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" Nie badz po prostu uwazny,
badz uzyczliwiony

Bogata kobieta udawata sie pewnego wieczoru na zajecia me-
dytacji. Powiedziata straznikowi przy bramie prowadzacej do
jej rezydenciji, by byt czujny. Wielu jej sasiadéw zostato okra-
dzionych, wiec chciata, by straznik byt przez caty czas uwazny.

Kiedy wrdcita do swojej posiadtosci, odkryta, ze zostata
obrabowana. Natychmiast wezwala straznika i zaczeta czy-
ni¢ mu wyrzuty:

— Przeciez méwilam, ze masz uwaza¢ na wlamywaczy.
Zawiodte$ mnie.

— Ale ja bylem uwazny - odpart straznik. - Zobaczyltem
wlamywaczy wchodzacych do pani posiadtosci i zapisatem:
Wlamywacze wchodza. Wlamywacze wchodza”. Pézniej
dostrzegtem, jak wychodza z catq pani bizuteria, zapisalem
uwaznie: ,Bizuteria wychodzi. Bizuteria wychodzi”. Na-
stepnie dostrzeglem, jak ztodzieje wracaja do pani domu,
po czym wynoszg sejf. Po raz kolejny uwaznie zanotowa-
tem: ,Sejf zostat skradziony. Sejf zostat skradziony”. Bytem
bardzo uwazny, prosze¢ pani.

Oczywiscie, bycie uwaznym nie wystarczy!
Gdyby straznik byt zyczliwy wobec swojej pracodawczyni
w takim samym stopniu, jak byl uwazny, wezwatby poli-
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cje. Kiedy dodamy zyczliwos¢ do uwaznosci, otrzymamy
suzyczliwienie”.

Kilka lat temu miatem zatrucie pokarmowe. Mnisi z mo-
jej tradycji sq uzaleznieni od pozywienia ofiarowanego im
w darach przez swieckich wyznawcéw. Nigdy nie wiemy, co
jemy, a czesto umieszczamy w ustach co$, co pézniej nie
wplywa dobrze na nasze zotadki. Sporadyczne bdle brzu-
cha stanowig wiec ryzyko zawodowe mnichéw. Ale tym ra-
zem byto o wiele gorzej niz przy ataku niestrawnosci. To
byly bolesne skurcze powaznego zatrucia pokarmowego.

Zamiast i$§¢ do szpitala, co zrobitby kazdy rozsadny
mnich, uzytem uzyczliwienia.

Opartem si¢ naturalnemu odruchowi ucieczki od bélu
i w pelni datem si¢ pochtonaé¢ odczuciom swojego ciata.
Koncentrowatem si¢ na nich tak mocno, jak tylko potra-
fitem. To jest wlasnie uwaznos¢ — przezywanie obecnej
chwili tak wyraznie, jak to mozliwe, bez wykazywania ja-
kiejkolwiek reakcji. Nastgpnie dodatem zyczliwosé. Otwo-
rzytem drzwi swojego serca na bdl, traktujac go jedno-
cze$nie swoim emocjonalnym cieptem. Dzieki uwaznosci
zarejestrowalem wiadomos$¢é zwrotng. Poczutem, ze moje
jelita sie nieznacznie uspokajaja, a b6l ulega delikatnemu
ztagodzeniu. Kontynuowatem terapi¢ za pomoca uzyczli-
wienia. Stopniowo b6l zmniejszat sie, gdy moja zyczliwosé
i dobro¢ wykonywaly swoje zadanie, polegajace na relak-
sowaniu elementdéw przewodu pokarmowego. Po zaledwie
dwudziestu minutach bél catkowicie odszedl. Bylem tak
zdrowy i spokojny, jak gdyby zatrucie pokarmowe w ogoéle
nie miato miejsca.

To bylo kompletne, petnoobjawowe zatrucie pokarmo-
we. Kurcze bolaty jak wszyscy diabli i sprawiaty, ze zwija-
tem si¢ w agonii. Udato mi si¢ jednak mu przeciwstawié¢
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dzieki kompletnemu, pelnoobjawowemu uzyczliwieniu.
Nie mam pojecia, co si¢ stalo z bakteriami, ktore sg przy-
czyng zatru¢ pokarmowych, ale nie martwie sie o to. Bél zu-
pelnie zniknat. To jest tylko jeden osobisty przyktad potegi
uzyczliwienia.

Uzyczliwienie jest przyczyng relaksu.

Ono przynosi ukojenie dla ciata, umystu

i catego Swiata.

Uzyczliwienie umozliwia zajécie procesu uzdrowienia.
Nie badz wiec po prostu uwazny, badz uzyczliwiony.
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" Uzyczliwienie 1 wyciszenie

W dzisiejszych czasach wielu ludzi prébuje praktykowac
medytacje’. Ich najwiekszym problemem jest to, Ze nie po-
trafiag wyciszy¢ swoich umystéw. Niezaleznie od tego, jak
bardzo sie staraja, po prostu nie mogg przesta¢ myslec.
Dlaczego? Pozwdl, ze opowiem ci historie, ktéra rzuci na
ten temat $wiatlo.

Pewnego popotudnia pewna kobieta odebrata telefon.

— Cze$¢, tu O. K. Znajdziesz dzisiaj czas, zeby$my wspol-
nie wyskoczyli na kawe?

— Pewnie - odparta kobieta.

— Znakomicie - kontynuowat rozmowe O. K. — Udamy
si¢ do tej kawiarni, ktérg ja lubieg, a nie tej, ktora ty wo-
lisz. Ty zamo6wisz mata czarna, a nie jedno z tych peinych
cholesterolu latte, ktére tak bardzo ci smakuja. Podobnie
jak ja, weZmiesz tez jagodowa muffinke, a nie jeden z tych
niepowaznych wypiekéw, przy ktorych tak czesto cie widy-
watem. Usiagdziemy w zacisznym kacie, poniewaz jest to
miejsce, ktore ja wybratem i ktére znaczaco rézni sie od
stolika przy ulicy, ktory zwykle zajmujesz. Nastepnie be-
dziemy rozmawiaé o polityce, w ktérym to temacie czu-
je sie dobrze, a nie o duchowym koko dzambo, o ktérym
¢wierkataby$ godzinami. Spedzimy w kawiarni doktadnie
sze$tdziesigt minut, nie pie¢dziesiat ani nie siedemdzie-

* Osoby takie powinny siegna¢ po ksigzke Ericka Harrisona ,Naucz si¢ medytowa¢”. Publikacje te
mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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sigt. Dokladnie godzine. Dlaczego? Poniewaz wtasnie tyle
czasu chce tam spedzié.

— Hmmm... - odparta kobieta, myslac szybko. - Wia-
$nie sobie przypomniatam, ze na dzisiaj jestem umoéwiona
z dentysta. Przykro mi, O. K., ale nie moge sie z toba dzisiaj
spotkad.

Czy ty chciatbys sie uméwié na kawe z kims,

kto wyznacza ci miejsce spotkania, méwi,

co masz jesé, pié, gdzie siedzieé i o czym rozmawiaél
W zadnym wypadku!

W razie gdybys jeszcze si¢ nie zorientowal, inicjaly O. K
pochodzg od Obsesyjnego Kontrolera.

Poréwnajmy to z kim$ prébujacym medytowad. ,,Postu-
chaj, umysle! Teraz bedziemy medytowaé. Bedziesz obser-
wowat oddech, poniewaz to jest to, co chce robi¢. Nie ob-
chodzi mnie, na co ty masz aktualnie ochote. Masz skupié¢
swojq $wiadomos$¢ na czubku nosa, poniewaz ja tego chce,
a nie gdzie$ na zewnatrz, na ulicy. I masz siedzie¢ w naka-
zanej ci pozycji przez doktadnie szesédziesiat minut, ani
minuty mniej czy wiecej”.

Kiedy wcielasz sie w role obsesyjnego kontrolera, ktory
traktuje swo6j wlasny umyst jak niewolnika, nie dziw sie, ze
umyst szuka od ciebie drogi ucieczki. Bedzie on koncentro-
wat sie na bezuzytecznych wspomnieniach, planowat cos,
co nigdy nie bedzie miato miejsca, fantazjowat lub po pro-
stu zapadnie w sen. Zrobi wszystko, by ci zbiec. To wtasnie
z tego powodu nie mozesz osiggnaé wyciszenia!

Jestes obsesyjnym kontrolerem —
to uniemozliwia ci osiggniecie wyciszenia!
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Wyobrazmy sobie, ze ta sama kobieta, ktora wczesniej
odebrata telefon od O. K., ponownie podnosi stuchawke.

- Hej! Z tej strony O. U. Znajdziesz dzisiaj czas, zeby$my
wspolnie wyskoczyli na kawe? Gdzie chciatabys si¢ spo-
tka¢? Co wypijesz i zjesz? Usigdziemy w wybranym przez
ciebie miejscu, bedziemy rozmawiaé¢ na twoje ulubione te-
maty i zostaniemy tak dtugo, jak sobie tego zazyczysz.

— Wlasciwie planowatam dzisiaj wizyte u dentysty — od-
powiada kobieta. — A niech tam! Niewazne. Chetnie wybio-
re sie z tobg na kawe.

Nastepnie nasi bohaterowie spedzajq ze soba mite, od-
prezajace chwile i spedzaja wspdlnie znacznie wiecej czasu,
niz ktokolwiek moglby wczesniej zaktadaé. O. U. Znaczy,
oczywiscie, Obsesyjny Uzyczliwiacz.

Co sig stanie, gdy bedziesz medytowat, traktujac
swdj umyst jak najlepszego przyjacielal

Traktowanie swojego umystu jak najlepszego przyjacie-
la oznacza podchodzenie do niego z cieptem i zaangazo-
waniem: ,Hej stary! Masz ochote teraz pomedytowac? Co
chciatbys$ obejrze¢? Gdzie masz ochote usig$¢? Sam dasz
mi znad, jak dtugo chcesz to robi¢”. Kiedy stosujesz uzycz-
liwienie na swoim umysle, nie ma on ochoty sie od cie-
bie oddala¢. Podoba mu si¢ twoje towarzystwo. Trzymacie
sie razem, wzajemnie odprezacie i przebywacie w swoim
towarzystwie znacznie dluzej, niz moglibysScie wczesdniej
oczekiwac.
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" Czynienie z uzyczliwienia
priorytetu

Przed kilku laty w pewnej znanej szkole biznesu jeden
z profesoréw wyglosit dla studentéw ostatniego roku wyjat-
kowy wyktad poswigcony ekonomice spotecznej. Bez wyja-
$niania, co zamierza zrobié, profesor ostroznie postawil na
blacie szklany stdj. Nastepnie, na oczach swoich studentéw,
wyciagnatl torbe pelng kamieni i zaczat, jeden po drugim,
przektada¢ je do stoja. Robit to do momentu, w ktorym
zaden kamien nie mogt juz wejs¢ do stoja. Wtedy spytat
studentow:

— Czy st6j jest w tym momencie pelny?

— Tak - odpowiedzieli uczniowie.

Na te stowa profesor u$miechnal sie. Nastepnie wy-
ciagnal spod blatu druga torbe, tym razem wypelniong
zwirem. Kolejnym krokiem byto wsypywanie zwiru do stoja
przy jednoczesnym potrzasaniu nim. Wskutek tego procesu
odtamki zwiru swobodnie wsypywaly sie pomiedzy wigksze
kamienie juz znajdujace si¢ w stoju. Po wsypaniu calego
zwiru profesor ponownie spytat studentow:

— Czy st6j jest w tym momencie peiny?

— Nie - odpowiedzieli. Teraz juz wiedzieli, do czego
zmierza ich wykladowca.

Mieli racje, poniewaz po tym pytaniu profesor wyciagnat
na blat kolejna torbe, tym razem z piaskiem. Potrzasajac sto-
jem, po raz kolejny dotozyt wszelkich staran, by zawartos$¢

Uzyczliwienie 15

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33ur_ebook

torby znalazta sie w wolnych miejscach pozostajacych w stoju,
a znajdujacych si¢ w przerwach pomiedzy kamieniami i dro-
binami zwiru. Gdy skonczyl, raz jeszcze spytat studentow:

- Czy sl6j jest w tym momencie peiny?

- Znajac pana, przypuszczalnie nie — odparli studenci.

Na te odpowiedz profesor usmiechnat si¢ i wyjat maty
dzbanek wody, a nastepnie wlat jego zawarto§¢ do sto-
ja z kamieniami, zwirem i piaskiem. Kiedy juz ani kropla
wody nie mogta zosta¢ wttoczona do stoja, profesor odsta-
wit dzbanek i spojrzal na zgromadzone osoby:

- Czego zatem nauczyla was moja prezentacja? — spytat
studentow.

- Ze niezaleznie od tego, jak ma si¢ wypetniony grafik -
rozpoczal odpowiedzZ jeden ze studentéw - zawsze mozesz
jeszcze w nim zmiescic¢ co$ jeszcze!

Nie nalezy zapomina¢, ze akcja opowiesci toczy sig
w prestizowej szkole biznesu.

- Nie! - na sali zagrzmiat donos$ny glos profesora. - To do-
$wiadczenie pokazuje, ze jesli chcesz wtozy¢ do $rodka duze
kamienie, musisz je umiesci¢ w stoju w pierwszej kolejnosci.

Byla to lekcja pos§wigcona robieniu priorytetow.

Postaraj sie wiec, prosze, by¢ zawsze pewnym, ze w two-
im grafiku w pierwszej kolejnosci swoje miejsce znajduja
»,kamienie szlachetne”, poniewaz w przeciwnym razie ni-
gdy do nich nie dojdziesz i nie znajdziesz dla nich odpo-
wiedniego miejsca w swoim rozkladzie dnia.

Czym s3 duze kamienie

w twoim ,,stoju”? Co jest najwazniejsze,
aby dopasowaé je do twojego zycial

Czy mozesz w nim znaleZé przestrzen dla
kamieni szlachetnych uzyczliwienia?

16 Medytacja buddyjskiego mnicha
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" Przyczyna i skutek

Dzieki medytacji i wyciszeniu uzyskujesz dostep do ukry-
tych gleboko danych, ktére moga da¢ ci wglad w zwiagzki
przyczynowo-skutkowe. Wiele nauk Buddy dotyczy zro-
zumienia przyczyny i skutku, jak réwniez tego, dokad za-
prowadzily pewne zdarzenia oraz dlaczego do nich doszlo.
Gdy zaistnieje jaki§ problem, jako uczniowie Buddy;, jeste-
$my w stanie go dokladnie przeanalizowaé. Uzywamy na-
szego rozumu i do$wiadczenia, aby dowiedzie¢ sie, skad
sie 6w problem wzigt i dokad prowadzi. Jesli widzimy, ze
prowadzi on do negatywnego lub szkodliwego stanu ciata
i umystu, to wiemy, ze to co$ jest niezdrowe i nie wiaze si¢
z madro$cia. Nastepnie badamy cala trudnosé, cofajac sie
w czasie, aby dostrzec caly proces, podczas ktérego powstat
omawiany problem.

Gdy masz wystarczajaco duzo uzyczliwienia, spokoju
i madro$ci, mozesz zobaczy¢ caly szereg przyczyn i skut-
kéw. Dzieki temu zrozumiesz, skad pochodza gniew, po-
czucie winy, depresja i lek oraz dostrzezesz, jak mogly one
w tobie wzrastac.

Gdy widzisz coé z jasnoscia,

wczesne tego ztapanie jest fatwoscia;

a dlatego, ze wiesz, iz pewne rzeczy s3 niezdrowe
i szkodliwe, jestes w stanie z nimi zrobié

co$ juz na poczatkowym etapie.
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Kiedy tw6j umyst zostanie spetany przez negatywny stan
psychiczny, nie mozna zrobi¢ wiele z wyjatkiem usuniecia
si¢ na bok i pozwolenia negatywnemu stanowi przeminac.
Najwazniejsze jest to, aby upewnic sie, ze jest sie tego Swia-
domym, dzigki czemu mozna zmniejszy¢ problem, kiedy
nastepnym razem zacznie powstawaé. Na tym polegata
praktyka jednego z moich kolegéw mnichoéw w Tajlandii.
Pierwsze lata spedzone w klasztorze stanowily dla niego
bardzo trudny czas, ale podziwiatem go, poniewaz stawit on
czota wszelkim zanieczyszczeniom brukajacym jego umyst.
Mimo ze czasami miat w sobie tak wiele cierpienia, ze my-
slal, iz oszaleje i rozwazal opuszczenie klasztoru, zawsze
z nami zostawal. Gdy po raz pierwszy przechodzit przez ten
trudny okres, spodziewat sig, ze problem bedzie nieustan-
nie narastat, ale ku jego zdziwieniu, w pewnym momen-
cie problem zniknat, pozostawiajac po sobie uczucie ulgi.
Trudno$¢ znikneta, poniewaz nie miala czym sie¢ pozywic¢
w umys$le tego mnicha. Tym samym mdj kolega zyskat nie-
podwazalny dowd6d na nietrwatg nature tego typu stanéw.

Co wazne, méj kolega zdat sobie rowniez sprawe z fak-
tu, ze ten mroczny stan umystu nie odszed! na zawsze. Ro-
zumial on ciagto$¢ standéw jako proces: wiedzial, jak sie
one rozwijaja i do czego prowadzi ich trwanie. Dostrzegt, ze
nie musi on robi¢ niczego, by te stany powstrzymac. Jedy-
nym, co powinien robi¢, jest unikanie gaszenia ognia ben-
zyna i pozwalanie, by sie on samoistnie wypalit. Poniewaz
rozwinal on w sobie te zdolno$¢ postrzegania catej sytu-
acji, gdy nastepnym razem jego umyst znalazt sie¢ w ciem-
no$ciach, znacznie tatwiej bylo mu sobie z tym poradzié.
Przypominal on sobie wtedy wczesniejsze doswiadczenia
i zdawat sobie sprawe z tego, ze kolejny problem réwniez

18 Medytacja buddyjskiego mnicha
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zakonczy sie samoistnie. Nie czynit on problemu wiekszym
niz byl on w rzeczywistosci, nie bat si¢ go i nie denerwo-
wat sie z powodu jego zaistnienia. W konsekwencji tatwiej
byto mu znosi¢ niedogodnosci, a ze wzgledu na poszerzone
horyzonty, problem nie byl tak intensywny i nie trwat tak
dtugo, jak poprzednio. Kiedy kolejny zty stan przechodzi do
historii, madro$¢ mojego kolegi zostawata wzmocniona. Za
kazdym razem, gdy powstawat problem, byt on krétszy i ta-
twiejszy do zniesienia od poprzedniego, az w koncu proble-
my catkowicie zniknely. To piekny przykiad wykorzystania
madrosci w praktyce. Cho¢ mowa o prostej madrosci, ale
niewatpliwie madrosci.

Za kazdym razem, gdy jesteémy w stanie stosowaé
madrosé w celu zmniejszenia lub przezwyciezenia
naszych probleméw,

tak naprawde stosujemy uzyczliwienie.
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"Traktuj z uzyczliwieniem
nie tylko [udzi

Pozwol, ze opowiem ci historie czlowieka, ktérego na jej
potrzeby bede nazywat Thomasem. Spedzil on wiele mie-
siecy na medytacji w naszym klasztorze w Australii, zanim
powrdcit do swojego domu w Niemczech, gdzie miat konty-
nuowac studia. Opowiedziat mi on historig tego, jak uzycz-
liwienie zapewnito mu dwadziescia Euro, kiedy naprawde
potrzebowat pieniedzy.

Podczas pierwszego dnia, jaki Thomas spedzit w kam-
pusie niemieckiego uniwersytetu, bankomat wydat dziwny
dzwiek, gdy bohater tej historii obok niego przechodzit. — Byt
to rodzaj charczenia - opisat mi. Pomyslat sobie, ze najwyraz-
niej uniwersytecki bankomat wlagnie powitat go w kampusie.

Od tego dnia Thomas wielokrotnie wysytat mysli peine
zyczliwos$ci do swojego przyjaciela, bankomatu, za kazdym
razem, gdy go mijat. Myslal wtedy: ,Oby nigdy nie zabra-
kto ci banknotéw”, ,Niech zaden klient nie uderzy cie, gdy
zakomunikujesz mu, Ze na jego koncie nie ma wystarcza-
jacych funduszy do dokonania wyptaty”, ,Niech nigdy nie
dopadnie cie zwarcie”, i tak dalej.

Wiele miesigcy p6zniej Thomas spozywat lunch, grzejac
sie w storicu w poblizu swojego mechanicznego przyjaciela,
gdy bankomat ponownie wydat z siebie charczacy dzwigk.
Thomas odwrdcit sie w jego strong, by zobaczy¢, jak z ban-
komatu wysuwa si¢ dwadziescia Euro!
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Pozostal przy bankomacie przez co najmniej pietnascie
minut, lecz nikt nie zblizyt sie do maszyny, nie méwigc juz
o prébie dokonania wyptaty. Udat sie wiec do bankomatu,
wzial banknot, po czym pomachal nim w wyciagnietej dioni
w nadziei, ze ktos, kto go nie pobrat z urzadzenia to do-
strzeze. Nikt jednak tego nie zrobit. Wtedy Thomas, biedny
student, powiedziat ,,Danke” do przyjaznego bankomatu
i schowat pienigdze do kieszeni.

Wielokrotnie wypytywatem Thomasa odnosnie do
prawdziwosci tej opowiesci. On stanowczo sie przy niej
upierat i tak wiele razy powtarzal, ze to prawda, Ze teraz
mu wierze.

Prosze wiec o bycie zyczliwym dla bankomatéw - jak
roéwniez wobec wszystkich innych istot jak i przedmiotow
- a kto wie, czy pewnego dnia nie odwdzieczg si¢ one tobie

tym samym!

Traktuj z uzyczliwieniem wszystko
i wszystkich.
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Uzyczliwiona
uwaga

W tej czeéci zamierzam przedstawié ci szczegélowo pierw-
sza cze$¢ uzyczliwienia, czyli przekierowywanie swiadomo-
$ci na chwile obecng i medytacje oddechowa.

Ten rodzaj medytacji rozwija si¢ etapami. Mozesz chcie¢
przej$¢ energicznie przez praktyki opisane w tej niewielkiej
ksiazce, ale w takim wypadku powiniene$ zachowa¢ wielkg
ostroznos$¢. Jesli zbyt szybko przejdziesz przez poczatkowe
etapy nauki wprost do medytacji, moze sie okaza¢, ze cata
praca przygotowawcza nie zostata wiasciwie zakonczona.
Przypominaé¢ to moze dom szybko budowany na niepew-
nych fundamentach. Co prawda, mozna go zbudowac nie-
zwykle sprawnie, ale istnieje réwniez spore ryzyko, ze cata
struktura szybko runie! Wykazesz si¢ wielkg madro$cia,
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poswiecajac wiele czasu na tworzenie podwalin i trwatych
fundamentéow. Nastepnie, jesli zdecydujesz sie przystapic
do wyzszych kondygnacji Domu Buddy, beda one znacznie
stabilniejsze.

Po tym, jak spedzisz duzo czasu z praktyka uzyczliwie-
nia zawarta w tej ksigzce, wskutek czego stang sie one sta-
bilna, solidng i gteboka czescig ciebie, by¢ moze zechcesz
dalej zgtebia¢ nauke Dhjany’. Moja ksigzka zatytutowana
Mindfulness, Bliss, and Beyond jest znakomitym miejscem
do rozpoczecia twoich poszukiwan™. Nie ma jednak po-
trzeby sie spieszy¢ — praktyka uzyczliwienia opisana w tej
ksigzce moze sama w sobie dokonaé¢ gruntownej transfor-
macji twojego wnetrza.

Uzyczliwienie jest dobre na poczatku,
dobre w érodku i dobre na koncu.

* Dhjana — buddyjska praktyka medytacyjna oparta na skupieniu (przyp. ttum.).
** Wszystkie polskojezyczne przeklady ksiazek Ajahna Brahma oraz szeroki wybér podrecznikéw

medytacji znajduja si¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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ETAP PIERWSZY

'Przybadz do terazniejszosci

Kiedy ucze medytacji, lubie zaczyna¢ od prostego etapu
polegajacego na porzuceniu bagazu przesztosci i przyszto-
Sci. Mozesz mysle¢, ze jest to co$ tatwego do zrobienia, ale
tak nie jest. Porzucanie przesztos$ci oznacza niemyslenie
0 swojej pracy, rodzinie, zobowiazaniach, obowigzkach, do-
brych i ztych okresach z dziecinstwa i tak dalej. Porzucajac
wszystkie przeszte do§wiadczenia, musisz nie wykazywac
nimi jakiegokolwiek zainteresowania.

Podczas medytacji stajesz sie kims,

kto nie ma jakiejkolwiek przesztosci.

Nie ma przy tym jakiegokolwiek znaczenia,
czy medytujesz od wielu lat,

czy moze dopiero zaczynasz.

Jako osoba pozbawiona przesztosci, nie myslisz o tym,
gdzie mieszkasz, gdzie przyszedte§ na $wiat, kim byli twoi
rodzice lub tez jakie otrzymale§ wychowanie. Porzucasz
cala przeszlosé. W ten sposob, jesli medytujesz z innymi,
kazdy z was staje sie rdwny, wszyscy jestescie po prostu
praktykami medytacji.

Jesli porzucimy calgq swoja przeszto$é¢, jesteSmy réwni
i wolni. Uwalniamy si¢ od niektérych swoich probleméw;
punktéw widzenia i mysli, ktére nas ograniczaja i powstrzy-
mujq przed rozwojem spokoju wynikajacego z odpuszcza-
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nia sobie pewnych rzeczy. Kazda cze$¢ naszej historii zo-
staje ostatecznie uwolniona, nawet pamie¢ o tym, co stato
sie przed chwilg. Cokolwiek dziato si¢ w przesziosci, juz
nas nie interesuje, a my uwalniamy si¢ od wszystkiego, co
mialo miejsce w przesztosci.
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" Umyst jak pokdj ze scianami
obitymi gabka

Czesto opisuje medytacje jako rozwijanie umystu przypo-
minajacego pokdj ze $cianami obitymi gabka. Kiedy jakie-
kolwiek doswiadczenie, wyobrazenie albo mysl uderzaj
w $ciane tego pomieszczenia, nigdy sie od nich nie odbija
na tyle, by do nas wroci¢. Przestaje rezonowaé¢ w naszym
umysle. Po uderzeniu w gabke osuwa si¢ na podloge i tam
nieruchomieje. Przeszto$¢ nie rozbrzmiewa echem w na-
szej SwiadomoS$ci. Niektorzy ludzie mysla, ze jesli rozwa-
zajq przesztosé, moga w jaki$ sposéb wyciagaé z niej nauki
i dzieki niej rozwigzywac¢ problemy terazniejszosci. Kiedy
jednak wpatrujemy si¢ w przeszio$¢, niezmiennie patrzymy
przez znieksztatcong soczewke. O czymkolwiek by$my nie
myS$leli, zawsze réznilo sie to w rzeczywistosci od naszych
wspomnien. Wlasciwie nigdy nie bylo to takim, jakim to
co$ zapamietaliSmy! Z tego wlasnie powodu ludzie nie sg
w stanie doj$¢ do porozumienia nawet w przypadku wyda-
rzen, ktére miaty miejsce przed zaledwie momentem.

Jest to zjawisko dobrze znane policjantom, ktérzy bada-
ja wypadki drogowe. W takich przypadkach bardzo czgsto
dwéch réznych swiadkoéw, z ktorych kazdy jest w stosunku
do str6zéw prawa catkowicie szczery, moze zapewnia¢ zu-
pelnie rozbiezne opisy tego samego zdarzenia drogowego.
Kiedy widzimy, jak nasza pamie¢ jest zawodna, przestaje-
my przecenia¢ przesziosé. Mozemy ja pogrzebaé, tak jak
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bysmy chowali zmartego. Musimy zakopa¢ trumne badz
skremowa¢ zwloki, dopetniajac tym samym swojego obo-
wigzku. Kiedy zasiadamy do medytacji, mozemy zrobi¢ to
samo z naszg przeszloscig.

Nie thwij w przesztosci.

Nie dzwigaj trumien

petnych martwych chwil. Jesli to robisz,

sam ciggniesz sie do dotu

wielkim ciezarem, ktdry nawet do ciebie nie nalezy.
Kiedy puszczasz przesztoéé wolno,

sam zyskujesz wolnoséé w terazniejszosci.

Jesli chodzi o przyszto$§¢ — przewidywania, leki, pla-
ny i oczekiwania - to jej rowniez musisz pozwoli¢ odejs¢.
Budda powiedziat kiedys: Jakiejkolwiek bys sie przysztosci
spodziewatl, zawsze bedzie ona zupetnie inna.

Medrcy wiedza, ze przyszio$¢ jest zawsze niepewna,
nieznana i nieprzewidywalna. Préby przewidywania przy-
sztosdci bardzo czesto sa bezuzyteczne, a podczas medyta-
cji zawsze stanowiq wielka strate czasu. Nie mozna poznaé
przysziosci. Moze ona by¢ niespodziewana, bardzo dziw-
na, a nawet catkowicie wykracza¢ poza to, czego mogtbys
oczekiwac.
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" Umyst jest
zardwno wspaniaty,
jak 1 niesamowity

Podczas pracy ze swoim umystem
mozesz zauwazy(, ze jest on niezwykty.
Umyst moze zrobié wspaniate

i nieoczekiwane rzeczy.

Medytujacy, ktorzy przechodza trudny czas, podczas kto-
rego odczuwaja trudnosci w osigganiu spokojnego stanu
umystu, czasami zaczynaja mysle¢: ,Znowu to samo, ko-
lejne po6t godziny frustracji”. Czesto jednak dzieje sie co$
dziwnego: chociaz przewiduja niepowodzenia, osiagajq
bardzo spokojny stan medytacyjny.

Kiedy myslisz podczas medytacji: ,Ile jeszcze minut mi-
nie, zanim osiggne pozadany stan? Jak dlugo mam to zno-
si¢?”, po prostu uskuteczniasz wedrowke w przysztosé. Jesli
naprawde skupisz uwage, moze sie okazaé, ze w mgnieniu
oka b6l zniknie. Po prostu nie mozna przewidzie¢, kiedy
cokolwiek sie wydarzy.
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"' Dlaczego kazdy dzien
nie moze by¢é
dniem wyptaty!

Kiedy zaczynasz praktykowaé¢ medytacje, mozesz pomy-
Sle¢, ze zadna z twoich sesji medytacyjnych nie jest dobra.
Ale w nastepnej sesji medytacyjnej mozesz usig$c¢ i wszyst-
ko stanie si¢ niezwykle spokojne i tatwe. Pomyslisz wtedy:
»Lat! Teraz moge medytowacd!”.

Ale potem nastepna medytacja jest tak straszna, jak te
pierwsze. Co sie tu dzieje?

MGj pierwszy nauczyciel powiedziat mi cos,
co poczatkowo wydawato mi sie nieco dziwne.
Jego stowa brzmiaty: — Nie ma czego$ takiego,
jak zta medytacja. — | miat racje.

Wszystkie te medytacje, ktére nazywa si¢ ztymi lub
frustrujacymi, sg zarazem tymi, podczas ktérych wykona-
te$ ciezka prace w nadziei na natychmiastowe otrzymanie
swojej ,zaptaty”. Mozna to poréwna¢ do osoby, ktéra pra-
cuje w poniedzialek przez caly dzien, ale nie otrzymuje pod
koniec dnia wynagrodzenia. Mysli sobie: ,,Po co robie to
wszystko?”. Pracuje nastgpnie przez caly wtorek i wciaz
nic nie dostaje. Kolejny zty dzien. Przez caly dzien w $ro-
de i czwartek nadal pracuje, ale nadal nic nie wskazuje
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na rychla zaptate. Cztery zte dni pod rzad. Potem przycho-
dzi piatek. Osoba wykonuje doktadnie takg samg prace jak
wczesniej, a na koniec dnia szef wrecza jej zarobki za caty
tydzien. Lal! Dlaczego kazdy dzienn nie moze by¢ dniem
wyplaty?

Dlaczego kazda medytacja nie moze by¢ dniem wyptaty?
Podczas trudnych medytacji budujesz swo6j kapital, dzieki
ktéremu osiagniesz sukces. W trudnych medytacjach bu-
dujesz swoja site, ktora nadaje ped do spokoju. Wtedy, gdy
zgromadzisz wystarczajacy kapitat, umyst wpada do dobrej
medytacji, a to jest twoj dzien wyptaty. Ale trzeba pamietad,
ze to wladnie podczas tak zwanych ztych medytacji zostata
wykonana wiekszos$¢ pracy.

Trudne medytacje nadaja ped do spokoju.
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' Przesztosé i przysztosé
sa clezarem

Jesli podejmujesz proby przewidywania przysziosci poprzez
mys$lenie: ,Ile minut minie, nim rozlegnie sie dzwonek?”,
tak naprawde poddajesz samego siebie torturze. Badz wiec
bardzo ostrozny, aby nie podnie$¢ ciezkiego brzemienia
przysztosci: ,,Co mam robi¢ dalej?” lub ,Jaki kolejny krok
powinienem wykonac?”.

Jesli dasz sie ztapaé opowiesci

o przysztosci, nie zwracasz uwagi na to,

co dzieje sie w terazniejszosci.

Sam prosisz sie o kfopoty.

W takich chwilach nie wykonujesz medytacji.

Na tym etapie medytacji nakierowujesz swojg uwage
bezposrednio na chwile obecna. Dazysz do osiggniecia sta-
nu, w ktérym nie bedziesz wiedziat, ktéra jest godzina ani
jaki wlasciwie jest wtadnie dzien. Ranek? Popotudnie? Nie
wiem! Wszystkim, co wiem, jest chwila, ktéra ma miejsce
doktadnie teraz. W ten spos6b mozna dotrze¢ do tego piek-
nego ,klasztornego czasu”, w ktérym w danym momencie
zajmujesz si¢ wylacznie medytacja. Nie jeste$§ swiadom, ile
minut minelo, a ile zostato do konica medytacji. Nie pamie-
tasz nawet, jaki jest dzien.

Pewnego razu, gdy bylem mnichem praktykujacym
w Tajlandii, tak naprawde zapomniatem, jaki byt rok!
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Cudownie jest zyé

w ponadczasowej rzeczywistosci,

swiecie tak bardzo wolnym,

w pordwnaniu z napedzanym uptywem czasu
Swiatem,

w kedrym zwykle zyjemy.

W ponadczasowe] rzeczywisto$ci doswiadczysz takiej
niezwyktej chwili, podobnie jak wszystkie madre istoty do-
swiadczyly jej na przestrzeni tysiecy lat. Juz przybytes na
miejsce rzeczywistosci terazniejszosci.

Gdy porzucisz cala przesztosc i calg przysziosé, bedzie
to przypominato przywrécenie cie¢ do zycia. Jeste$ tutaj.
Jestes swiadomy. Jest to pierwszy etap medytacji. Polega
on tylko na podtrzymywaniu koncentracji twojej uwagi na
chwili terazniejszej. Juz samo praktykowanie tego momen-
tu sprawia, ze ubite§ znakomity interes. Pozbyles sie bo-
wiem ciezarow, ktére powstrzymywaly cie przed wejsciem
w stan glebokiej medytacji. Z tego wtasnie powodu wazne
jest, by wlozy¢ jak najwiecej wysitku w praktykowanie tego
etapu. Powinien on by¢ mocny, stabilny i oparty na pew-
nych fundamentach.

Rzeczywistosé terazniejszosci
jest wspaniata i niesamowita.
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ETAP DRUGI

- Swiadomoéé chwili obecne;

Uwolniwszy sie od pierwszego ciezaru, ktory uniemozliwiat ci wej-
Scie w stan gtebokiej medytacji, czyli od obsesyjnego rozmys$lania
nad przesztoscia i przysztodcia, mozesz przej$¢ do jeszcze nawet
piekniejszej i prawdziwszej kwestii, czyli wyciszania umystu.
Kiedy zaczniesz odkrywaé¢ swiadomo$¢ oparta na chwili
obecnej, warto wyjasnic r6znice pomiedzy przezywaniem wyci-
szonej $wiadomosci chwili obecnej a samym mysleniem o niej.
Pozwél mi przytoczy¢é w tym momencie pewne porow-
nanie: Wyobraz sobie, ze ogladasz w telewizji mecz tenisa.
Mozesz wtedy zauwazy¢, ze dwa mecze sg rozgrywane jedno-
cze$nie: mecz, ktory mozesz zobaczy¢ na ekranie, i mecz, kt6-
rego opis styszysz w stowach padajacych z ust komentatora.
A komentarz jest czesto stronniczy. Jesli graja ze soba Austra-
lijezyk z Amerykaninem, stowa wypowiadane przez komen-
tatora z Australii beda zupelnie odmienne niz te, ktére bedzie
mowit jego amerykanski kolega po fachu. W tym poréwnaniu
wyciszona $wiadomos$¢ medytacji odpowiadataby ogladaniu
meczu tenisa z wylaczonym komentarzem. Z kolei zwracanie
uwagi na komentarz oznacza myslenie o medytacji w ciszy.

Jestes znacznie blizej prawdy

kiedy mozesz obserwowaé bez komentarza,
po prostu doswiadczaé

cichej swiadomosci

chwili obecne;j.
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" Cicha éwiadomoéé
w chwili obecnej

To wtasnie wewnetrzna mowa obraca sie
w urojenia, ktére powodujg cierpienia.

Czasami zakladamy, ze przez wewnetrzne komentarze po-
znajemy $wiat. Tak naprawde jednak nasza wewnetrzna
mowa nic nie wie o §wiecie.

Wewnetrzna mowa powoduje, ze gniewamy sie na na-
szych wrogéw i tworzymy niebezpieczne relacje ze swoimi
bliskimi. Wewnetrzna mowa powoduje wszystkie zyciowe
problemy. Ona buduje strach i poczucie winy, lek i depresje.
Buduje te ztudzenia réwnie zgrabnie, jak zreczny aktor ma-
nipuluje publiczno$cia, by wywota¢ u niej strach badz 1zy.

Duza warto$¢ ma u$wiadomienie sobie, ze cztowiek moze
samodzielnie doda¢ do wtasnych mysli co$, co bedzie sta-
nowito gléwna przeszkodze w osiagnieciu wyciszonej §wia-
domosci. Poprzez madre usuwanie znaczen, jakie pewnym
sprawom nadaja nasze mysli, mozemy w wiekszym stopniu
zda¢ sobie sprawe z warto$ci Swiadomos$ci osadzonej w ciszy,
i tym samym otworzy¢ drzwi do wewnetrznego wyciszenia.

Jesli szukasz prawdy, powinienes

docenié warto$é wyciszonej swiadomosci

i, w trakcie medytacji, nadaé jej wieksza wage
niz jakiejkolwiek mys3li.
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"Umyst urzadza przyjecie

Skutecznym sposobem na pokonanie wewnetrznych ko-
mentarzy jest stworzenie subtelnej swiadomosci osadzonej
w chwili obecnej. Obserwuj kazda chwile z tak bliska i tak
dtugo, az w konicu nie bedziesz w stanie sie¢ wypowiedziec¢
na temat tego, co sie wlasnie wydarzyto. Nie bedziesz w sta-
nie wtedy pomysle¢: ,To bylo dobre”, ,To bylo okropne”
ani nawet ,Co to wlasciwie byto?”. Wszystkie te komenta-
rze dotyczgq wczedniejszych doswiadczen. Kiedy wszystko
utrwalasz lub komentujesz w oparciu o do§wiadczenia ze
swojej przeszlosci, nie kierujesz swojej uwagi na doswiad-
czenie, jakie wtasdnie stato sie twoim udziatem. Tym samym
zajmujesz si¢ ciggle dawno przybylymi go§émi, catkowicie
zaniedbujac tych, ktérzy dopiero co weszli.

Aby rozwinaé te metafore, wyobraz sobie swdj umyst
w charakterze gospodarza na przyjeciu, spotykajacego
wchodzacych gosci w drzwiach. Jesli jeden go$¢ wejdzie,
a gospodarz zacznie rozmawia¢ z nim o tym badZ owym,
nie dopelni on swojego obowiazku witania kazdego poja-
wiajacego sie przybysza. Poniewaz goscie przez caly czas
wchodza przez drzwi, trzeba sprawnie przywita¢ kazdego
z nich, by od razu by¢ gotowym przywita¢ nastepnego. Nie
mozna pozwoli¢ sobie na angazowanie sie nawet w najkrot-
sze rozmowy z kazdym przybylym go$ciem, poniewaz ozna-
czatoby to, ze zabraknie czasu na stosowne przyjecie kolej-
nej osoby. W medytacji do§wiadczenia przychodza jedno po
drugim przez drzwi naszych zmystéw wprost do umystu.
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Jesli witasz jedno doswiadczenie

za pomocga swojego skupienia, lecz jednoczesnie
rozpoczynasz rozmowe z nim,

przeoczysz kolejne doswiadczenie

zmierzajace do ciebie wprost za poprzednim.

Kiedy doskonale osadzisz si¢ w tej chwili z kazdym
do$wiadczeniem, czyli kazdym gos$ciem, ktéry przycho-
dzi ci do glowy, w twoim umysle po prostu nie ma miej-
sca dla wewnetrznej mowy. Nie mozna rozmawiaé ze soba,
poniewaz w takiej sytuacji traci si¢ szanse na $wiadome
powitanie kazdego, kto przybyl. W ten sposob wiesz, jak
wprowadzi¢ udoskonalenie §wiadomosci obecnej chwili do
poziomu, w ktérym staje sie cichg §wiadomosciq terazniej-
szo$ci obecna w kazdej chwili.
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' Zdejmij plecak

Doskonalac wewnetrzng cisze, oddajesz kolejny wielki cie-
zar. To tak, jakbys przez ostatnie trzydziesci czy piecdziesiat
lat nosit na plecach ciezki plecak, przez caly ten czas prze-
mierzajac wiele kilometréw. Teraz musiate§ znalez¢é w so-
bie zaréwno odwage, jak i madros¢, by ten plecak zdja¢ i na
jaki$ czas potozy¢ go na ziemi. Czujesz z tego powodu wiel-
ka ulge, jestes lekki, wolny i pozbawiony zbednego balastu.

Uzyczliwiona uwaga 39

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33ur_ebook

' Przestrzen
pomiedzy myslami

Kolejna uzyteczna technika doskonalenia wewnetrznej ci-
szy jest dostrzeganie przestrzeni pomiedzy myslami badz
tez pomiedzy naszymi wewnetrznymi rozmowami. Chodzi
o skupienie calej swojej uwagi na chwilach, w ktérych jed-
na mys$l dobiega konca, a nie rozpoczyna sie jeszcze kolej-
na. Dokladnie tam trzeba trafi¢! To jest wyciszona swiado-
mo$¢! Poczatkowo znajdowanie sie w tym stanie moze by¢
chwilowe, ale kiedy tylko rozpoznasz uczucie generowane
przez przeptyw ciszy, zaczniesz si¢ do niego przyzwyczajac.
A jak sie do niego przyzwyczaisz, cisza bedzie trwata diuze;j.
Zaczniesz cieszy¢ si¢ cisza, tym, ze ja w konicu odnalazles,
i zrozumiesz, dlaczego chcesz, by ona w tobie wzrastata.

Pamietaj: cisza jest niesmiata.
Jesli cisza ustyszy, ze o niej méwisz,
natychmiast zniknie!
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" Cisza zachwyca

Byloby wspaniale dla kazdego z nas, gdyby$my mogli po-
rzuci¢ wszelka wewnetrzng mowe i trwaé w wyciszonej
swiadomos$ci chwili obecnej wystarczajaco dlugo, aby
u$wiadomi¢ sobie, jak jest nam w tym stanie wspaniate.

Kiedy zdamy sobie sprawe, jak cenna jest cisza, wycisze-
nie staje sie jeszcze bardziej atrakcyjne i wazniejsze. Umyst
sktania ku niemu, nieustannie go szuka, dazac do punktu,
w ktéorym angazuje sie w proces myslenia tylko wtedy, gdy
jest to naprawde konieczne i w pelni uzasadnione. Kiedy
zdamy sobie sprawe, ze wigkszo§¢ naszego myslenia jest
tak naprawde bezcelowa, prowadzi nas donikad i tylko
przyprawia nas o bol glowy, z wielka checig i tatwoscia za-
czniemy spedzaé czas w wewnetrznej ciszy. Ten drugi etap
medytacji polega na $wiadomo$ci opartej na wyciszeniu
i skoncentrowanej na chwili obecnej. Mozemy chcie¢ spe-
dzi¢ duzo czasu na doskonaleniu tylko tych dwéch pierw-
szych etapow, poniewaz kiedy bedziemy w stanie osiagnaé
ten punkt, zyskamy pewnos$¢, ze przemierzyliSmy juz dtuga
droge w kierunku naszej medytacji. W tej cichej sSwiadomo-
Sci opartej na ,tylko teraz” doswiadczymy wiele spokoju,
radosci i konsekwentnej madrosci.

Wyciszenie jest duzo bardziej
produktywne w swej madrosci
i klarowne niz myslenie.
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