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Rozdzia  1

JAK MEDYTACJA

ZMIENIA YCIE?

edytacja jest jednym z najcenniejszych odkry  ludzko ci. Na prze-
strzeni dziejów praktykowa y j  miliony osób pragn cych wie

lepsze, bardziej zrównowa one i bogatsze wewn trznie ycie. Techniki stare
jak sam wiat nie straci y nic ze swej aktualno ci i u yteczno ci pomimo
zmieniaj cych si  warunków historycznych i geopolitycznych. Pomimo
up ywu czasu nadal s  niezwykle pomocnym i skutecznym narz dziem pracy
nad sob  — w asnym umys em, emocjami, nawykami i ograniczeniami.
To zarazem najta szy i powszechnie dost pny sposób na popraw  jako ci
ycia, na uleczenie poharatanych dusz i serc, na odkrycie w asnej ducho-

wo ci i wewn trznego spokoju.
Wydawa  by si  mog o, e to niemo liwe. e siedzenie i nicnierobienie

nie mo e pozytywnie wp yn  na nasze samopoczucie, na nasz  wydaj-
no , kreatywno  i poczucie szcz cia. A jednak tak si  dzieje — na co
jednoznacznie wskazuj  wyniki bada  coraz liczniej prowadzonych na
uniwersytetach i w o rodkach naukowych. Wiemy ju , e medytacja dzia a,
jednak ci gle nie wiemy, jak to si  dzieje i dlaczego. Natura zazdro nie

M
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strze e swojej tajemnicy, jednak hojnie pozwala korzysta  z jej dobro-
dziejstw. Zatem je li jeste  gotowy do wyruszenia w podró , która zmieni
Twoje ycie, nic nie stoi na przeszkodzie, by  to uczyni .

Na pocz tku warto zdefiniowa , czym tak naprawd  jest medytacja,
wokó  niej naros o bowiem wiele przek ama  i nieporozumie . Cz sto
bywa mylona z modlitw  lub transem, ze stanem oderwania od wiata do-
czesnego, z przeniesieniem si  do innego wymiaru rzeczywisto ci. Nic bar-
dziej mylnego, medytacja nie jest adn  z tych rzeczy. Medytuj c, nie pro-
simy równie  adnej si y wy szej o wstawiennictwo lub pomoc, sami bowiem
podejmujemy trud przemiany, bez wzgl du na to, czy dotyczy ona nas sa-
mych, czy warunków, w jakich przysz o nam y . Odkrywamy równie , e
ca  odpowiedzialno  za siebie i swoje ycie ponosimy my sami, a nie wa-
runki zewn trzne, inni ludzie b d  koleje losu.

Medytuj c, nie tracimy kontaktu z yciem i z rzeczywisto ci , nie odla-
tujemy, nie zrywamy kontaktu z bliskimi, nie rzucamy pracy i nie zamykamy
si  w mieszkaniu niczym w pustelni. Za to stajemy si  bardziej uwa ni
i wiadomi, jeste my otwarci na zmiany, dostrzegamy jedno  wszystkiego.
Stajemy si  bardziej wra liwi i akceptuj cy.

Medytuj c, nie przenosimy si  w inny wymiar, nie odbywamy podró y
astralnych, nie mamy proroczych wizji. Jeste my natomiast obecni w tera -
niejszo ci jak nigdy dot d, mamy g boki wgl d w siebie i otaczaj cy wiat.
Esencj  medytacji jest wiadoma obecno  w tera niejszo ci, bycie tu i teraz,
uwa no  skierowana zarówno na zewn trz, jak i do w asnego wn trza
— na my li, emocje, na cia o i jego reakcje. Nie ma w tym nic nadzwyczaj-
nego, nic, co by oby nieosi galne dla przeci tnego cz owieka. A równo-
cze nie to pot na bro , dzi ki której pokonujemy przeciwno ci losu,
minimalizuj c straty w asne. To tak e wielki sprzymierzeniec w chwilach
s abo ci, a tak e doskona y przyjaciel w okresach spokoju i wytchnienia.

Zatem medytujemy nie dlatego, e to modne i mo emy b ysn  przed
znajomymi oryginalnym hobby. Medytujemy po to, aby zmieni  swoje ycie.
Robimy to najpierw wy cznie dla siebie, a potem dostrzegamy, e mimo-
chodem robimy to tak e dla innych i dla wiata. Bo na naszej medytacji
korzystaj  wszyscy — nasi bliscy, nasi wspó pracownicy, nasza spo eczno .
Zmieniaj c si , wp ywamy tak e na nich i na to, jak wygl da nasza rze-
czywisto . Cz sto skutkiem ubocznym medytacji jest bowiem zmiana
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nawyków konsumenckich — wiele osób odkrywa w sobie g bokie pok ady
empatii i nie chce uczestniczy  w bezdusznym traktowaniu zwierz t, rezy-
gnuje na przyk ad z jedzenia mi sa, starannie wybiera kosmetyki, które nie
by y testowane na ywych istotach, odstawia mleko i jajka. To oczywi cie
nie jest regu , ale si  zdarza. Korzy ci z medytacji s  niezaprzeczalne i pew-
nie dla ka dego praktykuj cego nieco inne, jednak mo na wyodr bni
kilka najwa niejszych, typowych dla wi kszo ci przypadków.

WEWNĘTRZNY SPOKÓJ

To pierwsze, co otrzymujemy ju  po kilku tygodniach regularnej praktyki.
Stan, w którym — parafrazuj c Dezyderat  — mo emy kroczy  spokojnie
w ród zgie ku i po piechu, nawet je li wokó  szaleje zawierucha dziejów,
a wiat staje na g owie, potrafimy utrzyma  wewn trzny balans i nie popa-
da  w szale stwo. Taki spokój trudno zaburzy , poniewa  jest on znacznie
g bszy ni  wyciszenie czy chwilowe zadowolenie. To spokój na g bokim,
duchowym poziomie. Mo na porówna  go do oceanu — bez wzgl du na
pogod , na wzburzone fale, grzmoty i huragany pod powierzchni  wody
zawsze panuje niczym niezm cona cisza. Tam, na górze, kipi i wrze, tutaj za
wszystko agodnie dryfuje. Medytuj c, docieramy do tego stanu, do punktu,
w którym nic nie mo e nam zagrozi , w którym czujemy si  bezpiecznie
i gdzie mo emy odetchn , by nabra  si .

Z pocz tku wydaje si  to trudne do osi gni cia, a nawet niemo liwe.
Jak bowiem zachowa  spokój, kiedy wokó  tyle zam tu i chaosu, kiedy
yjemy w ci g ym stresie, nie radzimy sobie z nadmiarem obowi zków albo

zamartwiamy o pieni dze, prac , zwi zek itp.? Naturaln  reakcj  jest spi -
cie, które ma swój pocz tek w ciele migda owatym naszego mózgu, a potem
zostaje przeniesione na ca e cia o — na mi nie, na narz dy, które wy-
twarzaj  adrenalin  oraz kortyzol (hormony stresu przydatne i pomocne
w sytuacji zagro enia, jednak bardzo szkodliwe, kiedy stres utrzymuje si
zbyt d ugo). To powoduje kolejne zmiany fizjologiczne i emocjonalne, nad
którymi zazwyczaj nie mamy kontroli. Ale wcale tak by  nie musi. Kiedy
przychodz  do mnie osoby chc ce nauczy  si  medytacji, wi kszo  z nich
sprawia wra enie zestresowanych, zabieganych lub rozkojarzonych. Przy-
chodz , bo nie radz  sobie z emocjami, szukaj  sposobu na wyciszenie
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i wytchnienie. Po trzech – czterech godzinach zaj  ich twarze agod-
niej , cia a rozlu niaj  si , oczy zaczynaj  b yszcze , a na ustach pojawia
si  delikatny u miech. A przecie  nic si  nie zmieni o — maj  te same
troski i sprawy do za atwienia, do których za chwil  b d  musieli wróci .
Mimo to s  zrelaksowani i spokojni, maj  energi  do stawiania czo a prze-
ciwno ciom i do  luzu, by nie przejmowa  si  rzeczami, na które nie maj
wp ywu. Dzieje si  tak, bo dotarli do swego centrum, do wewn trznego
„ja”, które zawsze jest nieporuszone, bez wzgl du na to, co dzieje si  na
zewn trz.

Jak tego dokonali? To ca kiem proste. Kiedy przestaniemy w ko cu
goni  za my lami, chwytaj c si  ich i pod aj c ich tropem, odkryjemy
w sobie gigantyczne pok ady spokoju oraz to, e jest on naszym stanem
naturalnym, to on stanowi podstaw  naszej egzystencji, towarzyszy nam
od narodzin a  do mierci. Nie dostrzegamy go jedynie dlatego, e pozwo-
lili my zag uszy  cisz  nieko cz c  si  paplanin , która przewija si  przez
nasze g owy od rana do wieczora, paplanin  ego, które ro ci sobie prawo
do zarz dzania nami i naszym yciem i które panicznie boi si  owej ciszy,
poniewa  zagra a ona jego istnieniu. Ego jest jak niegrzeczne, ma e dziecko
— rozwrzeszczane, roszczeniowe, humorzaste i kapry ne. A co gorsza —
jest ca kowicie nieodpowiedzialne i egoistyczne. Nie my li o nas — swoim
nosicielu — a jedynie o zaspokajaniu w asnych potrzeb. Jest przy tym bar-
dzo zdeterminowane, aby utrzyma  taki stan jak najd u ej. Nic wi c dziw-
nego, e ze wszystkich si  stara si , aby my nie mieli dost pu do swojego
wewn trznego „ wi tego spokoju”.

Pami tam sytuacj  sprzed wielu lat, kiedy jako studentka pierwszego
roku teatrologii jecha am na egzamin z historii. Wszelkie egzaminy, testy,
odpytywania s  dla mnie wyj tkowo trudne, przewa nie wypadam na nich
nie najlepiej, trac  pewno  siebie, mózg mi puchnie i zapominam, jak si
nazywam. Nietrudno wi c zrozumie , e jecha am na ten egzamin jak na
ci cie. Pomimo i  nauczy am si  wszystkiego, czego powinnam, przerobi-
am wszystkie zadane materia y i przygotowa am si  najlepiej, jak umia am,

trz s am si  jak osika, panikuj c z chwili na chwil  coraz bardziej. Aby zaj
czym  my li, postanowi am skupi  si  na widoku za oknem autobusu —
mijanych autach, jesiennych drzewach, ludziach id cych chodnikiem, na
s o cu, niebie i chmurach. Po kilku minutach zorientowa am si , e jestem
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zupe nie wyciszona i rozlu niona. I to mnie przerazi o. Uzna am, e ten
spokój mnie zgubi i na pewno oblej  egzamin! Wi c od nowa zacz am na-
kr ca  si  czarnymi scenariuszami, a  mnie zemdli o. Pami tam doskonale,
co wówczas pomy la am: „O rany! Jak ja mog  tak si  nie przejmowa ?!
Przecie  TO NIE JEST NORMALNE!!!” (sic!). W takim stanie wesz am
na sal  egzaminacyjn . Zda am, ale nie powiem, ebym by a z siebie dumna.
Tym bardziej e mia am pe n  wiadomo , e gdybym zachowa a spokój,
posz oby mi znacznie lepiej, a ocena by aby adekwatna do mojej wiedzy.

Ile  razy tak w a nie reagujemy? W nawykowy, szkodliwy i tak naprawd
bezmy lny sposób? Ile razy wmawiamy sobie, e spokój, który odnajduje-
my w sobie, nie wró y nic dobrego, e musimy si  przej , napi , zestre-
sowa , aby nasza reakcja by a „prawdziwa” i „adekwatna”? Zupe nie tak,
jakby spokój by  czym  z ym, co nie przystoi przyzwoitemu cz owiekowi.
My l , e jest to uwarunkowane kulturowo — zauwa , jak cz sto ludzi
spokojnych, wyciszonych, opanowanych traktujmy, jakby byli bezduszni
lub niewra liwi. Ego uwielbia przesad , st d ca a teatralizacja — od histe-
rycznych uniesie  po cierpi tnicze zagonienie. W ten sposób staramy si
zakrzycze  wewn trzn  cisz , zaburzy  wewn trzn  równowag  i harmoni .

Medytacja pozwala nam wyrwa  si  z takiego nawykowego reagowa-
nia, pozwala wyciszy  burze i sztormy. Kiedy jeste my obecni tu i teraz,
a nasze my li nie pod aj  nigdzie — ani w przysz o , ani w przesz o  —
dostrzegamy z pe n  wyrazisto ci , e w danej chwili, w tera niejszo ci, w tej
sekundzie nie ma najmniejszego powodu do zmartwie  (oczywi cie nie
mówimy tu o sytuacji zagra aj cej yciu lub zdrowiu). U wiadamiamy sobie,
e wszelki niepokój rodzi si  z antycypacji tego, co ma si  wydarzy , czego

nie jeste my pewni lub przypuszczamy, e b dzie nie takie, jak by my sobie
tego yczyli. Ale w tym konkretnym momencie, w tej sekundzie naszego
ycia nie dzieje si  nic, co mog oby nas zestresowa . To odkrycie jest nie-

zwykle uwalniaj ce i stanowi pierwszy krok na cie ce duchowego rozwoju.

DYSTANS DO SIEBIE I ŚWIATA

Naturaln  konsekwencj  wewn trznego spokoju jest dystans do samego
siebie, do swojego ycia oraz wiata, w jakim przysz o nam y . Zaczynamy
zdawa  sobie spraw , e nie mamy wp ywu na wszystko, na co by my
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chcieli, e ycie pisze w asne scenariusze i w a ciwie jedyne, co mo emy,
to p yn  z nurtem, minimalizuj c straty i maksymalizuj c korzy ci. Bardzo
celnie mówi o tym bohater filmu Cz owiek, który gapi  si  na kozy — Lyn
Cassady, by y o nierz New Earth Army — do Boba Wiltona, dziennikarza
szukaj cego materia u na reporta :

— Bob, s ysza e  o optymalnej trajektorii?

— O czym?

— Optymalna trajektoria. Twoje ycie jest jak rzeka. D c do celu,
który nie jest ci s dzony, zawsze pop yniesz pod pr d. M ody Gandhi
chce by  rajdowcem? Nic z tego. Ma a Anna Frank chce uczy
w szkole? Masz pecha, Aniu, ale zrobisz co , co poruszy serca i umys y
milionów. Zbadaj, co jest twoim przeznaczeniem, i rzeka sama ci
poniesie. Czasami pewne wydarzenia w yciu wskazuj  nam w a ciwy
kierunek (…). Nie wolno lekcewa y  takich znaków Kosmosu.

Kiedy zachowujemy spokój, nasze postrzeganie staje si  bardziej przeni-
kliwe, dostrzegamy okazje, które pojawiaj  si  na naszej drodze, i atwiej
nam odnale  ow  optymaln  trajektori . Kiedy przestajemy skupia  si
na sobie (a w a ciwie na swoim ego), stajemy si  bardziej otwarci, elastyczni
i zdecydowanie odwa niejsi w podejmowaniu decyzji. atwiej te  pogo-
dzi  si  nam z faktem, e nie jeste my p pkiem wiata, a jedynie (i a )
jedn  z jego niezliczonych cz ci. Przypominamy raczej Diamentow  Sie
Indry rozci gaj c  si  nad ca ym wszech wiatem: na ka dym czeniu
oczek sieci zawieszony jest oszlifowany diament o wielu fasetach, który
odbija w sobie wszystkie inne i sam równie  jest odbijany w niezliczonej
liczbie klejnotów. Ka dy z nich jest osobnym bytem, jednak wszystkie prze-
nikaj  si  nawzajem. Poj cie „Sie  Indry” pochodzi ze staro ytnego tekstu
mahajany Avata saka s tra, czyli „Sutra girlandowa”, i w moim odczuciu
jest jedn  z najlepszych metafor naszej egzystencji.

Zanurzaj c si  w nieporuszeniu, atwiej nam spojrze  na sprawy z innej
perspektywy. Odkrywamy, e nie musimy si  z niczym uto samia , e nie
musimy walczy , nikogo do niczego przekonywa , e sami mo emy zmieni
zdanie lub opini , e mamy prawo si  myli , e nic nie jest „prawd  u wi -
con ”. Wiele rzeczy, spraw i osób, które traktujmy z nabo no ci , wcale
na to nie zas uguje, natomiast to, co zazwyczaj lekcewa ymy, mo e mie
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ogromn  warto . Aby to dostrzec, musimy porzuci  nawykowe postrzega-
nie rzeczywisto ci, nawykowe ocenianie i etykietowanie. Musimy nauczy
si  widzie  i s ucha , a to mo liwe jest tylko dzi ki dystansowi do siebie,
do w asnych przekona , przyzwyczaje  i nawyków. Wówczas zaczynamy
równie  docenia  swoje mocne strony, umiemy zdefiniowa  swoj  warto
oraz warto  tego, co robimy. Przestajemy by  zale ni od os du innych
— bo to tylko ich opinie, nic wi cej. W ka dej chwili mog  je zmieni ,
wi c nie ma sensu uzale nia  od nich w asnego szcz cia. Co wi cej, to
w a nie dzi ki odpowiedniej perspektywie, obiektywnemu spojrzeniu na
siebie — bez popadania w samozachwyt lub cierpi tnictwo — nabieramy
szacunku do siebie, a w szacunku tym jest du o szlachetno ci i m dro ci.

Ka dy z nas wie, e atwo jest doradza  innym — jak na d oni widzimy
rozwi zania spraw, które dla nich s  nieoczywiste lub nieosi galne. Do-
k adnie wiemy, co i jak nale y zrobi , aby osi gn  zamierzony cel, sypiemy
wskazówkami oraz dobrymi radami jak z r kawa. I jeste my zadziwieni, e
inni nie dostrzegaj  tych samych rozwi za . Jednak kiedy przychodzi nam
zmaga  si  z w asnymi problemami, dziwnym trafem zapadamy na mentaln
lepot  i g uchot , a potem brniemy w absurdalne decyzje i zachowania.

Wystarczy jednak, e staniemy na moment „z boku” i bez zb dnych emocji
przyjrzymy si  sobie, a od razu znajdujemy sposób na rozwi zanie najtrud-
niejszych sytuacji. To takie proste i takie trudne zarazem. Dystans do siebie
to chyba jedna z najtrudniejszych rzeczy do osi gni cia. Ego bowiem sku-
tecznie sabotuje taki sposób postrzegania siebie i ma w tym wyra ny cel.
Nie mo e sobie pozwoli  na to, by umniejszy  jego znaczenie, bo okaza oby
si , e wcale nie jest takie wa ne, za jakie chcia oby uchodzi .

Dystans pozwala równie  na wi ksz  pogod  ducha, a tak e wzmacnia
poczucie humoru. Trudniej nas zrani , bo zdajemy sobie spraw  z w asnych
s abo ci i przywar, nie traktujemy te  wszystkiego zbyt powa nie, a jedynie
tak, jak na to zas uguje. Zaczynamy docenia  to, co jest, ciesz  nas ma e,
zwyk e rzeczy, ale równocze nie nie przywi zujemy si  zanadto do niczego,
bo zaczynamy coraz wyra niej zdawa  sobie spraw  z ulotno ci rzeczy i zda-
rze , zarówno tych po danych, jak i niechcianych. Wszystko mija — panta
rhei — wi c lekkomy lno ci  by oby przywi zywa  si  do tego, co nietrwa e
i tymczasowe. O wiele atwiej pogodzi  si  z t  my l , maj c odpowiedni
perspektyw , prawda?
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Kiedy medytujesz regularnie, po jakim  czasie zauwa ysz w sobie wy-
ra n  zmian , a pierwsz  z nich b dzie to, e znacznie trudniej Ci  zdener-
wowa . Sprawy, które do tej pory wydawa y si  nierozwi zywalne, proble-
my, które nie pozwala y zasn , nagle zaczn  traci  na znaczeniu, przestan
by  ród em ci g ego utrapienia, stan  si  jedynie niedogodno ciami, które
nale y i mo na usun . I nie trzeba do tego wytacza  ci kich dzia , a jedy-
nie podwin  r kawy. Ka da, nawet najtrudniejsza z pozoru rzecz, któr
musimy zrobi , za atwi  lub naprawi , sk ada si  z prostych, niezbyt trud-
nych i skomplikowanych czynno ci. Nie musimy od razu zbawia  wiata,
mo emy na pocz tek zrobi  porz dek na swoim biurku. Dla mnie takimi
„trudnymi” rzeczami s  wszelkie kontakty z urz dami. Prowadz c fundacj ,
trudno unikn  biurokracji, która czasami przybiera absurdalne formy i spra-
wia, e owe urz dy przypominaj  „domy, które czyni  szalonym” (mi o nicy
przygód Asterixa wiedz , o co chodzi). Kiedy odbieram pismo opatrzone
czerwon  pa stwow  piecz ci , napisane w j zyku, który tylko z pozoru
jest j zykiem polskim, nie spodziewam si  niczego, co mog oby u atwi  mi
ycie. Kiedy  wpada am w panik  pomieszan  z frustracj , zniech ceniem

i dz  metaforycznego mordu, dzisiaj bior  g boki oddech i staram si
przyjrze  sytuacji z odpowiedniego dystansu, bez anga owania w to emocji.
Nawet je li dostaj  po raz czwarty pismo w tej samej, zdawa oby si  prostej
do za atwienia sprawie. Mog  si  oczywi cie w ciec, ale to nie b dzie mia o
najmniejszego wp ywu na rozwi zanie problemu, a jedynie sprawi, e po-
czuj  si  gorzej. Mog  te  potraktowa  to jak wiczenie w cierpliwo ci,
a przy okazji ubawi  si  absurdalno ci  tego, co si  wydarza, i bez z o ci,
najmniejszym energetycznym i emocjonalnym kosztem podj  wyzwanie
i po raz kolejny opisa  to, o czym informowa am urz d trzy razy z rz du.
Nie wiem, czy to przyniesie oczekiwany rezultat, ale przynajmniej zaoszcz -
dzi am sobie nerwów. To zdarzenie nie ma wp ywu na reszt  dnia. Oczywi-
cie s  sytuacje, kiedy co  wytr ci cz owieka z równowagi, kiedy trudno

trzyma  nerwy na wodzy, kiedy ma si  gorszy dzie  i atwiej wpa  w z o
lub przygn bienie. Ale wtedy wiadomo  tego, co si  dzieje wokó  nas
i w nas samych, pomaga znale  w ca ej tej beznadziejno ci szczelin , luk ,
która pozwoli na oddech i bardziej obiektywn  ocen  rzeczywisto ci. Tak
czy inaczej to w a nie dzi ki umiej tno ci z apania dystansu ycie staje
si  atwiejsze, a trudno ci wydaj  si  nie a  tak uci liwe.
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