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Spetnienie przez medytacije

¢ Uspokajanie ducha
* Rozjasnianie umystu
e Zrozumienie...

Poznanie innych to inteligencja, poznanie siebie to prawdziwa madros¢
Laozi

Rozejrzyj sie. Swiat pedzi jak oszalaty. Ludzie kreca sie na karuzeli zycia chcac
osiagnac wiecej i to jak najszybciej. Liczy sie intensywnosc przezyc, nie ich jakoS¢.

A Ty? Spogladasz na to wszystko ze stoickim spokojem, zdajac sobie sprawe, jak
krucha jest nasza rzeczywistosé. Wyciszenie, nabranie gtebszego oddechu i zdolno$¢
spojrzenia do wewnatrz - oto sztuka medytacji. Dzieki niej zyskujesz zdolnos$¢ nowego
spojrzenia na wtasne zycie, zdefiniowania swoich marzen i pragnien, ustalenia wartosci,
odnalezienia zagubionego celu.

Zastanow sie. UmiejetnoS¢ przejscia przez zycie w taki sposob, bysSmy poczuli, ze miato
ono znaczenie i odcisneto wartoSciowy $lad, to sztuka, ktdrg osiaga niewielu z nas.

A Ty? Pragniesz odkry¢ w sobie nowe mozliwo$ci. Szukasz bezpiecznej przystani,

ktéra przygarnie Cie podczas burzy codziennego zgietku. Chcesz uwolnic sie od stresu,
negatywnych mysli, frustracji i rozczarowania. Tradycja relaksacji w ciszy spokojnego
umystu ma tysiace lat. Jest praktykowana w réznych kregach kulturowych. Teraz jej
zbawienna moc otwiera sie na Ciebie.

* Zbawienny wptyw praktyk medytacyjnych

* Praca z odczuciami ptynacymi z Twego ciata
* Medytacja chodzenia i jedzenia

* Umiejetnos¢ obserwowania mysli i emocji

¢ Medytacja a odpowiedzialnos¢ spoteczna
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Korzysci ptyngce z praktyk medytacyjnych

JEDNYM Z NAJPIEKNIEJSZYCH WIZERUNKOW DO MEDYTAC], jaki kiedykolwiek
widziatem, jest plakat uSmiechajacego si¢ Swami Satchidinanda, ktory byt
wielkim hinduskim nauczycielem jogi. Na tym plakacie Swami jest prze-
pasany niewielkg pomaraficzows przepaska biodrows, nosi dluga, falistg
brode i stoi, balansujac na jednej nodze w klasycznej pozycji z jogi, na de-
sce surfingowej slizgajacej sie po wielkiej fali! Pod spodem widnieje napis:
»Nie mozesz zatrzymaé fal, lecz mozesz nauczy¢ sie surfowac”. Plakat
ten dotyka sedna praktyk medytacyjnych, pokazujac, w jaki sposob mo-
zemy przenieS¢ naszg uwazno$¢ do rzeczywistego Swiata, petnego infor-
macji sensorycznych, emocji i zmian.

Medytacja uwaznosci nie koncentruje sie wokot utrzymywania okreslo-
nego stanu umystu, poniewaz zadnego z nich nie mozesz zatrzymac na
state. Medytacja uczy nas obecnosci w kazdym momencie, przy petnej
swiadomosci, wiekszej otwartoSci serca 1 jasniejszym postrzeganiu.
Moze pomée nam nauczy¢ sie, jak by¢ bardziej otwartymi, oraz tego,
jak kochacd catym sercem, a takze nie obawiac si¢ wyrazania tej mitosci.
Nawet w trudnych momentach zyciowych medytacja moze ukaza
nam mozliwo$¢ bycia nieco mniej przywigzanymi do nieuchronnych
wzlotow 1 upadkow, zmniejszy¢ nasz lek przed zmianami dotyczacymi
zaré6wno przyjemnosci, jak 1 bolesnych doznan. Medytacja pomaga
nam nauczy¢ sie kochaé w sposob wihasciwy, pokazujac, ze mozemy
otworzy¢ si¢ na wszelkie aspekty naszych umystow, zaréwno na to, co
trudne, jak 1 na to, co tatwe.
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Swiadomosé medytacyjna redukuje napiecie i uzdrawia ciato. Medy-
tacja wycisza umyst 1 delikatnie otwiera serce. Uspakaja ducha. Po-
maga nam zy¢ pelniej w biezacej rzeczywistosci, wyrazniej postrzegac
ludzi, wérdd ktdrych zyjemy, oraz otaczajacy nas §wiat. Cwiczac sie
w uwaznosci, stajemy sie bardziej obecni, dzieki czemu, spacerujac po
parku, nie myslimy o rachunkach, ktore musimy zaptacié, o problemach
W pracy czy o czyms, co przydarzylo si¢ nam wczoraj. Mozemy nauczy¢
sie by¢ tam, gdzie jesteSmy. Poniewaz zasadniczo bycie Swiadomym
chwili obecnej jest wszystkim, co mamy, to jezeli przegapimy ten mo-
ment, wtedy na zawsze go utracimy.

W taki oto sposob medytacja moze spetni¢ nasze najglebsze pra-
gnienia zwigzane z odkrywaniem wewnetrznej wolnosci 1 szczeScia
oraz docieraniem do poczucia lacznosci z zyciem. Dzieki niej zaczy-
namy petniej rozumiec to, kim jestesmy oraz w jaki sposob madrze prze-
zy¢ to dziwne zycie, do ktorego sie zrodzilismy. Praktyki medytacyj-
ne pomagaja nam odkrywaé tajemnice cyklu zycia i Smierci. Wystarczy
systematyczne Cwiczenie uwaznosci i Swiadomosci, aby pielegnowac
poczucie wewnetrznego spokoju, pozwalajace dostrzegac wszystko to,
co dzieje sie w nas samych 1 wokot nas, oraz czerpac z tego nauke.

Cho¢ medytacja nie jest niczym skomplikowanym, nie zawsze przy-
chodzi nam z fatwoscia. Wymaga ona sporej odwagi. Carlos Castaneda
opisuje, jak to szaman Don Juan z indianiskiego plemienia Yaqui uczyt go,
ze wylgcznie duchowy wojownik jest w stanie podazac Sciezky wiedzy.
Jedynie duchowy wojownik nigdy nie narzeka ani niczego nie zaluje.
»Zycie duchowego wojownika to nieustanne wyzwanie, a wyzwania nie
moga by¢ ani dobre, ani zte. Podstawowa r6znica pomiedzy zwyklym
czlowiekiem a wojownikiem polega na tym, Ze ten pierwszy traktuje
wszystko jako wyzwanie, podczas gdy ten drugi postrzega wszystko ja-
ko blogostawienstwo badz przeklenstwo”.

Do medytacji bedziesz musial wnies¢ ducha otwartosci, odkrycia,
postrzegania, aby ¢wiczy(C sie — czy to w pozycji siedzacej, czy podczas
spaceru — w kierowaniu uwagi z powrotem ku chwili obecnej, aby na-
uczy¢ si¢, jak w pelni, w zrownowazony sposob koncentrowac sie, a takze
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obserwowa¢ wiasny oddech, cialo, emocje 1 umysl, oraz aby pozna¢ sche-
maty utrwalone w Twoim ciele 1 umysle, ktore powodujy cierpienie,
a takze odkry¢ sposob na uwolnienie sie od tego cierpienia. Mozemy
rowniez nauczyc sie odnosic sie do wlasnego zycia oraz zycia innych osob
z kochajacyg zyczliwoscig, z wigkszym zrozumieniem i wspdlczuciem.
Umierajacy Aldous Huxley poproszony o odpowiedZ na pytanie, czego
nauczyl sie dzieki swojej pracy z wieloma nauczycielami duchowymi i guru
podczas wlasnej podrdozy duchowej, powiedzial: ,To klopotliwe dla
mnie stwierdzenie, lecz odnosze wrazenie, ze sprowadza si¢ to przede
wszystkim do nauki bycia zyczliwym”.
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