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To moja prosta religia.
Nie trzeba jej swiqtyri;
nie trzeba tez skomplikowanej filozofii.
Nasze umysly i serca to nasze swiqtynie;
filozofiq zas jest zyczliwos¢.

- Dalajlama
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ROZDZIAL PIERWSZY

Dlaczego wspolczesnie
tak wielu z nas czuje lek
i frustracje?

Technologicznie rozwinigty swiat, w ktorym obecnie zyjemy,
obdarzyt nas rozwigzaniami wielu problemow, z ktorymi nie
mogli poradzic sobie nasi przodkowie. Duza czesc wspofcze-
snego spoteczenstwa ma co jesc, posiada dostep do eduka-
¢ji i dach nad gtowa. Teoretycznie powinnismy byc szczesliwi
i beztroscy, prowadzac pozbawione zmartwien zycie.

Coz, tak sie jednak nie dzieje. Spowodowane stresem choroby
stajg sie coraz powszechniejsze, a coraz wiecej ludzi cierpi z po-
wodu przewlektych probleméw w obszarze zdrowia psychiczne-
go: depresji, zaburzen lekowych czy choroby dwubiegunowe;j.
Przyzwyczailismy sie do wiadomosci o aktach przemocy, a ele-
mentem codziennosci stato sie doswiadczanie jej takze w sie-
ci, jak i np. na drodze. Ewidentnie sama technologia nie moze
rozwigzad naszych problemoéw. A wiec co mozemy zrobié, jezeli
w ogdle cokolwiek?

21
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Po pierwsze, mozemy zrozumieé, ze problemy sa po prostu
nieuniknione. W cyklu zycia kazdy z nas doswiadcza wielu trud-
nosci. Nie jest przesada stwierdzenie, ze egzystencja kazdego
z nas to seria klopotéw — zawsze bowiem mamy przed soba ja-
kas przeszkode do pokonania. Niektdre problemy sg tatwiejsze
do rozwiazania, inne wydaja sie niemozliwe do udzwigniecia,
powodujac ogromne cierpienie. Czasem moze sie wydawac, ze
zycie jest jak nieustanny trening, na ktérym stopniowo uczy-
my sie coraz efektywniejszego i sprawniejszego radzenia sobie
z troskami, ktére nas nawiedzajq. Poniewaz sg one nieuchronne,
waznym jest, aby przyznac sie do nich przed sobg, tym samym
sprawiajac, ze diagnozowanie trudnosci i usuwanie ich staje sie
zZwyczajem.

Osoby, ktére regularnie praktykuja rozwigzywanie wiasnych
probleméw, stopniowo przejmuja coraz wieksza kontrole nad
zyciem. Radza sobie lepiej w wielu obszarach, poczawszy od
drobnych aktywnosci, takich jak ubieranie sie, mycie, jedzenie,
sprzatanie i sen, poprzez bardziej ztozone — dbanie o relacje,
uczenie sie nowych rzeczy i troska o swoje zdrowie i dobrostan.
Tacy ludzie posiadaja prawdziwa pewnos¢ siebie, emanujac sila,
ktéra moze pokonac wszystko.

Ci, ktérym brakuje takich doswiadczen, pozwalaja, by pro-
blemy nimi rzadzity. Jezeli za$ ich nieumiejetno$¢ radzenia sobie
z trudnosciami wydaje sie wzrastad, traca jakakolwiek pewnogé
siebie, a ich samoocena obniza sie drastycznie. Umiejetnosc roz-
wigzywania problemoéw wydaje mi sie w ogodle jednym z czyn-
nikéw, ktéry najbardziej determinuje sukces. Jezeli rodzimy sie
w niesprzyjajacym srodowisku lub doswiadczamy przeciwnosci
w poézniejszych etapach zycia, jest to jedyna rzecz, ktéra moze
nam pomoc odwrdci¢ los. Jesli podejmujemy ztg decyzje lub
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zaczynamy rozwija¢ szkodliwe przyzwyczajenie, tylko to moze
je zmienié. Rozwijanie umiejetnosci rozwiazywania problemow
to w zasadzie pewna droga na skréty, ktéra niebywale podwyz-
sza naszg jakos¢ zycia.

Dobrym pierwszym krokiem do nauczenia sie, jak rozwiazy-
wac problemy, jest wylonienie okolicznosci, w ktérych one sie
pojawiaja. Jakich ktopotéw bedziemy prawdopodobnie doswiad-
czac¢? W jaki sposob narastaja? Kiedy je dostrzegamy? Oczywi-
Scie, jest niezliczona ilo$¢ réznych trudnosci, ktére spotykajq
ludzi, jednak wiekszos¢ z nich odnosi sie do ponizszych pieciu
aspektéw zycia: zdrowia, seksu, pieniedzy, reputacji i Smierci.

Kiedy spogladasz na te pie¢ kategorii, ktéra z nich wydaje ci
sie w twoim obecnym zyciu najwazniejsza? Jezeli jestes fizycz-
nie chory, najwiekszym zmartwieniem bedzie prawdopodobnie
zdrowie. Jesli jestes w relacji romantycznej, pewnie to zwiazek
z partnerem bedzie przysparzat ci najwiecej trosk. Jezeli znaj-
dujesz sie pod presja finansowa, skoncentrujesz sie na proble-
mach ekonomicznych. Gdy jestes wrazliwy na status spoteczny
lub opinie ludzi wokét ciebie, to twoja reputacja bedzie Zrédiem
niepokoju. Jesli za$ jeste$ w starszym wieku lub powaznie choru-
jesz (czujesz wiec, ze nie zostato ci wiele czasu) —wdwczas twoje
obawy beda zapewne krazy¢ wokoét tematu smierci. Cokolwiek
wydaje ci sie w chwili obecnej najbardziej naglace — to obszar,
ktérego dotyczy twdj gléwny problem.

Skala powagi danego problemu oczywiscie rozni sie w zalez-
nosci od osoby. To, co dla jednego cztowieka bedzie drobnostka,
moze by¢ dla kogo$ zrédtem ogromnego zmartwienia. Uczucie,
ze problem jest powazny, oznacza, ze jeste$ bardzo mocno do
niego przywiazany; nie wiesz, co z nim pocza¢ i boisz sie, ze za-
cznie on negatywnie wplywad na inne aspekty twojego zycia.

Kup ksigzke

23


http://septem.pl/page354U~rt/e_33zb_ebook

24

AKTYWACJA SZYSZYNKI

Innymi stowy, twdj problem jest twojq putapka. Nie poczujesz sie
wolny, dopoki go nie rozwiazesz. W buddyzmie postrzega sie to
jako element karmy, ktéra méwi o tym, ze kazdy czltowiek rodzi
sie z przypisanym okreslonym zestawem pytan. A odpowiedzi na
nie musi poszukiwaé w toku zycia.

Co jest zatem twoim najwiekszym zmartwieniem w tej chwi-
li? Co cie trapi i sprawia, ze czujesz niepokéj? Co cie frustruje
i wprawia w dyskomfort? Polecam spojrze¢ na te rzecz jako na
element pewnej podstawowej kwestii, pytania, ktére lezy u pod-
toza catego twojego zycia. Jezeli jeste$ jak wiekszos¢ ludzi, to
masz klopoty, na ktdre nie znalazles jeszcze remedium, mimo ze
bardzo bys tego chciat. Sprébuj sie na moment zatrzymad i zano-
towacd, jeden po drugim, wszelkie problemy, ktére przychodza ci
do gtowy. Jesli chcesz, mozesz stworzy¢ oddzielng liste dla kaz-
dej z kategorii: zdrowie, seks, pieniadze, reputacja i Smierc.

Wiele zmartwieni, z ktérymi zmagamy sie na co dzien, do-
tyczy zwigzkéw z innymi. Wiasciwie codziennie widzimy trud-
nosci, ktére pojawiaja sie w naszych relacjach romantycznych,
przyjacielskich, zawodowych, a nawet tych z obcymi osobami.
Wplywa to na nasz stan emocjonalny, czesto znacznie silniej niz
problemy dotyczace innych obszaréw zycia. Ktopoty, ktérych
doswiadczamy w relacjach z osobami, ktérym ufamy, ktére nas
kochaja i wspieraja, maja najwieksza moc destabilizowania na-
szego ,ja” i godza w sam srodek tego, kim jestesmy. Jesli cie to
dotyczy, z pewnoscia bedzie stanowic istotng i trudng przeszko-
de do pokonania.

Nasze zycie zawodowe takze czesto bywa zrodtem proble-
mow, dotykajac sfery zaréwno pieniedzy, jak i reputacji. Daze-
nie do kariery pelnej sukceséw i obciazenie odpowiedzialnoscig
moze powodowac silny stres. Podkopuje nasza pewnosc siebie
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iwplywa negatywnie na samoocene, szczegdlnie wtedy, gdy po-
rownujemy sie do innych, uwazajac ich za lepszych od nas sa-
mych. Méwimy sobie czesto: ,,Gdybym tylko byt madrzejszy,
troche bardziej zdolny...”.

Wyglad zewnetrzny takze potrafi stanowié¢ zrédlo sporych
zmartwien dotyczacych tego, jak jesteSmy postrzegani i jaka
mamy pozycje w spoleczenistwie. Mezczyzni daza do dobrze
zbudowanej, silnej sylwetki, kobiety za$ pragna by¢ szczupte
i seksowne, mie¢ piekna twarz i nieskazitelna cere. Zawsze, gdy
wychodzimy do ludzi, ubranie sie modnie czy zadbanie o tad-
ng fryzure jest pozornie niewielkim, ale stalym powodem do
niepokoju.

Zte nawyki takze bywaja sporym problemem, ktéry moze
niszczy¢ nasze zdrowie oraz reputacje. Wielu z nas jest trudno
wyzwoli¢ sie spod wplywu alkoholu, nikotyny, gier, przejadania
sie czy narkotykéw. Probujemy to robié i rzucamy sobie kolej-
ne wyzwania, jednak gdy zdarza sie nam ztamac, czujemy fru-
stracje i wstyd, a nastepnie wracamy do natogowych zachowan.
Biernosc i lenistwo, negatywne wzorce myslenia i konstruowa-
nia wypowiedzi, krytykanctwo i obarczanie innych wing - to
takze nawyki, ktérych eliminowanie wymaga sporej samoswia-
domosci i szczerej autoanalizy.

Choc¢ nasze problemy czesto mozna stosunkowo tatwo nazwac
i przyporzadkowac do konkretnej kategorii, czasem bywaja mniej
specyficzne i oczywiste, a wcigz stanowig ogromny ciezar. To dos¢
powszechne, jednak wiekszo$¢ ludzi nie potrafi rozpoznaé, ze sie
dzieje; zaklada bowiem, ze to normalna czes¢ zycia. Mowie tu
o poczuciu pustki i swoistym letargu, ktéry widzimy, gdy nasze
funkcjonowanie jest niedynamiczne, pozbawione zmian i wzro-
stu. Czy kiedykolwiek zdarzylo ci sie czué, ze utknates? Czy masz
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wrazenie, ze drepczesz w miejscu, uwieziony i bezwtadny, powta-
rzajac w kotko te same dzialania, bez wprowadzania zmian i no-
wosci? Czy pasja, ktéra miates kiedys w sercu, dawno juz ostygta,
a ty czujesz sie coraz bardziej bezradny i peten leku, ze twoje zy-
cie by¢ moze juz zawsze bedzie sie ogranicza¢ do tego, czego do-
Swiadczasz obecnie? Jesli odpowiedziates ,tak” chociaz na jedno
z powyzszych pytan, 6w problem dotyczy tez ciebie.

Mnéstwo ludzi wiedzie powtarzalne zycie, pozbawione dy-
namiki i zmian, z ,dzisiaj” trudnym do odrdznienia od ,,wczo-
raj”. Takie osoby wyzbyly sie marzen. Nie tworza sobie nowych
wyzwan, nie prébuja zrobi¢ niczego, co wymagatoby od nich
wykroczenia poza strefe komfortu. Bezruch, depresja, leki, po-
czucie izolacji, frustracji i nizszo$ci oraz negatywne nastawie-
nie do rzeczywistosci powoli pozerajq ich umysty. Prawdziwym
zrodlem takiego stanu jest fakt, ze doswiadczajacy go czlowiek
nie zidentyfikowat odpowiednio przyczyny, ktora stoi za proble-
mem. Zamiast spojrze¢ w glab siebie, skierowal uwage na ze-
wnatrz, obwiniajac wszystko i wszystkich wokét, zupetnie zas
ignorujac wlasna sprawczos¢. Nie probuje jej wyraznie dostrzec
ani nie poszukuje w sobie sity na samodoskonalenie. W pewnym
sensie ma wrazenie, ze jest widzem wilasnego zycia. Nigdy nie
jest tak, ze zaczynamy w punkcie stagnacji i uwiezienia. Jednak
negatywne doswiadczenia moga bardzo szybko sprawié, ze wy-
tworzy sie w nas wzorzec wyuczonej bezradnosci.

Gdy brak nadziei i pesymizm staja sie norma, ludzie nie réz-
nig sie niczym od pchly z ponizszej historii:

Do stoika z przejrzystg zakretka ztapano pchte. Prébowata
skakad tak wysoko i energicznie, jak mogta, jednak za kazdym
razem odbijata sie od wieczka, a sita tego uderzenia sprawiata,
ze spadala na dno. Z czasem pchta nauczyta sie podskakiwac
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w taki sposéb, by nie zrobi¢ sobie krzywdy — na bezpieczna wy-
sokos¢, nie dotykajac zakretki i ladujac z powrotem na dnie. Gdy
wieczko zostato odkrecone, pchta nie zmienita swojego zwycza-
ju. Skakata tak, aby sie nie uderzy¢, nie zdajac sobie sprawy, ze
ograniczajacej ja zakretki juz nie ma.

Czesto robimy dokladnie to samo. Jak czesto zdarzato ci sie
trzymaé przewidywalnego sposobu dziatania i skakaé tylko na
bezpieczna wysokosé, aby uniknaé zranienia?

Powdd, dla ktédrego martwimy sie o wiele zyciowych spraw,
jest tak naprawde zakorzeniony w bardzo pozytywnym pragnie-
niu, by sie nieustannie doskonali¢ lub — uprosciwszy jeszcze bar-
dziej — po prostu by¢ szczesliwym. Tak wiec, w pogoni za tym
ulotnym stanem staramy sie dzien i noc i oddajemy nasze serca
ludziom, ktérych kochamy. Z czasem jednak dowiadujemy sie,
ze Swiat nie jest bajka, a ludzie nie zawsze sa tak szczerzy, jak sie
spodziewali$my. Przetykamy gorycz porazki, gdy rezultaty na-
szych projektéw nie spekniaja naszych oczekiwan. Cho¢ ciezko
pracujemy, nigdy do niczego nie dochodzimy.

Gdy to doswiadczenie powtarza sie, negatywne mysli poja-
wiaja sie w glowie automatycznie: ,,Nie ma sensu probowac. Wi-
dac po prostu mam pecha”. W koricu zaczyna sie nam wydawac,
ze zadowala nas biezacy stan. ,,C6z, mam szczescie, Ze nie po-
szto mi jeszcze gorzej. Wole zachowac status quo niz podejmo-
waé wyzwanie, ktére jest dla mnie zbyt trudne, i znowu poniesé
porazke”. Gdy zas kleski sie nawarstwiaja, nie mamy juz ochoty
na kolejne proby. Btedne koto negatywnego myslenia wzera sie
w nasz umyst do tego stopnia, ze kazda nowa aktywnos¢ budzi
lek i pesymistyczne mysli.

Tego typu doswiadczenia wplywaja na nasze codzienne przy-
zwyczajenia, nie tylko na prace. Uwiezieni w rutynie, czasami
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prébujemy nig nieco potrzasnac i zrobic co§ nowego. Na poczatku
kazdego nowego roku zastanawiamy sie nad réznymi sposobami
ulepszenia sie, postanawiamy zaczac¢ ¢wiczy¢ lub przejs¢ na diete
(to najczestsze przypadki), rzucic alkohol czy papierosy, wstawac
weczesniej, czytaé wiecej ksigzek, zaangazowad sie w rozwdj oso-
bisty i ogdlnie rzecz biorac robi¢ wszystko lepiej. Ale tego typu
postanowienia majq tendencje do szybkiego wygaszania sie po
kilku dniach — doswiadczyt tego pewnie kazdy z nas. Kiedy éw
schemat sie powtarza, w koricu przestajemy podejmowacé ko-
lejne préby i nie robimy planéw. Myslimy: , Nic, co zrobitem do
tej pory, nie wypalito. Czemu teraz miatoby by¢ inaczej? Ile dni
wytrzymam? Moze kilka, ale potem znowu bedzie jak zwykle”.
W ten sposéb negatywne schematy myslowe aktywujg sie auto-
matycznie. Osiggamy punkt, w ktérym przestajemy sobie ufac,
a wiarygodnosé, ktora utrzymujemy sami przed soba, siega dna.

Jednym z istotnych momentéw, kiedy nasze Sciezki neuronal-
ne odpowiadajace za tendencje do niesprawiedliwej oceny sie-
bie ulegaja wzmocnieniu, jest sytuacja, kiedy zostajemy zranieni
w osobistej relacji. Rany sa glebsze i bardziej bolesne, jesli czuje-
my, ze potraktowali$my druga osobe szczerze, z otwartym ser-
cem. Przyjrzyj sie uwaznie ludziom wokot, a przekonasz sie, ze
prawie nikt nie jest wolny od blizn, duzych i matych. A co z twoim
sercem? Czy pozostaly w nim blizny po dawnych ranach? Kto ci je
dal? Stowa wypowiedziane przez naszych ukochanych rodzicéw,
nieumyslnie lub w ztosci, moga nas przesladowaé, pozostawia-
jac otwarte rany. Na przyktad, powiedzmy, ze opiekun krzyknat
na swoje mate dziecko: , Ty idioto. Dlaczego jestes taki gtupi?”.
Wplyw tych stéw na wrazliwy mdzg jest nieodwracalny, nawet
jesli nie byly one wypowiedziane do kornca na powaznie. Od
tej pory ta wiadomos¢ bedzie sie powtarza¢ w umysle dziecka:
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,Jestem ghupi”. Doswiadczenia z dziecifistwa w duzym stopniu
wplywajq na ksztattowanie charakteru, a niektére rany nie goja
sie nawet w dorostym zyciu. Urazy, ktére otrzymujemy przy roz-
staniu z romantycznym partnerem, tez nie sa btahe. To potwornie
uderzajace, gdy uswiadamiamy sobie, ze mitos¢, w ktdrej nie-
zmienno$¢ wierzyliSmy, byta w rzeczywistosci tymczasowa, jak
gnijace jedzenie po uplywie daty waznosci. Zamykamy wéwczas
nasze serca, starajac sie nie pokazywac innym blizn pozostawio-
nych przez rozczarowanie i zdrade. Nowa mitos¢ moze do nas
przyjs¢ po jakims czasie, gdy poczujemy, ze rany wystarczajaco
sie zagoily. Ale co, jesli kolejne uczucie podazy za tym samym
wzorcem? Kiedy nasze wiadomosci nie doczekujq sie odpowie-
dzi, a polaczenia sa nieodbierane, kiedy dowiadujemy sie, ze
partner chce rozstania — godzi to w istote nas samych. Nic innego
tak nie boli. Gdy tego typu doswiadczenia sie powtarzaja, zamy-
kamy nasze serca. Dlaczego? Obawiamy sie zranienia i odrzu-
cenia. Od tego momentu zawsze utrzymujemy pewien dystans
w relacjach z innymi, zeby nikt juz nas nie skrzywdzit — jak pchta
w stoiku, skaczemy tylko na okreslona wysokos¢.

Dlaczego czujemy sie sfrustrowani? Poniewaz ponosimy po-
razki. Frustracja jest spowodowana odrzuceniem. Brakiem mito-
$ci. Czujemy frustracje, gdy spotka nas krzywda.

Dlaczego sie boimy? Czujemy strach, gdy popetniamy btedy.
Boimy sie porazki. Odrzucenia. Bycia niekochanym lub krytyko-
wanym. JesteSmy przerazeni, ze kto$ moze nas zranic.

Przez takg frustracje i strach wielu z nas nie mierzy sie z no-
wymi wyzwaniami, nie otwiera swoich serc i nie zbliza sie za-
nadto do innych. Tworzy swoje wlasne granice: ,Nie pdjde ani
kroku dalej”. Zawsze, kiedy to robimy, skazujemy sie na zycie
w pulapce, ktéra sami stworzyliSmy, nie zdajac sobie sprawy,
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Ze jest ona wiezieniem naszego wlasnego postepowania. Wow-
czas zaczyna sie nam wydawacd, ze inni nas odrzucaja. Zastandw
sie jednak nad tym spokojnie. Moze jest tak, ze to my sami alie-
nujemy sie od innych i to my ich odrzucamy, robigc wrazenie nie-
dostepnych? To my, nikt inny, tworzymy te niewidzialne bariery,
broniac innym dostepu do naszej prywatnej strefy.

Dlaczego ktokolwiek w ogdle to robi? Bo kazdy z nas czuje sie
bezpiecznie we wlasnych czterech scianach. Bo uwazamy, ze wy-
konanie jednego choéby kroku poza utworzong przez nas stre-
fe grozi niebezpieczenstwem. Ale czy naprawde jesteSmy w niej
bezpieczni? Szczesliwi i wolni? Czy to niewidzialne wiezienie
nie przytepia stopniowo naszych krawedzi, naszego poczucia
tozsamosci? W naszej gltebokiej, wewnetrznej swiadomosci mo-
zemy sie gnebié¢, méwic sobie, ze jesteSmy niewystarczajgco do-
brzy czy madrzy. To prowadzi nas do sytuacji, w ktérej gdy nasze
pragnienie zmiany podnosi glowe chociaz troszeczke, zostaje od
razu odepchniete, dostaje klapsa i doswiadcza nieustannego,
stopniowego znieczulania przez mysl: ,,Co niby miatbym zrobi¢?
Bede po prostu tak zyc¢”.

Jedli tak juz zostanie, nasze poczucie osadzenia w $wiecie
— bycia elementem ludzkosci, potaczonym z innymi — staje sie
rozchwiane. W naszych gtowach pojawia sie przekonanie, ze nie
jestesmy w stanie aktywnie kierowac¢ swoim zyciem. Taka mysl
moze przyjaé jeszcze bardziej ekstremalng forme i stac sie pew-
noscia, ze jesteSmy bezuzyteczni, a nasza egzystencja nie ma
znaczenia — mozemy réwnie dobrze zy¢, jak umrzec.

Najwiekszy problem stanowi zwiekszajacy sie dystans, kto-
ry dzieli nas od naszego wnetrza. Nie zastanawiamy sie nad
tym, jak mozemy by¢ dla siebie lepsi i sprawié, Ze poczujemy sie
przez siebie kochani; zamiast tego oceniamy sie i dochodzimy
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do wniosku, ze nie spelniamy oczekiwan. Przyjmujemy role swo-
jego najgorszego krytyka, a nie najlepszego przyjaciela. W naj-
ostrzejszej formie tego zjawiska wydajemy sie pozornie radzi¢
sobie z codziennymi aktywnosciami, jednak wewnetrznie wcigz
sie karzemy: , Jestes idiota! Nie potrafisz niczego dobrze zrobi¢”.
Zdarza nam sie widzie¢ w wiadomosciach, jakie skutki moga
sie pojawié, gdy takie dziatanie przyjmie skrajng forme, a we-
wnetrzny krytyk zupelnie wymknie sie spod kontroli. Wybuchy
gniewu przeciwko innym ludziom i calemu swiatu, przemoc lub
ciche wyniszczanie samego siebie.

Ludzie bardzo mocno sie wysilaja, aby dopasowac¢ sie do
oczekiwan spotecznych i zyska¢ pozycje w oczach innych. To,
czego powinnismy sie naprawde obawiac, to alienacja od nas sa-
mych, nie poczucie wyobcowania z ttumu. Problemem nie s3 ci,
ktorzy nas nienawidza i odpychaja, tylko my, ktérzy nie kochamy
i odpychamy samych siebie. To powazny wytom w naszym po-
czuciu powiagzania z wlasnym ,,ja”. Poczucie oddalenia i utrata
tozsamosci to duchowy kryzys, by¢é moze jeden z najpowazniej-
szych, jakich doswiadczamy w obecnych czasach.

Proponuje skorzystanie z medytacji aktywujacej szyszynke,
opartej na metodach treningu umystu i ciata, wywodzacych sie
z dawnej Korei, jako rozwiazanie powyzszych probleméw. Ale
czym wtlasciwie jest szyszynka i dlaczego jest tak wazna? To
gruczot dokrewny w ksztalcie szyszki, znajdujacy sie w moézgu.
Z anatomicznego punktu widzenia umiejscowiony jest nieco po-
nizej i z tytlu sSrédmdzgowia, tuz za gérnym odcinkiem pnia mo-
zgu, ktéry odpowiada za wiele kluczowych funkcji Zyciowych,
takich jak oddychanie, tetno i ci$nienie krwi. W réznych trady-
cjach duchowych ten gruczot symbolizuje madrosé, ktéra po-
zwala odréznic prawde od iluzji, wznies¢ sie na wyzszy poziom
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duchowy i zyskaé ostateczng wiedze. Znany jest réwniez jako
trzecie oko, ktére pomaga nam dostrzec rzeczywistos¢ w zupel-
nie nowy sposéb i nauczy¢ sie rozwigzywac problemy zaczyna-
jac od samego ich rdzenia — inaczej, niz robiliSmy to do tej pory.

Zanim naucze cie konkretnych metod tej medytacji, mu-
sisz w pelni zrozumie¢ przyczyny, dla ktérych potrzebujemy jej
w swoim zyciu. Dlatego pierwszg czesc tej ksigzki poswiecitem
na szczegdtowe ich omdéwienie, tak doktadnie, jak tylko potrafie.
Gdy juz zdobedziesz te wiedze, chciatbym, by$ okazat pelne za-
ufanie i pewnos¢ wzgledem tej metody, mowiac sobie: ,Napraw-
de tego potrzebuje! Moje zycie naprawde moze sie dzieki temu
zmienié!”. Szczeros¢ jest kluczem do sukcesu tej praktyki, wiec
prosze, abys zwrdcit uwage na to, jakie emocje w tobie budzi.
Ostrozna ciekawos¢ nie wystarczy, jednak jesli jestes naprawde
gotow, by wzrastac i rozwijac sie, czytaj dale;j.
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Kontakt z ciatem

Kto jest twoim najblizszym przyjacielem? Odpowiadajac na to
pytanie, mozesz myslec o ludziach, ktorzy pojawiajg sie i zni-
kaja z twojego zycia, ale byc moze twoj najlepszy przyjaciel
Jest zawsze z tobg podczas tej podrozy. Osobiscie uwazam, ze
moje ciato jest moim najblizszym przyjacielem, najlepszym
kumplem, poniewaz zawsze jest przy mnie i stanowi moj naj-
wiekszy zyciowy atut. Podczas gdy duch jest mojg istotg, cia-
to jest cennym naczyniem i pojazdem, ktory go przemieszcza.
Bez fizycznego wymiaru nasze dusze nie mogg wptywac na
materialna rzeczywistosc. To wiasnie dzieki temu, ze maja cia-
ta, nasze dusze mogg wchodzic w interakcje z innymi ludzmi

i rzeczami — doswiadczac, czué, wyrazac, tworzyc i rozwijac sig.

Ciato jest prawdziwym partnerem duszy. Nasze dusze sa zawar-
te w naszych ciatach 24 godziny na dobe, nie rozdzielaja sie od
nich nawet na sekunde. Zawsze jestesmy z nimi spleceni, ale tak
naprawde nie spedzamy zbyt wiele czasu, koncentrujac sie wy-
tacznie i catkowicie na swoim ciele. Swiadomos¢ jest przez wiek-
szo$¢ czasu skupiona na zewnatrz lub pograzona w myslach,
ktore sam tworzysz.
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Czy kiedykolwiek widziate$ w telewizji obraz pysznie wygla-
dajacego loda, czujac potem, Ze nie mozesz wygonic go z glowy?
Czy kiedykolwiek spedzite$ duzo czasu na zastanawianiu sie, czy
kupi¢ ubranie, ktére zobaczyles w sklepie internetowym? Nie-
zliczone ilosci informacji z zewnatrz przedostaja sie przez two-
je oczy, uszy, nos, usta i skore, nieustannie wzbudzajac w tobie
mysli i uczucia. Twoja zdolno$é do skupienia sie na swoim ciele
spada, gdy w gtowie wirujg natretne mysli. Twdj umyst kreci sie
nieprzerwanie w glowie, nie mogac zejs$¢ nizej. To oddziela gto-
we od reszty ciata, odtaczajac od niego takze twéj umyst.

Dlaczego potaczenie z ciatem jest wazne? Dusza istnieje
w ciele — a doktadniej w naszej klatce piersiowej. Aby potaczy¢
sie z ta czescia, nasz umyst musi przeniknac do ciata, nie zas bta-
dzi¢ poza nim. Najpierw musi nastapi¢ proces, ktéry pozwoli
nam sta¢ sie Swiadomym ciata, naczynia utrzymujacego dusze.
Dlatego wtasnie potaczenie z ciatem jest pierwszym krokiem me-
dytacji szyszynki.

Laczenie sie z cialem oznacza przywolywanie do niego swia-
domosci poprzez catkowite skupienie sie na nim. Istnieje wiele
réznych metod takiej aktywnosci, jak na przyktad chodzenie lub
¢wiczenie poprzez swiadome poruszanie ciatem, jak w jodze, tai
chi lub gigong. Ale nawet podczas tego typu praktyk tatwo jest
skierowac¢ umyst na zewnatrz; patrzysz na krajobraz lub innych
ludzi, myslisz o tym i o tamtym.

Opracowalem wiele metod treningowych i sposobéw ruchu
stuzacych potaczeniu z ciatem. Przedstawie tutaj kilka z nich —
te, ktére uwazam za najprostsze i najbardziej efektywne. Jedng
z nich jest stukanie palcami u stép. Lezac w wygodnej pozy-
cji, powtarzasz ruch uderzania stopami o siebie tak, by wydo-
by¢ z nich miarowy dzwiek. Innym sposobem jest uzdrawianie
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poprzez pepek, ktére polega na uzyciu narzedzia lub palcéw do
wielokrotnego uciskania pepka. Ruchy te sq tak proste, Ze mozna
sie ich nauczy¢ w minute, ale w ich nieskomplikowaniu ukryte
sq glebokie zasady.

W obu tych ¢éwiczeniach powtarzasz tatwe ruchy, tworzac
czestotliwosc. Aby uspokoi¢ mézg wypelniony ciaglymi, brze-
czacymi myslami i przywotaé swiadomos¢ do ciata, nic nie jest
bardziej skuteczne niz wibracja.

Prawdopodobnie doswiadczytes tego w swoim codziennym
zyciu. Co robisz, aby uspi¢ dziecko? Trzymasz je w ramionach
i delikatnie bujasz w gére i w dol, klepiesz rytmicznie dtonig po
klatce piersiowej lub kotyszesz w kotysce. Te powtarzajace sie
ruchy wywotuja przyjemne wibracje. W pewnym momencie pta-
czace niegdys dziecko zasypia.

Ta sama zasada dziata w przypadku dorostych. Czy kiedykol-
wiek siedziates w bujanym fotelu, a twdj umyst stopniowo stawat
sie coraz spokojniejszy, gdy kotysates sie w przod i w tyl? A cza-
sami, kiedy twoje mysli sa niespokojne i niecierpliwe, przebierasz
nogami, nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, albo wstajesz i cho-
dzisz tam i z powrotem. Takie powtarzajace sie ruchy pomagaja
rozluzni¢ napiecie i uwolni¢ niepokéj. Co zadziwiajace, nasze
ciata wykonuja te czynnosci automatycznie. To prawdopodobnie
dlatego, ze zostalisSmy tak stworzeni; nasze ciala i mozgi same sie
odprezajq dzieki wygodnym, powtarzajacym sie wibracjom.

Aby zrozumiec te zjawiska, przyjrzyjmy sie przez chwile
strukturze naszych mézgoéw. Istniejq rézne sposoby na opisanie
struktury mézgu, a neurologia jest zlozona i wciaz rozwijajaca
sie dyscyplina naukowa, ale prostym sposobem na zrozumienie
0g0lnej struktury tego organu jest podzielenie go na trzy pod-
stawowe poziomy.
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Najbardziej zewnetrzna warstwa kory mézgowej nadzoru-
je myslenie, a znajdujacy sie pod nig uktad limbiczny — emo-
cje. Pienn mdzgu, znajdujacy sie w najbardziej centralnej czesci
mozgu, jest mozgiem zyciowym, nadzorujacym podstawowe
funkcje naszego organizmu, takie jak oddychanie, bicie serca
i ci$nienie krwi, poprzez wspoétczulny i przywspédtczulny uktad
nerwowy. Tutaj znajduje sie szyszynka.

Kora mozgowa / My§|enie
Uktad limbiczny / Emocje
Pien mézgu / zycie

Trzywarstwowa struktura mozgu

To wlasnie gdy twoja Swiadomos¢ znajduje sie gtéwnie na ze-
wnatrz zyciowej czesci mozgu, mozesz mie¢ wrazenie, ze utkna-
tes w myslach i emocjach. Komfortowe, powtarzalne wibracje
uspokajajq myslenie i emocjonalny moézg, przywotujac twoja
swiadomos¢ do mézgu zyciowego. Wtedy naturalny oddech sta-
je sie bardziej swobodny, a tetno i cisnienie krwi — stabilniejsze.

Stukanie palcami u stép i uzdrawianie przez pepek majq
jeszcze jedna wspdlna ceche oprécz powtarzajacych sie wibracji
— jest nia oddychanie. Gdy przez dtuzsza chwile bedziesz wyko-
nywat ¢wiczenie produkujace miarowe wibracje, predko zauwa-
zysz, ze wydychasz powietrze przez usta. Poprzez wielokrotne
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stukanie palcami u stép lub naciskanie pepka odkryjesz, ze stale
wydychasz energie, ktéra ulegla stagnacji wewnatrz ciebie, du-
szac cie — energie mysli i emocji. Mozesz roztadowad zimna, go-
raca, sucha i mokra energie w swoim ciele. To kontrola oddechu,
Joshik, oméwiona wstepnie w rozdziale 5.

Joshik rozgrywa sie w dwdch etapach, kiedy wykonujesz te
¢wiczenia. Pierwszy etap to roztadowanie energii mysli i emo-
¢ji poprzez wydychanie i powtarzanie ruchéw. Po wypedzeniu
w ten sposob zastoju energii w twoim ciele dotadowujesz sie jej
jasna, czysta forma. To drugi etap Joshik: po wykonaniu wszyst-
kich ruchéw zaczynasz kontrolowac swdj oddech.

Na przyktad, po uderzaniu palcami u stéop w pozycji lezacej,
zatrzymaj sie w momencie, w ktérym sie znajdujesz. Spedz tro-
che czasu na wydechu, wyrzucajac przez usta zastalg energie.
Po tym jak twoja energia zostanie do pewnego stopnia sie oczy-
$ci, zacznij powoli regulowac swoj oddech, czyniac go ptynnym,
rownomiernym i gtebokim. To niesamowite, jak wygodne i nie-
ograniczone staje sie teraz oddychanie. Poczujesz: ,,Och, wiec
to jest to. Tak wyglada naturalny oddech!”. Mysli i emocje uspo-
kajajg sie, a ty czujesz zachodzace w tobie zjawiska witalne.
I doswiadczasz tego, co to w ogdle znaczy, ze twoj umyst jest
catkowicie osadzony w twoim ciele. To pierwszy krok medytacji
szyszynki: potgczenie sie z ciatem.

Uderzanie palcami u stop
Mozesz bez problemu wykonywac to ¢wiczenie w pozycji siedza-

cej, jesli chcesz je sobie uproscié, ale doswiadczysz gtebszego re-
laksu i pelnego Joshik, kiedy sie polozysz.
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Uldz sie w wygodnej pozycji z plecami na podtodze i zamknij
oczy. Rozléz ramiona w pewnej odlegltosci od tutowia; rozpro-
stuj delikatnie dlonie i skieruj je wnetrzem do gory. Dotykajac
sie nogami, stukaj o siebie stopami tak, aby wydawaly rytmicz-
ny dzwiek. Skoncentruj umyst na palcach stép. Energia bedzie
tam sptywad, kiedy sie na nich skoncentrujesz, zgodnie z zasadg
energii: tam gdzie podaza umyst, podaza energia. Jest to metoda
pozwalajaca na odprezenie mézgu i uwolnienie go od plataniny
mysli. Kontynuuj wydech przez usta, wydalajac zastala, metng
energie informacji i emocji. Daje to efekt oczyszczenia energii
ciata, podobnie jak wigczenie wentylatora w celu usuniecia za-
stalego powietrza z pokoju.

Po wykonaniu okoto 100 powtdrzen, odpocznij przez minute.
Wazne jest, aby skupié sie na wydechu, wizualizujac zast6j ener-
gii, ktéra opuszcza ciato poprzez czubki palcéw u stop.
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Bedziesz mial wrazenie mrowienia w stopach i poczucie, ze
ciezka energia wychodzi z ciebie poprzez palce u stép. Punkty
energetyczne, ktére znajduja sie w palcach zaréwno goérnych,
jak i dolnych komczyn, stanowia bramy, przez ktére energia
moze wnikac i wydostawac sie.

Powtarzaj to ¢wiczenie przez co najmniej pie¢ serii po 100 ude-
rzen palcami. Za kazdym razem, kiedy przechodzisz do nastepne-
go zestawu, wizualizuj zastdj energii ulatujacy z wyzszych partii
ciata. Na przyktad, kiedy wykonujesz druga serie, wyobraz sobie,
ze zastdj energii z ud i bioder wychodzi przez palce; kiedy robisz
trzecig — z dolnej czesci plecéw i brzucha; przy czwartym zestawie
-z Klatki piersiowej; a przy piatym — z glowy i catego ciata.

W zaleznosci od tego, w jakiej jestes kondycji fizycznej, piec¢
serii moze by¢ wystarczajace, ale moze bedziesz mie¢ potrzebe
wykonania kilku wiecej. Dobrze jest ¢wiczy¢ te technike tak dtu-
go, az nasza klatka piersiowa poczuje sie w petni lekka i swo-
bodna. Im ciezsza jest energia, ktéra nas opuszcza, tym wieksza
bedzie ulga, jaka odczuje ciato.

Jeszcze wazniejsze jest to, co dzieje sie po wykonaniu kilku
serii. W tej samej pozycji, nie podnoszac sie, zacznij drugi etap
Joshik. Z zamknietymi oczami, skup umyst na swoim ciele. Po-
winno sie ono czué lekkie po tym, jak zastdj energii opuscit je
przez palce u stop. Teraz zwizualizuj swdj punkt energetyczny
w koronie gltowy, ktéry otwiera sie, gdy wchodzi przez niego
jasna, czysta energia nieba. Wyobraz sobie, ze przechodzi ona
z twojej gtowy do klatki piersiowej, brzucha i ndg, oczyszczajac
wszystkie pozostate zastoje energii i wysylajac jg na zewnatrz
przez czubki palcéw. Cate twoje ciato, od gtowy po palce u stép,
jest teraz polaczone jako jedno pole energetyczne. Poczuje sie
naprawde lekkie, jak unoszgca sie chmura.
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lichi Lee — szanowany nauczyciel duchowy oraz wizjoner.
Zajmuje sie nauczaniem zasad pracy z energiq i rozwija-
nia petnego potencjatu ludzkiego mozgu. Opracowat wie-
le metod treningu umyst-ciato, w tym Body & Brain Yoga
i Brain Education, ktére pomogty wielu ludziom na catym
Swiecie zy¢ zdrowiej i szczesliwiej. lichi Lee jest rowniez
autorem bestselleréw ,New York Timesa”, napisat po-
nad 40 ksigzek, przettumaczonych na kilkanascie jezykow.

Potgcz sig ze swoim autentycznym ,ja" poprzez aktywacje szyszynki.
Oto inspirujgcy przewodnik po poteznej metodzie medytaciji,
dzieki ktérej zwiekszysz swiadomosé i pogtebisz intuicje.

Z czysto anatomicznego punktu widzenia szyszynka to gruczot do-
krewny zlokalizowany gteboko w mozgu. Jej gtdwnym zadaniem jest
produkcja hormondw, takich jak melatonina i serotonina. W rozwoju
duchowym szyszynke tgczy sie z széstq czakrg, czyli trzecim okiem,
ktore stanowi centrum intuicji i percepciji.

Odkryj medytacje oparte na neuronauce i zakorzenione w starozyt-
nej koreanskiej tradycji Sundo. Z ich pomocqg aktywujesz szyszynke
(otworzysz trzecie oko) i odzyskasz potqczenie ze swoim ciatem, duszq
i wewnetrzng boskosciqg. Poznasz prosty trening energetyczny, ktéry
odblokuje twoje czakry, wzmocni energie w mozgu oraz uaktywni pro-
cesy samouzdrawiajgce w twoim ciele. Poznasz rowniez piec¢ krokow
do uzyskania kontroli nad umystem oraz nauczysz sie technik, takich
jak uzdrawianie przez pepek, trening Jigam czy medytacja zapachu.

Poznaj najskuteczniejsze metody aktywacji szyszynki!
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