~h A

MACIE] WIELOBORB




Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catoéci lub fragmentu
niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metoda
kserograficzng, fotograficzng, a takze kopiowanie ksigzki na nosniku filmowym,
magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.
Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wla$cicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje byty
kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak Zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz
wydawca nie ponoszg réwniez zadnej odpowiedzialnoéci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Joanna Gubernat
Projekt okladki: ULABUKA

Iustracja na oktadce: Renata Radlak-Dominik
Iustracje: Agnieszka Wielobdb

Helion S.A.

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 3223122 19,32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/uwapry

Mozesz tam wpisa¢ swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

ISBN: 978-83-283-8376-0
Copyright © Helion S.A. 2016, 2021

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



http://sensus.pl/page354U~rt/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~rf/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~ro/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

SPIS TRESCI

Podziekowania 5

1. Moja praktyka i nauczanie, czyli podstawa rozwazan w tej ksiazce 7

2. Uwaznos¢ 15
3. Jednos¢ (niedualnosc) 19
4. Koncepcja umystu w jodze klasycznej 23
5. Ezoteryczna koncepcja ciata 25
6. Psychologia sufich 33
7. Pie¢ zywiotow 39
8. Swiadomo$¢ ciata 45
9. Mudry 63
10. Modlitwa 73
11. Etyka dziatania oraz zmiana postaw i zachowan 99
12. Introspekcja 111
13. Pranajama 115
14. Medytacja uwaznos$ciowa 143
15. Koncentracja i medytacja 157
Materiaty dodatkowe 173

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~rt/uwaprv

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~rt/uwaprv

MEDYTACJA UWAZNOSCIOWA

statnio praktyki medytacji uwaznos$ciowej za sprawa mindful-

ness Jona Kabat-Zina staty sie dosy¢ popularne takze w Srodowi-

skach dotychczas niezainteresowanych medytacja. Warto jednak
zaznaczy¢, ze uwazno$¢ nie jest domeng jedynie mindfulness czy tez
buddyzmu. Praktyki odnoszace sie do uwaznosci wystepuja w kazdej
szkole medytacyjnej.

Z jednej strony ten typ medytacji tradycyjnie traktowany jest jako
praktyka przygotowujgca umyst do bardziej zaawansowanych praktyk
pranajamy i pracy koncentracyjno-medytacyjnej. Dazymy tutaj do nauczenia
sie wytwarzania i utrzymywania stanu, w ktorym umyst jest Swiadomy
zjawisk, ktore zachodza w danym momencie, ale réwnoczesnie jest wobec
nich obojetny — ani ich nie wypiera, ani nie stara sie rozwija¢, analizowac,
oceniaé, a nawet nazywac. Uzywa sie tu takich technik jak rézne proste
formy relaksacji, medytacje chodzone czy praktyka uwaznosci w trakcie
codziennych czynnosci (czy przez bycie z tg codzienng czynnoscig czy tez
przez powtarzanie w myslach mantry w trakcie wykonywania danej
czynno$ci). Dzieki temu w medytacji uwazno$ciowej uczymy umyst, aby po-
zostawat uwazny, ale jednoczes$nie nie rozpraszat sie, aby obserwowat wra-
zenia, ale ich nie kontrolowat. Wéwczas, przykuwajac umyst do przedmio-
tu koncentracji w pranajamie lub medytacji, mozemy pozostawac¢ skupieni
na przedmiocie koncentracji pomimo czynnikéw rozpraszajacych (poja-
wiajacych sie mysli, emocji lub np. dzwiekéw z zewnatrz).

Z drugiej strony medytacja uwazno$ciowa jest uzywana do ,przetwo-
rzenia” wrazen, ktére sa uwalniane w wyniku praktyki medytacyjne;.
Medytacja moze naprowadzi¢ nas na obszary trudnych emocji, ktére mo-
zemy lepiej zasymilowa¢ przez zaawansowane techniki uwazno$ciowe.
Woéweczas najczesciej pracuje sie z praktyka uwazno$ciowa nakierowana
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144 UWAZNOSC W PRAKTYCE

na nasz kontakt z wrazeniami zmystowymi, z identyfikacjg ze zmystami
czy ze swoim ciatem.
W tym rozdziale poznamy nastepujace formy praktyki uwaznosci:

1. Gteboki relaks

2. Medytacje ze zmystami

3. Medytacje chodzone i kontemplacja chodzenia
4. Praktyka ciszy

5. Praktyki jednosci

6. Medytacje dla rozpuszczenia identyfikacji

Relaks

Relaks w tradycji medytacyjnej moze mie¢ kilka znaczen: odpoczynek i re-
generacja, rozluznienie ciata, uspokojenie umystu. Kazdy z tych aspektow
jest wazny i tak naprawde najlepiej, aby wszystkie nastapity jednoczesnie,
tak aby wprowadzi¢ nas w zupetnie neutralny (ani pasywny, ani aktywny)
stan ciata i umystu. Ostateczna forma relaksu jest to catkowite porzucenie
kontroli, ale z zachowaniem uwaznosci. Spokojnie lezymy lub siedzimy,
a gdy pojawiaja sie jakies doswiadczenia, pozwalamy im przeptywac
przez nas: nie nazywamy ich, nie oceniamy ich, nie wypieramy, ale tez nie
,dokarmiamy”. Gdy pojawia sie jakas emocja, nie staramy sie jej wyprze¢,
pozwalamy sobie ja przezy¢, nie nazywamy jej (nie nadajemy etykiety,
stwierdzajac, Ze jest to np. lek czy gniew itp.), nie oceniamy jej, nie nakre-
camy jej ani nie pozwalamy, aby pociggneta nas za soba, zebySmy sie z nig
zidentyfikowali. Tak samo traktujemy mysli, wrazenia zmystowe i kazde
inne do$wiadczenie.

Oczywiscie wyZej opisana forma bedzie dla wielu os6b zbyt wymagajaca,
dlatego mozna sprobowac tez kilku innych sposobow na zrelaksowanie sie.

e Pot6z sie i oddychaj brzusznie — niech z wdechem brzuch sie unosi,
a z wydechem wycofuje. Jesli trudno sie rozluzni¢, r6b wdech no-
sem, a wydech ustami.

¢ Przyjmij wygodna pozycje siedzaca lub lezaca i delikatnie wydtuzaj
wydechy. Na wiele osdb bedzie to dziatato rozluzniajgco.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~rt/uwaprv
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e W wybranej wygodnej pozycji podawaj sobie sugestie rozluznia-
nia kolejnych czesci ciata, koniecznie idac w jakim$ uporzadkowa-
nym kierunku, np. od stép do gtowy.

¢ Napinaj dany miesien i po chwili zupelnie go rozluzniaj. W ten sposéb
popracuj ze wszystkimi czesciami ciata.

Cwiczenie:

Pot6z sie wygodnie na plecach. Porzu¢ kontrole nad ciatem, pozwdl, aby
poddato sie grawitacji. Porzu¢ kontrole nad oddechem, oddychaj swobod-
nie. Porzu¢ kontrole nad umystem, pozostan uwazny, ale nie koncentruj
sie na jednym miejscu w ciele ani tez nie dawaj swojemu umystowi za-
dan do realizacji. Gdy pojawiaja sie jakie§ do§wiadczenia, czy to wrazenia
zmystowe czy tez mysli lub emocje, pozwalaj im przeptywac. Nie wypie-
raj ich, nie identyfikuj sie z nimi, nie wzmacniaj ich, nie oceniaj ani nie
nazywaj. Po prostu pozwdl sobie przezy¢ te doSwiadczenia takimi, jakie
sa. Kontynuuj to ¢wiczenie 5 - 30 minut.

Uwaznos$¢ zmystow

W wielu szkotach medytacyjnych rdzeniem praktyki uwaznosci sa medy-
tacje zwigzane z do$wiadczeniem zmystowym. Praktykuje sie je z kilku
powodéw. Po pierwsze, zmysty s3 narzedziem poznania, ale jednoczesnie
zZrodtem rozproszenia umystu (przypomnij sobie cho¢by rozmowe z jakas
osoba w pomieszczeniu, w ktérym jest wiaczony telewizor: wzrok wiek-
szo$ci rozméwcdéw bedzie co jaki$ czas uciekat od Ciebie do migajacego
ekranu). Dlatego medytacja uwazno$ci ma w pewien sposdb wytrenowac
zmysty, tak aby zwieksza¢ ich wrazliwo$¢, a jednoczesnie nie podlegaé
rozproszeniu. Hazrat Inayat Khan (Gita I1I, 1) pisze: Przez praktyke medy-
tacji ze zmystami mistyk dociera do serca rzeczy. Uczy sie widzie¢ bez uzycia
oczu, stysze¢ bez uzywania uszu, percepcja zostaje poszerzona. Po drugie,
zmysly sa niejako bramg pomiedzy Swiatem zewnetrznym a wewnetrznym.
Na styku tych dwéch ,Swiatdw” powstaje wiele doswiadczen i praktyka
uwaznos$ciowa pomaga je uwolnic.
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146 UWAZNOSC W PRAKTYCE

W medytacjach ze zmystami mozemy wybrac¢ jedng z dwéch drég:

1. Odcinamy sie od zewnetrznych do$wiadczen zmystowych, a skupia-
my sie na wrazeniach z naszego wnetrza (np. zamykamy oczy, ale wi-
zualizujemy; zatykamy uszy, ale skupiamy sie na dzwieku oddechu).

2. Nie odcinamy sie od zewnetrznych wrazen zmystowych, odbiera-
my je, ale traktujemy te wrazenia w taki sam sposdb jak w gtebo-
kim relaksie: nie wyszukujemy sami wrazen, a gdy co$ sie pojawia,
pozwalamy temu przeptywaé przez nas, ale nie nazywamy ani nie

oceniamy tego doswiadczenia.

Ponizsza tabela (14.1) przedstawia podziat technik medytacji ze zmy-

stami.

Tabela 14.1. Rodzaje technik medytacji ze zmystami

Uwazno$¢ na wewnetrzne
doswiadczenia zmystowe (1)

oczy zamkniete i wizualizacja

uszy zatkane, stuchanie dzwiekéw
wewnetrznych

wyobrazanie sobie zapachu

wyobrazenia do$wiadczenia
dotykowego

wyobrazenie smaku

rozpoczecie od konkretnych
wyobrazen (np. zapachu perfum)

i dazenie do bardziej abstrakcyjnych
form wyobrazen (boski smak, dotyk,
zapach prany itp.)

Kup ksigzke

Uwazno$¢ na zewnetrzne
wrazenia zmystowe (2)

oczy otwarte, nie wyszukujemy
wrazen wzrokowych, a gdy sie
pojawiaja — nie oceniamy ich
ani nie nazywamy

otwarcie na doSwiadczenia
sluchowe, nie wyszukujemy
wrazen wzrokowych, a gdy sie
pojawiaja — nie oceniamy ich
ani nie nazywamy

otwarcie na do$wiadczenia
wechowe itd.

otwarcie na doswiadczenia
dotykowe itd.
otwarcie na doswiadczenia
smakowe itd.

¢wiczenie obecnosci
w doswiadczeniach z danym
zmystem.
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Medytacja z doSwiadczeniami zmystowymi

Najbardziej rozwiniete medytacje z doswiadczeniem zmystowym wyste-
puja w sufickiej praktyce szagal. Sg to jednak ¢wiczenia medytacyjne
przeznaczone dla os6b odpowiednio do nich przygotowanych, dlatego
tez ponizej zaprezentuje ¢wiczenia wprowadzajace do szagal. W samym
szagal, oprocz elementéw przedstawionych ponizej, praktykuje sie réwniez
modlitewne inwokacje przyporzadkowane réznym zmystom, koncentracje
wzrokowa (kierowanie wzroku w okreslone miejsce przy zamknietych
powiekach) oraz odpowiednie mantry.

Punktem wyjscia do tych praktyk jest tzw. Sanmukhi mudra (inaczej
joni mudra, przedstawiona na rysunku 14.1), czyli symboliczny gest, kto-
rym zastaniamy siedem otwordw twarzy: oczy, uszy, nos, usta. Unosimy
dtonie i uktadamy je na twarzy w nastepujacy sposob: kciuki wktadamy
do uszu (kciuki autentycznie, a nie symbolicznie zatykajg uszy), palce
wskazujace i sSrodkowe ktadziemy (nie dociskajac) na powiekach, palce
serdeczne mniej wiecej na wysokosci nosa, a mate — w poblizu kacikow
ust. Lokcie uktadamy w taki sposéb, aby nie zamyka¢ klatki piersiowe;.

Rysunek 14.1. Sanmukhi mudra (joni mudra)
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Wszystkie ponizsze ¢wiczenia wykonuj na siedzgco z wyprostowanym
kregostupem w pozycji, w ktérej nie czujesz napiecia. Cwiczenia dotyczace
poszczego6lnych zmystéw mozna wykonywac pojedynczo jako osobne
¢wiczenia (medytowac tylko z jednym zmystem) lub jako kilka nastepuja-
cych po sobie medytacji. Czasami prace z réznych zmystéw taczy sie tez
w jedno ¢wiczenie.

Wzrok

Zamknij powieki i zaston oczy, podobnie jak w $anmukhi mudrze, nie za-
tykaj jednak uszu ani nie ktadz pozostatych palcow na twarzy. Palce maja
delikatnie dotyka¢ powiek w relaksujacy dla oczu sposéb. Nastepnie
skieruj wzrok do gory i wyobraz sobie niewielkg przejrzysta kule jasnieja-
ca zlotym Swiattem, zawieszong 50 - 100 cm ponad gtowa. Kontynuuj to
wyobrazenie przez 15 - 30 oddechdédw. Gdy skonczysz, opus¢ dionie i potoz
je na udach lub kolanach, porzu¢ wyobrazenie i uwolnij wzrok, niech
oczy wrocg do swojego neutralnego utozenia. Przez 1 - 5 minut pozostan
z zamKnietymi oczami, zachowujac uwaznos¢ pojawiajgcych sie doswiad-
czen, ale nie nazywaj ich ani nie oceniaj.

Mozliwe modyfikacje: Gdy juz wyobrazimy sobie kule jasniejaca ja-
snym Swiatlem i utrzymujemy to wyobrazenie, przez jaki§ czas mozemy
dalej rozwija¢ wizualizacje. Wyobraz sobie, ze jasniejgca kula ponad
glowa zaczyna sie bardzo powoli unosi¢ coraz wyzej. Im wyzej sie unosi,
tym bardziej zatraca swa forme, az na pewnym etapie nic juz nie zostaje
z formy kuli, a tylko wyobrazenie wszechogarniajacego cie jasnego $wiatta.
Pozostan chwile z tym do$wiadczeniem.

Stuch

Zamknij oczy i kciukami zatkaj uszy. Oddychaj tak, jak jest dla ciebie natu-
ralnie. Wstuchuj sie w dzwiek oddechu i w szum, ktéry styszysz od Srodka,
gdy zatkasz uszy. Nie analizuj wrazen, po prostu badz obecny. Kontynuuj
przez 15 - 30 oddechow, po czym odetkaj uszy, opus¢ dtonie i pozostan
z zamknietymi oczami w zrelaksowanym, uwaznym stanie jeszcze przez
1 - 5 minut.
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Wech

Delikatnie oprzyj kciuki na zZuchwie, a palce serdeczne niech dotykaja
skrzydetek nosa. Zamknij powieki. Wez gteboki wdech, wyobrazajac sobie
wdychanie wybranego wcze$niej zapachu, po czym zatrzymaj oddech po
wdechu, zatykajac nozdrza palcami serdecznymi. Po chwili odetkaj nos
i wykonaj wydech. W ten sposéb zréob 12 oddechow. Istotne jest, aby za-
pach kojarzyt sie bezposrednio ze zmystem wechu (np. zapach perfum,
kadzidta czy kwiatu; zapach jedzenia bedzie bardziej aktywowat zmyst
smaku). Po zakonczeniu praktyki pozostan jeszcze z zamknietymi ocza-
mi przez 1 - 5 minut w zrelaksowanym, uwaznym stanie.

Dotyk

Ut6z dtonie na udach lub kolanach wnetrzami dtoni do géry. Zamknij oczy
i skup sie na odczuciach z dtoni. Nie poszukuj aktywnie zadnych wrazen,
staraj sie po prostu bardziej uwrazliwi¢ na subtelne doswiadczenia do-
tykowe z dtoni, szczeg6lnie ich wnetrz: ciepto dtoni, odczucie przestrzeni,
ktora zajmujg itp. Nie wyobrazaj sobie zadnych wrazen, po prostu przyjmij
to, co sie pojawi. Prace z takim nastawieniem kontynuuj przez 5 - 15 minut.

Modyfikacja:

Ut6z dtonie na udach lub kolanach wnetrzami dioni do géry. Zamknij
oczy i skup sie na odczuciach z dtoni przez okoto 3 minuty. Nastepnie
podnie$ dtonie na wysoko$¢ pepka lub splotu stonecznego i zacznij deli-
katnie rozmasowywac jedna dtonig drugg, starajac sie dotykiem obudzié¢
Swiadomo$¢ dotykanej powierzchni, obejmujac dotykiem kazde miejsce
na dtoniach i nadgarstkach z prawe;j i lewej strony. Nastepnie opus¢ dtonie
na uda i znéw przez 3 minuty badz uwazny w calym obszarze dtoni i nad-
garstkow. Potem 2 - 3 razy z wdechem unos dtonie w gére na wysokos¢
barkow lub nawet wyzej, a z wydechem powoli obnizaj, ktadac je pod koniec
ruchu na udach. Nie skupiaj sie na jako$ci wykonania ruchu, tylko na
Swiadomo$ci w dtoniach i nadgarstkach, gdy zmieniajg swoje potozenie
w przestrzeni. Gdy zakonczysz, przez kolejne 3 minuty utrzymuj uwazno$¢
dtoni i nadgarstkéw. Po tym czasie znéw zacznij delikatnie rozmasowy-
wac rece, ale tym razem obszar dtoni, nadgarstkéw, przedramion i tokci
jednej oraz drugiej reki. Po okoto 1 minucie opu$¢ rece na uda i utrzymuj
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uwazno$¢ w calym rozmasowywanym wcze$niej obszarze. Po okoto 3 minu-
tach powtorz procedure z unoszeniem rak do goéry (tym razem pozosta-
jac ze Swiadomoscia dtoni i przedramion). Potem jeszcze powt6rz pro-
cedure z rozmasowywaniem catych ramion i unoszeniem ich do gory ze
Swiadomoscig catego tego obszaru, oczywiscie z kilkuminutowymi prze-
rwami na kontemplacje $wiadomosci ramion. Na sam koniec ¢wiczenia nie
utrzymuj juz intencjonalnie §wiadomosci w zadnym miejscu w ciele, po pro-
stu pozostan w zrelaksowanym, uwaznym stanie jeszcze przez 1 - 3 minuty.

Smak

Unie$ dtonie i ut6z mate palce przy kacikach ust. W ten sposéb symbolicznie
zamykamy usta i zmyst smaku na do$wiadczenia zewnetrzne. Zamknij oczy,
unie$ jezyk i dotknij nim podniebienia. Niech jezyk pozostanie w tym
utozeniu. Skieruj uwage do jamy ustnej i otworz sie na do$wiadczenia
smakowe. Nie staraj sie ich nazwac¢ ani oceniaé jako przyjemne czy nie-
przyjemne, po prostu otwdrz sie na to, co odczuwasz. Kontynuuj uwaznos¢
nakierowang na zmyst smaku przez kolejne 15 - 30 oddechéw, oddychajac
w sposéb naturalny dla siebie. Gdy skonczysz, uwolnij jezyk i porzué
skupienie na doswiadczeniach smakowych. Opus$¢ dionie na uda lub kolana.
Pozostan jeszcze chwile z zamknietymi oczami w zrelaksowanym i uwaz-
nym stanie. (W innej wersji ¢wiczenia mozna wprowadzi¢ wyobrazenie
jakiego$ smaku).

Medytacja ze zmystami poprzez prace z inwokacja

Inng forma przygotowania do bardziej ztozonych technik medytacji ze
zmystami jest skupienie na pewnego rodzaju modlitewnych inwokacjach.
Zazwyczaj intonuje sie je lub odczytuje 3 lub 11 razy, po czym pozostaje
sie z zamknietymi oczami przez 5 - 10 minut, obserwujac, jak dana inwo-
kacja w nas rezonuje. Podobnie jak w poprzedniej grupie ¢wiczen, mozna
pracowac zaréwno z jednym zmystem, jak i po kolei z wieloma zmysta-
mi. Ponizej podaje inwokacje podane przez Hazrata Inayata Khana jako
przedmiot koncentracji do poszczego6lnych zmystow.

Smak: ,,0dzywiaj nasze ciata, serca i dusze!”
Wech: ,Nowa nadzieja rodzi sie w moim sercu przez oddychanie w at-
mosferze Twojego spokoju!”
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Wzrok: ,Przybliz do nas Twoje boskie $wiatto!”
Stuch: ,Przeméw do mnie, Boze, stucham moim sercem!”
Dotyk: ,Oblej nas Twojg mitoscia i Twoim Swiattem!”

Kontemplacja chodzenia
i medytacje chodzone

Ciekawg grupa technik, ktéra uzupeinia podstawowe praktyki medyta-
cyjne, sa medytacje w trakcie chodzenia: kontemplacja chodzenia i me-
dytacje chodzone.

Kontemplacja chodzenia

Wybieramy sobie miejsce, w ktérym mozemy spokojnie spacerowac bez
narazania sie na niebezpieczenstwo (np. przez bliskos¢ ulicy czy drogi
rowerowej) ani na dziwne spojrzenia gapiéw. W zasadzie nic nie stoi na
przeszkodzie, Zeby taka medytacja byta wykonywana w jakim$§ wiek-
szym pomieszczeniu w domu czy w pracy, ale niewatpliwie przebywanie
na zewnatrz ma wiecej waloréw. Spacerujemy wolniejszym krokiem niz
zwykle i podejmujemy praktyke, pamietajac, ze medytacja chodzenia ma
by¢ forma praktyki uwaznos$ci. Najpopularniejsze sg nastepujace formy:

1. Z powolnym $wiadomym wdechem stawiamy jeden krok, z po-
wolnym swiadomym wydechem stawiamy kolejny. Kroki stawia-
my w sposéb jak najbardziej Swiadomy, §wiadomie powoli ukta-
dajac stope na ziemi, ale bedac obecnym w tym dos$wiadczeniu
stawiania stopy, chodzenia catym ciatem, oddechem i umystem.
Istotne jest, aby uwazno$¢, obecno$¢ nie zmienity sie w analizo-
wanie, interpretowanie i nazywanie doswiadczen.

2. Po rozpoczeciu medytacyjnego spaceru licz w myslach oddechy od
1 -5 (potem zndéw od jednego do pieciu itd.). Przed rozpoczeciem
praktyki decydujemy, czy liczymy przy kolejnych wdechach, czy
przy wydechach.

3. Mozna réwniez medytacyjnie spacerowac, skupiajac sie na uwaznosci
do$wiadczen tylko z jednego zmystu (np. stuchu). Wéwczas swiado-
mie spacerujemy, nie doszukujac sie doswiadczen dzwiekowych, ale
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bedac otwartym na nie, a gdy sie pojawia, przyjmujemy je takimi,
jakie sa, bez analizy, oceny lub tez nadawania im jakichkolwiek
etykiet.

Medytacje chodzone

Czasami praktykuje sie réwniez medytacje chodzone, ktére maja nieco
inny charakter niz wyzej opisane techniki zwigzane z kontemplacja chodze-
nia. Wéwczas rowniez uwaznie i $wiadomie stawiamy kroki, ale istotne
jest tu zogniskowanie naszej uwagi na jakims$ przedmiocie koncentracji,
najczesciej na mantrze lub sentencji powtarzanej w myslach. Tutaj naj-
czesciej spacerujemy w bardzo powolnym tempie, jeden krok na wdech,
jeden na wydech, jednocze$nie na wdechu powtarzamy w myslach man-
tre (lub jedna czes¢ mantry albo sentencji, jesli sg dtuzsze), a na wydechu
to samo lub druga cze$¢. Czasami w trakcie medytacji chodzonej prakty-
kuje sie powtarzanie mantr na glos, woéwczas rytm intonowania jest
zsynchronizowany z rytmem kroku. Czesto medytacje chodzong z danym
przedmiotem koncentracji koiiczymy w ten sposdb, ze siadamy i konty-
nuujemy dang medytacje juz na siedzaco.

Praktyka ciszy

W wiekszosci tradycji medytacyjnych istotne miejsce zajmuje praktyka
ciszy, ktora jest uwazana za esencje medytacyjnego przestania. W wielu
szkotach mistycznych praktyka ciszy jest praktyka ,bycia w obecnosci
nauczyciela, mistrza”. Wyobrazamy sobie wéwczas, ze siedzimy wraz
z nauczycielem czy mistrzem lub wrecz czujemy jego obecnos$¢ przy sobie.
Uniwersalni sufi uprawiaja tez czesto praktyke zwang sama, ktéra
polega na siedzeniu w ciszy poprzedzonej kontemplacja muzyki medyta-
cyjnej. Niezaleznie od tego, czy cisze poprzedza muzyka lub inna praktyka
czy tez nie, w trakcie samej ciszy pracuje sie nad utrzymaniem pasywnego
umystu, ktéry jest nastawiony na odbiér medytacyjnego przestania wta-
$nie przez cisze. Tradycyjnie zaleca sie praktykowanie ciszy raz w tygo-
dniu przez 30 minut, a dla oséb bardzo niespokojnych przez 15 - 20 minut.
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Praktyki jednosci

W wielu tradycjach istotng forma praktyk uwaznosciowych sa tzw. prak-
tyki jednos$ci z nauczycielem (mistrzem). Medytacja tego typu przebiega
w kilku fazach. Zaczynamy od pracy z wyobrazaniem sobie nauczyciela
czy mistrza, tak jakby on siedziat naprzeciwko nas. Dazymy do tego, aby
nie tylko wyobrazaé go sobie, ale i czu¢ jego obecno$¢. Kolejnym etapem
jest wyobrazenie nauczyciela w sobie, czesto realizowane jako wyobraze-
nie go sobie w okolicy swojego serca. W niektérych szkotach medytacyj-
nych pomija sie ten etap i przechodzi od razu do nastepnego, w ktérym
po prostu zapominamy o sobie i zatracamy sie w urzeczywistnieniu obecno-
$ci nauczyciela czy mistrza. Z tej fazy ¢wiczenia mozna przej$¢ do ostatniego
etapu, w ktorym rozpuszczenie swojej identyfikacji w osobie nauczyciela
przechodzi w jeszcze bardziej abstrakcyjne doswiadczenie Boga, Absolutu,
zatracenie sie w urzeczywistnieniu boskiej obecnosci. Dla wiekszej ja-
snosci przedstawiam ponizej kolejne etapy w punktach:

1. Wyobrazenie nauczyciela przed sobg, czucie jego obecnosci.
2. Widzenie i czucie nauczyciela w swoim sercu (etap opcjonalny).

3. Zapomnienie o sobie, zatracenie siebie w urzeczywistnieniu obec-
nosci nauczyciela.

4. Zatracenie siebie w urzeczywistnieniu boskiej obecnosci.

Gdy zaczynamy praktyke z medytacjami jednosci (u sufich okreslane
jako tawajjoh lub tassawuri murszid), najpierw doskonalimy etap pierwszy.
Dopiero po jakims$ czasie (zazwyczaj po 1 - 3 miesigcach) regularnej praktyki
przechodzi sie do pracy z drugim etapem. Wéwczas zaczyna sie od
pierwszego, po czym przechodzi do drugiego etapu. Po jakims$ czasie wiacza
sie kolejna faze ¢wiczenia. Ostatecznie dazy sie do robienia wszystkich faz
w taki sposéb, aby naturalnie przechodzi¢ od etapu pierwszego do czwartego.
Praktyce poswieca sie tyle czasu, ile potrzeba, zazwyczaj co najmniej
15 minut. Istotne jest to, ze jest to praktyka tylko dla tych osoéb, ktére
czuja sie mocno zwigzane z nauczycielem, na ktérym sie koncentruja.

Pewng formg praktyk jednosci jest tez wyobrazanie sobie, zZe swoje
normalne codzienne ¢wiczenia oddechowe i medytacyjne wykonujemy
wtasnie w obecno$ci nauczyciela.
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Hazrat Inayat Khan proponuje teZ ponizsze ¢wiczenia przygotowujace
do tawajjoh (jednosci), ktdre same w sobie sg samodzielnymi, uzytecznymi
praktykami:

¢ koncentracja na nauczycielu i jego cechach (z sympatia do nauczy-
ciela), ktéra przynosi rozwijanie w sobie tych wtasciwosci;

e zapamietywanie stéw nauczyciela — ¢éwiczy pamie¢, uczy rozu-
mienia;

e dziatanie (praktyka) pod kierunkiem nauczyciela — uczy rozumie-
nia dalszych (nie natychmiastowych) rezultatow;

¢ wiara i zaufanie w stosunku do nauczyciela;

¢ docenianie nauczyciela.

Medytacje dla rozpuszczenia identyfikacji

Najbardziej zaawansowang forma praktyk uwaznosci sa medytacje, ktére
maja prowadzi¢ do uwolnienia sie od identyfikacji z ciatem i od leku
przed Smiercig. Medytacje te okreslane sg przez sufich jako amal. Niekto-
re z nich przekazuje sie tylko w kontakcie osobistym, aby odpowiednio
wprowadzi¢ do ich kontekstu. Ponizej prezentuje prosty wariant amal,
ktéry przygotowuje do trudniejszych form tej praktyki.

Ut6z sie na macie lub kocu z nogami rozstawionymi jak najszerzej
oraz ramionami utozonymi do gory i na boki (symetrycznie wzgledem
nog, tak jak na rysunku 14.2).

Rysunek 14.2. UtozZenie ciata do prostego wariantu praktyki amal
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Daj sobie 5 - 10 minut na wejscie w stan relaksu i uwaznos$ci. Nastepnie
zanim zaczniesz wlasciwg technike, przywotaj jakie§ jednoznacznie
przyjemne wspomnienie (jaka$ sytuacje lub osobe, ktére w sposéb natu-
ralny wywotuja nasz usmiech). Gdy przypomnisz sobie te sytuacje czy
postaé, pozostaw jg, stopniowo wygas i przejdz do wtasciwej techniki.

Wyobraz sobie, ze lezysz na $rodku dosy¢ duzego kwadratowego
pomieszczenia w doktadnie takiej samej pozycji, w jakiej faktycznie sie
utozytes$(as) do tej praktyki. Nogi wskazujg w strone jednej $ciany, a mo-
ze nawet jej rogdw, glowa i ramiona w strone przeciwnej Sciany. Staraj
sie nie tylko jak najwyrazniej zwizualizowa¢ swoje ciato w tym pomiesz-
czeniu, ale réwniez poczu¢, ze samotnie lezysz na srodku tego wlasnie
pomieszczenia.

Gdy juz poczujesz, ze twoje wyobrazenie jest optymalnie wyrazne,
zacznij sobie wyobrazad, ze twoje ciato zaczyna rosnaé. I roénie, az stop-
niowo zaczyna wypelnia¢ cate pomieszczenie. Gtowa, dtonie i stopy za-
czynaja dotyka¢ docelowo $cian po swojej stronie. Im bardziej ciato sie
zwieksza w twojej wizualizacji, tym bardziej niech zatraca swoja forme,
staje sie jakby bardziej rozmazane, mniej wyrazne. Gdy ciato wypelnia
juz cate pomieszczenie, kontynuuj ten proces zatracania formy, az stop-
niowo ciato catkowicie sie rozpusci. Woéwczas porzu¢ juz prace z wy-
obrazeniem i pozostan w stanie relaksu, uwaznosci przez Kkolejne 5 lub
wiecej minut.

Zarowno w trakcie pracy z powyzszym wyobrazeniem, jak i p6zniej
moga pojawiac sie rézne mysli, emocje itp. Niezaleznie od tego, czy sa
one przyjemne, czy nieprzyjemne, pozwol sobie je przezy¢, nie nazywa-
jac ich, nie oceniajac, nie identyfikujac sie z nimi. Gdy chcesz juz powoli
zakonczy¢ praktyke, zadaj sobie pytanie, jak sie czujesz. Jesli czujesz sie
przyjemnie lub neutralnie, to jeszcze przez kilka minut pozostan w sta-
nie relaksu. Jesli czujesz sie nieprzyjemnie, jeste$ petna (peten) napiecia,
woéweczas przypomnij sobie to przyjemne wspomnienie, ktdre przywoty-
wate$(as) na poczatku. Pozostan z nim przez chwile, powinno ono zneu-
tralizowaé nieprzyjemne do$wiadczenie $ciskania czy napiecia w ciele.
Po kilku minutach powoli wracaj ze Swiadomos$cig na zewnatrz.

* % %k
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Inny wariant powyzZszego ¢wiczenia:

Pot6z sie w takiej samej pozycji jak do poprzedniej wersji ¢wiczenia.
Wyobraz sobie, ze lezysz na Srodku dosy¢ duzego kwadratowego po-
mieszczenia w doktadnie takiej samej pozycji, jak faktycznie utozytes(as$)
sie do tej praktyki. Nogi wskazujq w strone jednej $ciany, a moze nawet
jej rogow, glowa i ramiona w strone przeciwnej $ciany. Staraj sie nie tylko
jak najwyrazniej zwizualizowac swoje cialo w tym pomieszczeniu, ale tez
poczué, ze samotnie lezysz na Srodku tego wiasnie pomieszczenia. Jesli
jest ci tatwo co$ zwizualizowa¢, mozesz sobie wyobraza¢ swoje ciato jako
swego rodzaju piecioramienng gwiazde, w ktérym to wyobrazeniu z gtowy,
dtoni i stop promieniuje delikatne jasne (ztote lub kremowe) $wiatto.

Gdy juz poczujesz, ze twoje wyobrazenie jest optymalnie wyraZne,
zacznij sobie wyobraza¢, ze twoje ciato rosnie, aby stopniowo wypetnic¢
cate pomieszczenie. Docelowo rece, nogi i gtlowa dotykaja réznych $cian.
Staraj sie jednak, aby wyobrazenie ciata nie tracito na wyrazistosci.

Gdy pojawiaja sie jakie$ mysli, umieszczaj je w centrum $ciany po prawej
stronie, natomiast emocje odktadaj w centrum $ciany po lewej stronie.
By¢ moze dotrzesz do punktu, w ktérym nie bedziesz sie identyfikowac
ani z cialem, ani z emocjami, ani z umystem — nie bedzie wtedy doswiad-
czenia ,ja”, bedzie tylko Obecnos¢.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/uwaprv
http://sensus.pl/page354U~rt/uwaprv

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

W zgietku ulicznym, zamecie zZycia
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DESIDERATE

Uwaznos$¢. Niespiesznos¢. Koncentracja. we wspolczesnym,
dziko pedzacym $wiecie, w ktorym kazdy stara si¢ zrobié dwiescie rzeczy naraz,
poslugiwanie si¢ tymi pojeciami wydaje si¢ wreez niestosowne. Kto z nas,
niewolnikow terminarzy i smartfonow, weigz probujacych nadgonié stracony
czas, ma szans¢ zatrzymac si¢ na chwile, wylaczy¢ z glownego nurtu, uspokoié
oddech i zmysty? Kto odwazy sie przesta¢ mysle¢ zadaniowo i racjonalizowaé
swoje odczucia? I czy naprawde warto to zrobic?

Uwazno$¢ jest jedna z drog do zrozumienia swojego miejsca na ziemi. To pewien
specyficzny rodzaj koncentracji na tym, co tu i teraz, a takze przezycie mistycz-
ne, ktérego najwyzsza forma jest odczucie istoty whasnej obecnosci. Swiadome
praktykowanie uwaznosci pozwala nam dotrze¢ do niedefiniowalnych poktadow
swojego czlowieczenstwa, a w konsekwencji prowadzi¢ na co dzien pelniejsze,
bardziej harmonijne zycie. Ale nie ma si¢ co oszukiwac: w dzisiejszym Swiecie
nie jest to takie proste. Dlatego wlasnie warto zapoznac si¢ z ksigzka Macieja
Wieloboba, ktory proponuje konkretne techniki zwiekszania swojej uwaznosci,

a takze jasno i otwarcie pisze o tym, jak je praktykowac i jak dzigki nim
zaakceptowad rzeczywistosé.

PATRONI MEDIALNI

psychologia dla ciebie

| B
oga-abce.pl
& AYURVEDA %' 1°8 P

ebook dostepny na:

Ososowos¢ Oonowa SENSUS ebookpoint

2 1o i . Sprawdz najnowsze promocje: u m L&
@' sz,:garma internetowa: © http://sensus.pl/promocje ‘ % }[ Eﬁg ) E J
- Ksiazki najchetniej czytane:
= http'Hsensus°pl © http://sensus.pl/bestsellery

Zamow informacje o nowosciach: ISBN 978-83-283-8376-0

Zaméwienia telefoniczne: WA BCTLCIEES

90 801 339900 EEEN

ul. Koscluszki 1c, 44-100 Gliwice
tel.: 32 230 98 63

0 601 339900 JETausrcusne

http://sensus.pl

9"7

2 06'6€ eUD

88328"383760




