do tych
niuanséw.

Sugerowane jest, aby podczas recytacji oddycha¢ z brzucha, uzywajac jego
miesni do kontrolowania przeptywu powietrza w taki sposéb, aby dZwiek
rezonowat w klatce piersiowej. Skoncentruj sie na samogtoskach, staraj sie,
aby byly dtugie i czyste, oraz pamictaj, ze niewytrenowany gtos zwykle
samoistnie opada po pewnym czasie.

Rytm, harmonia i tonacja mogg by¢ wazniejsze niz precyzyjna wymo-
wa. Cho¢ wiele mozna zaczerpnad z refleksji nad znaczeniem tekstu recytacji,
to réwniez sama wywazona i harmonijna ekspresja dZwicku moze podniesé
naduchuioczyscié — zaréwno ciato, jak i umyst.

X11.21 WYMOWA W JEZYKU PALISKIM - UWAGI
2.11 SAMOGLOSKI (SARA) W JEZYKU PALIJSKIM
Samogtoski wjezyku palijskim to:
a,2a,i,1,u,0,e, 0.
Wystepuja dwie wersje wymowy: krétka (a, 1, u) oraz dtuga (3, 1, o).
Samogtloski (e, 0) s3 zazwyczaj wymawiane jako dlugie, z wyjatkiem sytuacji,

gdy wystepuja przed podwdéjna spétgtoska, np.:

deva (dtugie ,,¢”) - metta (krétkie ,e”),
loka (dtugie ,,0”) - photthabba (krétkie ,,0”).
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W jezyku palijskim, podobnie jak w innych jezykach indoaryjskich, samo-
gloski krétkie i dtugie rozréznia sie wylacznie na podstawie wydtuzenia same-
go dZwicku samogloski— nie ulega przy tym zmianie ani wysokos¢ dZwicku, ani
akcent czy inne szczegéty wymowy.

2.1.2 SPOLGLOSKI (VYARJANA) W JEZYKU PALISKIM
Spotgloski palijskie funkcjonuja podobnie jak w innych jezykach.
Wiréd spotglosek mozna wyréznié 5 grup S-elementowych:

grupaka — gardlowe: k, kh, g, gh, n

grupa ca — podniebienne (migkkie): ¢, ch, j, jh, fi

grupa ta — podniebienne (cofnigte): t, th, d, dh, n

grupa ta — zebowe: t, th,d, dh,n

grupa pa— wargowe: p, ph, b, bh, m

(gdzie pigta w kolejnosci spotgloska w kazdej z tych grup jest nosowa —

méwimy wiec o nosowym n, fi, 0, n, m)

oraz pozostale:

podniebienne (migkkie) — y

podniebienne (cofnigte) — r

zebowe: |

zebowo-wargowe: v

zgbne (ciche): s

przydechowe: h

podniebienne (cofnigte): |

nosowe: m

Spétgtoski k™, g7, »t”, »d”, ,0n”, ,p”, b7, ,m”,
si¢ tak samo jak w jezyku polskim.

Cofniete spéigtoski ,t”, ,th”, ,d”, ,dh”, ,n” nalezy wymawiac z czubkiem
jezyka lekko cofnietym, nie dotykajac zgbdw, lecz najwyzszej czesci podnie-
bienia twardego, tuz nad dzigstami.

Przy wymawianiu spétglosek zebowych ,t”, ,th”, ,d”, ,dh”, ,n” czubek

» » » » .
»l !”1 5 »S !»h WymaWIa

jezyka dotyka gérnych zgbdw.
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Spétgtoske ,,¢” wymawia si¢ jak polskie ,,¢/ci”, ,,j” jak polskie ,,dZ/dzi”, ,n”
jak polskie ,,ii/ni” (gloskiz dodatkowym ,,i”, jesli po nich wystepuje samogto-
ska), ,y” jak polskie ,,j”.

Spoétgtoski ,n” i ,,m” wymawia si¢ podobnie do tylnojezykowego ,,n”
w wyrazie ,,ring” (gdzie ,,g” jest nieme).

Podwdjne spdtgtoski wymawia si¢ jako jedna, robigc krétka pauze. Nie
bedzie to wiec Bud-dha a raczej Bu...dha, podobnie jak w jezyku polskim
mozna wymawiaé jedno ,k” z krétkg pauza w stowie ,,lekko” badz jak ,b”
w stowie ,hobby”.

Spotgtoske ,v” zasadniczo wymawia si¢ jak polskie ,w”, jednak czasem
mozna ustyszed zamiast tego dZzwiek zblizony do polskiego ,1”, np. wyraz

yvata” czytasie raczej jak ,lata” nizjak ,wata”.

2.1.3 SPOLGLOSKI PRZYDECHOWE - DWUZNAKI Z H

Nastepujace dwuliterowe, spotgtoskowe zlepki literowe zawierajace na dru-
giej pozycji ,h” - ,kh”, ,gh”, ,th”, ,dh”, ,th”, ,dh”, ,ph”, ,bh” — oznaczajg
pojedynczy, przydechowy, lekki dZwick, rézniacy si¢ od twardego, chropawe-
go brzmienia pojedynczych spdtgtosek. Sg one traktowane jako jedna cato$é.
Jednak inne polaczeniaz ,h” - ,lh”, ,mh”, ,ih” i ,vh” — oznaczaja dwie od-
rebne spétgtoski.

Wszystkie spdlgloski przydechowe wymawia sie ze styszalnym wydechem
po spéiglosce. Mozna éwiczy¢ ich wymowe, majac przed ustami kartke papie-
ru, ktdra podczas wymowy tych spéiglosek powinna sie wyraznie poruszaé
na skutek wydechu. Mozna tez wzorowa¢ si¢ na wymowie w jezyku angiel-
skim: na przyklad zlepek przydechowy ,,th” wymawiamy jak ,,t” w angielskim
stowie tongue, a ,,ph” jak ,,p” w (réwniez angielskim) stowie palate.

2.1.4 SYLABY DLUGIE | POLDLUGIE
Sylaby dtugie:

- zawierajg samogloski dtugie: 4,1, T, e, o,
lub

— lub koniczg sic nar,
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lub
— koriczg si¢ spSigloska, po ktérej znajduje si¢ kolejna spétgtoska, rozpoczy-
najaca kolejng sylabe, np. mag-ga, hon-ti, Bud-dha.

Nalezy pamictaé, ze dwuznaki ,,bh”, ,dh” itp. liczg si¢ jako pojedyncze
spotgloski, a wiec poprawny podziat stowa na sylaby nie moze tych dwuzna-
kéw rozdzielaé, np.:
stowo amhiakarh podzielimy na sylaby jako am-ha-karm;
ale sadhamarh - to bedzie sa-dha-marh (podziat sad-ham-marh bytby btedem,
gdyz rozdzielitby dwuznak ,,dh”).

Analogicznie jest w jezyku polskim, gdzie np. wyraz kopcenie podzie-
limy na sylaby kop-ce-nie, ale koszenie podzielimy na sylaby ko-sze-nie
(a podzial kos-ze-nie stanowilby blad, gdyz rozdzielitby dwuznak (bedacy
pojedyncza gloska) — ,,s2”), tak samo w przypadku stowa starcy (star-cy)
vs starzy (sta-rzy; nie: star-zy) itp.

Sylaby pétdtugie koriczg si¢ samogloskami krétkimi.

X11.2.2 NAJWAZNIEJSZE RECYTACJE (W PALI)

Czasami prosi sic anagirike, aby asystowata bhikkhuni, kiedy ta wyjezdza,
aby nauczad, albo zeby reprezentowata wspélnote monastyczng podczas
odwiedzin gosci. Anagiriki moze przygotowac sie do takich okazji, uczac si
odpowiedzi recytacyjnych oraz samych recytacji wystarczajaco dobrze, aby
nadgzad za osobg prowadzacy i recytowad tonem, za ktérym §wieccy moga
tatwo podagzad.

2.2.1 PROSZENIE O DESANE 1 DZIEKOWANIE ZA NIA

Bhikkhuninie majg zezwolenia na nauczanie Dhammy, gdy brakuje szacunku
lub otwarto$ci na nauki. Zatem umiejetnos¢ proszenia o Nauki w tradycyjny
spos6b $wiadczy o pragnieniu wystuchania Dhammy. Przed recytowaniem
prosby anagarika klania si¢ i sktada hold Buddzie, a nast¢pnie recytuje wer-
setbedacy oryginalng pro$bg Brahmy Sahampatiego, skierowang do Buddhy

bezposrednio po Jego Przebudzeniu:
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Brahmi ca lokadhipati sahampati,
Brahma Sahampati, wiadca §wiata,
katanjali anadhivararh ayacatha:
ze ztozonymi diorimi btagat wielokrotnie:
santidha sattipparajakkha jatika.
Sa tuistoty z jedynie niewielkim pytem w oczach.
Desetu dhammar anukampimarh pajam.
Prosze, nauczaj Dhammy, ze wspétczucia dla nich.
Po kazaniu lub desanie, w przypadku braku innych bhikkhunilub simaneri,

anagarika, ktéra jest nastepna w kolejnoéci, moze wyrecytowad nastepujace
stowa jako wyraz wdziecznosci:

Handamayarh ovida dhamma kathaya sadukaram dadamase.

Przekazmy teraz zastugi z dobrych czynéw poprzez wyktad o Dhammie
ipouczenia.

Wszyscy obecni odpowiadaja:
Sadhu sadhu saidhu anumodami.

Doprawdy dobrze powiedziane, jestesmy wdzigczni.

2.2.2 PROSZENIE O RECYTACJE PARITTY

Czasami gocie pragng, aby Sangha pomogta rozproszy¢ chorobg lub pobto-
gostawita jakies szczesliwe wydarzenie, na przyktad narodziny dziecka. Stuzg
do tego recytacje blogostawieristwa i ochrony, znane jako paritty. Prosbe o nie
Wwyraza si¢ wersetem:

Vipatti patibahaya sabba sampatti siddhiya
Dla odparcia nieszczgécia i osiggniecia wszelkiej pomyslnosci,

Sabba dukkha vinasaya parittam bratha mangalam
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Dla rozproszenia wszelkiego cierpienia, niech Czcigodni recytujg
ochronne blogostawieristwo.

Vipatti patibahaya sabba sampatti siddhiya
Dla odparcia nieszczescia i osiagniecia wszelkiej pomyslnosci,
Sabba bhaya vinasaya parittar bratha mangalarm.

Dla rozproszenia wszelkiego strachu, niech Czcigodni recytuja
ochronne btogostawieristwo.

Vipatti patibahiya sabba sampatti siddhiya
Dla odparcia nieszczescia i osiagniecia wszelkiej pomyslnosci,
Sabba roga vinasaya parittam briitha mangalari.

Dla rozproszenia wszelkiej choroby, niech Czcigodni recytuja
ochronne blogostawienistwo.

2.2.3 FORMULY ,WYCHODZENIA” Z VASSY

Przed wyjsciem poza obszar Vassy i po powrocie recytuje si¢ jedng
znastgpujacych formut, we wasnym jezyku albo w pali:
. Jesliwracamy tego samego dnia:

Ayarh vassano kalo.

W ten sposéb wypelniam Vasse.

2. Jesli wracamy nastgpnego dnia (lub pézniej, ale nadal mieszczac sie
w siedmiodniowym zakresie tolerancji):

Sace me antarayo na bhaveyya sattaha bhayantare patinivattisami.

O ile nie doznam urazu, powrdce w ciggu siedmiu dni.
3. Jesli wracamy w ciagu siedmiu dni:

Sattaha karaniyarm kiccarh me vatthi tasma maya gantibbarh.
Imasmir sattih'abbhantare nivattisami.
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Majac do wypelnienia zobowigzanie w ciggu siedmiu dni, muszg i$¢.
Powrdce w ciggu siedmiu dni.

Vinaya (I1.139) pozwala na opuszczenie obszaru Vassy na maksymalnie jeden
tydzien — czyli powrét nastapié musi przed siddmym $witem — jesli jest ku
temu wystarczajaco wazny powdd, na przyktad:

e pielegnowanie chorego samany lub naszych rodzicéw,

. wspieranie samany zagrozonego porzuceniem szat,

. pomoc innemu klasztorowi, np. uczestnictwo w ordynacji,
. podtrzymywanie wiary §wieckich wspierajacych.

XI1.3 SZYCIE SZAT ANAGARIKI

Biale szaty anagarik skladajg si¢ z czterech gtéwnych elementéw: szaty pavian,
koszuli (kaficuka)isarongu (dtugiej spédnicy) oraz tkaniny do siedzenia, uzy-
wanej podczas formalnych okolicznosci (nisidana). Ponizsza sekcja zawiera
instrukcje oraz diagramy dotyczace szycia tych czterech elementéw. Biel jest
trudna do utrzymania w czystosci, jesli wigc to mozliwe, uszyj dwie biate ko-
szuleidwa sarongi. Pozostale koszule i sarongi, wykorzystywane np. podczas
pracy w klasztorze, moga by¢ w ciemnych kolorach, takich jak szary lub bra-
zowy [zob. sekcja VIL.2].

Bielizna, jak tez rajstopy, skarpety, koszulki i swetry, moze by¢ w kolorze
bialym, szarym, czarnym lub bragzowym. Jesli elementy dodatkowe sg uzy-
wane podczas spotkan wspdlnoty lub w okolicznosciach formalnych, powin-
ny by¢ noszone pod biatg koszulg i sarongiem w taki sposéb, aby nie byly
widoczne.

Szaty powinny by¢ szyte tak starannie i réwno, jak to mozliwe, ale bez nad-
miernego przejmowaniasic, jesli szew nie jest idealny. Poswie¢ czas, zrelaksuj
si¢, dobrze zmierzi zréb najlepiej, jak potrafisz.
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3.1 SzYCIE SZATY PAVIAN

Szata pavian to obrgbiony prostokat materiatu, noszony na koszuliisarongu.
Owija si¢ go wokét ciala, przeciagajac jeden koniec pod prawg pacha, a nastep-
nie przerzucajac przez klatke piersiows i drapujac na lewym ramieniu. Drugi
koniec nalezy utozy¢ réwniez nalewym ramieniu.

Materiat bawetniany lub bawetna z poliestrem o lekkiej lub $redniej gra-
maturze, takijak material na przescieradto, jest trwaty i dobrze si¢ nosi jako ta
szata. Unikaj uzywania tkanin z czystego poliestru, ktére podczas drapowania
zsuwajg si¢ z ramienia i wymagaja przez to cia‘giego poprawiania. Potrzebne
jest okoto 4-5 metréw materiatu i jedna duza szpula biatej nici.

Wymiary szaty pavian ustala si¢ proporcjonalne do wzrostu i budowy cia-
ta, tak aby siegata ona z przodu mniej wigcej do dtugosci sarongu, pozwala-
jac udrapowanemu koricowi na wygodne przetozenie przezlewe ramig. Uszyj
obramowanie o szeroko$ci 10-12 cm wokét wszystkich krawedzi, tak jak po-
kazano na diagramie.

Podstawowy wykrdj szaty pavian

t 10-12cm
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3.2 SZVYCIE SARONGU

Sarong anagiriki to prosta spédnica-tuba, wykonana z prostokatnego
materiatu, ktdrego korice sg ze sobg zszyte. Sarong powinien by¢ na tyle
szeroki, aby rozciagat si¢ na bok na co najmniej dtugo$é ramienia, a nast¢pnie
mozna go byto ztozy¢ w potowie talii, tworzac zaktadke, i przewigzad paskiem.
Potrzebna jest jedna szpulka nici oraz okoto 2,5-3 metréw materiatu.

Aby obliczy¢ szeroko$¢ sarongu, usigdz wygodnie ze skrzyzowanymi
nogami i zmierz odlegto$¢ od kolana do kolana. Dodaj 10-20 cm; zbyt waski
ogranicza siedzenie, zbyt szeroki utrudnia chodzenie.

Aby obliczy¢ dlugos$é, zmierz dystans od talii do potowy tydki i dodaj
10-15 cm (to wystarcza, aby zakry¢ pasek, gdy sarong jest na nim zawiniety,
oraz uwzglednia 5-8 cm na szwy przy gérnym i dolnym brzegu).

Przytnij na wymiar i potacz oba korice na catej dtugosci, tworzac szeroks
rurke. Obszyj brzegi — w taliiina dole.

Wkiadajac nassiebie sarong, pionowy szew umieszczaj centralnie z przodu -
dzigki temu po zlozeniu schowa si¢ w zaktadce i nie bedzie widoczny.

Podstawowy wykréj sarongu
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3.3 SzvCIE KoszuLl (KANCUKA)

Koszula to najbardziej skomplikowany element do uszycia. Potrzebujesz
trzech metréw bawetny lub bawetny z poliestrem i dwéch szpul biatej nici.
Zastosuj 2 cm zapasu naszwy. Zostaw S cm na podwinigcia.

Szycie rekawéw

Szycie rekaw6w zaprojektowanych z prostym odcinkiem utatwia wykréj oraz
prace. Zacznij od przyszycia rekawéw do gléwnej czesci, prawymi stronami
zwrdconymi do siebie.

Rozpocznijizakoncz szwy 2 cm od kazdego korica materiatu.

Zaprasuj pod spéd i zszyj surowe brzegi.

Zszyjbokiirekawy z 2 cm marginesem na szwy — zaczynajac od pach.
Pozostaw niezszyte rozciccia okoto 20-25 cm od dolnego brzegu (w zaleznosci
od dtugosci koszuli).

Zaprasuj pod spéd i zszyj surowe brzegi, w tym boki niezszytych rozcieé.
Przyszyj maty kwadrat materiatu u géry bocznych rozcigé, aby je wzmocnid.

Wycinanie linii szyi

Wytnij 8-centymetrowe otwarcie na szyje

(4 cm po kazdej stronie sSrodkowego punktu linii szyi).

Przyszyj przednie panele.

Wykornicz krawedzie przednich paneli przed przyszyciem kotnierzyka.
Wytnij lini¢ kolnierzyka z duza uwaznoscia.

Gdy kotnierzyk jest przyszyty, uzyj 1 cm szwu, aby poszerzy¢ otwarcie szyi
i obnizyé wysoko$¢ kotnierzyka.

Najpierw wytnij prostg sekcje od pachy do szyi.

Wycinaj linie szyi powoli. Przymierz koszule ponownie podczas wycinania,
aby sprawdzid, jak lezy. Jesli wytniesz zbyt szeroko, bedzie si¢ rozchylad.
Finalnie, rozcigcie przy szyi powinno wynosi¢ 12—14 cm.

Przyszywanie kotnierzyka

Zaprasuj 1-2 cm zapasu na szew wzdtuz jednej krawedzi paska kotnierzyka.
Rozpocznij szycie od $rodka dekoltu na zewnatrz, od wewnetrznej stro-
ny dekoltu, prawg strong kotnierzyka na lewa strone materiatu korpusu,
uzywajac krawedzi paska bez zaprasowanego dodatku na szew.
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Ztéz pasek na pétipodwin zapas szwu, a nastepnie przyszyj pasek na zewngtrz
dekoltu — zachowaj szczegdlna ostrozno$é, aby wyréwnaé luzny materiaf!
Zostaw dodatkowe 5-10 cm na wykoriczenie na kazdym koricu kotnierzyka,
albo zagnij material na obu koricach paska kotnierzyka i przyszyj. W tym mo-
mencie mozesz wstawid jedna tasiemke na kazdym koricu, uzyé guzika zatrza-
skowego lub chiriskiego guzika.

Przyszywanie tasiemek lub chinskich guzikéw
Wykoriczona szeroko$¢ tasiemek wynosi okoto 1 cm.
Umie$é je pod pachamii powyzej rozcieé.

Kieszen i obszycia

Najpierw wykoricz gérna krawedz. Przyszyj wewnetrzny panel.
Zakoricz obszycie rekaw6w. Dolny brzeg powinien siegaé ponizej posladkéw.

Podstawowy wykréj koszuli
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3.4 SzYCIE TKANINY DO SIEDZENIA (NISIDANA)

Tkanina do siedzenia to zwykty prostokat wykonany z 4 lub 5 kawatkéw ma-
teriatu. W obu wersjach dobrze wykorzystasz resztki materiatu i stare kawat-
ki szat. Wybierz wytrzymaly materiat bawelniany lub bawetne z poliestrem,
ktéra bedzie ci dtuzej stuzyd. Potrzebujesz okoto 0,7 metra na prostokat o wy-
miarach 70 x 65 cm. Upewnij sie, ze we wszystkich pomiarach uwzgledniasz
11ub 2 cm marginesu na szwy.

Wytnijkawatkina wymiarizszyj panele, starannie zaginajac rogi. Zaprasuj
i zagnij surowe brzegi pod spéd. Nastepnie zaprasuj i obszyj zewnetrzne
krawedzie.

Tkanina do siedzenia — dwie wersje
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X114 SLOWNIK TERMINOW PALISKICH, WYSTEPUJACYCH
W PODRECZNIKU

Acarini: starsza bhikkhun, ktéra jest réwniez uwazana za nauczycielke.
Anagirika: postulant (niezaleznie od plci), osoba na pierwszym, prébnym
etapie przebywania we wspdlnocie zakonnej, trwajacym zwykle okoto roku
i poprzedzajacym $wiccenia nowicjuszki (simaneri) lub nowicjusza (simane-

ra); zyjacy w bezdomnosci i wyrzekajacy si¢ Swiata.

Anicca: nietrwato$é; réwniez jako prawo [nietrwatosci] oraz prawda
[0 nietrwalosci].

Afjali: gest szacunku; ztozone dlonie, uniesione przed klatkg piersiows,
z palcami ustawionymi w jednym kierunku i skierowanymi ku gérze.

Anumodani: blogostawienistwo wdziccznosci, wyrazanie wspétradosci
iuznania za dobre uczynki.

Ayya: pefen szacunku sposéb zwracania si¢ do bhikkhuni, ,,Czcigodna Pani”.

Bhikkhu: w pelni wyswigcony buddyjski mnich, ktéry zyje jako zebrak,

polegajac na jalmuznie.

Bhikkhuni: w petni wyswi¢cona buddyjska mniszka, ktéra zyje jako zebracz-
ka, polegajac na jatmuznie.

Dina: przejaw hojnosci; réwniez: zywno$¢ z jatmuzny lub inna ofiara
sktadana Sandze.

Desana: mowa Dhammy lub przekazanie Nauki.

Dukkha: cierpienie, krzywda, bdl; réwniez: pierwsza z Szlachetnych Prawd.
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Kamma: intencjonalne dziatanie za pomocg ciata, mowy i umystu; réwniez:
prawo kammy, czyli zasada, zgodnie z ktéra (zdrowe lub niezdrowe) inten-
cje i decyzje (dotyczace kierowania myslami, stowami i czynami) daja rezul-
taty, manifestujace si¢ w tym lub przysztych wcieleniach, zgodnie z prawem

przyczyny i skutku.

Kancuka: koszula, szata opinajaca tuléw, szyta wraz z rekawami, zazwyczaj
w kolorze biatym, jedna z czterech szat anagariki.

Kathina: buddyjskie §wigto obchodzone pod koniec Vassy; tradycyjnie
okazja dla $wieckich do wyrazenia wdzigcznosci Sandze oraz czas ofiarowy-

wania rekwizytéw, w szczegdlnosci materiatu na szaty.

Kuti: proste, jednoosobowe, klasztorne miejsce przebywania, takie jak chata

lub maty domek do odosobnionej praktyki medytacyjnej.

Nisidana: prostokgtna tkanina do siedzenia, uzywana podczas formalnych
okolicznosci, jedna z czterech szat anagariki.

Pabbajja: ,wywedrowanie”; ordynacja simanerilub simanery.

Pacittiya: wykroczenie w Vinayi bhikkhéw i bhikkhuni, ktére nalezy
wyznaé, wyspowiadac sie.

Pili: pierwotny jezyk pism theravady $cisle zwiazany z sanskrytem, uzywany
w czasach Buddhy, bez whasnego pisma.

Pirami: szlachetna doskonato$é serca, ktdrg nalezy rozwija¢ i udoskonalaé,
stowo nieobecne w gléwnych tekstach wezesnego kanonu palijskiego (Sutta

Pitaka i Vinaya Pitaka).

Paritta: wersety blogostawieristwa i ochrony, tradycyjnie recytowane przez

Sanghe.
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Pavarana: ceremonia zaproszenia, zwykle na zakonczenie Vassy, podczas kté-
rej mnisi i mniszki w danym klasztorze zapraszaja si¢ nawzajem do wskazania
jakichkolwiek uchybier, ktérych mogli si¢ dopusci¢ podczas pory deszczowej,
jest to takze okazja dla $wieckich wyznawcéw, by ofiarowad Sandze okreslone
rekwizyty, zwykle podczas ceremonii [takze nazwanej Pavaranal.

Pavian: wierzchnia szata uzywana przez anagariki, zazwyczaj w kolorze
biatym, jedna z czterech szat anagariki.

Pindapata: monastyczna tradycja chodzenia po jatmuzng w postaci jedzenia.

Paja: czas kontemplacji i recytacji tekstéw, glownie odnoszacych si¢ do
Potréjnego Klejnotu, schronien i wskazari.

Ripa: forma materialna; na przyktad obraz Buddhy w sali $wigtynnej, zarys

sylwetki albo posag.

Samana: monastyk zyjacy $wictym zyciem wyrzeczenia, moralnosci, medy-
tacji i pogtebiania madrosci.

Simanera: mnich-nowicjusz w treningu opartym na Dziesieciu Wskazaniach.

Samaneri: mniszka-nowicjuszka w treningu opartym na Dziesieciu
Wskazamiach.

Sangha:
1. zakon mnichéw i mniszek, praktykujacych zgodnie z Naukami Buddhy,
2. wszyscy Przebudzeni uczniowie Buddhy,

3. trzecie schronienie, zawarte w ,Potréjnym Klejnocie”.

Sarong: szata dolna; réwniez: dtuga, owijana podobnie do spédnicy szata,
noszona przez samandw, jedna z czterech szat anagariki.

Sekhiya: zbiér 75 regut treningowych nalezacych do Vinayi oraz wskazan,
ktérych naruszenie jest wykroczeniem; réwniez: osoba w treningu [sekhiya].
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XII.4 Stownik terminéw palijskich wystepujacych w podreczniku

Sila: moralnogé, cnota.

Siladhara: strzegace cnoty; zeriska spoteczno$é §wiecka w treningu opartym
na Dziesieciu Wskazaniach, przy zachodnich klasztorach Ajahna Chah.

Sutta: mowa, werset lub wyktad Buddhy.

Theravada: ,,doktrynastarszych”, nazywana buddyzmem potudniowym, jed-
na z wezesnych szkét buddyjskich, uwazana za najblizszg oryginalnym na-
ukom Buddhy; ktadzie duzy nacisk na monastycyzm oraz konserwatywne
podejécie do kanonu.

Theri: bhikkhunizdo$wiadczeniem co najmniej dwunastu Vassa (corocznych
odosobnien pory deszczowej).

Tisarana: Trzy Klejnoty lub Potréjny Klejnot: Buddha, Dhamma i Sangha.
Vinaya: dyscyplina monastyczna ustanowiona przez Buddhe.

Vassa: coroczne, trzymiesigczne odosobnienie pory deszczowej, kiedy to czton-
kowie Sanghi muszg pozostawad na tym samym terenie przez trzy miesiace,

od petniksiezyca (zwykle w lipcu) do petni ksiezyca (zwykle w pazdzierniku).

Uposatha: od$wictne dni, zwane tez dniami obserwaciji, przypadajace podczas
petni oraz nowiu ksiezyca, w przyblizeniu co dwa tygodnie, kiedy to odbywaja
si¢ formalne recytacje Patimokkhi w tonie zakonu, a $wieccy wyznawcy
po$wiecaja czas na medytacje i refleksje nad Dhamma,.

Vutthapana-upasampada: ordynacja bhikkhuni prowadzona przez podwéj-
ng Sanghe.

Vinaya: monastyczny kodeks dyscypliny moralnej: 311 regut dla bhikkhuni,
227 regut dla bhikkhéw; réwniez: zebrane tomy kanonu pilijskiego zawiera-

jace te zasady i komentarze do nich.

Vipika: zgodnie z prawem przyczyny i skutku, rezultat lub efekt dziatan
nalezacych do poprzedniej, obecnej lub przysztej kammy.
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X115 CEREMONIA ORDYNAC)I ANAGARIKI

Kandydatka do ordynacji podchodzi do posagu Buddhy i trzykrotnie ktania
si¢ przed Potréjnym Klejnotem. Nastepnie okazuje szacunek starszej bhikk-
huni, ktaniajac sie trzykrotnie, po czym ofiarowuje jej tacg z kwiatami, kadzi-
dlem i $wieca. Weiaz kleczac, z dtorfimi w afjali, w nastepujacy sposdb prosi
o trening we wskazaniach anagariki:

Okasa aharh ayye ajjatagge yava pabajjam anagarika silam samadiyami.
Dutiyampi okasa aharh ayye ajjatagge yava pabajjarh anagarika silam
samadiyami.

Tatiyampi okiasa aharh ayye ajjatagge yava pabajjat anagarika silam
samadiyami.

Czcigodna, od dzisiaj prosze pozwdl mi podjaé trening anagariki.

Po raz drugi, Czcigodna, od dzisiaj prosz¢ pozwdl mi podjaé trening
anagariki.

Po raz trzeci, Czcigodna, od dzisiaj prosze¢ pozwdl mi podjad trening
anagariki.

Ayya: Yarh aharh vadami tarh vadetha. Powt6rz to, co méwic.
Anagarika: Amaayye. Tak, Czcigodna.
Ayya: (anagarika wykonuje trzy poktony dla Buddhy)

Namo tassa Bhagavato arahato samma-sambuddhassa.

Ayya: (anagarika powtarza Trzy Schronienia linijka po linijce)
Buddharh saranarh gacchami. [zob. sekcjal.2]
Dhammarh saranarh gacchami.

Sangham saranarh gacchami.

Dutiyampi Buddhar saranam gacchami.
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XII.5 Ceremonia ordynacji anagariki

Dutiyampi Dhammam saranam gacchami.
Dutiyampi Sanghar saranarh gacchami.
Tatiyampi Buddharh saranam gacchami.
Tatiyampi Dhammam saranam gacchami.

Tatiyampi Sangharh saranarm gacchiami.

Ayya: Saranagamanar sampunnarm®,

*lub Tisarana gamanarh nitthitarm.

Anagarika: Amaayye.

Ayya: (anagarika powtarza za nig osiem wskazan, linijka po linijce)
Panatipata veramani sikkhapadam samadiyami.

Adinnadina veramani sikkhapadarm samadiyami.
Abrahmacariya veramani sikkhapadam samadiyami.

Musavada veramani sikkhapadam samadiyami.

Suramerayamajja pamadatthina veramani sikkhapadam samadiyami.
Vikalabhojana veramani sikkhapadam samadiyami.

Naccagita vadita visakkadassana miliagandha vilepana dharana-
mandana vibhiisanatthini veramani sikkhapadarm samadiyami.

Ucciasayana mahisayana veramani sikkhapadari samadiyami.

Ayya: (anagarika powtarza za nig trzy razy) Imarm anagarika silarh
samadiyami. W ten sposéb podejmuje wskazania anagariki.

Ayya: Tisaranena saddhirm anagarika silarh dhammarh samadayitva
sadhukarn surakkhitarh katva appamadena sampadetha.

Przyjmujac Trzy Schronienia, podjgwszy zasady treningu anagariki,
przestrzegajcie ich dobrze i pilnie strzezcie, niestrudzenie si¢ starajac.
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Anagarika: Ama ayye. Tak, Czcigodna.

Ayya: Silena sugatim yanti. Dzigki moralnosci w pomyslne odrodziny

przechodza.
Silena bhogasampada. Dzigki moralno$ci staja si¢ bogaci.
Silena nibbutir yanti. Dzi¢ki moralnosci w Nibbane przechodza.

Tasma silam visodhaye. Z tego powodu moralnos¢ oczyszczajcie.

Anagiariki: Sadhu sadhu sadhu!

Koriczy trzema poktonami.

XIL6 SUTTY WYBRANE

Vandana Wyrazanie szacunku

Arahari sammi-sambuddho Bhagava, Blogostawiony jest godny, doskonale
samoprzebudzony.

Buddharh Bhagavantarh abhivademi. Sktadam pokton Przebudzonemu,
Blogostawionemu.
(Pokton)

Svakkhito Bhagavata dhammo, Dobrze objasniona jest Dhamma
Blogostawionego.

Dhammarh namassami. Oddajg cze$¢ Dhammie.
(Pokton)

Supatipanno Bhagavato savaka-sangho, Sangha uczniéw Blogostawionego

praktykuje w dobry sposdb.
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Sangharh namami.

Namo tassa bhagavato arahato

samma-sambuddhassa.

Namo tassa bhagavato arahato

samma-sambuddhassa.

Namo tassa bhagavato arahato

samma-sambuddhassa.

Buddharh saranath gacchami,
Dhammarh saranarh gacchami,

Sangharh saranath gacchami,

Dutiyampi Buddhari saranarh gacchimi,
Dutiyampi Dhammari saranari
gacchami,

Dutiyampi Sanghath saranar gacchami,

Tatiyampi Buddharh saranarh gacchami,
Tatiyampi Dhammarh saranarh
gacchami,

Tatiyampi Sangharh saranarh gacchimi.
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XII.6 Sutty wybrane

Oddaje czes¢ Sandze.

(Pokton)

Hotd Jemu, Blogostawionemu,
Godnemu, Doskonale

Samoprzebudzonemu.

Hotd Jemu, Blogostawionemu,
Godnemu, Doskonale

Samoprzebudzonemu.

Hotd Jemu, Blogostawionemu,
Godnemu, Doskonale

Samoprzebudzonemu.

Przyjmuje schronienie w Buddzie,
Przyjmuje schronienie w Dhammie,

Przyjmuje schronienie w Sandze,

Po raz drugi przyjmuje schronienie
w Buddzie,

Po raz drugi przyjmuj¢ schronienie
w Dhammie,

Po raz drugi przyjmuje schronienie

w Sandze,

Po raz trzeci przyjmuje schronienie
w Buddzie,

Po raz trzeci przyjmuje schronienie
w Dhammie,

Po raz trzeci przyjmuje schronienie

w Sandze.
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Buddha-guna

Itipi so bhagava,

araharm,

samma-sambuddho,
vijja-carana-sampanno,

sugato,

lokavida,

anuttaro purisa-damma-sarathi,
satthi deva-manussinar,
buddho,

bhagava’t.

Dhamma-gunia

Svakkhato bhagavata dhammo,
sanditthiko,

akaliko,

ehipassiko,

opanayiko,

Atrybuty Buddhy

Taki jest On, Blogostawiony, godny,
doskonale samoprzebudzony, peten
madrosciiz wlasciwym postepowaniem,
spetniony, znawca §wiatéw, niezréwnany
przewodnik oséb cheacych opanowania,
nauczyciel dev i ludzi, przebudzony,

btogostawiony.

Atrybuty Dhammy

Dobrze objasniona jest Dhamma
Blogostawionego, przejawia si¢ tu i teraz,
daje natychmiastowe rezultaty, zaprasza
kazdego, aby przyszedtisam zobaczyt,
przybliza do ostatecznego celu, powinna
by¢ poznana samodzielnie przez kazdego

pojetnego cztowieka.
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Sangha-guna

suppatipanno bhagavato savakasangho,
ujuppatipanno bhagavato savakasangho,
fAdyappatipanno bhagavato
savakasangho,

simicippatipanno bhagavato
savakasangho,

yadidarh cattari purisayugini,

attha purisapuggala.

Esabhagavato sivakasangho dhuneyyo
pahuneyyo dakkhineyyo afijalikaraniyo,

anuttararh pufifiakkhettarh lokassa

XII.6 Sutty wybrane

Atrybuty Sanghi

Sangha uczniéw Blogostawionego
praktykuje w dobry sposéb, Sangha
uczniéw Blogostawionego praktykuje
w rzetelny sposéb, Sangha uczniéw
Blogostawionego praktykuje

w prawidtowy sposéb, Sangha uczniéw
Blogostawionego praktykuje we
whadciwy sposéb — niniejsze cztery
pary ludzi, osiem poszczegdlnych
typ6w ludzi — tym jest Sangha uczniéw
Blogostawionego, godna podarunkéw
godna goscinnosci, godna ofiarowan,
powinno si¢ jej okazywaé szacunek, jest

niezréwnanym polem zastug dla §wiata.

Abhinha-Paccevekkhana (AN.05.57)

Tematy powtérnych rozpatrywan

Paficimani, bhikkhave, thanani
abhinhar paccavekkhitabbaniitthiya va

purisena v gahatthena va pabbajitena va.
Katamani pafica?
‘Jaradhammombhi, jarath anatito’ti

abhinharh paccavekkhitabbarh itthiya va

purisena vi gahatthena va pabbajitena vi.

‘Byadhidhammombhi, byadhith anatito’ti

().

‘Maranadhammombhi, maranar

anatito’ti(...).
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Mnisi, istnieje pie¢ tematéw powtérnych
rozpatrywari dla kobiety czy mezczyzny,

$wieckiego, czy tego, ktéry wywedrowat.

Ktérych to pie¢?

»Jestem z natury podlegly starzeniu,
staro$¢ jest nieunikniona” — tak
powtdrnie rozpatruje kobieta czy
mezczyzna, $wiecki, czy ten, ktéry

wywedrowal.

»Jestem z natury podlegty chorobie,

choroba jest nieunikniona” (...).

»Jestem z natury podlegly $mierci, §mier¢

jestnieunikniona”(...).
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‘Sabbehi me piyehi manapehininabhavo

vinabhavo'ti(...).

‘Kammassakomhi, kammadayado
kammayoni kammabandhu
kammapatisarano. Yarh kammarh
karissimi—kalyanarh va papakarh vi—
tassa dayado bhavissami’ti abhinharh
paccavekkhitabbarh itthiya va purisena

va gahatthena vi pabbajitena va.

»Od wszystkiego, co mi mifeidrogie,

nastapi oddzielenie i roztgka”(...).

»Jestem wiascicielem mojej kammy,
spadkobiercg mojej kammy, zrodzony
zmojej kammy, zwigzany z moja kammsl,
istnieje wspierany przez moja kamme.
Jakakolwiek kamme stworzg, czy
dobra, czy z13, bede jej spadkobierca” -
tak powtdrnie rozpatruje kobieta czy
mezczyzna, $wiecki, czy ten, ktory

wywedrowal.

Kayagatasati (MN.010)

Uwazno$¢ zwrécona na ciato

Puna caparar, bhikkhave, bhikkhu
imameva kayarh uddharh padatala, adho
kesamatthakd, tacapariyantam param

nanappakarassaasucino paccavekkhati:

‘atthi imasmirh kaye kesi loma nakha
danta taco marhsarh nharu atthi
atthimifjath vakkah hadayath yakanarh
kilomakarh pihakarh papphisath antarh
antagunari udariyath karisarh pittarn
semharih pubbo lohitar sedo medo assu

vasi khelo singhanikalasiki muttan’ti.

Zatem, mnisi, mnich taki nakierowuje
umyst na swe ciato, badajac je od dotu,
od podeszew stép, az po sama gore,

po koricéwki wloséw na glowie.
Dostrzega to ciato jako ograniczone
przez skore oraz pelne wszelkich

nieczysto$ci w taki sposob:

»To ciato ma wlosy na gtowie, wlosy na
ciele, paznokcie, zgby, skére, migénie,
$ciegna, kosci, szpik kostny, nerki, serce,
watrobe, optucna, $ledzione, ptuca,
jelito cienkie, jelito grube, zotadek zjego
zawartoscia, fekalia, z61¢, flegme, rope,
krew, pot, ttuszcz, tzy, 16, $ling, §luz

Nosowy, mazstawows i mocz”.
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Pabbajitaabhinha Sutta (AN.10.48)

Mowa o powtérzeniach dla tego,

ktéry wywedrowat

“Dasayime, bhikkhave, dhamma
pabbajitena abhinharh
paccavekkhitabba.

Katame dasa?

‘Vevanniyamhi ajjhupagato’ti
pabbajitena abhinharh
paccavekkhitabbar.

‘Parapatibaddhi me jivika’ti pabbajitena
abhinham paccavekkhitabbar.

‘Afifio me akappo karaniyo’ti pabbajitena

abhinhar paccavekkhitabbarm.

‘Kaccinukho meattasilato na
upavadati’ti pabbajitena abhinhar

paccavekkhitabbarh.

‘Kaccinukho marm anuvicca
vififiti sabrahmacirisilato na
upavadanti’ti pabbajitena abhinharh

paccavekkhitabbarm.
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Mnisi, istnieje dziesigd rodzajéw
powtérnych rozpatrywan tego, ktéry

wywedrowal.

Krtére dziesigé?

»Przeistoczytem sie, by wznies¢
si¢ ponad doczesny stan” — tak
oto powtdrnie rozpatruje ten, kto

wywedrowat.

»Moje przetrwanie jest zalezne
odinnych”- tak oto powtdrnie

rozpatruje ten, kto wywedrowat.

»Muszg zachowywad si¢ w odmienny
sposéb” — tak oto powtdrnie rozpatruje

ten, kto wywedrowat.

»Czy nie ma niczego, za co mégtbym
upomnie¢ samego siebie pod wzgledem
dochowywania mych wskazan
moralnych?” - tak oto powtdrnie

rozpatruje ten, kto wywedrowat.

»Czy nie ma niczego, za co mogliby
upomnie¢ mnie moi uczeni
wspéltowarzysze mnisiego zycia,
badajac moje zachowanie pod wzgledem
dochowywania wskazan moralnych?” -
tak oto powtdrnie rozpatruje ten, kto

wywedrowal.
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‘Sabbehi me piyehi manipehininabhavo
vinabhavo’ti pabbajitena abhinhari

paccavekkhitabbar.

‘Kammassakomhikammadayado
kammayoni kammabandhu
kammapatisarano,

yarh kammarh karissimi

kalyanarh va papakarh va tassa dayado
bhavissaimi’ti pabbajitena abhinharh

paccavekkhitabbar.

‘Kathambhitassa me rattindiva
vitivattanti’ti pabbajitena abhinharh

paccavekkhitabbar.

‘Kaccinukho aharh sunifiagare
abhiramami’ti pabbajitena abhinharm

paccavekkhitabbarm.

‘Atthinu kho me uttari
manussadhammo
alamariyaninadassanaviseso
adhigato, yeniharh pacchime kile
sabrahmacarihi puttho namanku
bhavissami’ti pabbajitena abhinharh

paccavekkhitabbar.

Ime kho, bhikkhave, dasa
dhamma pabbajitena abhinharh

paccavekkhitabba™ti.

»Od wszystkiego, co mi mife i drogie,
nastapi oddzielenie i roztgka” — tak oto
powtdrnie rozpatruje ten, kto

wywedrowal.

»Jestem wiascicielem mojej kammy,
spadkobiercg mojej kammy, zrodzony
zmojej kammy, zwigzany z moja kammsl,
istnieje wspierany przez moja kamme.
Jakakolwiek kamme stworzg, czy
dobra, czy 213, bede jej spadkobiercy” —
tak oto powtdrnie rozpatruje ten, kto

wywedrowal.

»W jakisposéb uptywaja minoce i dnie?”
- tak oto powtdrnie rozpatruje ten, kto

wywedrowat.

»Czy znajduje przyjemnosé
w przebywaniu w odosobnionych
miejscach?”- tak oto powtérnie

rozpatruje ten, kto wywedrowat.

»Czy osiagnatem nadludzkie stany, dzigki
ktérym statem sie réwny Szlachetnym
w wiedzy i wizji, tak, bym pdZniej,
pytany przez wspSttowarzyszy mnisiego
zycia, nie byt zaktopotany?” — tak
oto powtdrnie rozpatruje ten, kto

wywedrowat.
Mnisi, oto jest dziesigd rodzajéw

powtérnych rozpatrywan tego, ktéry

wywedrowal.
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Brahmavihara-pharana (~ MN.041)

Roztaczanie czterech wzniostych

stanéw

Ahan sukhito homi, niddukkho homi,
avero homi, abyapajjho homi,
anigho homi, sukhiattinarh

pariharimi.

Sabbe satta sukhiti hontu,

avera hontu, abyipajjhia hontu,

anighd hontu, sukhiattinam
pariharantu.

Sabbe satta sabba-dukkha pamuccantu.
Sabbe satta laddha-sampattito ma

vigacchantu.

Sabbe satta kammassaka kamma-dayada
kamma-yoni kamma-bandha
kamma-patisarana.

Yarh kammarh karissanti, kalyinarh va
pipakarh va, tassa dayada

bhavissan’ti.
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Obym byt szczesliwy, obym byt wolny
od cierpienia, obym byt wolny od
wrogosci, obym byt wolny od ztej woli,
obym byt wolny od zmartwien,

obym z tatwoscig o siebie zadbal.

Oby wszystkie istoty byty szczesliwe, oby
byty wolne od cierpienia, oby byty wolne
od wrogo$ci, oby byty wolne od ztej woli,
oby byty wolne od zmartwien,

oby ztatwoscig o siebie zadbaty.

Oby wszystkie istoty uwolnity si¢ od
wszelkiego cierpienia. Oby wszystkie
istoty nie utracity osiagnietej

pomyslnosci.

Wszystkie istoty sa wlascicielami swojej
kammy, spadkobiercami swojej kammy,
zrodzone ze swojej kammy, zZwijzane ze
swoja kamma, istnieja wspierane przez
swoja kamme. Jakakolwiek kamme
stworza, czy dobra, czy zta, beda jej

spadkobiercami.
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Tankhanika-Paccavekkhana
(~ MN.002)

Rozwazania podczas korzystania

z czterech rekwizytéw

Civara

Patisankhi yoniso civarath patisevami,
yavadeva sitassa patighataya,

unhassa patighataya,
darhsa-makasa-vititapa-sirirsapa-
samphassinarh patighatiya,

yavadeva

hiri-kopina-paticchadan’attharh.

Pindapita

Patisankha yoniso pindapatarh
patisevami,

n’eva daviya na madiya na mandaniyana
vibhiisanaya,

yavadeva imassa kayassa thitiya yapanaya
vihimsaparatiya
brahmacariyinuggahiya.

Iti purinafca vedanarh patihankhami
navafica vedanarh na uppadessimi.

Yitra came bhavissati anavajjata ca

phasuvihiro ca’ti.

Szaty

Praktycznie uzytkuje szaty,
odpowiednio rozwazajac: ,,Jedynie dla
ochrony przed zimnem, dla ochrony
przed goracem i kontaktem z kasajacymi
owadami, komarami, wiatrem, upatem
oraz réznymi pe}zajazcymi stworzeniami,
jedynie po to, by zakry¢ wstydliwe czgéci

ciala”.

Pozywienie z jatmuzny

Praktycznie uzytkuje pozywienie
zjatmuzny, odpowiednio rozwazajac:
»Nie dla przyjemnosciani dla odurzenia,
anidla polepszenia, ani dla upickszenia,
jedynie z mysla o utrzymaniu
i przetrwaniu tego ciata, jedynie, by
zaspokoié faknienie, by wspoméc
praktyke czystego zywota: »Porzucajac
dawne odczucia, nie wzniecajac
nowych odczué, bede zyt w zdrowiu,
bez poczucia winy, pozostajac w petni

zadowolonym«”.
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Senisana

Patisankha yoniso senasanarn
patisevami,

yavadeva sitassa patighataya,
unhassa patighataya,
darhsa-makasa-vitatapa-sirimsapa-
samphassinar patighataya,
yavadeva utu-parissaya-vinodanam

patisallin’arim’attharh.

Gilanappaccayabhesajjaparikkhira

Patisankha yoniso gilana-paccaya-
bhesajja-parikkharam patisevami,
yavadeva uppanninarh
veyyabadhikinarm vedaninarh
patighataya,

abyipajjha-paramataya’ti.
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Miejsca spoczynku

Praktycznie uzytkuje miejsca spoczynku,
odpowiednio rozwazajac: ,,Jedynie dla
ochrony przed zimnem, dla ochrony
przed goracem i kontaktem z kasajacymi
owadami, komarami, wiatrem, upatem
orazréznymi petzajacymi stworzeniami,
jedynie po to, by uchronié si¢ przed
zmianamiklimatu oraz by cieszy¢ sig

zodosobnienia”.

Lekarstwa

Praktycznie uzytkuje lekarstwa,
odpowiednio rozwazajac: ,Po to,

by wyleczyé si¢ z choroby, jedynie dla
ochrony przed powstatymi gnebigcymi
odczuciami oraz by cieszy¢ si¢ dobrym

zdrowiem”.
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Mangala Sutta (Snp.2.04)

Mowa o blogostawienistwach

Evarh me sutarh — ekarh samayarh
bhagava savatthiyar viharati jetavane
anathapindikassa arime. Athakho
afifiatard devatd abhikkantaya rattiya
abhikkantavanna kevalakappam
jetavanath obhasetvi yena bhagava
tenupasankami; upasankamitva
bhagavantarh abhividetvi ekamantarh
atthasi. Ekamantam thita kho sa devata

bhagavantarh gathaya ajjhabhasi:

“Bahii devi manussa ca,
mangalaniacintayurh;
Akankhamaina sotthinam,

brahi mangalamuttamarh”.

“Asevani cabilanam,
panditanafica sevana;
Paja ca pijaneyyanan,

etarh mangalamuttamarh.

Patirapadesaviso ca,
pubbe ca katapunfiata;
Attasammapanidhi ca,

etarh mangalamuttamarh.

Oto com ustyszal — pewnego razu
Blogostawiony przebywat niedaleko
miasta Savatthi w klasztorze
Anithapindiki w gaju Jety. W tym
czasie pewna deva, w samym §rodku
nocy, z niezréwnang wspaniatoscia
roz$wietliwszy swym blaskiem

caty gajJety, przybyta do
Blogostawionego. Przyblizywszy sie,
ztozytaz wielkim szacunkiem ukton
istangtazboku. Stojac tak, zwrécita
sie do Blogostawionego w formie

wierszowanej:

»Wielu bogéw i ludzi rozmyslato nad tym,
czym sg blogostawienistwa, poszukujac
szczescia. Prosze, powiedz nam, co jest

blogostawieristwem najwyzszym”.

»Trzymajsi¢z dala od gtupcéw, badz
blisko medreéw, szanuj tych, ktérzy
3 zastuzenie szanowani — to jest

blogostawieristwo najwyzsze.

W odpowiednim miejscu zy¢,
nieustannie dobre zastugi czynié, we
whadciwy sposéb sig doskonalié - to jest

blogostawieristwo najwyzsze.
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Bihusaccafica sippafica,
vinayo ca susikkhito;
Subhisita caya vica,

etarh mangalamuttamarh.

Matapitu upatthinam,
puttadarassa sangaho;
Anikuli cakammanta,

etarh mangalamuttamarh.

Danaficadhammacariyi ca,
fAitakinaficasangaho;
Anavajjini kammaini,

etarh mangalamuttamarh.

Arativirat papa,
majjapana ca sarmyamo;
Appamido ca dhammesu,

etarh mangalamuttamarh.

Garavo ca nivato ca,
santutthi ca katafifiuta;
Kilena dhammassavanar,

etarh mangalamuttamarh.
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Mie¢ umiejetnoscii najwyzsze poznanie,
udoskonala¢ sie w moralnej dyscyplinie,
w mowie wystawiad sie tagodnie - to jest

blogostawieristwo najwyzsze.

Dla matkii ojca by¢ pomocnym, dla
dzieciizony by¢ opiekuriczym, zajeciem
trudnié si¢ nieskomplikowanym - to jest

blogostawieristwo najwyzsze.

By¢ szczodrym, zycie zgodne zDhamma
prowadzi¢, o bliskie osoby troskliwie
dba¢, nienagannych czynéw dokonywaé

- tojest blogostawieristwo najwyzsze.

Od zta powstrzymywad si¢ i stronid,
substancji odurzajacych unikad,
niestrudzenie Dhamme praktykowaé —

tojest blogostawienstwo najwyzsze.

Mie¢ szacunek do innych

iby¢ skromnym, zadowolonym oraz
wdziecznym, stucha¢ Dhammy w czasie
odpowiednim — tojest

blogostawieristwo najwyzsze.



Podrecznik anagariki

Khanti casovacassata,
samaninafica dassanamy;
Kalena dhammasikaccha,

etarh mangalamuttamarh.

Tapo cabrahmacariyafica,
Ariyasaccina dassanari;
Nibbanasacchikiriyi ca,

Etarh mangalamuttamari.

Phutthassa lokadhammehi,
Cittarh yassa na kampatis
Asokar virajarh khemar,

Etarh mangalamuttamari.

Etadisanikatvina,
Sabbattha maparajita;
Sabbattha sotthirh gacchanti,

Tarh tesarh mangalamuttaman”ti.

By¢ tolerancyjnym, do rad stuchania
skorym, majac wz6r w kazdym
czcigodnym, dyskutowac o Dhammie
w czasie odpowiednim - to jest

blogostawieristwo najwyzsze.

Pilnie praktykowad i czyste zycie
realizowa¢, Cztery Szlachetne Prawdy
dostrzega¢, Nibbany do$wiadczaé —

tojest blogostawienistwo najwyzsze.

Cho¢ dotknigty przez §wiatowe
uwarunkowania, czyj umyst
pozostanie niezmacony, ten wolny od
smutkéw, z wyczerpanymi zadzami,
w pelni jest zabezpieczony - to jest

blogostawieristwo najwyzsze.

Ci, ktérzy dokonuja tak pomyslnych

czynéw, wszqdzie s3 niezwyciezeni,

gdziekolwick pdjda, sa zaspokojeni
- to jest dla nich blogostawienstwo

najwyzsze”.

Ratana Sutta (Snp.2.01)

Mowa o klejnocie

Yanidha bhatani samagatani,
Bhummani va yani va antalikkhe;

Sabbeva bhaita sumana bhavantu,

Athopi sakkacca sunantu bhasitar.

Jakiekolwiek istoty tutaj zgromadzone,
ziemskie czy niebiariskie, oby wszystkie
one byty szczedliwe, oraz by uwaznie

wystuchaty tego, co powiem.

928



Tasma hi bhaita nisametha sabbe,
Mettarh karotha manusiya pajaya;
Divi caratto ca haranti ye balir,

Tasma hi ne rakkhatha appamatta.

Yarh kifici vittarh idha va huram va,
Saggesu va yarh ratanarh panitam;
Nano samarh atthi tathigatena,
Idampi buddhe ratanath panitarh;

Etenasaccenasuvatthi hotu.

Khayarh viragarh amatath panitarh,
Yadajjhagi sakyamunisamahito;

Na tena dhammena samatthi kifici,
Idampi dhamme ratanarh panitar;

Etenasaccenasuvatthi hotu.

Yarh buddhasettho parivannayisucirh,
Samidhimanantarikafifiamahu;
Samidhina tena samo na vijjati,
Idampi dhamme ratanarh panita;

Etenasaccena suvatthi hotu.
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Zatem natezcie stuch wszelakie istoty,
okazcie mitujacg dobro¢ dlarodu
ludzkiego, ktéry w dzieri i w nocy
przynosi wam ofiary, dlatego tez

chroncie go gorliwie.

Czy bedzie to skarb tutaj czy w drugim
$wiecie, czy tez drogocenny klejnot

w niebiesiech, zaden warto$cig nieréwny
Tathagacie. W Buddzie jest ten
drogocenny klejnot. Niech §wiadectwo

tej prawdy pomyslno$¢ przyniesie.

Kres skazen, zadz wyczerpanie,
bezémiertelnos¢, ponadprzecietno$é —
to osiggnat opanowany medrzec zrodu
Sakyéw. Nie ma niczego, co by réwnato
si¢ tej Dhammie. W Dhammie jest ten
drogocenny klejnot. Niech §wiadectwo

tej prawdy pomyslno$¢é przyniesie.

Jako nieskalane niedo$cigniony Buddha
wychwalat to skupienie prowadzace
bezposrednio do celu;

nie ma takowego, ktére bytoby réwne
temu skupieniu.

W Dhammie jest ten drogocenny klejnot.
Niech §wiadectwo tej prawdy

pomyslnos¢ przyniesie.
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Ye puggald attha satarh pasattha,
Cattari etini yugani hontis

Te dakkhineyya sugatassa savaka,
Etesu dinnani mahapphalani;
Idampi sanghe ratanam panitam,

Etena saccena suvatthi hotu.

Ye suppayutti manasi dalhena,
Nikkimino gotamasasanambhi;

Te pattipattd amatarth vigayha,

Laddhia mudha nibbutith bhufijamina;
Idampisanghe ratanath panitarh,

Etenasaccenasuvatthi hotu.

Yathindakhilo pathavissito siya,
Catubbhi vatehiasampakampiyo;
Tath@pamarh sappurisarh vadami,
Yo ariyasaccani avecca passatis
Idampisanghe ratanah panitarh,

Etenasaccena suvatthi hotu.

Ye ariyasaccini vibhavayanti,
Gambhirapafifiena sudesitani;
Kificapi te honti bhusath pamatta,
Na te bhavarh atthamamadiyanti;
Idampi sanghe ratanarh panitarm,

Etenasaccenasuvatthi hotu.

Tych osiem 0séb stanowi cztery pary;
cisa wychwalani przez prawych,

cisa uczniami Blogostawionego,
wartymi dawanych im daréw.
Ofiarowane im dary przynoszg obfite
owoce. W Sandze jest ten drogocenny
klejnot. Niech §wiadectwo tej prawdy

pomyslno$é przyniesie.

Z czujnym i pilnym umystem, doktadnie
wykonujac instrukcje Gotamy,
zrealizowawszy to, co miato by¢
urzeczywistnione, bez przeszkéd ciesza
si¢ spokojem wyzwolenia, bedac poza
$miercia i poza pozadaniami. W Sandze
jest ten drogocenny klejnot.

Niech §wiadectwo tej prawdy

pomyslnosé przyniesie.

Tak jak mocno osadzony w ziemi filar,
nie zadrzy pod wptywem czterech
wiatréw, tak tez, powiadam wam,
Poczciwiw ten sposdb dostrzegaja
Szlachetne Prawdy. W Sandze jest ten
drogocenny klejnot. Niech §wiadectwo

tej prawdy pomyslnoé¢ przyniesie.

Ci, kt6rzy jasno pojmuja Szlachetne
Prawdy, bedac odpowiednio pouczeni
przez Tego o glebokiej madrosci,
cho¢by w wielkie roztargnienie wpadli,
nie przyjma juz ésmego odrodzenia.

W Sandze jest ten drogocenny

klejnot. Niech §wiadectwo tej prawdy

pomyslnosé przyniesie.
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Sahavassa dassanasampadaya,
Tayassu dhamma jahita bhavanti;
Sakkayaditthivicikicchitafica,

Silabbatarh vapi yadatthikifici.

Catithapayehi ca vippamutto,
Chaccabhithinaniabhabbakaturh;
Idampi sanghe ratanath panitarh,

Etenasaccenasuvatthi hotu.

Kificapi so kammakaroti papakarh,
Kiyena vicauda cetasiva;
Abhabba so tassa paticchadaya,
Abhabbati ditthapadassa vutta;
Idampi sanghe ratanah panitarm,

Etenasaccena suvatthi hotu.

Vanappagumbe yatha phussitagge,
Gimhinamase pathamasmirh gimhe;
Tathtpamarh dhammavararh adesayi,
Nibbanagamith paramath hitaya;
Idampi buddhe ratanath panitarh,

Etenasaccenasuvatthi hotu.

I0I

XI1.6 Sutty wybrane | Mowa o klejnocie

Wraz z ustanowieniem wgladu
pozbywaja sie trzech zanieczyszczeri:
przekonania o istnieniu trwalej
osobowosci, watpliwosci odnosnie do
Doktryny oraz wiary w wyzwolenie

poprzez rytuaiy iceremonie.

Ocaleni s z czterech stanéw niedoli,
niezdolni do popetniania szesciu
zwyrodniatych wystepkéw. W Sandze
jest ten drogocenny klejnot. Niech
$wiadectwo tej prawdy pomyslnosé

przyniesie.

Nawet gdyby robit cos
nieodpowiedniego, czynem, stowem
czy mysla, nie bedzie w stanie tego ukry¢
- tak powiedziano o tym, kto ujrzat
Sciezke. W Sandze jest ten drogocenny
klejnot. Niech §wiadectwo tej prawdy

pomyslno$¢é przyniesie.

Takjak w gestwinach lesnych

rozkwitaja najwyzsze korony drzew
wrazz pierwszymiletnimi upatami,

tak tez nauczana przez Niego
Najwarto$ciowsza z Nauk, odpowiednio
wdrozona prowadzi do Nibbany -
najdoskonalszego dobra. W Buddzie

jest ten drogocenny klejnot. Niech
$wiadectwo tej prawdy pomyslnosé

przyniesie.
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Varo varafifiit varado variharo,
Anuttaro dhammavararh adesayi;
Idampi buddhe ratanar panitarh,

Etenasaccena suvatthi hotu.

Khina purinarh nava natthi
sambhavam,

Virattacittayatike bhavasmir;

Te khinabija aviralhichanda,
Nibbanti dhira yathayar padipo;
Idampisanghe ratanath panitarh,

Etenasaccena suvatthi hotu.

Yanidha bhatani samagatani,

Tathagatarh devamanussapgjitar,

Buddham namassama suvatthi hotu.

Yinidha bhatini samagatini,

Tathagatarh devamanussapajitar,

Dhammarh namassima suvatthi hotu.

Yanidha bhatani samagatani,

Tathagatarh devamanussapajitar,

Sangharh namassima suvatthi hota’ti.

Najdoskonalszy, Znawca
Najwartosciowszego, Dawca
Najcenniejszego, Glosiciel
Najwazniejszego, Niezréwnany

w objasnianiu Najkorzystniejszej z Nauk.
W Buddzie jest ten drogocenny

klejnot. Niech §wiadectwo tej prawdy

pomyslno$é przyniesie.

Ktadg kres temu, co przeszto, nowemu
nie pozwalajg powstad, ich umysty
z23dzamiwyczerpanymi do ponownego
stawania si¢, wyzbyli si¢ ochoty do
potencjalnego odrodzenia, Medrey

ci wyga$li niczym ptomient w lampie.

W Sandze jest ten drogocenny

klejnot. Niech $wiadectwo tej prawdy

pomyslnosé przyniesie.

Jakiekolwiek istoty tutajzgromadzone,
ziemskie czy niebiariskie, wielbigce
Tathagate, ktéremu hotd sktadajg
bogowie i ludzie: oddajmy razem czesé

Buddzie, niech pomy$lno$é nastanie.

Jakiekolwiek istoty tutaj zgromadzone,
ziemskie czy niebiariskie, wielbigce
Tathagate, ktéremu hotd sktadajg
bogowie i ludzie: oddajmy razem cze§¢

Dhammie, niech pomyslnos¢ nastanie.

Jakiekolwiek istoty tutaj zgromadzone,
ziemskie czy niebiariskie, wielbigce
Tathagate, ktéremu hotd sktadajg
bogowie i ludzie: oddajmy razem czes¢

Sandze, niech pomyslno$¢ nastanie.
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Karaniya Metta Sutta (Snp.1.08)

Mowa o mitujacej dobroci

Karaniyamatthakusalena,

Yanta santarh padarh abhisamecca;
Sakko ujt casuhuji ca,

Siivaco cassamudu anatimini.
Santussako casubharo ca,
Appakicco casallahukavutti;
Santindriyo ca nipako ca,
Appagabbho kulesvananugiddho.
Na cakhuddamaicare kifici,

Yena vififia pare upavadeyyur;
Sukhino vakhemino hontu,
Sabbasatta bhavantu sukhitatta.
Ye keci panabhatatthi,

Tasava thavara vanavasesi;
Digha va ye vamahanta,
Majjhima rassakd anukathala.
Dittha vaye vaadittha,

Ye vadiire vasanti avidire;

Bhiita va sambhavesi va,
Sabbasatta bhavantu sukhitatta.
Na paro parari nikubbetha,
Naitimafifietha katthacina kafici;
Byarosana patighasafifia,
Ninfiamaffassa dukkhamiccheyya.
Mati yatha niyarh puttam.
Ayusa ekaputtamanurakkhe;
Evampi sabbabhatesu,
Minasarh bhavaye aparimanarh.
Mettafica sabbalokasmi,
Minasarh bhavaye aparimanarh;
Uddharh adho cattiriyafica,

Asambadharh averamasapattah.
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Oto, co powinno by¢ zrobione przez tego,
kto jest wprawny w czynieniu dobra, ikto
osiagnat stan spokoju: bycie dostepnym,
uczciwym, prostolinijnym, uprzejmym,
delikatnym i niezarozumiatym,

tatwym do zadowolenia, skromnym

W utrzymaniu, majacym niewiele
obowiazkéw do spetnienia, oraz
oszczgdnym, z uspokojonymi zmystami,
ale przenikliwym, anizbyt $miatym,

ani zachtannym. Niech nie popetnia
nawet najdrobniejszych niewtasciwych
uczynkéw, za krére pézniej medrey
mogliby upominad.

Oby w pomyslnosciibezpieczeristwie
wszystkieistoty byty szczesliwe.
Jakiekolwiek zyjace istoty: poruszajace
sie, nieruchome czy jakiekolwiek inne,
dtugieiduze, rednie, mate, subtelne czy
odrazajace, widzialne czy niewidzialne,
zyjace dalekoi tuz obok, narodzone czy
majace przyjé¢ na $wiat — oby wszystkie
istoty byty szczesliwe. Niech jeden
drugiego nie wprowadza w btad, czy
jakkolwiek uwaza kogo$ za gorszego.
Nawet bedac prowokowanym czy
rozgniewanym, niech si¢ nie sprawia
krzywdy innym. Jak matka wiasne
potomstwo, chronia‘ca swym zyciem
jedyne dziecko, tak samo wobec
wszystkich istot rozwijaj niezmierzony
umyst. Z mitujacg dobrocia dla catego
$wiata rozwijaj niezmierzony umyst. Do
g6ry, w dét, w poprzek, bez przeszkéd,

nienawisci, czy wrogosci.



Podrecznik anagariki

Santindriyo ca nipako ca,

Appagabbho kulesvananugiddho.

Na cakhuddamaicare kifici,
Yena vifiiiG pare upavadeyyurh;
Sukhino va khemino hontu,
Sabbasatta bhavantu sukhitatta.
Ye keci panabhatatthi,

Tasa va thavara vanavasesa;
Dighi vi ye vamahanti,
Majjhima rassaki anukathala.
Dittha va ye vaadittha,

Ye vadire vasanti avidire;
Bhiita va sambhavesi va,
Sabbasatta bhavantu sukhitatta.
Na paro param nikubbetha,
Nitimafifietha katthaci na kafici;

Byarosana patighasafifia,

Ninfiamanifiassa dukkhamiccheyya.

Maita yatha niyarh puttarh
Ayusa ekaputtamanurakkhe;
Evampi sabbabhatesu,
Mainasarh bhavaye aparimanarh.
Mettafica sabbalokasmi,
Mainasarh bhavaye aparimanarh;
Uddhath adho ca tiriyafica,

Asambidharh averamasapattari.

Oby w pomy$lnosciibezpieczeristwie
wszystkieistoty byly szczgsliwe.
Jakiekolwiek zyjace istoty: poruszajace

sie, nieruchome czy jakiekolwiek inne,
dtugieiduze, Srednie, mate, subtelne czy
odrazajace, widzialne czy niewidzialne,
zyjace daleko i tuz obok, narodzone czy
majace przyj$é na$wiat — oby wszystkie
istoty byty szczesliwe. Niech jeden
drugiego nie wprowadza w btad, czy
jakkolwiek uwaza kogo$ za gorszego. Nawet
bedac prowokowanym czy rozgniewanym,
niech si¢ nie sprawia krzywdy innym. Jak
matka whasne potomstwo, chronigca swym
zyciem jedyne dziecko, tak samo wobec
wszystkich istot rozwijaj niezmierzony
umyst. Z mitujaca dobrocia dla calego
$wiata rozwijaj niezmierzony umyst. Do
g6ry, wdét, w poprzek, bez przeszkéd,

nienawisci, czy wrogosci.
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Tittharh caram nisinno va,

Sayino yavatassa vitamiddho;
Etarh satirh adhittheyya,
Brahmametam vihiramidhamihu.
Ditthificaanupaggamma,

Silava dassanena sampanno;
Kamesu vinaya gedhar,

Na hijituggabbhaseyya punaretiti.

XII.6 Sutty wybrane

Czy to stojac, idac czy siedzac,
anawetlezac, lecz nie $pigc; utrzymuj

to w pamieci, to jest nazywane
pozostawaniem w najwyzszym

stanie. Nie zaglebiajac sic w poglady,

aw moralnosciiwgladzie bedac
spetnionym, gdy zadze zmystowosci
wycisz sig, nie bedzie si¢ juz nigdy wiccej

poczetym w tonie.

Khandha Paritta

Sktadowe wersy ochronne

Virapakkhehi me mettarh,
Mettarh Erapathehime,
Chabyaputtehi me mettarh,

Mettarh Kanhagotamakehi ca.

Apadakehi me mettarh,
Mettarh dvipadakehime,
Catuppadehi me mettarh,

Mettarh bahuppadehi me.

Mai mari apadako hirhsi,
Mai mari hirhsi dvipadako,
Mi mari catuppado hirsi,

Mai mari hirhsi bahuppado.
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Miedzy mng a Virupakkhami

jest mitujaca dobroé, mitujaca dobro¢
jest miedzy mna a Erapathami, miedzy
mnga potomkami Chabya jest mitujaca
dobro¢, mitujaca dobroé jest migdzy

mnga Czarnymi Gotamakami.

Dlaistot beznogich mam mitujaca
dobro¢, mam mitujacg dobro¢ dlaistot
dwunogich, dlaistot czteronogich mam
mitujacg dobro¢, mam mitujaca dobro¢

dlaistot wielonogich.

Niech istoty beznogie mnie nie
krzywdza, niech niekrzywdza
mnie istoty dwunogie, niech istoty
czteronogie mnie nie krzywdza,
niech niekrzywdza mnie istoty

wielonogie.
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Sabbe satta sabbe pana,
Sabbe bhiiti ca kevala,
Sabbe bhadrini passantu,

Mi kafici pipamagama.

Appamino Buddho,
Appamino Dhammo,
Appamino Sangho,
Pamanavantanisirithsapani
Ahi, vicchiki, satapadi,

Unnaniabhi, saraba, masika.

Kata me rakkha katarih me parittarh,
Patikkamantu bhatani.

Sohath namo Bhagavato,

Namo sattannam

Sammaisambuddhinanar.

Wszystkie istoty zyjace, wszystkie
oddychajace, wszystkie zrodzone,
razem i wyszczegdlnione, oby wszystkie
zaznaly dostatku, oby nie do§wiadczyty

niepomyslnego wypadku.

Bezgraniczny jest Buddha,
bezgraniczna jest Dhamma,
bezgraniczna jest Sangha,
ustalono granice ze wszystkimi
pelzajacymi stworzeniami,
wezami, skorpionami, stonogami,

pajatkami, jaszczurkami imyszami.

Dokonujac tej paritty, dokonatem tej
ochrony, obym byt przez te byty

w spokoju pozostawiony.

Sktadam cze$¢ Blogostawionym,

siedmiu w petni Samoprzebudzonym.

Bojjhanga Paritta

Wersy ochronne o czynnikach

Przebudzenia

Bojjhango sati-sankhato,
dhammanarh vicayo tatha,
viriyam-piti-passaddhi
bojjhanga ca tathapare
samiadh’upekkha-bojjhanga.
Satt’ete sabba-dassina
munini sammadakkhata,
bhavita bahulikata,
sarivattanti abhififaya,
nibbaniya ca bodhiya.

Etenasacca-vajjena

Czynniki Przebudzenia sktadaja si¢
zuwaznosci, a takze zbadania Dhammy,
wysitku, rado$ci, uspokojenia, to tez

sa czynniki Przebudzenia. Skupienie
izréwnowazenie sg czynnikami
Przebudzenia, siedemich, przez
Wszechdostrzegajacego, przez Medrca
umiejetnie przekazane, gdy rozwijane
iczgsto praktykowane prowadza do
doskonatego poznania, do Przebudzenia,
do Nieuwigzania, niechaj poprzez tej
prawdy wypowiadanie, tobiezawsze

dobrze sig stanie.
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sotthi te hotu sabbada.
Ekasmirh samaye natho,
Moggallanafi-ca Kassaparh
giline dukkhite disva,
bojjhange satta desayi.

Te ca tam abhinanditva,
rogi muccirhsu tankhane.
Etenasacca-vajjena

sotthi te hotu sabbada.
Ekada dhamma-raja pi
gelanfienibhipilito,
Cundattherena tafifieva
bhanipetvinasidaram.
Sammoditvi caabadha
tamhi vutthasi thinaso.
Etenasacca-vajjena

sotthi te hotu sabbada.
Pahini te caibidhi
tinnannam-pi mahesinarh,

maggihata-kilesa va,

pattinuppattidhammatar.

Etenasacca-vajjena

sotthi te hotu sabbada.

XII.6 Sutty wybrane

Pewnego razu Doskonaty,
dostrzegtszy Moggallang i Kassape
chorychipetnych cierpienia,

objasnit im siedem czynnikéw
Przebudzenia.

Dzigki tym stowom si¢ rozkoszowali,
zchoroby natychmiast si¢ uwolnili.
Niechaj poprzez tej prawdy
wypowiadanie, tobie zawsze dobrze si¢
stanie.

Gdy Zwierzchnik Dhammy pewnego
razu zostat przytloczony chorobg,
polecit, by Czcigodny Cunda
zszacunku dokonat tej recytacji.
Uradowany dzigki tym stowom,
wyszed} On z dolegliwosci.

Niechaj poprzez tej prawdy
wypowiadanie, tobie zawsze dobrze si¢
stanie.

Dolegliwosci te zostaty porzucone
przez tych trzech wielkich medrcéw,
pozbylisie ich jak skalari dzieki Sciezce,
osiggajac stan niepojawiania sie
ponownego.

Niechaj poprzez tej prawdy
wypowiadanie, tobie zawsze dobrze si¢

stanie.
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Caturappamaiifia Patha

Recytacja czterech niezmierzonosci

Atthikho tena Bhagavata jinatd passata
arahati sammai-sambuddhena

catasso appamafifidyo sammad-akkhata:

Metti-sahagatena cetasi ekarh disarh
pharitva viharati,

tatha dutiyarh tatha tatiyath tatha
catutthar,

itiuddham-adho tiriyarh

sabbadhi sabbattataya,

sabbavantarh lokarh metta-sahagatena
cetasa,

vipulena mahaggatena
appamainenaaverena

abyapajjhena pharitva viharati.

Karuni-sahagatena cetasi ekarh disarh
pharitva viharati,

tathd dutiyarh tatha tatiyarh tatha
catuttham,

itiuddham-adho tiriyarh

sabbadhi sabbattataya,

sabbavantarh lokarh karuni-sahagatena
cetasd, vipulena mahaggatena
appamanenaaverena

abyapajjhena pharitva viharati.

Doprawdy, istniejg cztery
niezmierzonosci, ktére zostaty
poprawnie wyja$nione przez
Blogostawionego, ktéry wie i widzi,

Arahanta, w petni Samoprzebudzonego:

Catym sercem wypetnia on mitujaca
dobrocig zaréwno jeden kierunek
[$wiata], takze drugi, takze trzeci, takze
czwarty. W ten sam sposob, do géry,

w dét, w poprzek, wszedzie naokoto, caty
$wiat, calym swym sercem wypetnia
mitujacg dobrocig - szczodrze, wylewnie,
bez ograniczen, bedac wolnym od

wrogosci i ztej woli.

Catym sercem wypetnia on
wspotczuciem zaréwno jeden kierunek
[$wiata], takze drugi, takze trzeci, takze
czwarty. W ten sam sposdb, do gory,

w dot, w poprzek, wszgdzie naokoto, caty
$wiat, calym swym sercem wypelnia
wspdlczuciem - szczodrze, wylewnie,
bez ograniczen, bedac wolnym od

wrogosci i ztej woli.
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Muditi-sahagatena cetasa ekarh disarh
pharitva viharati,

tatha dutiyah tatha tatiyarh tatha
catuttharh, itiuddham-adho tiriyarn
sabbadhi sabbattataya, sabbavantarh
lokarh mudita-sahagatena cetas,
vipulena mahaggatena
appaminenaaverena

abyipajjhena pharitva viharati.

Upekkhi-sahagatena cetasi ekarh disarh
pharitva viharati,

tatha dutiyarh tatha tatiyarh tatha
catuttham,

itiuddham-adho tiriyarh

sabbadhi sabbattataya,

sabbavantar lokarh upekkha-
sahagatena cetasi,

vipulena mahaggatena
appaminenaaverena

abyapajjhena pharitva viharati’ti.
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Catym sercem wypetnia on
wspdtradoscig zaréwno jeden kierunek
[$wiata], takze drugi, takze trzeci, takze
czwarty. W ten sam sposob, do géry,

w dét, w poprzek, wszedzie naokoto, caly
$wiat, catym swym sercem wypetnia
wspdtradoscig - szczodrze, wylewnie,
bez ograniczen, bedac wolnym od

wrogosci i ztej woli.

Catym sercem wypetnia on
zréwnowazeniem zaréwno jeden
kierunek [$wiata], takze drugi, takze
trzeci, takze czwarty. W ten sam sposdb,
do géry, wdét, w poprzek, wszedzie
naokoto, caly $wiat, catym swym sercem
wypelnia zréwnowazeniem - szczodrze,
wylewnie, bez ograniczen, bedac

wolnym od wrogosci i ztej woli.
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Anipanassati Pitha (SN.54.01)

Recytacja uwaznosci oddechu

Katharh bhavita ca, bhikkhave,
anapanassati katharh bahulikata

mahapphala hoti mahanisarhsa?

Idha, bhikkhave, bhikkhu aranfiagato
va rukkhamalagato va sufifidgiragato va
nisidati pallankar dbhujitva ujurh
kayarh panidhaya parimukharh satirh

upatthapetva.

Sosatova assasati, satova passasati.

[1] Digharh va assasanto ‘digham
assasami’ti pajanati, digharh va
passasanto ‘digharh passasimi’ti
pajanati;

[2] rassarh va assasanto ‘rassarh
assasami’ti pajaniti, rassarh va

passasanto ‘rassath passasimi’ti pajinati;

[3] ‘sabbakayappatisarivedi
assasissami’ti sikkhati,
‘sabbakayappatisamvedi passasissami’ti
sikkhati;

Jak jest doskonalona, mnisi, jak czegsto
praktykowana jest uwazno$¢ oddechu,
tak by dawata wielki rezultat i wielkg

korzysé?

Otéz, mnisi, mnich taki udaje si¢

w ostepy lesne, ustép drzewa bad?
W pustym pomieszczeniu siada ze
skrzyzowanymi nogami, utrzymujac
wyprostowane cialo, i ustanawia
uwazno$¢ [jako naczelng jakos¢]

w okolicach twarzy.

W ten sposéb uwaznie wdycha, uwaznie
wydycha.

1. Robiac dtugi wdech, pojmuje
wiadciwie: ,,Robie dtugi wdech”. Robiac
dtugi wydech, pojmuje whasciwie:
»Robie dtugi wydech”.

2. Robiac krétki wdech, pojmuje
wiasciwie: ,,Robie krétki wdech”.
Robigc krétki wydech, pojmuje
wiasciwie: ,,Robie¢ krétki wydech”.

3. ,Odczuwajac cate ciato, bede robit
wdech” - tak praktykuje. ,Odczuwajac
cale ciato, bede robit wydech” - tak
praktykuje.
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[4] ‘passambhayarh kayasankharar

assasissami’ti sikkhati, ‘passambhayarn

kayasankhararh passasissami’ti sikkhati.

[5] ‘Pitippatisahvediassasissami’ti
sikkhati, ‘pitippatisarhvedi

passasissami’ti sikkhati;

[6] ‘sukhappatisarvediassasissim1’ti
sikkhati, ‘sukhappatisamhvedi

passasissimi’ti sikkhati;

[7] ‘cittasankharappatisarvedi
assasissam1’ti sikkhati,
‘cittasankharappatisarhvedi
passasissami’ti sikkhati;

[8] ‘passambhayarh cittasankharam

assasissami’ti sikkhati, ‘passambhayamn

cittasankhararh passasissami’ti sikkhati.

[9] ‘Cittappatisarhvediassasissimi’ti
sikkhati, ‘cittappatisarhvedi

passasissami’ti sikkhati;

III

XII.6 Sutty wybrane

4. ,Uspokajajac procesy cielesne,

bede robit wdech” - tak praktykuje.
»Uspokajajac procesy cielesne, bede robit
wydech” — tak praktykuje.

5. ,Odczuwajgc radosne uniesienie,
bede robit wdech” - tak praktykuje.
»Odczuwajac radosne uniesienie, bede
robit wydech” - tak praktykuje.

6. ,Odczuwajac btogosé, bede robit
wdech” - tak praktykuje. ,Odczuwajac
blogosé, bede robit wydech” - tak
prakeykuje.

7. »0dczuwajac procesy umystowe,
bede robit wdech” - tak praktykuje.
»Odczuwajac procesy umystowe, bede
robit wydech” — tak praktykuje.

8. ,Uspokajajac procesy umystowe,
bede robit wdech” - tak praktykuje.
»Uspokajajac procesy umystowe, bede
robit wydech” - tak praktykuje.

9. ,Odczuwajac umyst, bede robit wdech”
- tak praktykuje. ,Odczuwajac umyst,
bede robit wydech” - tak praktykuje.



Podrecznik anagariki

[10] ‘abhippamodayarn

cittar assasissami’ti sikkhati,
‘abhippamodayarh cittarh passasissami’ti
sikkhati;

[11] ‘samadahar cittarh assasissaimi’ti
sikkhati, ‘samadahar cittar
passasissami’ti sikkhati;

[12] ‘vimocayarh cittarh assasissami’ti
sikkhati, ‘vimocayarh cittarh

passasissami’ti sikkhati;

[13] ‘aniccanupassi assasissami’ti
sikkhati, ‘aniccanupassi passasissami’ti
sikkhati;

[14] ‘viraganupassi assasissami’ti
sikkhati, ‘viraganupassi passasissami’ti

sikkhati;

[15] ‘nirodhanupassi assasissami’ti
sikkhati, ‘nirodhanupassi passasissami’ti
sikkhatis

[16] ‘patinissagginupassiassasissimi’ti
sikkhati, ‘patinissagganupassi

passasissimi’ti sikkhati.

Evam bhavita kho, bhikkhave,
anapanassati evath bahulikata

mahapphali hoti mahanisarhsa’ti.

10. ,Zadowalajac umyst, bede robit
wdech” — tak praktykuje. ,Zadowalajac
umyst, bede robit wydech” — tak
praktykuje.
11. ,Skupiajac umyst, bede robit wdech”
— tak praktykuje. ,,Skupiajac umyst, bede
robit wydech” — tak praktykuje.
12. ,Wyswabadzajac umyst, bede
robit wdech” - tak praktykuje.
»Wyswabadzajac umyst, bede robit
wydech” - tak praktykuje.
¢, bede robit
wdech” - tak praktykuje. ,,Obserwujac

13. ,0Obserwujac niestato$

niestatos¢, bede robit wydech” — tak
praktykuje.

14. ,Obserwujac wyczerpanie zadzy,
bede robit wdech” — tak praktykuje.
»Obserwujac wyczerpanie zadzy, bede
robit wydech” - tak praktykuje.

15. ,Obserwujac ustanie, bede robit
wdech” - tak praktykuje. ,Obserwujac
ustanie, bede robit wydech” - tak
praktykuje.

16. ,Obserwujac poniechanie, bede robit
wdech” - tak praktykuje. ,Obserwujac
poniechanie, bede robit wydech” - tak
praktykuje.

W taki oto sposéb, mnisi, doskonalona
iczgsto praktykowana jest uwazno$é
oddechu, kt6ra daje wielki rezultat

iwielkg korzys¢.
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Tiloka-vijaya-raja-patti-dana-gatha

Wersy kréla Tilokavijayi

o dedykowaniu zastug

Yankifci kusalarh kamman, kattabbarn
kiriyarh mama,

kiyena vica manasa, ti-dase sugatarh
katarn.

Ye satti safifiino atthi, yecasattd
asafifiino,

katarh pufifia-phalath mayhari, sabbe

bhagibhavantu te.

Ye tarh katarh suviditarh, dinnarh pufifia-

phalarh maya.

Ye ca tattha na jananti, deva gantva
nivedayur.

Sabbe lokamhi ye satta,
jivant’ahara-hetuka,

manufifiarh bhojanar sabbe, labhantu

mama cetasa.
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Jakiekolwiek pozyteczne dziatania,
odpowiednie do zrobienia przeze mnie,
cialem, mowg i umystem - uczynione
by pojawic si¢ w pomyslnym stanie
trzydziestego nieba;

Niechaj wszelkie istoty majace
rozeznanie, jak i te nie posiadajace
rozeznania, oby wszystkie one staly sie
uczestnikami owocéw zastug, ktore

uczynitem.

Niech dobrze wiedzg o tym, co zostato
dokonane, o owocu zastugi, ktéry
ofiarowatem, a tym, ktére o tym nie
wiedza, niech devy to obwieszcza.
Wszystkie istoty w $wiecie, ktdre zyja
dzigki (czterorakiemu) pozywieniu,
niech wszystkie otrzymaja ten blogi

pokarm mojego serca/umystu.
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Attha Sila (= Khp.2)

Osiem wskazan

1. Panatipata veramani-sikkhapadam

samadiyami.

2. Adinnadina veramani-sikkhapadam

samadiyami.

3. Abrahmacariyi veramani-

sikkhipadarh samadiyami.

4. Musavada veramani-sikkhapadarh

samadiyami.

5.Suramerayamajjapamadatthana

veramani-sikkhipadarm samadiyami.

6. Vikilabhojani veramani-

sikkhapadarh samadiyami.

7. Nacca-gita-vadita-visakadassana
mili-gandha-vilepana-dhirana-
mandana-vibhisanatthina veramani-

sikkhapadarh samadiyami.

8. Uccisayana—mahisayaniveramani—

sikkhapadarh samadiyami.

1. Zobowiazuje si¢ przestrzegaé
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od zabijania zywych istot.

2. Zobowiazuje sie przestrzegad
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od brania tego, co nie zostato dane.
3. Zobowiazuje si¢ przestrzegaé
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od wszelkiej aktywno$ci seksualnej.
4. Zobowiazuje si¢ przestrzegad
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od niewlasciwej mowy.

5. Zobowiazuje si¢ przestrzegad
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od spozywania destylowanych
isfermentowanych trunkéw, ktére sg
przyczyna braku dbatosci.

6. Zobowiazuje si¢ przestrzegaé
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od jedzenia w nieodpowiednim czasie.
7. Zobowiazujg si¢ przestrzega¢
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od taficéw, §piewSw, muzyki,
ogladania przedstawien rozrywkowych,
zdobienia ciata, uzywania perfum
ikosmetykéw.

8. Zobowiazuje si¢ przestrzegaé
podstawy treningu powstrzymywania
si¢ od korzystaniaz wysokichiduzych

tozy.
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Mahaassapura Sutta (MN.039)

Dtuisza mowa w Assapurze

Evarh me sutarh—ekarm samayar
bhagavi angesu viharati assapuram

nimaanganar nigamo.

Tatra kho bhagavi bhikkha amantesi:
“bhikkhavo™ti.

“Bhadante”ti te bhikkhi bhagavato

paccassosun.

Bhagavi etadavoca: “Samana samanati

vo, bhikkhave, jano safjanati.

Tumbhe ca pana ‘ke tumhe’ti puttha

samani ‘samanamha’ti patijanatha;

tesarh vo, bhikkhave, evarnsamafifianam
satam evampatifiianam satamh

‘ye dhamma samanakarani ca
brahmanakarani catedhamme
samidiya vattissama, evar no ayarm

amhikarh samafifii ca sacca bhavissati

patinfiicabhata.

Yesafica mayarh
civarapir_ldapitasenisanagil:’mappacca
yabhesajjaparikkharam paribhufjama,
tesarh te kard amhesu mahapphala
bhavissanti mahinisarsa,
ambhakaficeviyarh pabbajji avafijha

bhavissati saphald saudraya’ti.

115

Oto com ustyszal — pewnego razu
Blogostawiony przebywat w paristwie
Anga, w Assapurze, jednym z miast

targowych ludu Angéw.

Tam Blogostawiony zwrécit si¢ do

mnichéw: ,Mnisi”.

»Bhadante”, mnisi ci postyszeli

Blogostawionego.

Oto, co Blogostawiony powiedziat:
»Mnisi, ludzie postrzegaja was jako

ascetow.

A wy, gdy jestescie pytani »Kim
jestescie?«, uznajecie sie: »Jestesmy

ascetami«.

Mnisi, skoro tak jestescie postrzegani
iskoro takimi si¢ uznajecie, w ten sposéb
powinniécie praktykowad: »Przyjmiemy
ibedziemy trenowaé si¢ w tych zasadach,
ktére czynia kogos asceta i czynia kogo$
braminem. W ten sposéb postrzeganie
nas bedzie prawdziwe, a nasze uznawanie

si¢ bedzie zgodne z rzeczy wisto$cia.

Ci, ktérych szat, pozywienia zjatmuzny,
miejsc spoczynkuilekarstw uzywamy —
ich wysitki wobec nas przyniosg wielkie
rezultaty i wielkie korzysci, a nasze

wywedrowanie nie bedzie daremne, lecz

owocnei korzystne« .
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Evanhivo, bhikkhave, sikkhitabbam.

Katame ca, bhikkhave, dhammai

samanakarani cabraihmanakaranica?

‘Hirottappena samannagata
bhavissima’ti evafihi vo, bhikkhave,
sikkhitabbarh.

Siya kho pana, bhikkhave, tumhakar
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagatd, alamettavata
katamettavata, anuppatto no
samafifiattho, natthino kifici uttarim
karaniyan’ti tavatakeneva tutthimn
apajjeyyatha.

Arocayami vo, bhikkhave,
pativedayamivo, bhikkhave: ‘mavo

simafifiatthikinam satam simaffiattho

parihayi, sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyarh?

‘Parisuddho no kayasamacaro bhavissati

uttano vivato na ca chiddava samvuto ca.

Tayacapana
parisuddhakayasamacarataya
nevattinukkamsessima na parari
vambhessima’ti evaihi vo, bhikkhave,

sikkhitabbarh.

W ten sposdb, mnisi, powinniscie

praktykowad.

Cézto, 0 mnisi, za zasady, ktdre czynia

kogos asceta i czynia kogo$ braminem?

»Bedziemy mieli poczucie wstydu
iskruputy«, w ten sposéb, mnisi,

powinniécie praktykowac.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, to wystarczy, to juz zrobione,
osiagneli$my cel zycia ascety, nie
pozostato nic wigcej do zrobienia«,
moglibyscie na tym zakonczy¢ praktyke

zpoczuciem satysfakgji.

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusccie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?

»Nasze czyny fizyczne beda czyste,
przejrzyste, wyrazne, bez sprzecznosci

iskrytosci.

Leczz powodu tej czystosci czynéw
fizycznych nie bedziemy wychwalad
siebie ani umniejsza¢ innych«, w ten

sposéb, mnisi, powinniscie praktykowad.
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Siya kho pana, bhikkhave, tumhakar
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagati, parisuddho no
kayasamacaro; alamettavatd
katamettavata, anuppatto no
samaffattho, natthi no kifici uttarim
karaniyan’ti tavatakeneva tutthim

pajjeyyatha.

Arocayimi vo, bhikkhave,

pativedayamivo, bhikkhave: ‘mivo

saimafifiatthikinam satam simafifiattho

parihayi, sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyarm?

‘Parisuddho no vacisamaiciro bhavissati

uttino vivato na ca chiddavi samvuto ca.

Tayacapana
parisuddhavacisamacirataya
nevattinukkarhsessima na parar
vambhessima’ti evafihi vo, bhikkhave,
sikkhitabbarh.

Siya kho pana, bhikkhave, tumhakam
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagati, parisuddho no
kayasamacaro, parisuddho
vacisamiciro; alamettivata
katamettavata, anuppatto no
saimaffattho, natthi no kifici uttarim
karaniyan’ti tavatakeneva tutthim

ipajjeyyatha.
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By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sa
czyste, to Wystarczy, to juz zrobione,
osiggneliémy cel zycia ascety, nie
pozostato nic wigcej do zrobienia«,
moglibyscie na tym zakoriczy¢ prakeyke

zpoczuciem satysfakcji.

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusccie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jestjeszcze wiecej do

dokonania?

»Nasza mowa bedzie czysta, przejrzysta,

wyrazna, bez sprzecznosci i skrytosci.

Leczz powodu tej czystosci mowy
nie bedziemy wychwalaé siebie ani
umniejszaé innych«, w ten sposéb, mnisi,

powinniécie praktykowac.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposdb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sa
czyste, Nasza MoOwa jest czysta, to
wystarczy, to juz zrobione, osiagnelismy
cel zycia ascety, nie pozostato nic

wiecej do zrobienia«, moglibyscie na
tym zakoriczy¢ praktyke z poczuciem

satysfakeji.
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Arocayimi vo, bhikkhave,
pativedayami vo, bhikkhave: ‘ma vo
simafifiatthikinarm satam simaffiattho

parihayi, sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyam?

‘Parisuddho no manosamaicaro bhavissati

uttano vivato na ca chiddava samhvuto ca.

Tayacapana
parisuddhamanosamacarataya
nevattinukkarsessima na pararh
vambhessima’ti evafihi vo, bhikkhave,
sikkhitabbarh.

Siyakho pana, bhikkhave, tumhakarh
evamassa: ‘hirottappenamha
samannigatd, parisuddho no
kayasamacaro, parisuddho vacisamaciro,
parisuddho manosamaciro;
alamettavati katamettavati, anuppatto
no simafifiattho, natthino kifici uttarim
karaniyan’ti tavatakeneva tutthir

apajjeyyatha.

Arocayémi vo, bhikkhave,
pativedayamivo, bhikkhave: ‘mavo
samafifiatthikainar satam simafifiattho

parihayi, sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyam?

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusccie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?

»Nasze my§li bedg czyste, przejrzyste,

wyraZne, bez sprzecznoscii skrytosci.

Lecz z powodu tej czystosci mysli
nie bedziemy wychwalaé siebie ani
umniejszad innych«, w ten sposéb, mnisi,

powinniscie praktykowaé.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sg
czyste, Nasza MOwa jest czysta, nasze
rnys'li $3 czyste, to wystarczy, to juz
zrobione, osiggnelismy cel Zycia ascety,
nie pozostato nic wiecej do zrobienia,
moglibyscie na tym zakonczy¢ prakeyke

zpoczuciem satysfakgji.

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusccie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wiecej do

dokonania?
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‘Parisuddho no ajivo bhavissati uttino

vivato na ca chiddava samvuto ca.

Taya ca pana parisuddhijivataya
nevattanukkarhsessima na parar
vambhessima’ti evafihi vo, bhikkhave,

sikkhitabbam.

Siya kho pana, bhikkhave, tumhakar
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagati, parisuddho no
kayasamacaro, parisuddho vacisamaciro,
parisuddho manosamaciro, parisuddho
djivo; alamettavata katamettavata,
anuppatto no simafinattho, natthino
kifici uttarirh karaniyan’ti tavatakeneva

tutthim dpajjeyyatha.

Arocayami vo, bhikkhave,
pativedayamivo, bhikkhave: ‘mavo
samafifiatthikinar satarh simafifattho

parihayi, sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyam?

‘Indriyesu guttadvara bhavissama;
cakkhuna raparh disva na nimittaggahi

nanubyafjanaggihi.
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»Nasz sposdb zycia bedzie czysty,
przejrzysty, wyrazny, bez sprzecznosci

iskrytosci.

Leczz powodu tej czystosci sposobu
zycia nie bedziemy wychwalaé siebie
aniumniejsza¢ innych«, w ten sposéb,

mnisi, powinniscie praktykowad.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sg czyste,
nasza mowa jest czysta, nasze myslisa
czyste, nasz sposdb zycia jest czysty, to
wystarczy, to juz zrobione, osiagnelismy
cel zycia ascety, nie pozostato nic

wigcej do zrobienia«, moglibyscie na
tym zakoriczy¢ praktyke z poczuciem

satysfakcji.

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusécie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktorzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?

»Bedziemy chronié wrota swych
zmystéw, widzac forme materialng
okiem, nie bedzie przywigzania
ani do ogdlnego wrazenia, anido

szczegdtowych cech.
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Yatvadhikaranamenar cakkhundriyarm
asarhvutath viharantam
abhijjhadomanassa papaka akusala
dhamma anvassaveyyur, tassa
sammvardya patipajjissima, rakkhissima
cakkhundriyam, cakkhundriye

sarhvaram apajjissaima.

Sotenasaddarh sutva ...pe...ghinena
gandharh ghayitva ...pe...jivhaya
rasarh sdyitva ...pe...kiyena
photthabbarh phusitva ...pe...manasi

dhammarh vififidya na nimittaggahi

ninubyanjanaggahi.

Yatvadhikaranamenarh manindriyarm
asamvutam viharantar
abhijjhadomanassa papaka akusala
dhamma anvissaveyyur, tassa
sarhvardya patipajjissima, rakkhissima
manindriyam, manindriye sarhvaram
apajjissima’ti evaiihi vo, bhikkhave,

sikkhitabbam.

Siya kho pana, bhikkhave, tumhakar
evamassa: ‘hirottappenamha
samannigatd, parisuddho no
kayasamiciro, parisuddho vacisamaciro,
parisuddho manosamiciro, parisuddho
ajivo, indriyesumha guttadvara;
alamettavata katamettavati, anuppatto
no saimafifiattho, natthino kifici uttarim
karaniyan’ti tivatakeneva tutthim

apajjeyyatha.

Jeslizmyst wzroku bytby pozostawiony
niepowsciggniety, zte i szkodliwe

stany tesknoty i troski moglyby nas
przyttoczyé. Dlatego bedziemy
praktykowad powsciagliwosé, bedziemy
strzec zmystu wzroku i osiggniemy jego

opanowanie.

Styszac dzwigk uchem (...), Czujac
zapach nosem (...), Smakujac smak
jezykiem (...), Odczuwajac dotyk ciatem
(-..), Uswiadamiajac sobie zjawiska
umystowe umystem, nie bedzie
przywiazania ani do og6lnego wrazenia,

ani do szczegétowych cech.

Jesli umyst bytby pozostawiony
niepowsciagniety, zte i szkodliwe

stany tesknoty i troski mogtyby

nas przytloczy¢. Dlatego bedziemy
praktykowad powsciagliwosé, bedziemy
strzec umystu i osiggniemy jego
opanowanie«, w ten sposéb, mnisi,

powinniscie praktykowaé.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskruputy, nasze czyny fizyczne sg czyste,
nasza mowa jest czysta, nasze myslisa
czyste, nasz sposob zycia jest czysty,
chronimy wrota swych zmystéw, to
wystarczy, to juz zrobione, osiagnelismy
cel zycia ascety, nie pozostato nic

wiecej do zrobienia«, moglibyscie na
tym zakoriczy¢ praktyke z poczuciem

satysfakcji.
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Arocayami vo, bhikkhave,
pativedayamivo, bhikkhave: ‘mavo
samafifiatthikinar satarh simafifiattho

parihayi, sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarimh karaniyam?

‘Bhojane mattafifiuno bhavissima,
patisankha yoniso dhararh aharissima,
neva daviya na madiya na mandaniya
navibhasaniya yavadeva imassa kdyassa
thitiy yapanaya, vihirsaparatiya,
brahmacariyanuggahaya, iti purananca
vedanarh patihankhama navafica
vedanari na uppadessima, yatri ca

no bhavissati, anavajjata ca, phasu
vihiro ca’ti evafihi vo, bhikkhave,

sikkhitabbarh.

Siya kho pana, bhikkhave, tumhakar
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagati, parisuddho no
kayasamiciro, parisuddho vacisamiciro,
parisuddho manosamaciro, parisuddho
ijivo, indriyesumha guttadvara,

bhojane mattafifiuno; alamettavata
katamettavata, anuppatto no
simaffattho, natthino kifici uttarim
karaniyan’ti tavatakeneva tutthim

ipajjeyyatha.
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Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusécie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?

»Bedziemy umiarkowani w jedzeniu,
bedziemy przyjmowaé pokarm,
odpowiednio rozwazajac; nie dla
przyjemnosci ani dla odurzenia, ani dla
polepszenia, ani dla upickszenia, jedynie
zmy$lg o utrzymaniu i przetrwaniu tego
ciala, jedynie, by zaspokoi¢ faknienie,
by wspomdc praktyke czystego

zywota: ‘Porzucajac dawne odczucia,
nie wzniecajac nowych odczué, bede

zyt w zdrowiu, bez poczucia winy,
pozostajac w petni zadowolonym’,

w ten sposSb, mnisi, powinniscie

praktykowad.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
spos6b: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sg
czyste, Nasza MOwa jest czysta, nasze
mysli sg czyste, nasz sposdb zyciajest
czysty, chronimy wrota swych zmystéw,
jeste$my umiarkowani w jedzeniu, to
wystarczy, to juz zrobione, osiagnelismy
cel zycia ascety, nie pozostato nic

wigcej do zrobienia«, moglibyscie na
tym zakoriczy¢ praktyke z poczuciem

satysfakcji.



Podrecznik anagariki

Arocayimi vo, bhikkhave,
pativedayami vo, bhikkhave: ‘ma vo,
simafifiatthikinarm satam simaffiattho

parihayi sati uttarim karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyam?

‘Jagariyarh anuyutt bhavissima,
divasarh cankamena nisajjaya
avaraniyehi dhammehi cittarh

parisodhessima.

Rattiya pathamarh yamarh cankamena
nisajjaya avaraniyehi dhammehi cittarh

parisodhessima.

Rattiya majjhimarh yamarh dakkhinena
passena sthaseyyarh kappessima pade
padarh accadhiya, sato sampajino

utthinasafifiarh manasi karitva.

Rattiya pacchimarh yamarh paccutthaya
cankamena nisajjiya avaraniyehi
dhammehi cittath parisodhessima’t,
evafihi vo, bhikkhave, sikkhitabbar.

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusccie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?

»Bedziemy oddani czuwaniu, za dnia
przez medytacje w chodzeniu i siedzeniu
bedziemy oczyszczaé umyst ze stanéw

stanowigcych przeszkody.

W pierwszej czedci nocy przez
medytacje w chodzeniu i siedzeniu
bedziemy oczyszczaé umyst ze stanéw

stanowigcych przeszkody.

W srodkowej czesci nocy bedziemy
spoczywadé w pozycjilwa na prawym
boku, znoga na nodze, uwazni

iz przejrzystym pojmowaniem,
utrzymujac w umysle postanowienie

wstania.

W ostatniej czgéci nocy, po przebudzeniu,
przez medytacje w chodzeniu i siedzeniu
bedziemy oczyszczaé umyst ze stanéw
stanowiacych przeszkody«, w ten sposéb,

mnisi, powinniscie praktykowad.
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Siya kho pana, bhikkhave, tumhakar
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagati, parisuddho no
kayasamacaro, parisuddho vacisamaciro,
parisuddho manosamaciro, parisuddho
ajivo, indriyesumha guttadvara, bhojane
mattafifiuno, jigariyarh anuyutta;
alamettavati katamettavati, anuppatto
no simafifiattho, natthino kifici uttarim
karaniyan’ti, tavatakeneva tutthirh

ipajjeyyatha.

Arocayimi vo, bhikkhave,
pativedayamivo, bhikkhave: ‘mavo,
samafifiatthikinar satar simafifiattho

parihayi sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarirh karaniyam?
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By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sa
czyste, Nasza MOwa jest czysta, nasze
mysli sa czyste, nasz sposdb zyciajest
czysty, chronimy wrota swych zmystéw,
jeste$my umiarkowani w jedzeniu,
jeste$my oddani czuwaniu, to wystarczy,
to juz zrobione, osiagnelismy cel zycia
ascety, nie pozostato nic wigcej

do zrobienia«, moglibyscie na tym
zakoniczy¢ praktyke z poczuciem

satysfakcji.

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusécie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?



Podrecznik anagariki

‘Satisampajafifiena samannagatd
bhavissima, abhikkante

patikkante sampajanakari,

alokite vilokite sampajanakari,
samifijite pasarite sampajinakiri,
sanghatipattacivaradharane
sampajanakari, asite pite khayite sayite
sampajinakari, uccarapassivakamme
sampajinakari, gate thite nisinne

sutte jagarite bhasite tunhibhave
sampajanakari’ti, evafihivo, bhikkhave,
sikkhitabbarh.

Siyakho pana, bhikkhave, tumhakarh
evamassa: ‘hirottappenamha
samannagati, parisuddho no
kiyasamiciro, parisuddho vacisamiciro,
parisuddho manosamiciro, parisuddho
ijivo, indriyesumha guttadviri, bhojane
mattafifiuno, jagariyath anuyutta,
satisampajafifiena samannagata;
alamettavata katamettavati, anuppatto
no simafifiattho, natthino kifici uttarim
karaniyan’ti tavatakeneva tutthir

apajjeyyatha.

»Obdarzeni uwaznoscia i przejrzystym
pojmowaniem bedziemy dziata¢,
przejrzyscie pojmujac, gdy idziemy do
przodu badz gdy zawracamy, dziatad,
przejrzyscie pojmujac, gdy spogladamy
gdzie$ badz gdy odwracamy wzrok,
dziatad, przejrzyscie pojmujac, gdy
zginamy badz gdy rozciagamy koriczyny,
dziataé, przejrzydcie pojmujac, gdy
nosimy szaty, trzymajac miskq

zebraczg oraz wierzchnig szate, dziata¢,
przejrzyscie pojmujac, gdy jemy, pijemy,
przetykamy badz gdy odczuwamy

smak pozywienia, dziataé, przejrzyscie
pojmujac, gdy wydalamy kat badZ mocz,
dziatad, przejrzyscie pojmujac, gdy
chodzimy, stoimy, siedzimy,

zasypiamy, budzimy sie, méwimy badz
gdy milczymy«, w ten sposéb, mnisi,

powinniscie praktykowaé.

By¢ moze, mnisi, pomyslicie w taki
sposéb: »Mamy poczucie wstydu
iskrupuly, nasze czyny fizyczne sg
czyste, nasza MoOwa jest czysta, nasze
mysli sg czyste, nasz sposdb zycia jest
czysty, chronimy wrota swych zmystéw,
jestesmy umiarkowani w jedzeniu,
jestesmy oddani czuwaniu, jeste$my
obdarzeni uwaznoscia i przejrzystym
pojmowaniem, to wystarczy, to juz
zrobione, osiagnelismy cel Zycia ascety,
nie pozostato nic wiecej do zrobienia,
moglibyscie na tym zakonczy¢ praktyke

zpoczuciem satysfakgji.
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Arocayami vo, bhikkhave,
pativedayamivo, bhikkhave: ‘mavo,
samafifiatthikinar satarh simafifiattho

parihayi sati uttarirh karaniye’.

Kifica, bhikkhave, uttarimh karaniyam?

Idha, bhikkhave, bhikkhu vivittam
sendsanath bhajati—arafifia
rukkhamalarh pabbatarh kandarar
giriguhar susinarh vanappatthari

abbhokisarh palilapufijarh.

So pacchabhattarh pindapatapatikkanto
nisidati pallankarh abhujitva, ujuh
kayarh panidhaya parimukharm satirh

upatthapetva.

125

Oznajmiam wam, mnisi, zawiadamiam
was: »Nie dopusécie, aby cel zycia ascety
zostal przez was utracony, wy, ktérzy
dazycie do celu zycia ascety, gdy jest

jeszcze wigcej do dokonania«.

Co, mnisi, jest jeszcze wigcej do

dokonania?

Zdarzassig, mnisi, Ze mnich bywa

w odludnych miejscach spoczynku,

w ostgpach le$nych, w korzeniach drzew,
naszczycie géry, w waskiej dolinie,
wjaskini, na cmentarzu, na le$nej

polanie, w szczerym polu, na kopie siana.

Po potudniu, po powrocie zjatmuzny
siada ze skrzyzowanyminogami,
utrzymujac wyprostowane cialo,
iustanawia uwaznos¢ jako naczelna

jakos¢, w okolicach twarzy.



Podrecznik anagariki

So abhijjharh loke pahaya vigatabhijjhena
cetasd viharati, abhijjhaya cittarh
parisodheti; byapadapadosari

pahaya abyapannacitto viharati,
sabbapanabhatahitanukampi,
byapadapadosa cittarh parisodheti;
thinamiddharh pahaya
vigatathinamiddho viharati, alokasafifii
sato sampajino, thinamiddhi cittarh
parisodheti; uddhaccakukkuccarh
pahiya anuddhato viharati, ajjhattarh
vapasantacitto, uddhaccakukkucca
cittarh parisodheti; vicikiccham pahaya
tinnavicikiccho viharati, akathankathi
kusalesu dhammesu, vicikicchaya cittarh

parisodheti.

Seyyathapi, bhikkhave, puriso inam

adaya kammante payojeyya.

Tassa te kammanta samijjheyyurh.

So yani ca porininiinamalani tini

cabyantikareyya, siya cassa uttarim

avasittharh darabharanaya.

Porzuca pozadliwosé wzgledem

$wiata, trwa, majac umyst uwolniony

od pozadliwosci, oczyszcza umyst
zpozadliwosci. Porzuca gniew i nieche¢,
trwa, majac umyst uwolniony od gniewu,
pelen wspéiczucia do wszystkich
zyjacychistot oczyszcza umyst z gniewu
iniechgci. Porzuca odretwienie
iospalos¢, trwa, majac umyst uwolniony
od odre¢twienia i ospatosci, postrzegajacy
$wiatto, uwazny, przejrzyscie pojmujacy,
oczyszcza umyst z odretwienia
iospatosci. Porzuca niezréwnowazenie
izaniepokojenie, trwa nieporuszony,
zumystem uspokojonym wewnatrz,
oczyszcza umysl zniezréwnowazenia
izaniepokojenia. Porzuca watpliwosci,
trwa, z przekroczonymi watpliwo$ciami,
bez niezdecydowania co do zdrowych
stanéw umystu, oczyszcza umyst

zwatpliwosci.

To tak, mnisi, jakby jaka$ osoba,
zaciggnawszy dtug, rozpoczeta jakies
przedsiewziecie.

Jej przedsiewzigcie powiodtyby sie.
Splacitaby zaréwno stare dtugi wraz

zodsetkami, jak i pozostatoby jej cos

jeszcze na utrzymanie wspétmatzonki.
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Tassa evamassa: ‘ahari kho pubbe inar
adaya kammante payojesir, tassa me te

kammanta samijjhirmsu.

Soharh yani ca porinaniinamalani tani
cabyantiakasith, atthi ca me uttarim

avasittharh darabharanaya’i.

So tatonidinari labhetha pimojjarh,

adhigaccheyya somanassarh.

Seyyathapi, bhikkhave, puriso abadhiko
assa dukkhito balhagilino, bhattaficassa

nacchiadeyya, na cassa kiye balamatta.

So aparenasamayena tamha abadha
mucceyya, bhattaficassa chadeyya, siya

cassa kaye balamatta.

Tassa evamassa: ‘aharh kho pubbe
abadhiko ahosith dukkhito balhagilano,
bhattafica me nacchidesi, na ca me asi
kaye balamattd, somhi etarahi tamha
ibadha mutto, bhattafica me chadeti,

atthi came kaye balamatta’ti.

So tatonidanarh labhetha pamojjarm,

adhigaccheyya somanassarh.

Seyyathapi, bhikkhave, puriso
bandhanagire baddho assa.
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Mogtaby ona tak pomysleé: »Wezeéniej
zaciggnatem dtugirozpoczatem
przedsiewziecie, i to przedsiewzigcie

powiodto sie.

Splacitem zaréwno stare dtugi wraz
zodsetkami, jak i pozostato mi co§

jeszcze na utrzymanie wspétmatzonki«.

Z tego powodu osoba ta doznataby

radoscii osiagnetaby szczgscie.

To tak, mnisi, jakby kto$ niedomagat,
czut bél, byt powaznie chory, nie
przyjmowalby pokarmu, i nie miatby

w ciele wystarczajacej sity.

Po pewnym czasie uwolnitby si¢ od tej
choroby, przyjmowatby pokarm, miatby

w ciele wystarczajaca site.

Moéglby on tak pomysled: »Wezesniej
niedomagatem, czutem bél, bylem
powaznie chory, nie przyjmowatem
pokarmu, i nie miatem w ciele
wystarczajacej sity, ale teraz uwolnitem
si¢ od tej choroby, przyjmuje pokarm,

mam w ciele wystarczajaca site«.

Z tego powodu osoba ta doznataby

radoscii osiggnetaby szczgscie.

To tak, mnisi, jakby cztowiek byt

przetrzymywany w wiezieniu.



Podrecznik anagariki

So aparena samayena tamha bandhana
mucceyya sotthina abbhayena, na cassa

kifici bhoganarh vayo.

Tassa evamassa: ‘aharh kho pubbe
bandhanigire baddho ahosirh, somhi
etarahi tamhi bandhana mutto,
sotthin abbhayena, natthi ca me kifici

bhoginar vayo’ti.

So tatonidinarh labhetha pamojjarh,

adhigaccheyya somanassarh.

Seyyathapi, bhikkhave, puriso diso
assaanattadhino paridhino na

yenakimangamo.

So aparena samayena tamhi dasabya
mucceyyaattidhino aparadhino

bhujisso yenakamangamo.

Tassa evamassa: ‘ahari kho pubbe diso
ahosim anattidhino paridhino na
yenakimangamo, somhi etarahi tamha
dasabya mutto attadhino aparadhino

bhujisso yenakimangamo’ti.

So tatonidanarh labhetha pamojjarh,

adhigaccheyya somanassar.

Po pewnym czasie zostatby zwolniony
z tego wiezienia, bezpiecznie i bez obawy,

nie utracitby nic ze swojego majatku.

Moégtby on tak pomysled: »Wezesniej
by}em przetrzymywany w wiezieniu,
ale teraz zostatem zwolniony z tego
wiezienia, bezpiecznie i bez obawy,

nie utracitem nic ze swojego majatku«.

Z tego powodu osoba ta doznataby

radoéciiosiggnetaby szczescie.

To tak, mnisi, jakby kto$ byt
niewolnikiem, nie bytby sobie panem,
byiby zaleznym od innych, niemogacym
i$¢, dokad chce.

Po pewnym czasie zostatby uwolniony
z tego niewolnictwa, bytby sobie panem,
niezaleznym od innych, mogacym is¢,

dokad chce.

Méglby on tak pomyslec: »Wezesniej
bytem niewolnikiem, nie bytem sobie
panem, bylem zalezny od innych, nie
mogtem i$¢, dokad chciatem, ale teraz
zostalem uwolniony z tego niewolnictwa,
jestem sobie panem, jestem niezalezny od

innych, moge i$¢, dokad chee«.

Z tego powodu osoba ta doznataby

radoscii osiggnetaby szczedcie.
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Seyyathapi, bhikkhave, puriso sadhano

sabhogo kantiraddhanamaggarm

patipajjeyya.

So aparena samayena tamha kantara
nitthareyya sotthina abbhayena, na cassa

kifici bhoganarh vayo.

Tassa evamassa: ‘aharh kho
pubbe sadhano sabhogo

kantiraddhinamaggarh patipajjirh.

Sombhi etarahi tamha kantara nitthinno
sotthin abbhayena, natthi ca me kifici

bhoganar vayo’ti.

So tatonidanarh labhetha pamojjarh,

adhigaccheyya somanassah.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
yathi inarh yatha rogarh yatha
bandhanigaram yatha dasabyar yatha
kantiraddhinamaggarh, ime pafica

nivarane appahine attani samanupassati.

Seyyathapi, bhikkhave, inanyar yatha
arogyarh yathia bandhanamokkharh
yatha bhujissarh yatha
khemantabhimim; evameva bhikkhu
ime pafica nivarane pahineattani

samanupassati.
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To tak, mnisi, jakby cztowiek bogaty
i majetny wyruszyt w podréz droga przez

pustynie.

Po pewnym czasie wydostatby sic z tej
pustyni bezpiecznie i bez obawy, nie

utracitby nic ze swojego majatku.

Méglby on tak pomysleé: »Wezesniej
bylem bogaty i majetny, wyruszytem
w podréz drogg przez pustynie,

ale teraz wydostatem si¢ z tej pustyni
bezpiecznie i bez obawy, nie utracitem

nic ze swojego majaltku«.

Z tego powodu osoba ta doznataby

radoscii osiggnetaby szczescie.

W ten sam sposéb, mnisi, dopSki mnich
nie porzuci w sobie pigciu przeszkéd,
powinien postrzegaé je jak dtug, jak
chorobe, jak wiezienie, jak niewolnictwo,

jak droge przez pustynie.

Tak jak, mnisi, brak dtugéw, jak bycie
zdrowym, jak uwolnienie z wiezienia,
jak bycie wolnym cztowiekiem, jak
bezpieczny teren, w ten sam sposdb
mnich powinien postrzega¢ porzucone
w sobie pigé przeszkéd. Porzuca tych
pie¢ przeszkdd, pokalari umystu
ostabiajacych madrosé.



Podrecznik anagariki

So ime pafica nivarane pahaya cetaso
upakkilese pafinaya dubbalikarane,
vivicceva kimehi vivicca akusalehi
dhammehi, savitakkam savicirar
vivekajarh pitisukharh pathamarh

jhanarh upasampajja viharati.

So imameva kiyarh vivekajena
pitisukhena abhisandeti parisandeti
paripareti parippharati, nassa

kifici sabbavato kayassa vivekajena

pitisukhena apphutari hoti.

Seyyathapi, bhikkhave, dakkho nhapako
vanhapakantevasiva karnsathile
nhaniyacunnaniakiritvi udakena
paripphosakar paripphosakam
sanneyya. Sayarh nhaniyapindi
snehinugati snehapareti santarabahira,

phuti snehena na ca paggharini.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
imameva kayarh vivekajena pitisukhena
abhisandeti parisandeti paripareti
parippharati, nassa kifici sabbavato
kayassa vivekajena pitisukhena

apphutar hoti.

Oddzielony od przyjemnosci
zmystowych, oddzielony od szkodliwych
stanéw, wrazz przywodzacym
rozpatrywaniem, jak tez
zutrzymywanym dochodzeniem
orazzradosnym uniesieniem i blogoscia,
zrodzonymi z odosobnienia, osiaga

pierwszg jhing i przebywa w niej.

Zanurza, nasgcza, napetniai przenika
to wlasnie ciato radosnym uniesieniem
ibtogoscia zrodzonymiz odosobnienia
tak, ze nie ma niczegow ciele, co

nie bytoby wypetnione radosnym
uniesieniem i blogoscia zrodzonymi

zodosobnienia.

Tak jak, mnisi, zreczny pracownik tazni
lub jego uczen, nasypawszy proszek do
kapieli do miedzianej misy, stopniowo
skrapia go wodg i zagniata. Kula proszku
do kapieli staje si¢ nasycona wilgocia,
przesigknieta nia, przepetniona wilgocia
od wewnatrzinazewnatrz, przeniknigta
nig, ajednak zadna wilgo¢ nie wycieka

na Zer’lﬁltl’Z.

W ten sam spos6b, mnisi, mnich zanurza,
nasgcza, napetnia i przenika to wlasnie
ciato radosnym uniesieniem i blogoscia
zrodzonymiz odosobnienia, tak ze

nie ma niczego w ciele, co nie bytoby
wypelnione radosnym uniesieniem

iblogoscia zrodzonymiz odosobnienia.
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Puna capararh, bhikkhave, bhikkhu
vitakkavicarinam vapasamaiajjhattarh
sampasidanarh cetaso ekodibhavar
avitakkarh avicararh samadhijam
pitisukharh dutiyarh jhinarh

upasampajja viharati.

Soimameva kiyarh samadhijena
pitisukhena abhisandeti parisandeti
paripureti parippharati, nassa kifici
sabbavato kayassa samadhijena
pitisukhena apphutarh hoti. Seyyathapi,
bhikkhave, udakarahado ubbhidodako.

Tassa nevassa puratthimaya disaya
udakassa ayamukharh, na pacchimaya
disaya udakassa ayamukhar, na
uttardya disaya udakassa ayamukhar,
na dakkhiniya disiya udakassa
dyamukharh, devo canakalena kilarh
sammadhirarh anuppaveccheyya. Atha
ubbhijjitva tameva udakarahadarh
sitena varina abhisandeyya parisandeyya
paripareyya paripphareyya, nassa kifici
sabbavato udakarahadassa sitena varina

apphutarh assa.
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Co wigcej, mnisi, mnich wraz
zuspokojeniem przywodzacego
rozpatrywania i utrzymywanego
dochodzenia osigga druga jhang

i przebywa w niej, jej cechy to
wewngtrzne wyciszenie i ujednolicenie
umystu, jak tez brak przywodzacego
rozpatrywaniaibrak utrzymywanego
dochodzenia, zawiera radosne uniesienie

ibtogoé¢ zrodzone ze skupienia.

Zanurza, nasacza, napetnia i przenika
to wiasnie ciato radosnym uniesieniem
ibtogoscia zrodzonymi ze skupienia tak,
ze nie ma niczego w ciele, co nie bytoby
wypetnione radosnym uniesieniem

ibtogoscia zrodzonymi ze skupienia.

Tak jak, mnisi, byloby jezioro zasilane
podziemnym Zrédtem. Nie miatoby ono
doptywu wody od strony wschodniej,
ani od strony zachodniej, ani od strony
péinocnej, ani od strony potudniowej,
adevy niezsylatyby obfitych deszczow
w stosownym czasie. Jednak chtodny
strumieri wody wydobywatby sie spod
dna samego jeziora i wypetniatby to
jezioro chtodng woda, napetniatby je,
nasycatby i przepetniatby, tak ze nie
bytoby zadnej czesci tego jeziora, ktdra

nie bytaby przesigknigta chtodna wodgs.
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Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
imameva kayarh samadhijena
pitisukhena abhisandeti parisandeti
pariptreti parippharati, nassa kifici
sabbavato kayassa samadhijena

pitisukhena apphutarh hoti.

Puna capararh, bhikkhave, bhikkhu
pitiya ca viriga upekkhako ca viharati,
sato casampajino, sukhafca kiyena
patisarhvedeti, yarh tath ariya acikkhanti:

‘upekkhako satima sukhavihar?'ti tatiyarh

jhanath upasampajja viharati.

So imameva kayarh nippitikena sukhena
abhisandeti parisandeti paripareti
parippharati, nassa kifici sabbavato
kayassa nippitikena sukhena apphutarh

hoti.

W ten sam spos6b, mnisi, mnich zanurza,
nasgcza, napetnia i przenika to wlasnie
ciato radosnym uniesieniem i blogoscia
zrodzonymi ze skupienia tak,

ze nie ma niczego w ciele, co nie byloby
wypelnione radosnym uniesieniem

ibtogoscia zrodzonymi ze skupienia.

Co wigcej, mnisi, mnich wraz
zwygaszeniem radosnego uniesienia
przebywa w zréwnowazeniu, bedac
uwaznym, majac przejrzyste
pojmowanie, osiagga trzecia jhine

i przebywa w niej, odczuwajac na wlasnej
skérze tg przyjemnosé, ktéra Szlachetni
wychwalaja: »Przyjemnie przebywa ten,

kto zréwnowazony i uwazny«.

Zanurza, nasgcza, napetnia i przenika
to whasnie ciato szcze$ciem wolnym od
uniesienia tak, ze nie ma niczego w ciele,
co nie bytoby wypetnione szczedciem

wolnym od uniesienia.
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Seyyathapi, bhikkhave, uppaliniyarh

va paduminiyarh vi pundarikiniyarh

va appekaccani uppalanivi padumani
va pundarikani va udakejitani

udake sarhvaddhiniudakanuggatani
antonimuggaposini, tani yava cagga
yava ca mula sitena varina abhisannani
parisannini pariparani paripphuténi,
nassa kifci sabbavatam uppalinari va
padumanari va pundarikinar vi sitena

virini apphutar assa.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
imameva kayarh nippitikena sukhena
abhisandeti parisandeti paripareti
parippharati, nassa kifici sabbavato
kayassa nippitikena sukhena apphutath

hoti.

Puna capararh, bhikkhave, bhikkhu
sukhassa ca pahani dukkhassa ca pahana,
pubbeva somanassadomanassinarm
atthangamai, adukkhamasukharh
upekkhisatiparisuddhir catuttham

jhianarth upasampajja viharati.

So imameva kiyarh parisuddhena
cetasd pariyodatena pharitva nisinno
hoti, nassa kifici sabbavato kayassa
parisuddhena cetasi pariyodatena

apphutarh hoti.
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To tak, mnisi, jakby byto jezioro
zniebieskimi liliami wodnymi albo
rézowymi lub biatymilotosami, ktére
kietkuja w wodzie, rosna w wodzie,
zanurzone w wodzie, karmig sie

pod woda. Od wierzchotkéw azdo
korzeni bytyby one nasycone, zalane,
wypelnioneiprzesigknigte chtodna
woda, tak ze nie bytoby zadnej czesci
tych niebieskich lilii wodnych, rézowych
lub biatych lotoséw, ktéra nie bytaby
przesigknigta chtodng woda.

W ten sam sposéb, mnisi, mnich zanurza,
nasacza, napetniaiprzenika to wlasnie
ciato szcze$ciem wolnym od uniesienia
tak, ze nie ma niczego w ciele, co nie
bytoby wypetnione szczgsciem wolnym

od uniesienia.

Co wigcej, mnisi, mnich, wyzbywszy

si¢ przyjemnosci, wyzbywszy si¢ bélu,
po wezesniejszym odsunieciu blogosci
ismutku, osigga czwartg jhiane, ktdra jest
ani przyjemna, ani bolesna, i przebywa
w niej z czystg uwaznoscig dzieki

zréwnowazeniu.

Siedzac, wypetnia cialo przejrzystym
ijasnym umystem, nie ma niczego w ciele,
co nie bytoby wypetnione przejrzystym

ijasnym umystem.
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Seyyathapi, bhikkhave, puriso odatena
vatthena sasisarh parupetva nisinno assa,
nassa kifici sabbavato kdyassa odatena

vatthena apphutarh assa.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
imameva kiyam parisuddhena
cetasi pariyodatena pharitva nisinno
hoti, nissa kifici sabbavato kayassa
parisuddhena cetasi pariyodatena

apphutarh hoti.

So evarh samihite citte parisuddhe
pariyodite anangane vigatapakkilese
mudubhite kammaniye thite
anefjappatte pubbenivasinussatifidinaya

cittarh abhininnameti.

So anekavihitarh pubbenivasarh
anussarati, seyyathidarh—ekampi jatim,
dvepijatiyo ...pe... iti sikarar sauddesarn

anekavihitarh pubbenivisarh anussarati.

To tak, mnisi, jakby kogo$, kto siedzi,
owing¢ razem z glowa biatym ptétnem,
nie bytoby niczego w ciele, co nie bytoby

wypelnione biatym ptétnem,

w ten sam sposdb, mnisi, mnich siedzi,
wypelnia cialo przejrzystymijasnym
umystem, nie ma niczego w ciele, co
nie byloby wypelnione przejrzystym

ijasnym umystem.

Kiedy jego umyst jest tak skupiony,
oczyszczony, rozjasniony, niesplamiony,
uwolniony od zanieczyszczen, elastyczny,
sprawczy, stabilny i niewzruszony,
nakierowuje go do poznania

i przypomnienia sobie poprzednich

pobytéw.

Przypomina sobie wiele poprzednich
pobytéw, mianowicie jedno zycie, dwa
zycia, (...). Tak réznego rodzaju cechy
iszczegdty poprzednich pobytéw sobie

przypomina.
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Seyyathapi, bhikkhave, puriso sakamha
gamaafifiarh gamam gaccheyya,
tamhapi gima afifiat gaimarh gaccheyya,
so tamha gaima sakarhyeva gimar
paccagaccheyya. Tassa evamassa: ‘aharn
kho sakamha gaima amurh gaimarh
agacchirh, tatrapi evarh atthasim evarh
nisidith evar abhasirh evarh tunhi
ahosirh; tamhapi gimi amurh gimarh
agacchirh, tatrapi evath atthasir evarh
nisidim evarh abhasim evam tunhi
ahosir; somhi tamhi gama sakarhyeva

gimarh paccigato’ti.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
anekavihitar pubbenivasarh anussarati,
seyyathidarh—ekampi jatirh dvepi
jatiyo ...pe... iti sakararh sauddesarh

anekavihitam pubbenivasarh anussarati.

So evam samibhite citte

parisuddhe pariyodate anangane
vigatapakkilese mudubhiate
kammaniye thite anefijappatte
sattanarh cutipapatafianaya cittam

abhininnameti.
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To tak, mnisi, jakby byt cztowiek, kt6ry
poszedt ze swojej wioski do innej wioski,
aztej wioski poszediby do jeszcze

innej wioski, a potem z tamtej wioski
wrécitby do swojej wlasnej wioski.
Pomyslatby wtedy: »Poszedlem ze
swojej wioski do tamtej wioski, tam tak
stalem, tak siedziatem, tak méwitem, tak
milczatem; z tamtej wioski poszedtem
do innej wioski, tam tez tak statem, tak
siedzialem, tak méwilem, tak milczatem;
iz tej wioski wrécitem do mojej wlasnej

wioski«.

W ten sam sposéb, mnisi, mnich
przypomina sobie wiele poprzednich
pobytéw, mianowicie jedno zycie, dwa
zycia, (...). Tak réznego rodzaju cechy
iszczegdty poprzednich pobytéw sobie

przypomina.

Kiedy jego umyst jest tak skupiony,
oczyszczony, rozjasniony, niesplamiony,
uwolniony od zanieczyszczen, elastyczny,
sprawczy, stabilny i niewzruszony,
nakierowuje go do poznania przemijania

i pojawiania sig istot.
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So dibbena cakkhuni visuddhena
atikkantamanusakena satte passati
cavamine upapajjamaine hine panite
suvanne dubbanne, sugate duggate,

yathikammaupage satte pajiniti....pe...

seyyathapi, bhikkhave, dve agara sadvara.

Tattha cakkhuma puriso majjhe thito
passeyya manusse gehath pavisantepi
nikkhamantepi, anucankamantepi

anuvicarantepi.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu
dibbena cakkhuna visuddhena
atikkantamanusakena satte passati
cavamaine upapajjamaine hine panite
suvanne dubbanne, sugate duggate

yathikammaupage satte pajaniti ...pe....

So evarh samihite citte parisuddhe
pariyodate anangane vigatapakkilese
mudubhiate kammaniye thite
inefjappatte dsavinarh khayananaya

cittarh abhininnameti.

Niebiariskim okiem, oczyszczonym

i przewyzszajacym ludzkie, pojmuje, jak
istoty odchodza i pojawiajg si¢ ponownie,
liche i wznioste, pigkne i brzydkie,
spetnione i bigdzace we whasnym
dziataniu (...) To tak, mnisi, jakby byty
dwa domy z drzwiami. Tam czlowiek
obdarzony dobrym wzrokiem, stojacy
posrodku, widziatby ludzi wchodzacych
do domuiwychodzacych zniego,
przechodzacych tam iz powrotem oraz

krazacych dookota.

W ten sam sposéb, mnisi, mnich
niebianiskim okiem, oczyszczonym

i przewyzszajacym ludzkie, pojmuje, jak
istoty odchodza i pojawiajg si¢ ponownie,
liche i wznioste, pigkne i brzydkie,
spetnione i blgdzace we whasnym

dziataniu(...)

Kiedy jego umyst jest tak skupiony,
oczyszczony, rozjasniony, niesplamiony,
uwolniony od zanieczyszczen, elastyczny,
sprawczy, stabilny i niewzruszony,
nakierowuje go do poznawania

usuniecia skazen.
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So ‘idarh dukkhan’ti yathabhatarh
pajanati, ‘ayarn dukkhasamudayo’ti
yathabhatarh pajanati, ‘ayarh
dukkhanirodho’ti yathabhatar pajanati,
‘ayarh dukkhanirodhagamini patipada’ti

yathabhatarh pajanati.

‘Ime sava’ti yathabhararh pajinati, ‘ayarh
asavasamudayo’ti yathabhatarh pajinati,
‘ayarh dsavanirodho’ti yathabhatarh
pajaniti, ‘ayarh dsavanirodhagamini

patipada’ti yathabhatarh pajanati.

Tassa evarh janato evari passato
kamasavapi cittarh vimuccati,
bhavasavapi cittarh vimuccati,

avijjasavapi cittam vimuccati.

Vimuttasmirh vimuttamiti idnam hoti:
‘khinajati, vusitarh brahmacariyarh,
katarh karaniyath, naparar itthattaya’ti

pajanati.

Seyyathapi, bhikkhave,
pabbatasankhepe udakarahado accho

vippasanno anavilo.
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Pojmuje on, jak to w rzeczywistosci
jest: »Oto krzywda«. Pojmuje, jak to
w rzeczywistosci jest: »Oto przyczyna
powstania krzywdy«. Pojmuje, jak to
w rzeczywistosci jest: » Oto

ustanie krzywdy«. Pojmuje, jak to

w rzeczywistosci jest: »Oto Sciezka

prowadzaca do ustania krzywdy«.

Pojmuje on, jak to w rzeczy wistosci
jest: »Oto skazenia«. Pojmuje, jak to
w rzeczywistosci jest: »Oto przyczyna
powstania skazeri«. Pojmuje, jak

to w rzeczywistosci jest: »Oto

ustanie skazeri«. Pojmuje, jak to

w rzeczywistosci jest: »Oto Sciezka

prowadzaca do ustania skazefi«.

Gdy to pojal, gdy to dostrzegt, jego
umyst wyzwolit si¢ ze skazenia, jakim
jest pozadanie, umyst wyzwolit sic ze
skazenia, jakim jest stawanie si¢, umyst
wyzwolil si¢ ze skazenia, jakim jest

niewiedza.

Zwyzwoleniem — pojawilo si¢ poznanie:
»Wyzwolenie«. Pojmuje: »Odradzanie
zostalo zakoniczone, §wicte zycie zostato
dopetnione, to, co nalezato zrobi¢,
zostalo zrobione, nie bedzie kolejnego

stawania sig«.

To tak, mnisi, jakby byto jezioro
w dolinie gérskiej — przejrzyste,

klarowne, niezamacone.
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Tattha cakkhuma puriso tire
thito passeyya sippisambukampi
sakkharakathalampi macchagumbampi,

carantampi titthantampi.

Tassa evamassa: ‘ayar kho udakarahado
accho vippasanno anavilo. Tatrime
sippisambukapi sakkharakathalapi

macchagumbapi carantipi titthantipi’ti’.

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu ‘idarm
dukkhan’ti yathibhatarh pajanati...pe...

naparar itthattiyati pajanati.

Ayarh vuccati, bhikkhave, bhikkhu
‘samano’ itipi ‘brahmano’itipi
‘nhatako’itipi ‘vedag’itipi ‘sottiyo’itipi

‘ariyo’itipi ‘arahamm’itipi.

Kathafica, bhikkhave, bhikkhu samano
hoti? Samitassa honti papaka akusala
dhamma, sankilesika, ponobbhaviki,
sadard, dukkhavipaka, ayatirh,

jatijaramaraniya.

Evam kho, bhikkhave,
bhikkhu samano hoti.

Tam cztowiek obdarzony dobrym
wzrokiem, stojacy na brzegu, widziatby
muszle i malze, zwir i piasek, oraz tawice

ryb, poruszajace si¢ i nieruchome.

Moégtby on tak pomysleé: »To jezioro
jest przejrzyste, klarowne i niezamgacone.
Sa tam muszle i malze, zwir i piasek,
oraztawice ryb, poruszajace sig

inieruchome«.

W ten sam sposéb, mnisi, mnich pojmuje,
jak to w rzeczywistosci jest: »Oto
krzywdax. (...), »nie bedzie kolejnego

stawania sig«.

Takiego mnicha, mnisi, nazywa
sie »asceta«, »braminem«,
»O0CZySZCZONYM«, »ZNAWC,
»uczonyms, »szlachetnym«,

»godnym«.

W jaki spos6b, mnisi, mnich jest ascetg?
Uspokoit zte, niekorzystne stany umystu,
zanieczyszczajace, prowadzace do
ponownego stawania si¢, przynoszace
trwogg, zbolesnymi konsekwencjami,
prowadzgce w przysztoéci do narodzin,

starosci i Smierci.

Tak jest sie, mnisi, mnichem,

ktéry jestascets.
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Kathafica, bhikkhave, bhikkhu
brihmano hoti? Bahitissa honti
papaka akusala dhamma, sankilesika,
ponobbhavika, sadara, dukkhavipaka,

dyatim, jatijaramaraniya.

Evarh kho, bhikkhave, bhikkhu

brahmano hoti.

Kathafca, bhikkhave, bhikkhu nhatako

hoti?

Nhatassa honti papaki akusala dhamma,
sankilesika, ponobbhavika, sadara,

dukkhavipaka, ayatir, jitijarimaraniya.

Evam kho, bhikkhave, bhikkhu nhatako

hoti.

Kathafica, bhikkhave, bhikkhu vedaga
hoti? Viditassa honti papaka akusala
dhamma, sankilesika, ponobbhavika,
sadara, dukkhavipaka, ayatirh,

jatijaramaraniya.

Evam kho, bhikkhave,
bhikkhu vedaga hoti.
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W jaki sposéb, mnisi, mnich jest
braminem? Oddalit zte, niekorzystne
stany umyslu, zanieczyszczajace,
prowadzace do ponownego stawania sie,
przynoszace trwoge, z bolesnymi
konsekwencjami, prowadzace

w przysztosci do narodzin, staro$ci

i$mierci.

Takjest sie, mnisi, mnichem,

ktéry jest braminem.

W jaki sposéb, mnisi,

mnich jest oczyszczonym?

Oczyscit zte, niekorzystne stany umystu,
zanieczyszczajace, prowadzace do
ponownego stawania sie, przynoszace
trwoge, z bolesnymi konsekwencjami,
prowadzace w przysztosci do narodzin,

starosci i $mierci.

Tak jest sig, mnisi, mnichem,

ktéry jest oczyszczonym.

W jaki sposéb, mnisi, mnich jest znawca?
Poznat zle, niekorzystne stany umystu,
zanieczyszczajace, prowadzace do
ponownego stawania si¢, przynoszace
trwoge, z bolesnymi konsekwencjami,
prowadzace w przyszto$ci do narodzin,

starosci i $mierci.

Tak jestsi¢, mnisi, mnichem,

ktéry jest znawcg.
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Kathafica, bhikkhave, bhikkhu sottiyo
hoti? Nissutassa honti papaka akusala
dhamma, sankilesika, ponobbhavika,
sadari, dukkhavipaka, ayatirh,

jatijaramaraniya.

Evarh kho, bhikkhave, bhikkhu sottiyo
hoti.

Kathafica, bhikkhave, bhikkhu ariyo

hoti?

Arakissa honti papaka akusali dhamma,
sankilesikd, ponobbhavika, sadara,

dukkhavipaka, ayatir, jatijaramaraniya.

Evarh kho, bhikkhave, bhikkhu ariyo
hoti.

Kathafica, bhikkhave, bhikkhu araham
hoti? Arakassa honti papaka akusala
dhamma, sankilesika, ponobbhavika,
sadari, dukkhavipaka, ayatirh,

jatijaramaraniya.

Evarh kho, bhikkhave, bhikkhu araharh

hoti”ti.

W jaki spos6b, mnisi, mnich jest
uczonym? Wyptukat zte, niekorzystne
stany umysiu, zanieczyszczajace,
prowadzace do ponownego stawania sie,
przynoszace trwoge, z bolesnymi
konsekwencjami, prowadzace

w przysztosci do narodzin, starosci

i$mierci.

Takjest si¢, mnisi, mnichem, kt6ry jest

uczonym.

W jaki sposéb, mnisi, mnich jest

szlachetnym?

Odsunat zte, niekorzystne stany umystu,
zanieczyszczajace, prowadzace do
ponownego stawania sie, przynoszace
trwogg, zbolesnymi konsekwencjami,
prowadzace w przyszio$ci do narodzin,

staroéci i Smierci.

Takjest sie, mnisi, mnichem, kt6ry jest

szlachetnym.

W jaki spos6b, mnisi, mnich jest
godnym? Odsunal zte, niekorzystne
stany umystu, zanieczyszczajace,
prowadzace do ponownego stawania
sig, przynoszace trwogg, z bolesnymi
konsekwencjami, prowadzace

w przysztosci do narodzin, starosci

i$mierci.

Takjest si¢, mnisi, mnichem, kt6ry jest

godnym”.
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Idamavoca bhagava. Attamana te
bhikkha bhagavato bhasitarh

abhinandunti.

XII.6 Sutty wybrane

To wlasnie powiedziat Blogostawiony.
Uradowani mnisi rozkoszowali si¢

stowami Blogostawionego.

Vitakkasanthana Sutta (MN.020)

Mowa o ustawaniu mysli

Evarh me sutath—ekarh samayarth
bhagavi savatthiyam viharatijetavane

anithapindikassa arame.

Tatra kho bhagava bhikkha amantesi:
“bhikkhavo”ti.

“Bhadante”ti te bhikkhi bhagavato

paccassosurh. Bhagava etadavoca:

“Adhicittamanuyuttena, bhikkhave,
bhikkhuni pafica nimittanikalena

kilam manasi katabbani.

Katamani pafica?

Idha, bhikkhave, bhikkhuno yarh
nimittam dgamma yar nimittarh
manasikaroto uppajjanti papaka
akusala vitakka chandaipasarmhitapi
dosapasarnhitapi mohapasarmhitapi,
tena, bhikkhave, bhikkhuna tamha
nimitta affiam nimittam manasi

katabbarh kusalapasarmhitarh.
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Oto com ustyszal — pewnego razu
Blogostawiony przebywat niedaleko
miasta Savatthi w klasztorze

Anithapindiki w gaju Jety.

Tam Blogostawiony zwrdcit sie

do mnichéw: ,Mnisi”.

»Bhadante”, mnisi ci postyszeli
Blogostawionego. Oto, co

Blogostawiony powiedzial:

»Mnisi, mnich rozwijajacy uwznioslanie
umystu, w stosownym czasie powinien

nakierowaé umyst na pie¢ znakéw.

Ktérych to pieé?

Zdarzassig, mnisi, ze zte, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutudg pojawiaja si¢ u mnicha
zwréconego i kierujacego umyst na znak
medytacyjny. Wéwczas, mnisi, taki
mnich powinien nakierowaé umyst

z tego znaku na inny znak, ktdry jest

zwigzany z czyms$ pozytecznym.



Podrecznik anagariki

Tassa tamha nimittd afifiarh nimittar
manasikaroto kusalapasarhhitarh ye
papaka akusala vitakka
chandtipasamhitapi dosapasarmhitapi
mohapasarmhitapi te pahiyanti te

abbhatthar gacchanti.

Tesarh pahani ajjhattameva cittah
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Seyyathapi, bhikkhave, dakkho
palagando vi palagandantevisiva
sukhumaya aniya olarikarh anim
abhinihaneyya abhinihareyya
abhinivatteyya; evameva kho,
bhikkhave, bhikkhuno yarh nimittarh
dgamma yarh nimittam manasikaroto
uppajjanti papaka akusala vitakka
chandtpasamhitapi dosapasarmhitapi
mohapasarhitapi, tena, bhikkhave,
bhikkhuni tamhi nimitta afifiam
nimittarh manasi katabbam

kusalapasarhhitarh.

Tassa tamha nimittd afifiath nimittar
manasikaroto kusalapasarihitarh

ye papaka akusala vitakka
chandaipasamhitipi dosapasarhhitapi
mohapasarhhitapi te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahana ajjhattameva cittah
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Gdy nakierowuje on umyst z tego znaku
nainny znak, ktdry jest zwigzany z czym$
pozytecznym, wtedy zfe, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutuda zmniejszajg si¢i zmierzajg

ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

To tak, mnisi, jakby wprawny ciesla

albo pomocnik ciesli wybijat, usuwat,
zastgpowal duzy sek lepszym kawatkiem
kotka. Tak samo, mnisi, zle, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutuda pojawiajg sic u mnicha
zwrdconego i kierujacego umyst na znak
medytacyjny. Wéwczas, mnisi, taki
mnich powinien nakierowaé umyst

z tego znaku na inny znak, ktéry jest

zwiazany z czym$ pozytecznym.

Gdy nakierowuje on umyst z tego znaku
nainny znak, ktry jest zwigzany z czym$§
pozytecznym, wtedy zte, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutuda zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku

zanikowi.
W efekcie ich porzucenia jego umyst

stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.
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Tassa ce, bhikkhave, bhikkhuno tamha
nimitta afiflarh nimittarh manasikaroto
kusalapasarhhitarh uppajjanteva papaka
akusala vitakka chandaipasamhitapi
dostpasarhhitapi mohapasarmhitapi,
tena, bhikkhave, bhikkhuna tesarh
vitakkanarh adinavo upaparikkhitabbo:
‘itipime vitakka akusala, itipime vitakka

savajja, itipime vitakka dukkhavipaka’t.

Tassa tesarh vitakkinath adinavarh
upaparikkhato ye papaki akusala
vitakka chandapasarmhitapi
dosapasarhhitapi mohapasarhhitapi te

pahiyanti te abbhattharh gacchanti.
Tesarh pahani ajjhattameva cittam

santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.
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Zdarzassig, mnisi, ze zle, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecig
iutudg pojawiaja si¢c u mnicha, keéry
nakierowuje umyst zjednego znaku
nainny znak, ktéry jest zwigzany
zczym$ pozytecznym. Wéwczas,

mnisi, taki mnich powinien rozmysla¢
o niebezpieczeristwie takich mysli:
»Moje mysli $3 niepozyteczne, moje
mysli sg szkodliwe, rezultatem moich

myglijest krzywdax.

Gdy rozmyéla o niebezpieczenstwie
takich mysli, wtedy zte, szkodliwe mysli
zwigzane z pozadaniem, niechecig
iutudg zmniejszajg sig i zmierzaja ku

zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje sie wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.



Podrecznik anagariki

Seyyathapi, bhikkhave, itthi va puriso
vd daharo yuva mandanakajatiko
ahikunapena va kukkurakunapena

va manussakunapena va kanthe
asattenaattiyeyya hariyeyya
jiguccheyyasevameva kho, bhikkhave,
tassa ce bhikkhuno tamhapi nimitta
afifiarh nimittarh manasikaroto
kusalapasarhhitarh uppajjanteva papaka
akusala vitakka chandapasarhitapi
dostupasarhhitipi mohapasarhitipi,
tena, bhikkhave, bhikkhuna tesarh
vitakkanarh adinavo upaparikkhitabbo:
‘itipime vitakka akusala, itipime vitakka

savajja, itipime vitakka dukkhavipaka’di.

Tassa tesam vitakkanam adinavam
upaparikkhato ye papaki akusala
vitakka chandapasamhitapi
dostapasarhhitapi mohapasarmhitapi te

pahiyanti te abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahani ajjhattameva cittam
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Tassa ce, bhikkhave, bhikkhuno tesampi
vitakkanarh adinavarh upaparikkhato
uppajjanteva papaka akusala vitakka
chandapasathhitipi dosapasarhhitapi
mohapasarhhitapi, tena, bhikkhave,
bhikkhuni tesarh vitakkanam

asatiamanasikaro apajjitabbo.

To tak, mnisi, jakby mezczyzna

lub kobieta, lub dziecko, mtodzi,
uwielbiajacy si¢ przyozdabiad, byli
przerazeni, upokorzeni, obrzydzeni
zpowodu martwego weza, psalub
cztowieka zawieszonych im na szyi.
Tak samo, mnisi, zle, szkodliwe mysli
zwigzane z pozagdaniem, niechecia
iutuda pojawiaja si¢ u mnicha, ktéry
nakierowuje umyst zjednego znaku
nainny znak, ktdry jest zwigzany
zczyms pozytecznym. Wowczas,
mnisi, taki mnich powinien rozmyslaé
o niebezpieczenstwie takich mysli:
»Moje myslisa niepozyteczne, moje
mysli sg szkodliwe, rezultatem moich

myslijest krzywdax.

Gdy rozmysla o niebezpieczenstwie
takich mysli, wtedy zte, szkodliwe mysli
zwigzane z pozagdaniem, niechecig
iutudg zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku

zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Zdarza sig, mnisi, ze zle, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutuda pojawiaja si¢ u mnicha, ktéry
rozmysla o niebezpieczeristwie takich
mysli. Wéwczas, mnisi, taki mnich
powinien powodowa¢ zapomnienie

iniekierowanie umystu na te mysli.
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Tassa tesarn vitakkanar
asatiamanasikararh apajjato ye papaka
akusala vitakka chandaipasarmhitapi
dosapasarnhitapi mohapasarmhitapi te

pahiyanti te abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahini ajjhattameva cittath
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Seyyathapi, bhikkhave, cakkhuma
puriso dpathagatinarh rapanarh
adassanakamo assa; so nimileyyava
afifiena va apalokeyya; evameva kho,
bhikkhave, tassa ce bhikkhuno tesampi
vitakkanar adinavarh upaparikkhato
uppajjanteva papaki akusala vitakka
chandapasamhitapi dosapasarhhitapi
mohtipasarhhitapi, te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahani ajjhattameva cittam
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Tassa ce, bhikkhave, bhikkhuno

tesampi vitakkinarh asatiamanasikarath
ipajjato uppajjanteva papaka

akusala vitakka chandaipasarmhitapi
dosapasarnhitapi mohapasarnhitapi,
tena, bhikkhave, bhikkhuni tesarh
vitakkanam vitakkasankharasanthanam

manasikatabbam.
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Gdy powoduje zapomnienie

i niekierowanie umystu na te mysli,
wtedy zle, szkodliwe my§li zwigzane
zpozadaniem, niechecigiutuda

zmniejszaja si¢ i zmierzaja ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

To tak, mnisi, jakby osoba o dobrym
wzroku nie chciata dostrzegaé form
materialnych, kt6re weszty w jej pole
widzenia, zamkneta oczy lub odwrécita
wzrok. Gdy powoduje zapomnienie

i niekierowanie umystu na te mysli,
wtedy zle, szkodliwe my§li zwigzane
zpozadaniem, niechecia i utuda

zmniejszaja si¢ i zmierzajg ku zanikowi.

W efekeie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Zdarzassig, mnisi, ze zle, szkodliwe

my$li zwigzane z pozgdaniem, niechecig
iutudg pojawiaja si¢ u mnicha, ktéry
powoduje zapomnienie i niekierowanie
umystu na te mysli. Wéwczas, mnisi, taki
mnich powinien nakierowaé umyst na
ustanie wytwarzania myslowego tych

mysli.



Podrecznik anagariki

Tassa tesarh vitakkanar
vitakkasankharasanthinam
manasikaroto ye papaka akusala vitakka
chandtipasamhitapi dosapasarmhitapi
mohapasarmhitapi te pahiyanti te
abbhatthar gacchanti.

Tesarh pahani ajjhattameva cittarh
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Seyyathapi, bhikkhave, puriso sigharh
gaccheyya.

Tassa evamassa: ‘kith nu kho aham

sighath gacchami?

Yanntnihar sanikarh gaccheyyan’ti.

So sanikarh gaccheyya.

Tassa evamassa: ‘kirh nu kho aham

sanikarh gacchami?

Yannaniharh tittheyyan’ti.

Sotittheyya.

Tassa evamassa: ‘kirm nu kho aham thito?

Yannanihath nisideyyan’ti.

Gdy nakierowuje umyst na ustanie
wytwarzania my$lowego tych mysli,
wtedy zle, szkodliwe mysli zwigzane
zpozadaniem, niecheciaiutuda

zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

To tak, mnisi, jakby jakas osoba szybko

szla.

Mogtaby ona tak pomysleé: »Po co tak
szybko ide?

Co by byto, gdybym szta wolniej?«.

Wiec sztaby wolniej.

Mogtaby ona tak pomysleé: »Po co tak

wolnoide?

Co by byto, gdybym staneta?«.

Wigc stanetaby.

Mogtaby ona tak pomysleé: »Po co tak

stoje?

Co by byto, gdybym usiadta?«.
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So nisideyya.

Tassa evamassa: ‘kim nu kho aham

nisinno?

Yanniiniharh nipajjeyyan’ti.

So nipajjeyya.

Evafihiso, bhikkhave, puriso olarikarh
olarikarh iriyipatharh abhinivajjetva
sukhumarh sukhumarh iriyapathat

kappeyya.

Evameva kho, bhikkhave, tassa ce
bhikkhuno tesampi vitakkanat
asatiamanasikaram dpajjato
uppajjanteva papaka akusala vitakka
chandapasamhitapi dosapasarhhitapi
mohipasarhitipi te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahini ajjhattameva cittath
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Tassa ce, bhikkhave, bhikkhuno tesampi
vitakkanam vitakkasankharasanthanam
manasikaroto uppajjanteva papaka
akusala vitakka chandaipasarmhitapi

dostpasarnhitapi mohapasarnhitapi.
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Wiec usiadtaby.

Mogtaby ona tak pomysleé: »Po co tak

siedze?

Co by byto, gdybym si¢ potozytaz«.

Wiec potozytaby sie.

W ten sposéb ta osoba rezygnowataby
stopniowo z coraz bardziej intensywnych

postaw i przyjmowata coraz subtelniejsze.

Tak samo, mnisi, gdy mnich nakierowuje
umyst na ustanie wytwarzania
myslowego tych mysli, weedy zte,
szkodliwe my$li zwigzane z pozadaniem,
niechecig i utudg zmniejszajg sie

izmierzaja ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Zdarzasie, mnisi, ze zle, szkodliwe
mysli zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutudg pojawiaja si¢ u mnicha, ktéry
nakierowuje umyst na ustanie

wytwarzania myslowego tych mysli.
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Tena, bhikkhave, bhikkhuna
dantebhidantamadhaya jivhaya

tilurh ahacca cetasa cittarh
abhinigganhitabbam
abhinippiletabbarh abhisantipetabbarh.

Tassa dantebhidantamadhaya

jivhaya talurh dhacca cetasi cittarh
abhinigganhato abhinippilayato
abhisantapayato ye papaka akusala
vitakka chandapasarhhitapi
dostapasarhhitiapi mohapasamhitipi te

pahiyanti te abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahana ajjhattameva cittah
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Seyyathapi, bhikkhave, balava

puriso dubbalatarath purisarh

sise vi gale vakhandhe va gahetva
abhinigganheyya abhinippileyya
abhisantapeyyasevameva kho,
bhikkhave, tassa ce bhikkhuno tesampi
vitakkdanar vitakkasankhirasanthinam
manasikaroto uppajjanteva papaka
akusala vitakka chandaipasarmhitapi

dostapasarhhitapi mohapasarhhitapi.

Tena, bhikkhave, bhikkhuna
dantebhidantamadhaya
jivhaya talurh dhacca cetasa
cittari abhinigganhitabbarh

abhinippiletabbarh abhisantipetabbarh.

Woéwczas, mnisi, taki mnich powinien
zzaci$nietymi zgbami, z jezykiem
przyci$nigtym do podniebienia,
przezwyciezy¢ umyst umystem,

zmiazdzyé goizdusié.

Gdy zzaci$nietymi zgbami, z jezykiem
przyci$nigtym do podniebienia,
przezwycieza umyst umystem, miazdzy
goidusi, wtedy zte, szkodliwe mysli
zwigzane z pozgdaniem, niechecig
iutuda zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku

zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje sic wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

To tak, mnisi, jakby silny cztowiek
chwyciwszy stabszego za glowe, gardlo
czy ramiona, przezwyciezyiby go,
zmiazdzylby, zdusitby. Tak samo, mnisi,
gdy mnich nakierowuje umyst na ustanie
wytwarzania my$lowego tych mysli,
wtedy ze, szkodliwe myslizwigzane
zpozadaniem, niechecig i utuda

zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku zanikowi.

Woéweczas, mnisi, taki mnich powinien
zzaci$nietymi zgbami, z jezykiem
przyci$nigtym do podniebienia,
przezwyciezy¢ umyst umystem,

zmiazdzy¢ goizdusié.
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Tassa dantebhidantamadhaya

jivhaya talurh dhacca cetasi cittarh
abhinigganhato abhinippilayato
abhisantapayato ye papaki akusala
vitakka chandapasamhitapi
dostipasarnhitapi mohapasarmhitapi te

pahiyanti te abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahini ajjhattameva cittarh
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Yato kho, bhikkhave, bhikkhuno yarh
nimittar dgamma yarh nimittarm
manasikaroto uppajjanti papaka
akusala vitakka chandapasarhhitapi
dosapasarhhitapi mohapasamhitapi,
tassa tamha nimittd afifiath nimittarn
manasikaroto kusalipasamhitam

ye papaka akusala vitakka
chandapasarmhitapi dosapasarmhitapi
mohtpasarmhitapi te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahiani ajjhattameva cittarh
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Tesampi vitakkanarh adinavarh
upaparikkhato ye papaki akusala
vitakka chandtpasamhitapi
dosapasarmhitapi mohtpasarhhitipi te

pahiyanti te abbhattharh gacchanti.
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Gdy zzaci$nietymi zgbami, z jezykiem
przyci$nigtym do podniebienia,
przezwycieza umyst umystem, miazdzy
go i dusi, wtedy zte, szkodliwe mysli
zwigzane z pozadaniem, niechecia
iutudg zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku

zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Jesli, mnisi, zte, szkodliwe myf§li
zwigzane z pozgdaniem, niechecia
iutuda pojawiaja si¢ u mnicha
zwrdconego i kierujacego umyst na
znak medytacyjny, woéwczas, mnisi,
taki mnich powinien nakierowaé
umyst z tego znaku na inny znak, ktéry
jestzwigzany z czyms pozytecznym,
wtedy zle, szkodliwe my$li zwigzane
zpozadaniem, niechecia i utuda

zmniejszaja si¢ i zmierzaja ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Gdy rozmy$la o niebezpieczenstwie
takich mysli, wtedy zte, szkodliwe mysli
zwigzane z pozgdaniem, niechecia
iutuda zmniejszaja si¢ i zmierzaja ku

zanikowi.
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Tesarh pahana ajjhattameva cittar
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Tesampi vitakkanar asatiamanasikaram
apajjato ye papaka akusala vitakka
chandtpasarmhitapi dosapasarmhitapi
mohtpasarhhitipi te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahiani ajjhattameva cittah
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Tesampi vitakkanarh
vitakkasankharasanthinam
manasikaroto ye papaka akusala vitakka
chandtpasamhitapi dosapasarhhitapi
mohupasarmhitipi te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

Tesarh pahiana ajjhattameva cittarh
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Dantebhidantamadhaya jivhaya talurh
dhacca cetasi cittarh abhinigganhato
abhinippilayato abhisantapayato

ye papaka akusala vitakka
chandapasamhitipi dosapasarhhitapi
mohapasarhhitapi te pahiyanti te

abbhattharh gacchanti.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje sie wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Gdy powoduje zapomnienie
iniekierowanie umystu na te mysli,
wtedy zle, szkodliwe my§li zwigzane
zpozadaniem, niechecig i utuda

zmniejszaj si¢ i zmierzaja ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Gdy nakierowuje umyst na ustanie
wytwarzania my$lowego tych mysli,
wtedy zle, szkodliwe mysli zwigzane
zpozadaniem, niechecia iutuda

zmniejszaja si¢ i zmierzaja ku zanikowi.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje si¢ wewnetrznie, wycisza sig,

ujednolicaiskupia.

Gdy z zaci$nigtymi zgbami, z jezykiem
przyci$nigtym do podniebienia,
przezwycieza umyst umystem, miazdzy
goidusi, wtedy zte, szkodliwe mysli
zwigzane z pozgdaniem, niechecia
iutuda zmniejszajg si¢ i zmierzaja ku

zanikowi.
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Tesarh pahana ajjhattameva cittar
santitthati sannisidati ekodi hoti

samadhiyati.

Ayarh vuccati, bhikkhave, bhikkhu vasi
vitakkapariyayapathesu.

Yam vitakkarh akankhissati

tari vitakkarh vitakkessati, yar
vitakkarm nakankhissati na tam
vitakkar vitakkessati. Acchecchi
tanhari, vivattayi sarhyojanarh,
samma manabhisamaya antamakasi

dukkhassa”ti.

Idamavoca bhagava. Attamana
te bhikkh bhagavato bhasitarh

abhinandunti.

W efekcie ich porzucenia jego umyst
stabilizuje sic wewnetrznie, wycisza sie,

ujednolicaiskupia.

Mnisi, takiego mnicha nazywam panem

sposob6w postgpowania z my$lami.

Jaka my§l zechce mysle¢, t¢ bedzie
myslat, jakiej mysli nie zechce myéled,
tej nie bedzie myslat, odciat pragnienie,
wyzwolil si¢ zjarzma, zrozumiat w petni
swoja ched mierzenia sig zinnymi,

ostatecznie potozyt kres krzywdzie”.

To wiasnie powiedziat Blogostawiony.
Uradowani mnisi rozkoszowali si¢

stowami Btogostawionego.



FUNDACJA , THERAVADA"

Cele statutowe Fundacji ,, Theravada” to przede wszystkim propagowanie wie-
dzy z zakresu buddyzmu theraviada, ale takze ochrona zdrowia i promocja
zdrowego trybu zycia dzigki upowszechnianiu technik medytacji i relaksacji
umozliwiajacych zmniejszanie poziomu stresu oraz poprawe ﬁzycznego ipsy-
chicznego samopoczucia. Fundacja promuje oryginalne metody medytacyjne,
ktérych zrédtem jest kanon palijski, co gwarantuje, ze techniki te sg 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 sie na Tipitace, czylikanonie palijskim —
najwczesniejszych zapiskach nauczania Buddhy. Przez wiele stuleci theravada
byla dominujaca religia kontynentalnej czgsci 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. Wybrali$my forme fundacji, poniewaz w wigkszym stopniu zaintereso-
wani jeste$my dziataniami spotecznymi, a w mniejszym religijnymi. Jestesmy
otwarci na dialog, nie importujemy bezmyslnie kultury azjatyckiej i krytycz-
nie odnosimy si¢ do niektérych, nieprzystajacych do wspétczesnego Swiata,
rozwiazan i prakeyk.

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

Umozliwiamy osobom zainteresowanym wczesnym buddyzmem zapo-
znawanie si¢ z jak najmniej zmienionymi naukami Buddhy. Staramy si¢ przy-
bliza¢innym te wiedz¢ poprzez wydawanie ksiazek zaréwno w formie papiero-
wej, jaki elektronicznej, publikowanie filméw i wyktadéw na kanale YouTube
oraz umozliwianie podjecia praktyki medytacyjnej pod opieka kompetent-
nych nauczycieli — mnichéw i 0s6b $wieckich. Nie pobieramy za to zadnych
optat, poniewaz uwazamy, ze nauki duchowe sg bezcenne, jestesmy takze prze-
konani, ze komercjalizacja duchowosci moze by¢ szkodliwa.
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Najnowszym projektem Fundacji sa thumaczenia tekstéw Zrédtowych
kanonu pilijskiego, czyli méw Buddhy. Ksiazki beda dostgpne za darmo za-
réwno w formie papierowej, jak i elektronicznej. Te 100-stronicowe publika-
cje bedg opatrzone komentarzami i przypisami, ktére w spos6b obiektywny
i przystgpny wyjasnia teksty Zrédtowe buddyzmu. Na ten cel udato si¢ nam
uzyskad grant z Khyentse Foundation z Usa, pokrywa on nieco mniej niz po-
towe wszystkich kosztéw zwiazanych z projektem ttumaczenia sutt, dlate-
go Fundacja utworzyta konto na platformie Patronite, zeby zebraé pozostaty
cze$é potrzebnych srodkéw.

Chcielibysmy, zeby z naszych dziatari mogli korzystaé wszyscy Polacy, tak-
ze ci, ktérzy mimo odmiennych pogladéw na temat wiary doceniajg nasza prace,
potwierdzajac i uznajac madros¢ ptynaca z przedstawianych przez nas nauk —
madro$¢, ktéra jest obiektywna, wigc ponad podziatami.

Darmowe wersje elektroniczne ksiagzek dostepne sg na:
Sasana.pl

Theravada.pl
Dhamma.pl



NAKLADEM FuNDAC)I THERAVADA" UKAZALY SIE

W ROKU 2025
Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytacji (wydanie drugie).

W ROKU 2024
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Buddyjski romantyzm.
Ajahn Jayasaro, Z zewngtrz i od srodka.
Pytania i odpowiedzi dotyczgce nanczania buddyzmu theravada.
Dbammapada. Sciezka madrosci Buddy.

W ROKU 2021
Magjihima Nikdya, tom IL.
Ajahn Brahm, Trgymaj mniej.
TY Lee, Zycz’e petne blogostawienstw.

W ROKU 2020
Magibima Nikdya, tom 1.

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

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

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

W ROKU 2016
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Szlachetna Strategia.
Thanissaro Bhikkhu (Geoftrey DeGraft), Czystost serca.
Artykuty sciezki buddyjskiej.
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W ROKU 2015
Thanissaro Bhikkhu (Geoffrey DeGraff),
Szlachetna strategia: artykuly sciezki buddyjskiey.
Grzegorz Polak, Droga do wyzwolenia w traktacie Visuddhimagga
Buddhaghosy (wersja elektroniczna).

W ROKU 2014
Ajahn Brahm, Podstawowa metoda medytacji.
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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