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Jakos¢ powtodrzen

Pierwsza umiejetnos$cia, ktdra musimy posiasé, by przezyé po uro-
dzeniu, jest umiejetnos¢ powtorzen. Kiedy niemowle bierze swj
pierwszy, powitalny oddech, pompujac w ten sposob do swoich
mikroskopijnych pluc powietrze i wraz z nim dajacy zycie tlen,
a pozniej kiedy wydycha to powietrze zawierajace juz dwutlenek
wegla, ktory opuszcza organizm, nie moze na tym poprzestaé¢. Nie
moze pomysle¢ sobie: ,,OK, umiem juz oddycha¢, co robimy da-
lej?”. Musi powtorzy¢ caly cykl oddechowy. Potem znowu i zno-
wu, a te powtorki beda mu towarzyszyly juz do konca zycia. Na-
wet kiedy nasz bohater niemowlak zostanie w swoim dorostym
zyciu polawiaczem peret i nauczy sie wstrzymywac¢ oddech na
dlugie minuty, to i tak w koncu bedzie musial powt6rzy¢ oddy-
chanie. Bez tego nie da sie przezy¢. Ta sama procedura dotyczy
niemowlecego serca. Kiedy uderza po raz pierwszy — jeszcze
w lonie matki — musi te swoje delikatne uderzenia powtarzaé,
musi pompowacé krew, dotlenia¢ organizm i dostarczaé mu odpo-
wiednich zyciodajnych skladnikow. Kiedy dziecko stara sie na-
uczy¢ chodzi¢, instynktownie odkrywa, ze w tym celu nalezy po-
wtérzyc¢ pierwszy krok. Nie ten koslawy, po ktérym wyrzneto na
podtoge, ale ten wlasciwy, za pomoca ktérego zapewnilo sobie
odpowiednig rownowage. Moglibyémy tak wyliczaé w nieskon-
czonos¢ istotne powtdérki, ktdre musieliSmy przec¢wiczy¢ w zyciu
i wprowadzié je do niego jako staty element gry. Po drodze na-
potkalibySmy pierwsze wypowiedziane stowo ,,mama”, pierwszy
celnie wypelniony nocnik, pierwszy ulozony domek z klockéw, az
w koncu doszliby$my do pierwszej randki, pierwszej pracy i nie-
stety tez pierwszych porazek. Zycie po prostu sklada sie z niezli-
czonej liczby powtorzen, a od nas zalezy jedynie ich jakos¢. Jesli
nie uczymy sie na bledach, to bedziemy je powtarza¢ w nieskon-
czonosé. | w tym tkwi klucz — powtérzenia, by zadzialaly, musza
zostaé wykonane $wiadomie i prawidlowo. Inaczej ptacimy za to
wieloma zyciowymi utrapieniami.
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C6z jednak oznacza ta zadziwiajaca zbitka stowna ,,$§wiadome
powtorzenia”™? To proces, w ktérym powtarzasz jakas czynnos$é
z pelna Swiadomoscia tego, co robisz, jak robisz i po co to robisz.
Zebys za$ mégt pozwolié sobie na taka $wiadomos¢, Twoja glo-
wa w trakcie wykonywania tych powtorek musi znajdowaé sie
dokladnie w tym samym miejscu co Twoje cialo. Jesli chcesz sie
nauczy¢ grac¢ w golfa i zapisujesz sie w tym celu do nieprzyzwo-
icie drogiego klubu golfowego, w pakiecie otrzymujesz tez trene-
ra osobistego, ktory na pierwszej lekcji dokladnie poinstruuje
Cie, w jaki sposéb masz uderzaé kijem w pitke. To samo spotka
Cie na sitowni, basenie i na kursie motocyklowym szkolacym
z technik jazdy. Teraz wszystko w Twoich rekach. Jesli bedziesz
Swiadomie powtarzal dokladnie to, czego sie nauczyte$ od tre-
nera, predzej czy pézniej pitka wpadnie do dolka, przestaniesz
polyka¢ wode z basenu, plynac, i zamiast wywali¢ sie na zakre-
cie, bedziesz wywijal na motocyklu winkle, ktoérych beda Ci za-
zdrosci¢ kumple. Co jednak, kiedy w trakcie tych powt6rzen nie
bedziesz dostatecznie uwazny i $wiadomy? Kiedy jedna reka be-
dziesz usitowal trafi¢ kijem golfowym w pitke, a druga w tym
czasie robit selfie na Instagram, zeby poszpanowa¢ jedna reka-
wiczka, ale za to jaka fajna? Mozesz w ten sposéb powtarzac da-
na czynno$¢ stawetne dziesie¢ tysiecy godzin, a Twoje umiejetno-
§ci nie wzrosna ani troche.

Tymczasem z nami stalo sie co$ dziwnego (piszac ,,z nami”,
mam na mysli wiekszos¢ rodzaju ludzkiego). Otéz jaki$ czas temu
uznaliSmy, ze powtorzenia sa nudne. OK, mozna jaka$ czynnosé
powtorzy¢ raz czy dwa, ale przydaloby sie co$ intrygujaco nowe-
go. Dawna czynno$¢ przestaje wiec by¢ wystarczajaco fascynuja-
ca i ciekawa, by chcialo nam sie ja powtarza¢. Musimy szukaé
nowych bodzcéw, nowych wyzwan, nowych celéw i nowych
atrakcji. Spdjrz na przekaz, ktérym jesteSmy otoczeni ze wszyst-
kich stron. Jest wypelniony stowami ,nowy”, ,,odkryj”, ,,sprobuj
czego$ innego” itd., itp. W mediach spolecznosciowych ludzie
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przescigaja sie w zamieszczaniu zdje¢ dokumentujacych to, ze co
chwile w ich zyciu przydarza sie jakas nowa fascynacja: nowe
ciuchy, samochody, telefony, nowi znajomi. Wzrastamy w spole-
czenstwie, w ktérym starym nie ma sie co chwali¢, za to nowe
stalo sie pozadane jak nigdy dotad. lle razy zmieniamy telefony,
laptopy, zegarki, samochody nie dlatego, ze sie juz wysltuzyly,
zepsuly czy nie oferuja odpowiednich funkcji, ale wylgcznie dla-
tego, ze na rynku pojawit sie nowy model. Nowe jest necace,
atrakcyjne, jeszcze nieznane, wiec pozadane. Kiedy je zdobywamy
— czy to pod postacia przedmiotéw, ludzi, czy innych débr —
stajemy sie mile polechtani swiadomoscia bycia na topie. Nie-
zaleznie od tego, czy jest to wierzcholek instagramowej spolecz-
nosci, czy nasz prywatny i osobisty ranking. Mamy wrazenie, ze
chodzi o to, iz los po raz kolejny sie do nas usmiechnal. Jednak
juz po chwili — czasem po kilku dniach, a czasem po kilku mi-
nutach — nowe zaczyna traci¢ na atrakcyjnosci. Juz tak nie
blyszczy, nie $wieci, nie przyciaga wzroku. | wtedy powstaje ro-
dzaj pustki rodzacej specyficzne psychologiczne napiecie. By sie go
pozby¢, wypracowali§my jedyna naszym zdaniem skuteczng me-
tode: po prostu zaczynamy sie rozgladaé¢ za kolejnym nowym.
I niestety ludzimy sie, ze te pustke mozna czymkolwiek wypelnié.
Jakims$ nastepnym, doskonalszym czym$. Zas najwiekszy nasz
problem polega na tym, ze zdajemy sie nie laczy¢ ze soba dwéch
faktow. Ot6z by moglo powstaé co$ doskonalego, kto§ musi wy-
konac wiele, naprawde wiele swiadomych powtérzen. Kiedy ku-
pujesz oryginalna katane i stawiasz ja nieopodal kominka, by blask
ognia wydobyt! zlote refleksy z ostrza tego doskonalego miecza,
musisz wiedzie¢, ze japonski platnerz, by dojsé do tego poziomu
doskonaloéci, wykonywat sekwencje okreslonych i §wiadomych
powtérzen przez trzydziesci lat. Ostrzyt miecz, wykonujac po-
wolny doskonaly posuwisty ruch, odkladal kamien ostrzacy, pod-
nosil miecz na wysokos$¢ wzroku, patrzyt pod $wiatto, czy pocia-
gniecie bylo wlasciwe, i ponownie bral do reki kamien. Tak uzyskat
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doskonato$é. Ale zostawmy starodawng japonska sztuke platner-
ska. Oto kupujesz nowy, wypasiony telefon, doskonalszy od jego
poprzednika. Napawasz sie jego nowymi funkcjami i cieszysz
$wiezym nabytkiem. Trzeba Ci wiedzie¢, ze aby kazda z tych funk-
cji mogla wlasciwie dziala¢, wielu informatycznych magikéw
musialo wykona¢ bardzo duzo préb, doswiadczy¢ porazek, uczyé
sie na nich i prébowaé znowu, az w konicu dopiero za ktoryms
tam razem, przy odpowiednio §wiadomym powtarzaniu czynno-
§ci i dzieki wiedzy na temat tego, czego nie nalezy powtarzac, mo-
glo powstac to cacko, ktére trzymasz w rekach. Nie istnieje do-
skonalo$¢ bez odpowiedniej liczby $wiadomych powtérzen — i to
jest najkrotsze wyjasnienie smutnego faktu, dlaczego tak wielu
z nas nigdy nie staje sie w swojej dziedzinie nie tylko mistrzami,
ale tez nawet przyzwoitymi specjalistami. Bo wiekszos¢ z nas,
kiedy ma sie do czegos zabrac i uswiadamia sobie liczbe powt6-
rzen, ktére trzeba bedzie wykona¢, by osiagna¢ w miare przyzwo-
ity efekt, od razu sie poddaje. To sytuacja przypominajaca zakup
jakiegos mebla z Ikei. Pierwsze dwie, trzy Srubki nawet fajnie sie
przykreca. Ale potem zerkasz do instrukcji i okazuje sie, ze przed
Toba jeszcze sto dwadziescia siedem Srubek. Mniej wiecej przy
pietnastej masz ochote zwolac zbrojny zaciag i w zemécie naje-
cha¢ na Szwecje.

Przeraza nas dzisiaj nie tylko to, ze jaka$ czynnos¢ powinni-
$my wielokrotnie powtdrzy¢, ale tez to, ze sam proces powtérzen
bedzie nas kosztowal duzo czasu. Uznajemy bowiem, ze nasz czas
jest bezcenny, a jednocze$nie zdecydowana jego wiekszo$¢ mar-
nujemy na wykonywanie czynnoéci zbednych, do niczego niestu-
zacych i tak naprawde nieprzekladajacych sie w efekcie na jaka-
kolwiek wartos¢. Slyszalem ostatnio utyskujacego przedstawiciela
Swiata korporacji, ktéry zwrdcil uwage na to, ze minat juz bez-
powrotnie czas, kiedy to firmowe prezentacje mogly trwac kil-
kanascie minut. Podobno dzisiaj stuchajace prezentera korpora-
cyjne audytorium nudzi sie juz po dwdch minutach, co widaé po
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zbiorowym rozpoczeciu zagladania w telefony w trakcie prezen-
tacji. Jak tak dalej pojdzie, to za dziesie¢ lat, zeby zaciekawi¢ soba
towarzystwo, trzeba bedzie prowadzi¢ prezentacje nago, w czar-
nych skarpetkach i z garnkiem na glowie. O czym Swiadczy po-
wyzszy okropny przyklad? Otéz nasze znudzenie czasem trwania
jakiej$ czynnosci niestety postepuje. Potrafimy wytrzymac juz
coraz mniej, wiec nieustannie musimy sobie dostarczaé kolej-
nych utrzymujacych uwage atrakcji. Widac to doskonale po pro-
dukcjach filmowych. W tych sprzed dwudziestu czy trzydziestu
lat widzimy trwajace kilka minut sceny, w ktérych bohater jedzie
samochodem, idzie przez park czy siedzi naprzeciw kogos inne-
go bez stéw. W dzisiejszym kinie to przeciez nie do pomyslenia.
Widzowi trzeba zapewni¢ maksymalna moc wrazen w jak naj-
krotszym czasie, bo inaczej sie znudzi i obsmaruje filmowe
dzielo w internecie. Stad minutowe sceny, w ktérych bohater za-
bija wszystkich gangsterow, zdobywa serce krélowej balu i jesz-
cze wystarcza mu czasu na telefon do matki. Jednak nasze zycie
tak nie wyglada: mimo ze uznajemy czas za bezcenny i prébuje-
my zyskaé go jak najwiecej, niespecjalnie wiemy, co sensownego
z nim zrobi¢. Czas za$ — ten spedzony swiadomie — jest najpiek-
niejsza rzecza, jaka mozemy sobie ofiarowac w ciggu dnia. | czas
ten jest rowniez warunkiem swiadomych powt6rzen — nie da sie
ich zrobié¢ w minute bez wzgledu na to, czego mialyby dotyczy¢.

Niestety gdzie$ po drodze straciliémy zapat do $wiadomego po-
wtarzania i jednoczesnie pozbawiliSmy samych siebie mozliwosci
doskonalenia sie w tym, co robimy. Odzyskanie tego zapatu to
jeden z warunkow wkroczenia na duchowa Sciezke czy tez powrotu
na nig w sytuacji, w ktdrej niepostrzezenie z niej zeszlismy.
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Tak dziala medytacja z mantra. Siedzisz i powtarzasz. Swia-
domie i w pelnej uwaznosci. Tak dlugo, az kazde z Twoich ,,om”
stanie sie doskonale. Kiedy zas zaczniesz odkrywa¢ piekno Swia-
domego powtarzania, zaczniesz sie orientowaé, ze Twdéj umyst
w trakcie medytacji staje sie coraz bardziej czysty. Ucieczki my-
§li zaczna sie pojawiac coraz rzadziej, a powro6t po nich do me-
dytacyjnego umyslu za kazdym razem stanie sie latwiejszy. Po-
jawia sie tez takie momenty, w ktérych zlapiesz sam siebie na
odkrytej satysfakcji: ,,0! Wtasnie mi sie udalo”, i dokladnie w tej
samej sekundzie to, co Ci sie udalo, prysnie jak banka mydlana.
Bo sam akt wypowiedzenia stéw ,,udalo mi sie” jest jednoczes$nie
aktem przerwania sekwencji powtorzen. Wéwczas bez poczucia
winy, zalu, ze jednak sie nie udalo, nalezy po prostu wréci¢ do
Swiadomych powtdrzen, a predzej czy pozniej czysty umyst po-
jawi sie jako zelazna konsekwencja Twoich dziatan. Nie ma innej
drogi i nie ma bardziej skutecznej techniki.
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W jednej z dalekowschodnich tradycji uznaje sie, ze istnieje gwarantowa-
na sciezka prowadzaca do duchowego oswiecenia. Otéz wystarczy pe-
wien mato skomplikowany rytuat powtorzyc¢ osiemset tysiecy razy. Pro-
blem w tym, ze jesli odliczy¢ czas niezbedny na sen, jedzenie i inne wazne
czynnosci, zajetoby to dobrze ponad osiemdziesiat lat. Trudno sie zatem
dziwic, ze jak swiat diugi i szeroki adepci duchowosci pilnie poszukuja
nieco szybszych sposobow. | oczywiscie jest ich wiele — wiekszos¢ z nich
Zas, o dziwo, taczy ta sama zasada. To konsekwencja i trzymanie sie regut.
Nic ponadto.

Ta ksigzka przedstawia jeden z takich systemoéw — prosty, spojny i co naj-
wazniejsze: niezwigzany z zadng konkretna religia. Jednoczesénie taki, kto-
rego fundamenty mozna znalez¢ we wszystkich religiach, wierzeniach czy
modelach rozwoju duchowego. Co wiece] — ten system nie tylko utatwia
kroczenie sciezka duchowa. Dzieki niemu tatwo mozna na nig powrocu:
kiedy przydarzy sie niechcacy zgubic¢ droge.

DERO 22 kl} ‘.‘f':

A teraz usigdz i oczys¢ umyst. Wyréwnaj oddech. Medytu;. Kiedy-s{kb'ﬁf—
czysz swoja codzienng medytacje, rusz w droge — w jej trakcie pamietaj -
o zaledwie siedmiu prostych regutfach. Stosuj je konsekwentnie i w pefni.
swiadomie. | nie oczekuj niczego. Niczego sie takze nie spodziewa;j. Efékfy_
pod postacig zmiany jakosci Twojego zycia pojawig sie predzej czy .poz-
niej. Zazwyczaj predzej, niz oczekujesz. | predzej, niz sie spodziewas'z.i_ :
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