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ALCHEMIA ZEN.
SWIADOME /‘.n IE

O\nlu 3 DUCHOWEGD MISTREA

Mamy w sobie ogromny potencjaf, ktérego absolutnie nie jestesSmy Swiadomi.
Zmiazdzenie tej grubej skorupy ignorancji jest czyms bardzo bolesnym, ale kiedy jeste$
gotowy, by znie$¢ ten bél, a skorupa juz pekfa, pojawia sie zmiana w jako$ci Zycia.
Stajesz sie niesmiertelny. Znika cierpienie. Rozkosz zostaje Twojg naturg, sednem

Twojego istnienia.

Osho

Angazuj sie we wszystko kazda komorka swojego ciata

Nosisz w sobie zaréwno gory, jak i doliny. Potrafisz wspiaC sie wysoko i poczuc,

ze znalaztes sie na szczycie Swiata, zdobywajac Mount Everest wiasnej Swiadomosci.
Bywa jednak, ze wpadasz w dotek i czujesz sig tak, jakby wessata Cie czarna dziura.
Twoja Swiadomos¢ raz rzuca Gie w mroczne, posepne czelusci, by za chwile pomadc
rozwina¢ skrzydta, wysytajac Cie prosto do nieba. Zen pomaga Ci osiggac wyzyny

i unikac niepotrzebnych upadkow...

Zen jest najczystsza formg medytacji. Czyni Swiadomym kazde dziatanie, a ono dzieki

temu zamienia sie w prawdziwie twdrcza aktywnosc.

Zen to najwspanialsza alchemia. Przeksztatca Twojg zwyczajna, prozaiczng egzystencje

w zycie petne wszelkiej Swietosci.

Zen zawsze pulsuje w rytmie serca. Moze nie mie¢ zwiazku z Twoim ilorazem
inteligenciji, ale na pewno ma wiele wspdlnego z Twoja inteligencjg emocjonalna.

Zen uczy nas zdziera¢ maski i ujawnia¢ nasza prawdziwa twarz. Odkrywa moralnosé,
ktdra wyfania sie z czystej Swiadomosci, a nie z regut wspotzycia spotecznego

czy hipokryzji, w ktorej tonie kazde spoteczenstwo.

Ta ksiazka jest wspaniata propozycja zaréwno dla tych, ktérzy poszukuja wiedzy
duchowej, jak i tych, ktérzy po prostu sg ciekawi Swiata. Otworz ja, a natychmiast

porwie Gie wypowiedz dotyczaca czego$ bard
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Medytacja to jedyna prawdziwa alchemia. Wszystkie inne rzeczy,
ktire zostaly opisane pod szyldem alchemii, to jedynie bzdury, okul-
tystyczne nonsensy, ezoteryczne smieci. Prawdziwa nauka to tylko
Jedna rzecz — medytacja, poniewaz jest ona pomostem pomigdzy
ciatem a Swiadomosciq. Gdy tylko uda Ci sig dotrzec do sedna
swojej istoty i gdy si¢ zorientujesz, ze to Ty jestes swiadomostiq,
znajdziesz sig poza narodzinami, poza smiercig.

A kiedy ktos wykroczy poza czas, zaczyna odczunwad wielkg
radost, poniewaz znikajq wszystkie lgki, rozprasza sig caly mrok.



Alchemia medytacji

M ozna przezy¢ zycie na dwa sposoby — $§wiadomie lub
automatycznie, jak robot albo absolutnie uwaznie.

Wigkszo$¢ ludzi przezywa swoje zycie w pdlénie, poru-
szajac si¢ poléwiadomie. Dlatego wlasnie wokol nas widzimy
tak wiele cierpienia i bélu. Ludzie nie wiedza, jak dziata¢
w pelni $wiadomie. Zwykle reaguja nieSwiadomie lub mecha-
nicznie. Weciskamy guzik i wiatrak sie wlacza. Podobnie sie
dzieje z nami: kto$ wciska nasz ,,guzik”, a my od razu reagu-
jemy.

Ktos nas wyzywa i obraza, a my wpadamy we wscieklos¢
i chcieliby$my go zabi¢. Takiego zachowania nie mozna okre-
§li¢ mianem $wiadomego lub refleksyjnego. Jest ono po pro-
stu mechaniczne, wywoluje u nas seri¢ reakcji faticuchowych
i zniewala nas. To niewolnictwo, a nie wolno$¢.

Medytacja to nauka, czysta nauka dotyczaca Swiadomo-
§ci — tego, jak sta si¢ wolnym. Medytacja to wolnos$c¢.
Medytacja to uwaznos$¢, obserwacja kazdego swojego dzia-
tania. Medytacja to sposéb zycia polegajacy na przeksztal-
ceniu samego siebie z nieszlachetnego metalu w zloto. To
alchemiczny proces majacy na celu wewnetrzng metamor-
foze. To rewolucja w zyciu jednostki i, docelowo, rewolucja
w lonie spoleczefistwa. Pewna przebudzona istota, ktorej
przydarzyla si¢ taka rewolucja, stata sie Budda, Oswieconym,
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ktéry od tysiecy lat wskazuje Swiatto milionom ludzi. To wia-
$nie jest magia medytacji. To, czego dokonat Budda, jest nie-
poréwnywalne z niczym innym; tysigce reformatoréw spo-
lecznych nie sa w stanie tego dokona¢. Reformatorzy spoteczni
przeprowadzaja zmiany jedynie powierzchownie; sa to zabiegi
kosmetyczne. Ale Budda przynosi ze soba gleboka transfor-
macje. Jest niag nauka zwana medytacja.

Przyszto$¢ nalezy do tej whasnie nauki. Nauka jest czyms
uniwersalnym — mozna ja zastosowal wobec kazdego.
Wierzenia i systemy nie sa uniwersalne, z natury sg lokalne
i prowincjonalne. Mozesz si¢ o nie wykl6ca¢ lub za nie wal-
czy¢. Prowadzg nas donikad. Nie osiaggniemy dzigki nim
samorealizacji. Medytacja to podr6z do wlasnego wnetrza,
w strong tajemniczych skarbow, ktére tam kryjemy — ku ra-
dosci i szczesciu, ktére mamy w sobie. Czlowiek peten szcze-
$cia, cztowiek o§wiecony wnosi rado$¢ i blask w zycie innych.
Jest prawdziwym blogostawiefistwem.

W tej ksigzce podziele si¢ z Wami wiedza na temat pew-
nych metod medytacji — tego, jak mozna poszerzy¢ swoja
swiadomos¢ i jak przezy¢ zycie w zdrowszy, radosniejszy
sposéb.



Smiech jest forma medytacii

ajwspanialszym darem Osho dla ludzkosci jest uczenie

ludzi stylu Zycia zwiazanego z medytacja i radowa-
niem si¢. Nie chce, by czlowiek wyrzekal si¢ zycia i uciekat
w Himalaje, ale by pozostal na tym targowisku i nauczyl si¢
sztuki medytacji po to, by przeksztalci¢ to zycie w jedna
wielka twoérczg zabawe.

Czlowiek, zamiast patrze¢ na to zycie jako na niekoficzaca
siec udreke, powinien traktowac je jako wyjatkowy dar od losu.
Ten dar wykracza ponad powage i monotonie religii, dzieki
niemu mozemy przekroczy¢ ograniczenia naszego intelektu.
To sztuka zycia, ktéra nalezy wpajaé wspélczesnemu czlo-
wiekowi.

Osho przedstawia $miech jako medytacje. Gdy sponta-
nicznie wybuchamy $miechem, nasz hatasliwy umyst zatrzy-
muje si¢ na kilka chwil, dajac nam przedsmak tego, czym jest
medytacja.

W jednym ze swoich wyktadéw dotyczacych , Przekazu
Larnpy”1 Osho méwi: ,M6j wklad w religie to miedzy in-
nymi poczucie humoru, jakiego nie ma w zadnej innej religii.

A jedno z moich podstawowych twierdzen na ten temat brzmi

! Ksiazka Chung-yuan Changa, w ktérej autor przybliza pierwotny
przekaz zen — przyp. tum.
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nast¢pujaco: $miech jest najwyzsza wartoscia duchowa.
Wszystkie religie ograniczaly mozliwo$¢ $miania si¢. Poczu-
cie humoru nie jest postrzegane przez zadna religi¢ jako
wlasciwos¢ duchowa. Ja uwazam $miech za najwyzszy atry-
but religii i mysle, ze gdyby$Smy mogli zadecydowad, ze co
roku, przez godzing, okreslonego dnia caly $wiat ma si¢ $mia¢,
pomogloby to rozproszy¢ mrok i zapobiegloby przemocy,
poniewaz $miech jest jedyng ludzka wlasciwoscia, ktorej nie
posiada zadne zwierze”.

»Wszystkie zwierzeta sa niezdolne do $miechu, a kazdy,
kogo we wspomnianych religiach uznaje si¢ za Swietego, od
razu staje sic podobny do zwierzat, poniewaz traci umiejet-
no$¢ $miania si¢. Spada na ewolucyjnej drabinie, nie mogac
wznies¢ sie wyzej”.

,Smiech ma w sobie wielowymiarowe pigkno. Potrafi Cie
odprezy¢; niespodziewanie sprawia, ze czujesz sie lekki jak
piérko; moze pozbawi¢ Twoje zycie udrek, zamieniajac je
w cudowne do$wiadczenie {sic}. Moze zmieni¢ cale Twoje
zycie. Sam kontakt ze §miechem moze sprawic, ze zachce Ci
si¢ zy¢, ze poczujesz wdzigczno$¢”.



Bierne stuchanie

oranek to najlepszy moment na pobudzenie si¢. To naj-
lepszy moment na medytacje. To czas, gdy caly Swiat
budzi si¢, wtedy tez mozna poprébowaé réznych technik
medytacyjnych.
Gdy tylko si¢ obudzisz, polacz si¢ ze swoim wnetrzem.
A najlepszym sposobem na to, zeby si¢ podlaczyd, jest bycie
$wiadomym swojego oddechu. Przygladaj si¢ swoim wdechom
i wydechom. Obserwuyj je. Nie oddychaj, po prostu obserwuj.
Obserwuj biernie. Wshuchuj si¢ w delikatny i subtelny dzwigk,
z jakim przeplywa Twoj oddech. Postuchaj ptakéw éwierka-
jacych za oknem. Dzwiek6w dochodzacych z kuchni. Przyszedt
mleczarz i rozmawia z Twoja matka. Listonosz rzucit gazety
pod drzwi. Dociera do Ciebie dzwigk pojazdéw na szosie. Sg
pewne sytuacje, ktérych nie kontrolujesz. Mozesz biernie stu-
chac i nie ma potrzeby, by si¢ w nie angazowa¢ lub je osadza¢.
Po prostu wshuchaj si¢ w to wszystko, nie wybieraj niczego.
To moze by¢ najlepszy sposob na odprezenie si¢ i akcep-
tacje. Pézniej, w ciagu dnia mozesz przystanal na jakiejs
Sciezce, obserwujac otaczajacy Cie ruch. Nie masz z nim nic
wspoélnego. Tyle rzeczy si¢ dzieje, a Ty nie jeste$ w nie zaan-
gazowany. Po prostu je obserwujesz.
Praktykujac takie wlasnie bierne stuchanie rankiem, jesz-
cze w 16zku mozesz poczué odprezenie na dobry poczatek
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dnia. Rozwijasz w ten sposdb cierpliwo$¢ i powoli oraz $wia-
domie uwalniasz si¢ od calego pospiechu oraz obcesowych
zachowan. Stuchaj biernie z calkowitym oddaniem dzwigkéw
pochodzacych z kuchni i z ulicy — zapach przygotowywa-
nego jedzenia; wszystko to dociera do Twoich zmystéw. To
co$, czego nie stworzytes, a co jednak tam jest. Mozesz to po
prostu zaakceptowad, nie angazujac si¢.

A teraz przenie$ strzal¢ swojej Swiadomosci do wnetrza.
Tam odbywa si¢ ruch rozmaitych mysli. One tam sa. Nie
zapraszale$ ich. Nie sa Swiadomie przez Ciebie stworzone.
Podobnie jak wtedy, gdy z boku przygladasz si¢ ruchowi na
szosie, obserwuj swoje mysli, ale nie angazuj si¢ w nie. Two;
umyst transmituje mysli. Mozesz je uslysze(; sa tak glosne,
ze dostrzegasz dzwieki i wyglad kazdej z nich. Po prostu
obserwuj i wstuchuj sie w rozmowe toczgca sie wewnatrz
Twojej glowy i wypatruj przerw. Dostrzezesz krotkie przerwy
pojawiajace si¢ pomiedzy nimi. Badz czujny i zatrzymaj sie
w takiej przerwie; by¢ moze nie nastapi to pierwszego dnia.
Odkrycie tych przerw moze Ci zabra¢ kilka dni. Ale nie ma
sie czym przejmowac i nie ma co si¢ niecierpliwi¢. Po prostu
ciesz si¢ tym biernym stuchaniem, przygladaniem si¢ i pozo-
stafl w swoim wnetrzu.

A teraz, gdy juz skoficzysz, mozesz wsta i pdjs¢ do
tazienki. Pamietaj, by po wyjsciu z tézka pozosta¢ catkowicie
$wiadomie wewnatrz swojego ciala. Nie rozpraszaj si¢, idac.
Biorac prysznic, pozwoél wszystkim komérkom swojego ciata
poczu¢ cudowny dotyk wody. Badz dzieckiem, pobaw si¢
woda, ale zachowaj wewnetrzna czujno$¢. Pozwdl wodzie po
kolei obmywac poszczegdlne czesci ciala i poczuj w tych miej-
scach budzace si¢ zycie. Na koniec poczuj w calym swoim ciele
ozywienie.

To ozywienie jest czym$ boskim. Pamigtaj, by si¢ tym
wszystkim rozkoszowac. Dokazuj. Swawola to prawdziwa
wprawka w medytacji.



Podr6z do wnetrza

J est rano. Budzisz sie. Bgdz $wiadom tego, ze sie budzisz.
Nie masz co si¢ $pieszy¢. Zanim wstaniesz z t6zka, polacz
sie ze sobg, ze swoim wnetrzem. Odczuj samego siebie. Po-
czuj, ze to Ty si¢ budzisz. Poczuj siebie. Poczuj, jakim blo-
goslawienistwem jest przebudzenie, podobne do kwiatu lotosu
otwierajacego platki i kolyszacego si¢ na rzeskim porannym
wietrzyku.

Zanim wstaniesz z 16zka, $wiadomie wejdZz w swoje cialo.
Zabierz $wiadomo$¢ w kazdy jego zakamarek. Zacznij od
stop. Przenie$ swiadomos¢ do lewej stopy. Poczuj to. A teraz
przenie$§ uwage do prawej stopy. Badz tam przez chwile.
Poczuj to. Powtdrz proces przenoszenia Swiadomosci z jednej
stopy do drugiej. Koncentrowanie uwagi jest jak tadowanie
energia, budzenie swojej stopy do zycia. One zastuguja na
Twoja mitos¢. Beda Cie nosi¢ przez caly dzien, przez cate
zycie. Po prostu dostrzez je.

Przenie$ $wiadomos¢ w gore swojego ciata. Umies¢ uwage
w §rodku pepka. Zostan tam przez chwile. Sprawdz swéj
oddech. Przyjrzyj mu sig, jak wchodzi i wychodzi. Zjednocz
si¢ z nim. Poczuj, ze jeste§ oddechem. Trzymajac si¢ oddechu,
pozostan bierny i uwazny.
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A teraz przenie$ Swiadomo$¢ do serca. Poczuj jego stodycz.
Poczuj jego dobro i wrazliwos¢. Oto prawdziwa natura Two-
jego serca. Poczuj, ze jeste$ miloscig, sama mito$cia i niczym
wiecej.

A teraz niech Twoja uwaga uniesie si¢ w strone gardta.
Pozostan w nim. Korzystasz z tego narzadu przez caly dzien
bez umiaru. Teraz jest odpowiednia chwila, by da¢ mu troche
energii. Z gardla przenies si¢ w rejon swojej twarzy. Wlasnie
ja ukazujesz przez caly dzien $wiatu. Bycie w pelni $wiadomie
wewnatrz wlasnej twarzy sprawi, ze okryje si¢ ona jeszcze
wspanialszym blaskiem.

Poczuj od $rodka swoje policzki, nos, swoje usta, uszy
i oczy. Nie otwieraj oczu i poczuj je od wewnagtrz. Oczy zuzy-
wajg okolo 80 procent swojej energii, patrzac przez caly dzien
na §wiat zewnetrzny. Oddaj oczom troche energii. Uwaga
kierowana na galki oczne z wewnatrz w naturalny sposéb
przeniesie energie ku §rodkowi — w rejon trzeciego oka.
Tutaj mozesz zatrzyma¢ si¢ dtuzsza chwile. To centrum ener-
getyczne to Twoj most do innej rzeczywistosci.

A teraz przenie$ energie do glowy. Poczuj ja od wewnatrz.
W wyniku nieustajacego przeptywu mysli i zmartwien jest
ona zmeczona i wyczerpana — w duzej mierze niepotrzebnie
i daremnie. Wypelnienie tego centrum energetycznego calg
dostepna energia uzdrowi ja i usprawni jej funkcjonowanie.
Jesli wszystkie umysly bylby zdrowe i silne, na $wiecie nie
byloby zadnych probleméw.

A teraz nadszed! czas, by opusci¢ glowe, udac si¢ do swo-
ich ramion — do lewego ramienia, a nastepnie do prawego.
Niech Twoja energia siggnie dloni; niech si¢ rozgrzeja. Poczuj
to cieplo. Potrzyj je o siebie delikatnie i dotknij swojej twarzy,
zwlaszcza oczu. Teraz cale cialo jest pelne energii; pefen ener-
gii i entuzjazmu jeste$ gotdéw rozpoczaé dzien. Energia to

sama rado$¢. Poczuj te radosc.



Przeprowadzaj to do§wiadczenie w swoim 16zku przez
kilka dni z rzedu. PéZniej zabierzemy si¢ za rdzne inne tech-
niki. Zapamietaj jedno — traktuj serio medytacje, ale nie
ma potrzeby, by$ zachowywal jakas szczegélnag powage.
To podréz ku szczgsciu.
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Zapro$ Boga do swego wnetrza

lyszales, ze Bog jest wszedzie, we wszystkim, w kazdym

lisciu drzewa, w gwiazdach, a nawet w czasteczkach
kurzu. Ale gdy stwierdze, ze Ty takze jeste$ Bogiem, by¢
moze mi nie uwierzysz. Prawdopodobnie powiesz: ,Ja?
Bogiem? Jestem czlowiekiem pelnym gniewu, strasznie
zachlannym — jak moégibym by¢ Bogiem?”. Ale alchemia
polega na tym, ze w chwili, gdy zaakceptujesz to, ze jeste$
Bogiem, przestaniesz by¢ tym rozgniewanym lub zachtan-
nym czlowiekiem.

Nasz umyst akceptuje Swietos¢, boskosé we wszystkim
z wyjatkiem nas samych. Czasteczki kurzu moga by¢ pelne
$wietosci, ale my nie! Proponuje¢ medytacje — nowa forme
akceptacji naszej boskos$ci; w momencie, gdy zaczniesz ja
akceptowal, przestaniesz by¢ ta sama osoba. Twoja Swiado-
mos$¢ ulegnie przeksztalceniu, wewnetrznej rewolucji. Dlatego
dzisiaj, gdy péjdziesz do 16zka, Bég w Tobie takze pojdzie
spaé. Poczuj to. Nie ma znaczenia to, co robites przez caly
dzien. Zapomnij o tym. Pamigtaj tylko o jednym — Bég
idzie spa¢. To odczucie zmieni jako$¢ Twojego snu. Twoj sen
zachowa te jako$¢ przez calg noc i przebudzisz si¢ z tym
samym odczuciem.

Obudzisz sie, czujac, ze B6g réwniez sie obudzit. Jesli
tak sie nie stanie, zabierz si¢ za to $wiadomie. Pozostaf przez



chwile w t6zku i poczuj, ze budzi si¢ B6g. Poczuj w kazdej
komoérce swojego ciala, ze Bog si¢ budzi wraz z Toba. Nie
ma nic innego niz Bég. Bosko$¢ to po prostu inna nazwa
$wiadomosci. Swiadomos¢ to materia, z ktorej wszyscy jeste-
$my ulepieni. Nie jeste$my fizyczng materia, nie jesteSmy
umyslem — jesteSmy $wiadomoscig. W chwili, gdy to sobie
uswiadamiamy, zaczynamy jasnie¢ $wiadomoscig. Ta wspa-
niala §wiadomos$¢ nie zna cierpienia ani bélu. Jest ulepiona
z radosci. Jest prawda. Saz chit anand.

Jesli czujesz w sobie przedsmak boskosci, to nawet jesli
jest on bardzo niewyrazny, zaprowadzi Ci¢ do prawdy, Swia-
domodci i wiecznej radosci. Jesli bedziesz rozpoczynaé dzien
od przypomnienia sobie o tym, to kazdego dnia ten smak
bedzie silniejszy, az pozostanie na stale. Bedziesz oddychat
boskoscig.

Pamigtaj, ze zachtanno$¢ w kwestii boskosci jest niepo-
trzebna. Zacznij od stabego wrazenia we wlasnym wnetrzu
i pozwo6l mu si¢ w naturalny sposéb rozwija¢. Pewnego dnia
nadejdzie taki moment, ze poczujesz si¢ peten boskosci. W ta-
kich chwilach osoby oswiecone stwierdzajg: Abam Brabhmasmi
(jestem Bogiem). Niech boskos¢ przeniknie calg Twoja istote.
Poczuj, jak swiadomos$¢ dociera do kazdego zakatka i zaka-
marka Twojej istoty. Niech cala Twoja istota napelni si¢
Swiatlem. A wtedy wszystko, co istnieje w Tobie i poza Toba,
nie bedzie niczym innym jak bosko$cia.

Chodzisz w Bogu, méwisz w Bogu. Kabir” $piewal:

Uthoon baithoon so parikrama.

(Bez wzgledu na to, co robisz, siedzisz czy stoisz, to jest
to wlasnie medytacja).

A teraz Bog czuje i Bég mysli poprzez Ciebie. To wszystko
jest boska gra. To jego lilz. Swictuj te chwile.

2 XV-wieczny indyjski mistyk i §wiety sikhizmu oraz sufizmu; sku-
pial sie na jednoczeniu religii hinduistycznej i islamskiej — przyp. ttum.
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W dolinie medytacji

D 1 edytacja to poznawanie samego siebie, bratanie sie
z samym soba, do§wiadczanie wlasnego wnetrza do

samego $rodka. W ostatniej porannej ,,budzacej” medytacji
zyskalismy wglad w sztuke docierania do sedna naszej istoty
i przygladania si¢ sobie od wewnatrz. Zrobmy teraz jeszcze
jeden krok — no dalej. Jak si¢ czujesz? Czy czujesz si¢
bardzo ozywiony? Czy chcialby$ glebiej w siebie wnikna¢?
Czy chcialbys, by Twoéj chwilowy wglad przeksztalcit si¢ staly
sposéb widzenia rzeczy?

Jesli tak, to porzu¢ ten pomyst. To nie jest mozliwe. Nic
nie jest trwale; zmiana musi nastapi¢. Pamigtaj, nie zatrzy-
muj si¢ na zadnym doswiadczeniu. Naucz si¢ rusza¢ dalej.

Kazde do$wiadczenie, nie wiadomo jak przyjemne, moze
nas zniewoli¢, jezeli nie zostawimy go i nie ruszymy dalej.
Kazde doswiadczenie, ktérego nie pozostawisz za soba, gdy
jego czas minal, moze si¢ zamieni¢ w kajdany. A medytacja
to wolno$¢ — bezgraniczna wolno$¢; w rzeczywistosci jest
ona wolnoscig wlasnie od do§wiadczenia. Na poczatku bedziesz
zbieral wszystkie mozliwe dos§wiadczenia — by¢ moze tez
takie, do ktérych bardzo bedziesz Ignaé.

Jesli ulegniesz i dasz si¢ im pochwycié, staniesz si¢ nie-
zdolny do dalszej wspinaczki i eksplorowania nieznanych

terenéw. A, jak mdéwia mistycy, ostateczna rzeczywisto$¢



jest czym$ nieznanym. Jest najglebsza tajemnica. Dlatego
zobaczmy, jaka poranna medytacje, ktéra skutecznie przy-
blizy nas do jakoSciowej zmiany naszego codziennego zycia,
mozemy praktykowacd.

Smiech to bardzo skuteczna technika medytacyjna pole-
cana przez mistykéw i naukowcéw, poniewaz lezy on na linii
przeciecia sie zainteresowan nauki i duchowosci. Smiech to
najlepsza kuracja, jaka mozesz sobie zafundowad, chcac
poprawi¢ zaréwno zdrowie, jak i cale swoje zycie. Méwi sig,
ze $miech jest zdrowszy nawet od joggingu. Naukowcy wyka-
zali, ze optymistyczne podejscie do zycia pomaga uregulowaé
gospodarke hormonalng, co z kolei wzmacnia system immu-
nologiczny. Ci, ktérzy $miejg si¢ z calego serca, sa bardziej
aktywni fizycznie i mniej podatni na nalogi.

I pamietaj, ze istnieje ogromna réznica pomiedzy serdecz-
nym $miechem a §mianiem si¢ z kogo$. Méwimy o czystym,
glebokim $miechu; takim, kt6ry nikogo nie rani. Ten czysty
$miech mozna przeksztalci¢ w medytacje. Jedynie taki $miech
moze przenikng¢ kazde wlékno Twojego ciala i ozywic je od
wewnatrz. Cata Twoja istota bedzie emanowaé §miechem,
ktory rozproszy smutek, i bedzie dziata¢ na innych kojaco.

Dlatego, gdy tylko obudzisz si¢ rankiem, powiniene$
swiadomie zacza¢ si¢ $miac. Chociaz, podobnie jak inni, by¢
moze zaczniesz watpi¢ w swoja poczytalnos¢, nie pozwol, by
jakie$ uwagi dotyczace zdrowych zmystéw zaktocity Twoj
$miech. Spolecznie akceptowane wyobrazenia dotyczace sza-
lefistwa sa w gruncie rzeczy duzo gorsze niz Twoja tak zwana
niepoczytalno$¢. Ale ten rodzaj szalefistwa okazuje si¢ lepszy
od zdrowego rozsadku i prowadzi do prawdziwego zdrowia
psychicznego oraz fizycznego.

Zacznij sie Swiadomie $mia¢. W16z tak wiele energii, jak
tylko potrafisz, w trenowanie $miechu. Juz niebawem prze-

konasz sie, ze Twoj $Smiech stal sie czyms$ naturalnym. Gdy
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$miech ucichnie, zamknij oczy i przenies si¢ do swego wnetrza.
Poczuj ozywienie wygenerowane przez $miech. Zapadnij si¢
gleboko w swoje wyciszenie. Smiech prowadzacy do wycisze-
nia to przedsmak medytacji. To prawdziwy balsam dla zdro-

wia I samopoczucia.



Zrozumie¢ medytacje

L udzie czesto narzekaja: ,Nie mam czasu na medytacje”.
To prawda, ze nie majg czasu na cos, co nie przynosi im
pieniedzy. Sa tez tacy, ktérzy skarza sie, ze maja tyle wolnego
czasu, ze nie wiedzg, co z nim zrobid.

Pieniadze nie stanowia dla nich problemus; ich jedynym
problemem jest czas. Tak duzo czasu! Ogladaja telewizje,
czytaja gazety, chodza do klubéw albo na wyscigi, graja tez
w karty badz szachy. Ale pomimo tych wszystkich zaje¢ czuja
sie znudzeni.

Tak naprawdg nie chodzi tutaj o nadmiar czasu lub jego
brak. Rzecz w tym, by zrozumie¢, czy rzeczywiscie do medy-
tacji potrzebny jest nam czas, czy tez niekoniecznie. Dla
medrca medytacja jest stylem zycia, czym$ od zycia nieod-
dzielnym. To sposéb zycia lub jesli ktos woli: sztuka zycia.

Natomiast jesli jestes osobg o temperamencie naukowca,
mozesz ja nazwaé nauka o zyciu. Istnieje jeszcze jedno odpo-
wiednie stowo — wprawa. Tak, medytacja to sposéb nabie-
rania wprawy.

Mozesz nazwac ja, uzywajac wspolczesnego terminu
z zakresu psychologii — gestalt (postad). Zmien swoj gestalt,
a znajdziesz si¢ w stanie medytacji.

Medytacja jest czyms$ takim jak oddychanie; nie musisz
znajdowal na to czasu, bo w przeciwnym razie mogtby$
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umrzeé, zapomniawszy cho¢by na moment o oddychaniu.
Spacerujesz, siadasz — wszystko to sie dzieje, a Ty réwno-
cze$nie oddychasz. Nie musisz znajdowa¢ czasu na oddycha-
nie. Nie méwisz do swojej zony czy przyjaciela: ,Chwileczke,
zrObmy mala przerwe, zebym mogt chwile pooddychac”.
Brzmialoby to zabawnie. Mozesz by¢ pewien, ze caly czas
oddychasz, nie myslac o tym.

Medytacja moze by¢ tak naturalna jak oddychanie.
Mozesz si¢ jej oddawac bez przerwy przez caly dzien. Medy-
tacja to nic innego, jak uwaznos¢, obserwacja wlasnej swia-
domosci. Wple¢ swiadomo$é¢ we wszystko, co robisz — space-
rowanie, rozmawianie, jedzenie, siedzenie i spanie. Niech
Twoja $wiadomos¢ bedzie blisko Ciebie. Stoisz w zattoczo-
nym autobusie zatopiony w rozmys$laniach o tym, co zrobisz,
gdy dotrzesz do domu. A w tym samym pojezdzie takze inne
osoby majg podobne mysli. Depczg sobie wzajemnie po pal-
cach i niepotrzebnie wywoluja spory. Dzieje si¢ tak, poniewaz
nikt w rzeczywisto$ci nie znajduje sie tam, gdzie powinien.

To samo dzieje sie na szerszg skale. Rzeka zycia toczy swe
wody poza nasza $wiadomoscia. Brak czujnosci to prawdziwa
przyczyna wszystkich naszych cierpiei. Czlowiek oddajacy sie
medytacji bedzie wszystko to zmienial. Po pierwsze, uswia-
domi sobie swoja nieswiadomos¢. Zaobserwuje swoje mecha-
niczne dziatania. Zacznie stawac si¢ $wiadom wszystkich swo-
ich aktéw — zaréwno tych wielkich, jak i tych matych. Wiele
rzeczy, ktore dzigki naszej nieSwiadomosci sprawiaja, ze zycie
jest pelne cierpien, automatycznie zniknie.

Zawsze robimy rézne rzeczy nieSwiadomie i pézniej ich
zalujemy — nie powinienem byt tego robi¢, nie powinienem
byt tego moéwic. Ale skrucha lub poczucie winy nie zmieniaja
niczego. Tworzy si¢ tylko taficuch zaleznosci — robimy cos
nieSwiadomie i z przyzwyczajenia, nast¢gpnie zalujemy tego.

Jest to zamknigte kolo, ktére zmienia nas w niewolnikéw.



Plomien $wiadomosci spala wszystkie wigzy i uwalnia nas
od reakgji fanicuchowej. Medytacja to wolno$¢; wolnos¢ swia-
domego dziatania. Swiadomos¢ nie zna cierpienia. Jest rado-
Scig. W kolejnych podrozdziatach tej ksigzki powiem wigcej
o tym, co zrobié, by osiagna¢ stan cigglej medytacji.
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Przygotowanie do vipassany

dzisiejszych czasach najpopularniejsza metoda me-
dytacji jest vipassana. Ostatnio medytujaca policja
z Delhi pojawita si¢ na pierwszych stronach delhijskich dzien-
nikéw. Wszyscy praktykuja vipassang, poczawszy od morder-
c6w z wigzienia Tihar, a skoficzywszy na supergliniarzu Kira-
nie Bedim i supermodelkach, takich jak Madhu Sapre.
Ostatnio uczyli si¢ jej takze czlonkowie parlamentu.
Wyglada na to, ze stowo vipassana stalo si¢ synonimem
medytacji. I w rzeczy samej tak jest. To co$ bardzo prostego,
ale w naszym zyciu wszystkie proste sprawy si¢ skompliko-
waly, poniewaz my sami stali$my sie skomplikowani. Dlatego
tez proste sprawy wydaja si¢ bardzo trudne. W przeciwnym
razie siedzenie i obserwowanie tego, jak nasz oddech wchodzi
i wychodzi, byloby najprostsza rzecza, jaka mozna zrobi¢. Ale
sam sprobuj i zobacz — okaze sie, ze jest to bardzo trudne.
Przemyslisz kazda bezsensowna i niepotrzebna sprawe,
ale nie bedziesz obserwowal oddechu. Znudzisz si¢ w ciagu
pieciu minut, wstaniesz i zajmiesz si¢ czym$ innym. Bedziesz
mogt siedzie¢ dluzej i oglada¢ swoj oddech tylko wtedy, jesli
wczesniej poczujesz si¢ zmeczony fizycznie i wyczerpany.
Dawniej, gdy trzeba bylo fizycznie si¢ napracowad, a zycie
byto proste, bardzo tatwo bylo praktykowac vipassang. Drwal



wycina drzewa w lesie, a gdy jest zmeczony, siada i obserwuje
swoj oddech. Jego odprezenie jest glebokie jak medytacja.
Jego sen jest bardzo gleboki. Wspélczesny cztowiek nic nie
wie o glebokiej medytacji ani o glebokim $nie, ktéry w ter-
minologii jogicznej jest nazywany sushupti. Zatem vipassana
jest czym$ bardzo skutecznym, ale obecnie zostala wyrwana
z kontekstu. Dobrze by bylo, gdybys przez chwile poswiecit
si¢ jakiej$ drobnej fizycznej aktywnosci, zanim zajmiesz si¢
vipassang — moze to by¢ krétki jogging lub poranny spacer
badz chwila szybkiego i chaotycznego oddychania. Nastepnie
znajdz sobie jakie§ wygodne miejsce, gdzie mozesz usia$é
i obserwowa¢ swoéj oddech. Gdy robisz wdech, Twoja uwaga
powinna wnikna¢ do wnetrza ciala wraz z powietrzem. Badz
czujny i skupiony w momencie, gdy oddech zawraca. Pozo-
staf tam. Gdy robisz wydech, pozwél, by Twoja uwaga po-
ruszala si¢ wraz z nim. Dzigki tej praktyce nabierzesz takiej
wprawy, ze wszystko to stanie si¢ dla Ciebie czyms$ natural-
nym i niewymagajacym wysitku.

Wedlug madrosci tao, staranie sie to wrota do tzw. bez-
wysitkowosci. Kazdy wysilek to przygotowanie do medytacji.
Pozycje jogiczne nie sa medytacja; sa jedynie do niej przy-
gotowaniem. Niech Ci¢ nie kusi mysl o wkroczeniu na $ciezke
vipassany bez wcze$niejszych przygotowan. Mogtbys sie w ten
sposOb otumani¢ i doprowadzi¢ do $mierci. Jest wielu ludzi,
ktorzy medytuja, ale wygladaja na tepych i martwych, ich
twarze nie maja zadnego blasku.

Medytacja to co§ zywego i iskrzacego si¢. Rozjasni Twoje
oblicze. Jezeli tak si¢ nie dzieje, to znaczy, ze co$ jest nie tak
z Twoja medytacja, ze ona nie dziala. Medytacja z pewnoscia
zadziala i to zdziala cuda tylko wtedy, jezeli przygotujesz si¢
do niej bez pospiechu i bez zachlannosci.
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Medytacja powinna sprawié, ze staniesz si¢ wrazliwszy
i bardziej zmystowy — przepetniony zyciem. Twoja obec-
no$¢ emanuje pelnig zycia i energia, ktére uzdrawiajg innych
1 poprawiaja im nastroj.

Wstrza$nij do glebi cala swoja istotg. To niewazne, jak
tego dokonasz. Wkrocz na Sciezke vipassany. Najpierw spro-
buj wchlonaé otaczajaca Ci¢ Swieza i pelna zycia energie.
Jedynie wtedy bedziesz gotéw do tego, by swobodnie wyply-
na¢ na glebokie wody tej medytacji.



tadowanie akumulatorow

ilka chwil medytacji to wszystko, czego potrzebujesz,
by pobudzi¢ zmeczone cialo i umyst.

Medytacja rozprzestrzenia si¢ jak pozar — od Pune
w Indiach do Pensylwanii i od Bombaju do Manhattanu.
Znalazta takze droge do popularnych mediéw — czy to
prasy, czy sieci. Udowadnia tez, ze moze by¢ jedna z form
leczenia fizycznych dolegliwosci. Jezeli masz problemy z ser-
cem, udaj si¢ do zachodniego lekarza. Ale skonsultuj sie ro6w-
niez z nauczycielem medytacji, bo to wlasnie medytacja moze
odciazy¢ Twoje serce.

I rzeczywiscie, w Stanach Zjednoczonych zaréwno rza-
dowe szpitale, jak i uniwersytety stanowe klada duzy nacisk
na badanie jej. Caly Wschéd znal magie medytacji i ja prak-
tykowal. Ale wyglada na to, ze gdzie$ po drodze zostala ona
zapomniana. Obecnie z powrotem pojawia si¢, cho¢ za po-
srednictwem Zachodu. Mozna méwi¢ o takim zjawisku
przede wszystkim w przypadku mieszkancow miasta, kto-
rzy obecnie intensywnie kultywuja to, co zachodnie.

Na Wschodzie bylo na przyktad wiadomo, ze jesli boli
Ci¢ glowa, musisz wyj$¢ na zewnatrz i przez kilka chwil pood-
dycha¢. Wciagnaé powietrze lewym nozdrzem siedem razy
i wypuscic je siedem razy prawym, a nastepnie powtorzy¢ to,
zmieniajac strony. W ten sposdb automatycznie pojawi si¢
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rownowaga pomiedzy energia yiz i yang, a bol glowy od razu
minie. Nie beda potrzebne tabletki przeciwbdlowe, ktére maja
wiele efektéw ubocznych, a takze uzalezniaja.

Medytacja jest prosta. Ale nasze zycie stalo si¢ tak skom-
plikowane, ze sprawy proste przestaly by¢ dla nas kuszace.
Na tym wiasnie polega caly problem. A teraz przyktad z zycia
wziety. Gdy prébujemy sie zalogowac¢ do komputera i nie
uzyskujemy polaczenia, zaczyna nas denerwowa¢ opieszalosé
internetu. Chcemy przejrze¢ bardzo wazne dla nas wiadomo-
$ci, ale taczenie trwa dlugo i nie bardzo wiemy, czym si¢ zajac.

POMEDYTU]J!

Zamknij oczy. Oddychaj. Przygladaj si¢ wdychanemu
powietrzu. Przemie$¢ si¢ wraz z nim tak gleboko, jak tylko
mozesz, i zobacz, w ktérym miejscu zawraca, zanim zaczniesz
je wydychad. Rob to réwniez w przerwach, gdy czekasz, az
dany e-mail si¢ zaladuje! Oddychanie pobudzi caly Twéj
organizm, a zamknigcie oczu na kilka chwil orzezwi je.

Istnieje w Europie potezne przedsigbiorstwo kompute-
rowe Sidoun, ktére ma swoja gléwna siedzibe we Freiburgu
w Niemczech. Personel praktykuje halasliwa medytacje,
zanim zabierze si¢ za swoje obowigzki. Przez tych kilka chwil
wyrzucaja z siebie wszystkie brudy, ktére nagromadzily sie
w ich pod$wiadomosci. W ten sposéb jest im tatwiej zaczaé
wszystko od nowa. Sg zadowoleni, 1zejsi i przygotowani do
tego, by stawi¢ czota kolejnemu dniu pracy.



Réwnowazenie vipassany

P oniewaz vipassana jest niezwykle skuteczng formg
medytacji, mozesz odnie$¢ nadzwyczajne korzysci,
praktykujac ja we whasciwy sposéb. Najlepiej jest to robi¢
wczesnym rankiem lub przed lunchem, jesli zwykle budzisz
sie pozno.

Na poczatek godzina medytacji na pewno Ci wystarczy.
Nie staraj si¢ od razu wyjecha¢ na dziesieciodniowy oboéz,
podczas ktorego bedziesz musial codziennie siedzie¢ wiele
godzin bez przerwy. Kazda przesada na poczatku moze oka-
za¢ si¢ bardzo bolesna. Wielu ludzi popetnia blad i przesadza
z vipassang.

Nalezy si¢ pilnowaé, by nie popas¢ w duchowg zachlan-
no$¢. To ten sam chciwy umysl, ktory wczesniej zabiegal
o pienigdze, seks i wladze, teraz wykonuje shirshasang i ugania
sie za duchowymi dos§wiadczeniami.

Nasze cialo jest narazone na niezdrowy szok, gdy pod-
dajemy je naglym zmianom. Medytacja wymaga odpowied-
nich przygotowan; tak wi¢c nasze cialo powinno by¢ trak-
towane jak Swiatynia Boga, a nie zmuszane do jakiego$
nienaturalnego stylu zycia. Druga rzecza, o ktérej nalezy
pamietad, jest to, ze gdy przez godzing robisz vipassang, to —
by ja zréwnowazy¢ — musisz znalezé czas na praktyke
medytacji w tafcu. Jezeli bedziesz robil jedynie vipassane,
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mozesz stac si¢ bardzo powazny, sztywny i oci¢zaly. Praktyka
vipassany moze usztywnic cialo. Nie powinno tak sie dziac.
Im bardziej elastyczne i lekkie jest cialo, tym pigkniejsze i bar-
dziej relaksujace jest cate doswiadczenie. Dlatego tez znajdz
chwile na to, by potanczy¢ lub poéwiczy¢ aerobik. W ten
sposob odnajdziesz zdrowa réwnowage. Mozesz to robi¢ takze
w odwrotnej kolejnosci: najpierw taniec, a potem vipassana.

Wszystko zalezy od tego, jakie potrzeby ma Twoje cialo
i jak reaguje na nowe sytuacje. Pamietaj o jednym — nie
badzZ sztuczny i zbytnio nie forsuj swojego ciata. Cialo ma
swoje wlasne ograniczenia; sprobuj je odkry¢. Cialo jest
madrzejsze niz umyslt. Stuchaj go wiec i darz szacunkiem.
To Twoje cialo, ktére shuzy do realizacji ostatecznej prawdy.
Trzecig rzecza, o ktérej nalezy pamietad, jest to, ze nie nalezy
robi¢ vipassany wieczorem ani tuz przed snem. Moze zakldci¢
sen, poniewaz wieczorne ¢wiczenia potrafig wygenerowaé
ogromng ilo$¢ energii; nie bedziesz wiedzial, co z nig zrobi¢.
Twoje cialo musi w nocy odpoczaé, a kazda medytacja, ktéra
wieczorem da Ci sporo energii, bedzie wplywaé na Twoj sen.
Moze to prowadzi¢ do rozdraznienia, ktére nie zniknie az
do nastepnego dnia.

Vipassana, zamiast zmienia¢ si¢ w chorobliwe rozdraz-
nienie, powinna pozosta¢ zdrowa medytacja. Dlatego oczy-
wiscie najlepiej jest robi¢ ja rano, gdy powietrze jest czyste,
a cale Twoje cialo budzi si¢ ze snu. Stofice wschodzi, a ptaki
$piewaja. To zbiorowe budzenie si¢ do zycia pomaga prze-
budzi¢ si¢ kazdej osobie. Latwiej wtedy jest poczuc si¢ jednym
z uniwersalng $wiadomoscia.



Odkry¢ to co$ w codziennosci!

*, ycie to co$ wiecej niz tylko trwanie, a medytacja moze
Z Ci poméc znalez¢ jego glebsze znaczenie.

Pewnego razu uczen zapytal swojego nauczyciela: ,,Dla-
czego na $wiecie jest tak wiele cierpienia?”.

Mistrz odpart: ,Jest go tak wiele, poniewaz nie prakty-
kujesz medytacji. Nie jest ona w Twoim zyciu czyms$ najwaz-
niejszym; jest jak ostatni produkt na Twojej liScie zakupdw.
W dniu, w ktérym stanie si¢ dla Ciebie bezwzglednie naj-
wazniejsza, zniknie cale cierpienie”.

Mistrz méwit dalej: ,Nie moéw, prosze, o cierpieniu na
$wiecie; nic z nim nie mozna zrobi¢. Istnieje cierpienie wypel-
niajace zycie kazdego czlowieka, i z nim mozna si¢ bezpo-
srednio rozprawié. Kazdy czlowiek moze dokonaé¢ w sobie
transformacji. Gdy tylko to si¢ wydarzy, Swiat automatycz-
nie si¢ zmienia, poniewaz $wiat skltada si¢ z poszczegélnych
jednostek. Nie ma dzungli, sg tylko pojedyncze drzewa”.

Uczen zapytal o $wiat, a nauczyciel odwrécit kota ogo-
nem i zmienil punkt widzenia. Stworzyl w umysle ucznia
naglaca potrzebe, podkreslajac: ,Nie martw si¢ o Swiat. Zwrdé
uwage na siebie. Wyjdz i zobacz! Ptaki $piewaja. Natura
nieustannie si¢ raduje. Dlaczego czlowiek jest tak nieszcze-
sliwy 1 oddzielony od calego istnienia?”.
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Czlowiek zapomnial, jak zy¢. Nie ma w jego zyciu rado-
§ci, poniewaz nie ma medytacji. Tak, istnieje niekoficzaca
si¢ liczba rozrywek, ale nie ma radosci. To ciagle naduzywanie
rozrywki nie niweluje jego cierpiefi. Medytacja to prawdziwe
lekarstwo mogace polozy¢ kres cierpieniu. To jedyne lekar-
stwo, ktére dziala — a dziata cuda. Zatem pierwszg rzecza,
ktora nalezy zrobil, jest przeniesienie medytacji na sama
gore listy. Nie zaczynaj dnia bez medytacji. A pierwsza i naj-
wazniejsza medytacja wartg polecenia jest to, zeby$ budzac
si¢, roze$Smial si¢, 1 zeby$ zrobil to glosno. Nie badz zbyt
skromny, $miejac sig, rob to z calego serca. Wlacz w to réw-
niez swoja rodzine!

Zycie jest tak $émieszne i komiczne, ze nie da si¢ na nie
inaczej reagowal niz $miechem. Zrdb to, zanim zaczniesz
czytaé codzienna gazete. A wtedy nawet podczas czytania
wiadomosci bedziesz sie §mial. Czytajac ,,W parku pelno
pijakéw? Sie wytnie drzewa i po klopocie” — mozesz si¢
$miaé. Jest tak wiele poezji w zyciu, a Ty si¢ nie $miejesz.
Nie traktuj wszystkiego zbyt powaznie. Smiech znaczy duzo
wiecej niz wszystkie nasze powazne intelektualne dyskusje.
Zniszczono miliony drzew, by Cie codziennie karmi¢ stekiem
takich zalosnych, chorych bzdur. A na te wiadomosci sktadaja
sie same nieszcze$cia. Proponuje¢ Ci, by¢ wyszedl z domu
i znalazt sobie jakie$ miejsce na tonie Natury. Smiato obejmij
jakie$ drzewo. Moga nadej$¢ takie czasy, gdy ciezko bedzie
znalez¢ jakie$ drzewo w sasiedztwie. Sciskaj je mocno przez
dluzsza chwile, a zaleje Cig fala zyciowej energii. Poczujesz
si¢ podbudowany i poczujesz ulge. Znajdz chwile o poranku,
by medytowa¢ pod drzewem. Napelnij ptuca tlenem, by ener-
gicznie rozpoczaé dzien. Codziennie siedzac i medytujac pod

drzewem, wytworzysz wlasne pole energetyczne. Cierpienie



zniknie z Twojego zycia, poniewaz bedziesz mial wiecej sily
zyciowej. Nie musisz by¢ zebrakiem, majac tak wiele energii
zyciowej wokol siebie. Mozesz by¢ wladca swojego wewnetrz-
nego Swiata.
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Samotny lot

B ycie samemu z sobg i rozumienie siebie to drogi do osig-
gniecia spokoju.

Czlowiek, poprzez sposéb bycia i sposéb zycia, jest thu-
mem. Wydaje si¢ pojedyncza istota, ale w rzeczywistosci zyje
w nim tlum ludzi — wszystkie jego zwiazki istnieja w nim
réwnocze$nie. Kiedy wiec wnika w siebie, przed oczami poja-
wia mu si¢ wiele wyobrazen zwiazanych z jego relacjami.
Nigdy nie jest w stanie poczué calego siebie, siebie poje-
dynczego — jedynie on i nic wiecej. Ta sytuacja ciagnie si¢
przez cale jego zycie, a nawet przez zycia kolejne.

Mogles styszed, ze niektdrzy ludzie, rodzac sie, pamietaja
swoje poprzednie zycia. Kazdy jest obladowany wspomnie-
niami i wyobrazeniami — to one wlasnie zamieniaja go
w thum. Z powodu tego bagazu wejscie w stan medytacyjny
jest trudne, prawie niemozliwe. Przekraczanie tego fadunku
czy omijanie go to prawdziwa sadhana. NiesliSmy ten ci¢zar
i stopiliSmy si¢ z nim w jedna calo$¢. Jak si¢ z tej plataniny
uwolni¢ — tego wlasnie uczy nas medytacja.

Istnieje wiele metod, ale przede wszystkim nalezy zro-
zumie¢ sytuacje — nie intelektualnie, ale praktycznie.
Nalezy sig$¢ samemu i poswigci¢ kilka minut lub godzin tej
samotnosci na spotkanie w cztery oczy z naszym prawdzi-

wym ja. To wymaga odwagi. Ludzie maja odwage, by wyjs¢



na zewnatrz i spotka¢ ludzi, ale rzadko kiedy maja odwage
spotka¢ samego siebie. Uciekaja od kazdej sytuacji, ktora
wigze si¢ z przebywaniem w samotnosci. Skoro na poczatku
mozna sobie da¢ rade z kilkugodzinng samotnoscig, to znaczy,
ze mozna si¢ przygotowac do 21-dniowego odosobnienia. Ten
okres 21 dni moze naprawd¢ pozytywnie wplyna¢ na inten-
sywno$¢ naszej medytacji i transformacji. Wiele si¢ wtedy
moze zdarzy¢.

Na poczatku potrzeba duzo odwagi, by uda¢ si¢ na takie
odosobnienie. Nikt nie moze tego zrobi¢ za Ciebie. Ta podréz
jest generalnie samotnym lotem do samotnego czlowieka.
Wspomniana ,samo$¢” to nasza ostateczna rzeczywistos$¢;
inne rzeczy przychodza i odchodzg. Bedg na Ciebie wplywad,
bedg Cie przywiazywacd, beda nad Tobg panowac, ale nigdy sie
Toba nie stana. W swojej najglebszej istocie zawsze pozosta-
niesz absolutnie sam. Nawet tak zwane milo$ci-Twojego-zycia
w miare uplywu czasu bledng. Mogg pozostawi¢ po sobie nie-
zatarte wspomnienia lub blizny na Twojej psychice, ale nie
stang si¢ Toba — pozostajg jedynie ciezarem albo pakietem
wspomnien.

Potrzebujesz odwagi, by mdc si¢ wyzwoli¢ od tego wszyst-
kiego i wyraznie zobaczy¢ siebie. To jest prawdziwe wyzwo-
lenie. Zapamietaj stowa Gautamy Buddy: ,Dlatego, Anando,
badZ sam sobie §wiatlem na drodze, badZ sam sobie schro-
nieniem. Nie szukaj schronienia na zewnatrz. Trzymaj si¢
prawdy, ktéra jest lampa, trzymaj si¢ prawdy, ktdra jest
schronieniem. Nie szukaj schronienia w nikim, poza samym

soba”.
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Wschodnia lekcja

W szyscy musimy zaakceptowa¢ holistyczne podejscie
w medycynie.

W starozytnych Indiach postrzegalismy ludzka istote jako
organiczng calo$¢, sktadajacy sie z ciala, umystu i ducha. Gdy
mowig ,starozytnych”, nie mam na mysli czego$, co mialo
miejsce tysiace lat temu. Uzywam tego stowa, by podkresli¢
pewien sposéb zycia, a nie okresli¢ czas. Nawet teraz po-
zostalo w Indiach kilka regionéw, w ktérych zachodnia cywi-
lizacja nie zmienila lokalnego stylu zycia.

Wraz z zachodnia cywilizacja pojawila si¢ moda na spe-
cjalizacje, a wraz ze specjalizacja pojawily si¢ podzialy. Tak
wiec obecnie mamy lekarzy od kazdej czesci ciata, ktdrzy nie
majg pojecia o ciele, umysle i duszy. Mamy psychiatréow, kt6-
rym temat zdrowia fizycznego jest obcy, a w kwestii duszy sa
gleboko zdezorientowani. Specjalizacja gra bardzo istotng role,
jesli chodzi o dbatos¢ o ludzkie zdrowie, ale moze uczyni¢
wiele szkéd, jezeli nie bedzie brata pod uwage takze innych
punktéw widzenia. Poddawanie ciala réznym zabiegom bez
znajomosci ich wplywu na umyst i dusze jest jak leczenie lisci
i ignorowanie ukrytych korzeni.

Czlowiek to istota psychosomatyczna. Zachodnia medy-
cyna wyszla z btednego zalozenia, ze umyst i ciato to dwie



odrebne calosci, ktére powinny by¢ leczone osobno, ponie-
waz nie maja ze soba nic wspélnego. Ale ostatnio pewne prze-
prowadzone na Zachodzie badania podwazyly to zalozenie.
Zdano sobie sprawe z tego, ze leczenie catej osoby — jej ciala,
umystu i ducha — przynosi czesto duzo lepsze efekty.

W zesniej zachodni kardiologowie skupiali sie na sercu
i nie probowali szuka¢ podejscia bioracego pod uwage cia-
fo-umyst-ducha, by leczy¢ schorzenia serca i by im zapobie-
gaé. Ich metoda polegala na leczeniu juz zaistnialych pro-
bleméw za pomocg chirurgii lub lekéw. Dr Erminia Guarneri,
dyrektor medyczny Programu Scripps Ornish Fundacji
Scripps dla Medycyny i Nauki, sadzi, ze to pochopne zato-
zenie to taki aspekt zachodniej medycyny, ktéry musi ulec
zmianie.

~Musimy poszerzy¢ perspektywe i wyjs¢ poza fizyczne
leczenie”, twierdzi Guarneri. ,,Musimy obserwowac¢ calg osobe,
poniewaz umystowych, emocjonalnych, a nawet duchowych
aspektow leczenia nie mozna oddzieli¢ od fizycznych”.

Dr Naresh Trehan, znany kardiolog, wyraza podobng
opini¢, méwiac, ze medytacja i alternatywne terapie graja
ogromna role w leczeniu schorzen serca. Méwi, ze nauczyl sie
pewnych technik medytacyjnych i ze moga si¢ one bardzo
przyda¢ do kontrolowania poziomu stresu, ktory jest gléwna
przyczyna atakow serca.

Badania przeprowadzone przez wydzial medycyny na
Uniwersytecie Harvarda wykazaly, ze pacjenci, ktérzy prze-
szli zawal serca, moga zmniejszy¢ ryzyko drugiego ataku,
jezeli naucza si¢ zachowywaé spokéj podczas emocjonalnych
konfliktéw. Podobne badania wykonane w Klinice Mayo
wykazaly, ze psychiczne napigcia to wskazoéwka, ze u danego
pacjenta w przyszlosci moga pojawic si¢ klopoty z sercem.
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Medytacja uczy nas, jak zachowa¢ spokéj i opanowanie
we wszystkich stresujacych sytuacjach, gtéwnie tych, w kto-
rych duzg role graja emocje. Stres pogarsza stan 0sob z wyso-
kim ci$nieniem krwi, cukrzyca i schorzeniami serca. Bardzo
wazne jest to, by za pomoca medytacji poradzi¢ sobie ze stre-
sem juz na poczatkowym etapie jego powstawania i w ten
sposob zapobiec pdzniejszym problemom zdrowotnym. Trwa-
jace 20 lat badania przeprowadzone na 730 ,sercowych”
pacjentach wykazaly, ze ludzie cierpiacy z powodu depres;ji
byli 0 70 procent bardziej podatni na zawal serca niz ci, kt6rzy
depresji nie miewali.

To badanie potwierdza stuszno$¢ starozytnego wschod-
niego podejscia, bronigcego powiazan pomiedzy cialem, umy-
lem i duchem.



Uniwersalna inteligencja

T o zmienito moje zycie. To zmienito moje zwigzki. To
takze przeksztalcito moje zycie seksualne” — to wla-
$nie ludzie na Zachodzi méwig na temat medytacji. Chca
zy¢ szczesliwie, chea, by wszystko si¢ uktadato, i dlatego szu-
kaja schronienia w medytacji. Medytacja to nowoczesna man-
tra mlodego pokolenia.

Starsze pokolenie zylo zgodnie z wlasnym systemem wie-
rzefi, nieustannie o niego walczac. Mlode pokolenie widzi
daremnos¢ tych wywotujacych konflikty ideologii i decyduje
sie na prawdziwg nauke mowiaca o transformacji.

Tak, medytacja to wlasnie nauka przeprowadzania trans-
formacji. Eliminuje konflikty i wyposaza w narzedzia stuzace
transformacji; dzieki temu mozesz przezy¢ swoje zycie zado-
wolony, pelen entuzjazmu, energii i zachwytéw. Medytacja
stata sie koniecznoscig dla dbajacej o swoje zdrowie mlodej
generacji. ,Nigdy nie wychodze¢ z domu bez medytacji”, to
wlasnie méwia. I rzeczywiscie, poranek to najlepszy czas na
medytacje. Mozna ja nazwac $niadaniem dla duszy. Whrew
temu, co si¢ powszechnie uwaza, zaréwno na Wschodzie, jak
i na Zachodzie medytacja nie polega na koncentracji. Jest
ona calkowita jednoscig ciala, umystu i duszy.

Wzigcie prysznica tuz przed medytacja jest czym$ wila-
Sciwym, poniewaz od$wieza cale ciato i dzigki temu efekt
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medytacji moze odczu¢ kazda jego czastka. Mozesz wyj$¢ na
balkon lub znalez¢ w pobliskim parku miejsce odpowiednie
do medytacji. Niech wschodzace stonice i lekki wietrzyk piesz-
czg Twoje cialo. Wydychaj ze swojego organizmu nieczysto-
$ci i toksyny, a wdychaj czystos¢ poranka. Réb to doglebnie
i zywo. Nie troszcz si¢ o czas trwania tej medytacji. Prakty-
kuj tak dtugo, jak Ci wygodnie, bo liczy si¢ jakos¢, a nie ilos¢.

Co do medytadji, to zapamietaj tylko jedno stowo — natu-
ralno$¢. Zmuszanie si¢ do czegokolwiek stanie sie jedynie zr6-
dfem niepotrzebnych konfliktéw w Twoim, i bez tego cigzkim,
zyciu. Pozbadz sie z niego calej sztucznodci, a bedziesz szcze-
Sliwy. Nie przejmuj si¢. Beztroska jest niezbedna. Zamknij na
kilka minut oczy i poczuj jednos¢ z otaczajacym Cig zyciem —
blaskiem stonica, chlodnym powiewem i $piewem ptakow!

Po tym $niadaniu dla duszy cieszy¢ Cie bedzie nie tylko
zwykle $niadanie, ale wszystkie Twoje zwykte dziatania.
Wprowadzisz nie$pieszno$¢ medytacji w kazdy aspekt swo-
jego zycia. Twdj kontakt z kolegami w pracy bedzie zywy
i pelen energii. Wzro$nie wzajemny szacunek. W miejsce
utrudniajacej kazda relacje rywalizacji pojawi si¢ uzyteczna
wspOlpraca. Bedziesz czul si¢ zmotywowany do perfekcji
i kreatywnosci, zamiast dazy¢ z determinacja i za wszelka
cene do sukcesu.

Zycie, w ktorym wierzy sie w idee dzielenia sie, jest zyciem
pelnym szcze$cia. Dazenie do osobistych korzysci stwarza
wiele cierpienia, poniewaz sklania do wykorzystywania innych
do zaspokajania wlasnych ambicji. Juz Heraklit® ostrzegal nas
przed zagrozeniami, ktérych zrédlem jest nasza indywidualna
inteligencja, i radzil, bySmy stali si¢ jednym z inteligencja

uniwersalng.

} Starozytny grecki medrzec; urodzit sie okoto 540 p.n.e., zmart
okoto 480 p.n.e.; autor pism kosmologicznych, politycznych i teolo-
gicznych; znany z powiedzenia panta rbei — przyp. tum.



To czyni cudal

udzie czesto dopytuja, gdzie najlepiej medytowac. To

bardzo istotne pytanie. Gdy znajdziemy jakie$ konkretne
miejsce, w ktérym czujemy si¢ dobrze i ktére ma milg at-
mosfere, to znaczy, ze to wlasnie tu. PowinniSmy codziennie
medytowaé w tym wlasnie miejscu. Dzigki naszej codziennej
medytacji miejsce zyskuje specyficzny charakter, pole ener-
getyczne, ktére pozniej ukierunkowuje nasza medytacje.

Miejsce wita Cie z otwartymi ramionami, gdy wracasz do
niego, by medytowa¢. Caly byt to samo zycie. Drzewa, zie-
mia, niebo to zycie. Dzigki naszej regularnej praktyce miejsce,
w ktérym medytujemy, nabiera zycia. Jest pelne naszej ener-
gii, energii medytacyjnej, i przejmuje wibracje naszego spo-
koju oraz wyciszenia. Za kazdym razem, gdy medytujemy,
zyskujemy dostep do energii przechowywanej w takim miej-
scu. Serca osoby medytujacej i miejsca medytacji zaczynaja
bi¢ w jednym rytmie.

Kiedys$ pewien czlowiek przybyl do mistrza zen. Mezczy-
zna ten nie byl zbyt wrazliwa osobg. Gdy wkroczyl do pokoju
medytacyjnego, glosno trzasnal drzwiami. Mistrz zen odezwat
si¢ do niego: ,Najpierw cofnij si¢ do drzwi i pro$ je o wyba-
czenie. Byles wobec nich bardzo wymagajacy”.
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Mezczyzna zrozumial, w czym rzecz, i cofnal sig, by prosi¢
drzwi o wybaczenie. W ten sposéb mistrz zen dal mu pierw-
sza, bardzo istotng lekcje medytacji: badz delikatny wobec
wszystkiego — nawet tych rzeczy, ktére nie wydaja si¢
ozywione. Zycie istnieje wszedzie. Zanim wejdziesz w pole
medytacji, staf si¢ uwazny i czujny. Wnie$ ze sobg wrazli-
wo$¢. Medytacja sprawi, ze staniesz si¢ bardziej wrazliwy,
i rozbudzi Twoja intuicje. Poczujesz w sobie zycie — mndstwo
bogactw i sens zycia, ktérego nigdy wczesniej nie do§wiad-
czalte$. Bedziesz czul zyczliwos¢ dla wszystkich i wszystkiego.
Egzystencja przestanie sprawial wrazenie nieprzyjaznej i wro-
giej. Bedziesz otoczony aurg zyczliwosci i spokoju, ktora jest
efektem medytacji. Bedzie ona réwniez wplywac na innych,
ale, co najwazniejsze, wplynie pozytywnie na miejsce, w kto-
rym medytujesz. Bedzie Ci¢ ono naprawde przyjmowac
z otwartymi ramionami.

Takze $wigtynie tchna takim zyciem. Miejsc kultu nie
mozna przemieni¢ w §wiatynie poprzez mechaniczne schylanie
glowy w poklonach. Jedynie szczerze medytujac w jakims
miejscu, mozna sprawic, ze to miejsce stanie si¢ $wiatynia.

Gautama Budda medytowal pod drzewem Bodhi, az
pewnego dnia nastapita eksplozja o$§wiecenia. Blogostawione
drzewo Bodhi bylto $wiadkiem tej ostatecznej eksplozji i wchla-
nialo jej wibracje. To drzewo jest zywe po dzi§ dzieq. Stalo sie
jedyna w swoim rodzaju §wiatynia i symboliczng inspiracja
dla tysiecy poszukujacych prawdy duchowej. Na tym polega

magia medytacji.



Snienie a medytacja

P odczas medytacji raczej zajmujemy si¢ $nigcym niz
snami. Wszyscy jesteSmy $nigcymi. Snienie to nasza rze-
czywisto$¢. W ciagu dnia wigkszo$¢ naszej energii pochlania
myslenie. W nocy, podczas snu ta sama energia przeksztalca
sie w sny.

Nasze sny sa zrédlem wyobrazen, ktére sprawiaja wra-
zenie realniejszych niz rzeczywisto$¢! A my laczymy si¢ z ta
rzeczywistoscig podczas snu. Snimy, ze ktos nas zabil, wiec
budzimy sie, drzac i placzac. Za dnia spodobata nam sie jakas
kobieta — krélowa pieknosci albo gwiazda filmowa — ale
nie mogliSmy jej mie¢. To stwarza stan wyglodnienia i depry-
wacji. Spimy, a w tym czasie te same obrazy przewijajg si¢
przez nasze sny. A sny sg pelne wspotczucia. Dajg nam to,
czego pragniemy.

Ale nastepnego dnia rano pojawia si¢ twarda rzeczywi-
sto$¢ i frustracja. Ta historia zdarza si¢ kazdej normalnej oso-
bie. Istniejg ludzie, ktérych mozemy nazwaé niedorastajacymi
do normalnosci. Mysla, ze sny, ktére miewaja noca, sg realne
i ze nalezy tak dlugo za nimi goni¢, az stang si¢ rzeczywisto-
$cig. Normalni ludzie sa zdumieni swoimi snami i momen-
talnie o nich zapominaja, by wréci¢ do swoich codziennych
dzialan. Ludzie wyrastajacy ponad normalno$¢ medytujg nad

swoimi snami i d4za do samorealizacji.
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Pewien stawny taoistyczny medrzec, Zhuangzi (wym.
cz'an cyy)4, znany w $§wiecie dzigki unikatowym i niepo-
wtarzalnym opowie$ciom, obudzit si¢ pewnego ranka bardzo
smutny. Usiadl na t6zku i zawolal swoich uczniéw. Ci przy-
byli do niego, pytajac: ,Mistrzu, co si¢ stato? Przez cale Twoje
zycie nie widzieliSmy, zeby$ byl taki smutny. Co si¢ stalo?”.

Zhuangzi odpowiedzial: , Nie zrozumiecie, na czym polega
moj problem. Jest on doprawdy trudny. Nie sadze, byscie
potrafili go rozwiaza¢. Nawet ja tego zrobi¢ nie potrafie”.

Ale uczniowie nalegali. Zhuangzi powiedziat: ,No c6z.
Sprébujcie go rozwigzaé. Ostatniej nocy mialem sen. W tym
$nie przemienilem si¢ w motyla!”.

Uczniowie rzekli: , To nie jest problem. Sny sa snami.
Po prostu zapomnij o nim”.

Mistrz odpowiedzial: ,Nie, nic nie rozumiecie. Problem
jest powazniejszy i bardziej zlozony. Obecnie niepokoi mnie
pewna mozliwos¢. Ostatniej nocy Zhuangzi stal si¢ motylem.
Zatem fakt ten rodzi kolejng mozliwo$¢: w tej chwili ten sam
motyl moze $ni¢ o przemienieniu si¢ w Zhuangzi. Kto jest
realny — motyl czy Zhuangzi? Czy kto$ z was potrafi rozwia-
za¢ ten problem? Kim jestem — Zhuangzi czy motylem?”.

Sny sa snami. Medytacja nie zajmuje si¢ snami. Zaj-
muje si¢ rzeczywisto$cia znajdujaca si¢ poza snami — tym
kims, kto $ni. Strzala musi by¢ skierowana w te strone.
Uwaga powinna by¢ skierowana na $nigcego, ktéry musi sie
zwréci¢ w strong samego siebie. Dzisiaj, idac na spoczynek,
zaproponuj swojemu umystowi, ze gdy tylko zaczniesz $ni¢,
staniesz si¢ tego $wiadom i skupisz swoja energie nie na swo-

ich oczach, ale na oku trzecim — centrum energetycznym

# Mistrz Zhuang (spotyka si¢ takze pisownie Chuang), 369 — 298
p.n.e., wielki chinski taoista, pisarz, interesowal si¢ wolnoscia duchowa
i spoleczng — przyp. ttum.



znajdujacym si¢ pomiedzy fizycznymi oczami. Zdasz sobie
sprawe z obserwujacego siebie i sny znikng. Oczy patrza na
zewnatrz; sny rowniez przychodza do Ciebie z zewnatrz. Trze-
cie oko widzi samo siebie w Twoim wnetrzu, widzi Twoje

wewnetrzne ja. To jest medytacja.
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Badz sam sobie Swiattem

S ammasati! Pamigtaj, ze jeste$ Budda!” Moéwi sie, ze stowa
te wypowiedzial Gautama Budda. Dla Buddy caly $wiat
stat sic Budda, poniewaz ujrzal go w swoim $wietle.

Oswiecony czlowiek widzi to samo $wiatlo w kazdej isto-
cie. Nie ma réznicy ani hierarchii waznosci pomiedzy duzym
a malym, Swietym i Swieckim. W wizji cztowieka o§wieconego
nie mieszcza sie takie kategorie. Jedyna dostrzegana przez
taka osobe réznica polega na tym, ze jedna osoba $pi, podczas
gdy inna jest przebudzona.

Osoby przebudzone nie stwarzaja wielkich probleméw.
Wspélczuja wszystkim tym, ktorzy sie jeszcze nie przebudzili,
i dziela si¢ z nimi swoim $wiattem, nie osadzajac ich ani nie
potepiajac. Nie sa w stanie odrzuci¢ ani potepi¢ nikogo.
Nawet takie osoby jak Angulimala5 sa obdarzone przez Budde
wspolczuciem, podobnie jak kazdy inny bhikszu. Narazajac
swoje zycie na $miertelne niebezpieczefistwo, Gautama Budda
udaje si¢ takze do niego i w koficu przemienia go w bhikszu.
Podczas tego spotkania wspotczucie wygrywa, a przemoc
musi ulec. Taka wlasnie jest moc niedyskryminujacego dzie-

> Starozytny indyjski rzezimieszek i morderca, ktéry zostal mni-
chem, nawré6ciwszy si¢ po spotkaniu z Gautamag Buddg — przyp. tlum.
oW pelni wy$wiecony mnich, asceta — przyp. tlum.



lenia si¢ iluminacja. Kto potrafi przemieni¢ kryminaliste
takiego jak Angulimala, kto jest gotéw zabi¢ nawet wlasng
matke?

Jedynie ktos taki jak Budda, kto nie lgka si¢ $mierci i bez-
wzglednie wierzy, ze boskos¢ mieszka takze w fotrze. Wierzy,
ze mozna ja odslonié, dzielac sie wlasnym Swiatlem. Mowi
sie, ze ,,tysiace Swiec mozna zapali¢ od jednej Swiecy, nie skra-
cajac w ten sposob jej zycia. Szczescie nigdy nie maleje poprzez
fakt dzielenia sie nim”.

Istnieje wielu kaptanéw, ktérzy chea, by zwracano si¢ do
nich Wasza Swigtobliwos¢ albo podobnie. Ale w oczach Buddy
nie istnieje co$ takiego, jak rzeczy Swiete i bezbozne; ludzie
sg albo przebudzeni, albo nieprzebudzeni. Przebudzenie poja-
wia si¢ wraz z medytacja.

O to wlasnie chodzi w historii z wszystkimi §piacymi
Buddami. Gdy jedna osoba uswiadamia sobie swoje o§wie-
cenie, zaczyna przypominaé innym $piacym Buddom, by
sie przebudzili. Na przyklad stawny indyjski mistyk Kabir
spiewa: ,Sadho, ja agat neend na keeje!”. Kabir takze zwraca
si¢ do nich Sadho, mimo ze jeszcze $pia.

Alan Cohen’ méwi: ,Spotkalem czlowicka, ktory nazy-
wal wszystkich »Budda«. »Jak si¢ dzi§ miewasz, Buddo?« —
dopytywal si¢. »Pigkny zachdd stofica, nieprawdaz Buddo?«.
Na poczatku irytowalo mnie to jego wielkoduszne okreslenie.
A potem naprawde zaczelo mi si¢ podobaé. Czutem sig¢ lepiej,
niz bedac »Gosciem«”.

Pewnego razu pewien bhikszu zapytal Budde: ,Czy jeste$

mesjaszem?”.

7 Popularny amerykariski autor poradnikéw z zakresu rozwoju ducho-
wego, holistycznej medycyny, zwiazkéw miedzyludzkich i réwnowagi
wewnetrznej — przyp. tum.
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»Nie”, odparl Budda.

»Zatem jeste$ nauczycielem?”, nalegal bhikszu.

»Nie, nie jestem nauczycielem”.

»Kim wiec jestes?”, zapytal bhikszu.

,Jestem przebudzeniem”, odpart Budda.

Budda po prostu oznacza przebudzenie, iluminacje i o$wie-
cenie. A kazdy, kto chce osiagna¢ o§wiecenie, musi wejs¢ na
$ciezke medytacji. Medytacja prowadzi do wspélczucia. Nie
trzeba kultywowac wspédlczucia; jest ono produktem ubocz-
nym medytacji. Kazdy musi wlozy¢ jak najwickszy wysitek
w rozpalenie wlasnej lampy. Inne, wyjatkowo wazne stwier-
dzenie Gautamy Buddy, brzmi: ,BadZ sam sobie $wiatlem”.

Medytacja to zaréwno sztuka zapalania wlasnej lampy,
jak i nauka o tym. Medytacja nie potrzebuje zadnego kaplana.
Ona przecina same korzenie kaplanstwa. Jest to samotna
podréz whasnego ja, prowadzaca do ostatecznego przebu-
dzenia. Musimy zaufa lampie, ktéra mamy w swoim wne-

trzu, i bezustannie praktykowa¢ medytacje.



Nie dac sie rozstroié

etoda medytacji, ktéra sprawdzata si¢ przez ostatnie

dziesie¢ tysiecy lat, polega na obserwacji swojego
oddechu. Ta technika nigdy nie zawiodta po prostu dlatego,
ze angazuje w chwile obecng calg naszgq $wiadomos¢. Medy-
tacja rowniez oznacza sztuke bycia w danym momencie —
nie w przesziosci ani tez nie w przyszlosci; po prostu w tej
wlasnie chwili.

Gdy modlimy si¢ lub $piewamy mantre, nasz umyst moze
wedrowaé we wszystkich kierunkach. Myslenie nie ustaje.
Kalkulacje trwaja. Umyst wypelnia targowisko — bazar /z
luna. Mozemy zaczal $ni¢ na jawie albo toczy¢ wewnetrzny
dialog z ukochanym, zona, przyjacielem lub wrogiem. Nie
jest wazne z kim — mozemy zacza¢ rozmawiaé z Wszech-
mocnym Bogiem zamieszkujacym naszg wlasng wyobraznie.
Mozemy wytworzy¢ halucynacje. Wszystko to, co czyni nasz
umysl, zabiera nas w przesztos¢ lub przyszlosé. A co sprowa-
dza nas do tej chwili? Oddychanie.

Nie jesteSmy w stanie oddycha¢ w przysztosci albo prze-
szto$ci. To po prostu niemozliwe. Gdy oddychamy, nasze
myslenie rowniez zostaje wstrzymane, poniewaz oddychaniu

musimy poswieci¢ cala naszg uwage.
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Nie da si¢ podzieli¢ uwagi. Oddech wytwarza w ciele
okreslong ilo$¢ energii, co ma swoj efekt. Przy pewnych meto-
dach medytacyjnych zaleca si¢ energiczne oddychanie. Ta
technika jest nawet lepsza niz zwykla metoda polegajaca na
obserwowaniu oddechu. Te metody prowadza do glebszego
odprezenia; gdy pdzniej sie relaksujesz, potrafisz pasywnie
i naturalnie obserwowac swéj oddech, nie opuszczajac tej
chwili.

Podczas vipassany $wiadomie wraz z oddechem wchodzi
si¢ do wlasnego wnetrza i rownie $wiadomie si¢ z niego
wychodzi. Pomig¢dzy nie ma zadnej przerwy. Nie myslisz
o wydychaniu podczas wdechu. Nie myslisz o wdychaniu
podczas wydechu. Wyprébuj t¢ metode i sprawdz, co pod-
czas tego procesu bedzie si¢ z Toba dzialo. WyjdZ na taras
albo idZ w inne ustronne miejsce, gdzie na pewno nikt Ci nie
przeszkodzi. Przez jaki$ czas, tak dlugo jak uznasz za sto-
sowne, oddychaj energicznie — w16z cala swoja energie we
wdechy i wydechy. W pewnym momencie poczujesz ched,
zeby usia$¢, stanaé czy nawet potozy¢ sie. Zréb to.

Nastepnie obserwuj swo6j oddech, jak wchodzi i wychodzi.
Bedziesz czul gleboki spokdj i catkowite odprezenie, a poza
tym poczujesz przedsmak tego, czym jest medytacja. Stosu-
jac takie techniki, zawsze bedziesz potrafit odnalez¢ swoj wia-
sny rytm i okre$li¢ czas potrzebny Ci na te praktyke. Medy-
tacja nie jest dzialaniem, akcja. Tak naprawde zdarza sie
wtedy, gdy nie ma juz dzialania ani umystu. To intensywne
odczuwanie wypelniajacej nas nieznanej energii. Ta energia
to sama rado$¢ i prawdziwa uczta.

Jesli zaczniesz kazdy dzien w ten sposéb, dostapisz o$wie-
cenia. Poranna dawka tej energii uczyni cuda na reszte dnia.
Bedziesz poruszac sie z takg pewnoscig siebie, jakiej wczesniej
nie znales. Gdy Twoi koledzy z pracy zaczna dostrzegad te



zmiane, mozesz zaproponowaé im, zeby do Ciebie dotaczyli.
A wtedy, by¢ moze, nawet z Twojego biura znikna napiecia,
a ono samo zamieni si¢ w miejsce medytacji.

Rozpowszechnianie wsp6lnej medytacji moze wywotaé
rewolucje, ktdrej nasze pelne szarzyzny biura pilnie potrze-
buja. No dalej, tchnij troche energii w swoje biuro. Nie masz
nic do stracenia z wyjatkiem odrobiny nudy!
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Wypusc¢ gniew z powietrzem

iedy$ widzialem pewien raport z badan, ktéry stwier-
dzal, ze takie cechy osobowosci, jak zto$¢ i wrogie
nastawienie, moga juz u bardzo mtodych ludzi niszczy¢
naczynia krwiono$ne. Podczas dziesigciu lat przebadano 376
os6b dorostych rasy czarnej oraz bialej w wieku od 18 do 30
lat i odkryto, ze osoby, ktére prezentowaly wyzszy poziom
gniewu i wrogosci, byly podatniejsze na wapnienie naczyn
krwiono$nych. Cho¢ czgsto nie rozpoznaje si¢ zadnych symp-
tomow, to zwapnienie moze prowadzi¢ do chordb serca.
Nie trzeba by¢ naukowcem ani badaczem, by zna¢ wplyw
zlosci na zdrowie czlowieka. Wystarczy by¢ kim$ wrazliwym.
Osoba rozgniewana wysyla calg soba wibracje gniewu i agre-
sji na zewnatrz. Przebywanie w poblizu niej moze wywota¢
mdlosci. Sama jej obecnos$¢ potrafi by¢ nieprzyjemna. Gdy
z kolei staniesz blisko kogos, kto medytuje, poczujesz unie-
sienie; otoczy Cie rodzaj bardzo przyjemnej aury. Jezeli nega-
tywne wibracje moga wplyna¢ na druga osobe, to czy potra-
fisz sobie wyobrazi¢, jak bardzo wplywaja na osobe, ktéra
zawsze ma je w sobie, ktdra z nimi zyje? To musi by¢ dla
niej pieklo.



Nawet drzewo od razu wie, ze zblizajacy si¢ do niego
drwal ma zamiar je $cia¢. Naukowcy zmierzyli strach takiego
drzewa. Sa tez w stanie zmierzy¢ zadowolenie i rados¢ roslin
w momencie, gdy ogrodnik przychodzi, by si¢ nimi zajaé.
Rozumieja nature¢ réznych wibracji — zaréwno tych pozy-
tywnych, jak i negatywnych. Ale czlowiek staje si¢ coraz mniej
na nie wrazliwy. Tak bardzo gubi si¢ we wlasnych myslach,
ze nie potrafi wyczu¢ otaczajacych go wibracji. W przeciw-
nym razie potrafitby unikna¢ chorobliwych, petnych gniewu
i agresji sytuacji.

To nie tylko naczynia krwiono$ne zostaja zablokowane
czy zatkane, ale to sama $wiadomo$¢ si¢ kurczy. A to co$ gor-
szego niz fizyczna trucizna. Jest to w rzeczywistosci rodzaj
uposledzenia; mentalna blokada.

Jaka moze by¢ odpowiedz na te dolegliwo$¢?

Medytacja.

Medytacja robi z nas wrazliwe ludzkie istoty. Dzigki niej
oczyszczamy sie, pozbywajac sie z organizmu toksyn. Istnieja
metody katharsis oraz ,, wywnetrzania si¢”, sa one bardzo
skuteczne. Te metody mozna fatwo uzy¢, na przyktad bedac
samemu w lazience, poniewaz nie mozemy otwarcie zademon-
strowaé kumulujacego si¢ w nas gniewu. Réwnoczesnie nie
mozemy przez dluzszy czas trzymad ani thumi¢ w sobie tej tru-
cizny, bo mogtaby pewnego dnia wybuchna¢ jak wulkan.

Dlatego najlepszym sposobem, by si¢ jej pozby¢, jest
codzienne oczyszczanie si¢ podczas chwil katharsis lub
wywnetrzania si¢, co pozwoli nam pozby¢ si¢ wewnetrz-
nych brudéw. Dzigki temu staniemy si¢ lzejsi i zdrowsi,
a rownocze$nie zyczliwsi dla otoczenia. Nasze wibracje beda
przesyta¢ milos¢, przyjazn, a ludzie wrazliwi z pewnoscia ten

przekaz odbiora.
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Istnieje pickny cytat z Atbazrwawedygz
»Wyrzué gniew ze swojego serca, tak jak tuk wyrzuca
strzale, zeby$ znowu maégl zy¢ w przyjazni i harmonii z in-

nymi”.

¥ Jedna z Wed, czyli pism nalezacych do kanonu sakralnej literatura
staroindyjskiej; ksiega zakle¢ magicznych, zwiazanych przede wszystkim
z rytuatami domowymi — przyp. tum.



Nowe kajdany z dymu

D | aukowcy prowadzacy badania méwia, ze palacze maja
stabo chronione serca. W poréwnaniu z osobami nie-

palacymi palacze maja nizszy poziom paraoksonazy (PON),
bialtka znajdujacego sie we krwi, ktére chroni przed choroba
wienicowg serca. Odkryli, ze choroba ta rzadziej pojawia sig
wséréd oséb niepalacych (nie ma jej 29,7 procent) niz wsrdd
palaczy (19,7 procent) i bytych palaczy (15 procent). Im wie-
cej czytamy o takich naukowych badaniach, tym bardzie;
jeste$Smy zasmuceni. Ale gdy przekazesz te raporty palaczom,
stojac w chmurze dymu, wy$mieja je.

Oni po prostu nie przejmuja sic. Méwia: ,No i co z tego,
ze zyjemy kilka lat krécej niz niepalacy? My przynajmniej
cieszymy si¢ zyciem. Co zyskujesz, zyjac dtuzej od nas?”.

Majg wiasng logike i czasami moze by¢ ona sensowniejsza
niz ta, ktorg postuguja sie osoby niepalace!

Palacze to generalnie stado upartych, cho¢ zupelnie bez-
radnych ludzi. Przypominajac im bezustannie o ich nalogu
i prawigc moraly, doprowadzamy do tego, ze czujg si¢ winni
i uzalaja sie nad soba. Zepchnieci na pozycje obronne, staja
sie coraz bardziej uparci — palg jeszcze wigcej i przyczy-
niaja sie do jeszcze wigkszej autodestrukeji. Pézniej, w wyniku
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bezsilnosci i frustracji, ze nie potrafia zerwa¢ z tym nalogiem
ani nad nim zapanowa¢, méwia: ,,Co mozemy zrobic? Jak si¢
mozemy pozby¢ tego zabdjczego uzaleznienia?”.

W jednej ze ksiazek dotyczacych medytacji, zatytulowa-
nej The Orange Book (Pomaraniczowa ksigzeczka), Osho propo-
nuje medytacje zwang ,medytacja palenia”, ktéra na stuzy¢
deautomatyzacji. Méwi do pewnego chronicznego palacza:
,Jesli ludzie zen moga traktowac picie herbaty jako medytacje
i robi¢ z tego ceremoni¢, dlaczego Ty nie miatby$ zrobi¢ tego
samego? Palenie moze by¢ pickne jak medytacja”.

A oto cala technika. Gdy wyciagasz z kieszeni paczke
papieroséw, rob to powoli. Rozkoszuj si¢ tym aktem, bo nie
ma co si¢ $pieszy¢. BadZz §wiadomy, czujny i uwazny; wycia-
gnij ja powoli, w pelni §wiadomie. Nast¢pnie rownie Swia-
domie wyjmij z paczki papierosa, powoli — nie tak jak
dawniej: pospiesznie, nieSwiadomie i mechanicznie. A nastgp-
nie zacznij stukaé papierosem o paczk¢ — bardzo uwaznie.
Wstuchaj sie w ten dzwigk, tak jak to czynia ludzie zen, gdy
czajniczek $piewa, a herbata zaczyna si¢ gotowac... i rozko-
szuj si¢ zapachem.

Powachaj papierosa i poczuj jego pickno. A potem wtéz
go do ust, z pelng uwaga; zapal go bardzo uwaznie. Rozko-
szuj si¢ kazda czynnoscia, kazda najdrobniejsza czynno$cia
i podziel to na tyle drobnych czynnosci, ile si¢ da, tak by$
mogl by¢ coraz uwazniejszy.

A nastepnie wez pierwszego macha: Bég ma ksztalt
dymu. Hindusi méwia: Annam Brahm — ,Pokarm jest
Bogiem”. A dlaczeg6zby nie dym? Wszystko jest Bogiem.
Wypelnij gleboko swoje ptuca — to pranajama. Daje Ci
joge nowej ery! Nastepnie wypus¢ dym, odprez si¢, wez
kolejnego macha, a réb to bardzo powoli.



Jesli potrafisz to zrobié, bedziesz zaskoczony glupota
tego aktu. Nie dlatego, ze inni powiedzieli, Ze jest to ghupie,
nie dlatego, ze inni powiedzieli, ze jest to zle. Dostrzezesz to
sam. A ten akt widzenia nie bedzie jedynie intelektualny.
Bedzie si¢ dokonywa¢ catym Tobag; bedzie to wizja calej Two-
jej istoty. I wtedy by¢ moze pewnego dnia to rzucisz — no
to rzucisz; jezeli bedziesz to robil dalej — to bedziesz. Nie
musisz si¢ tym przejmowac.

Osho moéwi: ,Na tym polega sekret deautomatyzacji.
Jesli idziesz, idZ uwaznie. Jesli patrzysz, patrz uwaznie, a zoba-
czysz, ze drzewa s zielefisze niz kiedykolwiek, a réze bardziej
rézowe niz kiedykolwiek. Stuchaj! Kto§ méwi, plotkuje. Stu-
chaj alternatywnie. Niech cala Twoja aktywnos$¢ na jawie ule-
gnie deautomatyzacji’. Pomysl, a potem pisz.
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/wierciadto Swiadomosci

I stnieje pewna znana historia opowiedziana przez Mevlane
Dzalaluddina Rumiegog. Pewnego razu pote¢zny wladca
wezwal najlepszych artystéw swoich czaséw i kazat im stwo-
rzy¢ najdoskonalsza salg tronowa. Przygotowal dwie sale prze-
dzielone kurtyna. Po jednej stronie umiescit najwspanialszych
chifskich rzemieslnikéw, a po drugiej najlepszych twércow
z Greqji.

Chiniczycy dzigki niezwyklym umiejgtnosciom technicz-
nym i zreczno$ci stworzyli wyszukana, bogato zdobiona sale,
stosowna dla wladcy. W sasiedniej Grecy wylozyli podloge
i $ciany bialym marmurem. Gdy tylko sale zostaly wykon-
czone, wladca przyszedt je ogladnaé.

Chinska sala byta zdobna brokatem, ztotem i klejno-
tami. Natomiast ta przygotowana przez greckich artystow
byla wypolerowana na blysk, tak ze odbijala wszystko to,
co znajdowalo sie w sasiedniej sali, a rownocze$nie byla ide-
alnie pusta.

Ta historia przedstawia proces medytacji i bedaca jego
efektem ostateczng realizacje prawdy. Polerowanie marmuru

® Zyjacy w XIII w. najwybitniejszy poeta suficki, mistyk perski,
teolog islamski; twoérca zakonu wirujacych derwiszy — przyp. thum.



oznacza usuwanie kurzu pokrywajacego nasza Swiadomos¢ —
tego, na ktory skladaja si¢ mysli i wyobrazenia odnoszace si¢
do naszej przeszlosci.

Osho méwi: , Twoja $wiadomos$¢ musi zostaé oczyszczona,
oprézniona, dzieki czemu mozesz stac si¢ nieskalanym lustrem
odbijajacym rzeczywisto$¢. Zeby méc odzwierciedlaé rzeczy-
wisto$¢, trzeba poznaé Boga, ktéry jest po prostu innym okre-
Sleniem rzeczywisto$ci”.

W jaki wiec spos6b mozna oczysci¢ wlasng Swiadomos$¢?
Przygladaj si¢ wszystkiemu, co robisz, i dawaj tego $wiadec-
two. Po prostu usigdz i obserwuj swoje cialo, mysli i emocje.
Obserwuj catego siebie od $rodka. Zaobserwuj to, ze nie jestes
cialem. Zaobserwuj to, ze nie jeste§ umystem. Zrozum, ze
jeste$ jedynie $wiadkiem; czysta swiadomoscig. A gdy tylko
to sobie uswiadomisz, nawiazesz kontakt ze swoim zyciem

wiecznym i swojg nieSmiertelno$cia.
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Wolnosc¢ od leku

A oto znana historyjka o mezczyZnie, ktéry idac po
ciemku, zesliznal si¢ z urwiska. Bal sie, ze spadnie set-
ki metréw w dot, bo wiedzial, ze ponizej rozciaga si¢ bar-
dzo gleboka dolina, wiec ztapal sie mocno galezi, ktéra zwi-
sala nad urwiskiem. Noca widzial pod soba jedynie bez-
denng otchlan. Krzyknal, a jego okrzyk powtérzylo echo.
Mozesz sobie wyobrazi¢ tego czlowieka i jego noc udreki.
Przez caly czas ocieral sie o $mier¢, jego dlonie marzly, roz-
luznial si¢ ich uscisk... a gdy wzeszlo sltonice, spojrzal w dét
i roze$mial si¢; nie bylo pod nim otchlani. Sze$¢ cali ponizej
byla skata. M6gt w nocy odpoczywaé, wyspa¢ si¢ — skata byla
wystarczajaco duza — ale jego noc byla koszmarem.

Osho moéwi: ,Moge wam z wlasnego dos§wiadczenia
powiedzied, ze lek ma nie wigcej niz sze$¢ cali. A jedynie do
Was nalezy decyzja, czy chcecie dalej trzymac sie kurczowo
galezi, zamieniajac swoje zycie w koszmar, czy tez wolicie ja
pusci¢ i stangé na wlasnych nogach”.

To jest opowie$¢ o leku, ktéry zapuscil korzenie glteboko
w naszej nie§wiadomosci. A nieSwiadomy umyst jest rzeczy-
wiscie bardzo cigzki. Psychologowie méwia, ze cztowiek ma
nie tylko $wiadomy umysl; ma réwniez nie§wiadoma war-
stwe umystu, ktora jest dziewieé razy wieksza. Doswiadczamy
ciezaru tej warstwy podczas snu — a w naszych snach wydaje



sie, ze jest ona bardzo realna. Tak gleboko sie z nig identyfi-
kujemy, ze zaczynamy si¢ poci¢ i to nas budzi. A wtedy
odkrywamy, ze nasz lek byt bezprzedmiotowy.

I rzeczywiscie, nie ma si¢ czego ba¢. Dopdki bedziemy
obciazeni nieSwiadomym umyslem, nasze zycie bedzie wypel-
nial lek. Medytacja oznacza, ze wnikamy w fenomen leku
i uwaznie go obserwujemy, bo wlasnie ta obserwacja nas
wyzwala. Wolnos¢ od leku jest prawdziwa wolnoscia.

87



Alchemia zen

[0e]
o]

Btogostawienstwo
wiecznego teraz

N asz umysl jest bardzo dziwnym mechanizmem. Jest
niepowstrzymanym tworca mysli, ktére dotycza albo
przesziosci, albo przyszlosci. A mysli te sg zrédlem napigeé —
przeszlo$¢ ciagnie nas do tytu, a przyszlos¢ popedza nas do
przodu. Umysl nie ma pojecia, jak trzymac sie chwili obec-
nej. Tak naprawde to terazniejszo$¢ nie jest zadnym czasem,
chociaz tak to ujmuje nasz jezyk. Terazniejszo$¢ to pozba-
wiona czasu, pozbawiona napie¢ przestrzeni pomiedzy cza-
sami przeszlym a przysztym. To przestrzen wiecznego teraz.
Medytacja odbywa sie w tej przestrzeni.

Osoba medytujaca ma poczatkowo nadzwyczaj przy-
jemne wglady w te przestrzen, natomiast siddba czy tez istota
o$wiecona juz na stale zamieszkuje w wiecznym teraz.

Gdy poproszono Jezusa Chrystusa, by zdefiniowat Kré-
lestwo Boze, odpowiedziat: ,, W moim Krolestwie nie bedzie
istnial czas”.

To wyjatkowa definicja i bardzo znaczaca. Buddysci, hin-
duidci, dzinisci i chrzescijanie moga toczy¢ spory teologiczne
dotyczace wszystkich innych wymiaréw swojej religii, ale



wyglada na to, ze mdéwiac o nirwanie, mokszy, samorealizacji
czy Krélestwie Bozym, zgadzaja sic w kwestii fenomenu bez-
CzasowoSsCi.

Osho wypowiada si¢ na temat fenomenu przesztosci,
terazniejszo$ci, przyszlo$ci i wymiaru bezczasowosci: ,,A skoro
juz wszystkie dni wczorajsze przemingly i wszystkie dni
jutrzejsze rowniez przemingly, to gdzie si¢ podzialo dzisiaj?
Istnieje pomiedzy tymi dwoma. Jezeli oba brzegi zniknely,
to i faczacy je pomost zniknie. Kawalek po kawatku, w trzech
cze$ciach, rozpuszcza si¢ czas — najpierw przesztosé, potem
przyszios¢, a w konicu terazniejszo$¢. A wtedy nie masz do
dyspozycji zadnego czasu, jedynie stan bezczasowosci. I to
wlasnie, jak mowi Budda, jest nirwana.

»2Dos$wiadczanie bezczasowo$ci to do$wiadczanie nie-
$miertelnosci. Doswiadczanie bezczasowosci to doswiadcza-
nie tego, co naprawde jest. Nie jest to ani przeszlo§é, ani
terazniejszo$¢, ani przyszlo$é; to po prostu jest. Nie mozna
tu zastosowaé zadnych pordwnan ani sprowadzi¢ tego do
zadnych kategorii. Po prostu do§wiadczasz kazdego mo-
mentu, bedac niesamowicie spokojny, wyciszony i odczuwa-
jac ogromna rado$¢. A kazdy moment staje sie tak nasycony,
tak pelen zycia! Kazdy moment staje si¢ takim blogosta-
wiefistwem, ze nie da si¢ sobie tego wyobrazi¢. Nie da si¢
tego opisa¢. Kazdy sam musi to pozna¢; nie ma innego spo-
sobu. Nie da si¢ tego wyrazi¢. To najwigksza tajemnica...
Jezus nazywa to Krdlestwem Bozym. To pozytywny spos6b
opisywania tego. Budda nazywa ten stan ,ustaniem” —
wszystko ustalo.

»Gniew pozbawiony §wiadomodci jest destrukcyjny, jest
sita samobojcza; rani Cig, zabija na raty; jest trucizng. Gdy go
sobie u§wiadamiamy, ta sama energia ulega transfiguracji
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i staje si¢ wspolczuciem. Taki sam blask pojawia si¢ na Two-
jej twarzy, ale nie jest on wynikiem zloci, tylko wspélczucia.
»Ta sama krew krazy, taki sam jest sktad chemiczny ciata,
ale pojawil si¢ nowy, obcy element i zmienila si¢ cala chemia”,
moéwi Osho i proponuje panaceum na wszystkie choroby.

Co to za lek? Odpowiedz brzmi: medytacja.

Osoba, ktéra daje nam ten lek, medytacje, to medrzec,
jasnowidz, mistyk, osoba o$wiecona lub mdgﬂmlo. Dlatego
wlasnie Budda i Nanak'' opisywali tez guru jako mz’dyazlz.
Guru to vaidya wewnetrznego Swiata. Jest alchemikiem, ktéry
wie, jak dokona¢ wewnetrznej transformacji. Przeksztalca
metale nieszlachetne w ztoto — surowg energie gniewu
i pozadania w bardziej wyrafinowane energie milosci i wsp6t-
czucia. A podczas tego procesu pozbywamy si¢ z naszego
organizmu obcych elementéw. Nasza §wiadomos$é, chaztanya,
atman to nasze prawdziwe ja, a cala reszta to naddatki; zeby
uswiadomi¢ sobie nasze prawdziwe ja, musimy przebic si¢
przez prymitywna skorupe nieszlachetnych elementéw, takich
jak gniew, zazdro$¢, nienawis¢, pozadanie i przemoc. Musimy
si¢ pozby¢ wszystkich intruzéw rzadzacych nasza wewnetrzng
kraing $wiadomosci, pograzona w gltebokim $nie.

Osho wyjasnia: , W stanie nieSwiadomosci jeste$ metalem
nieszlachetnym; bedac $wiadomy, staniesz si¢ zlotem —
dokona si¢ transformacja. Potrzebny jest jedynie plomien
uwaznosci. Niczego nie potrzebujesz, wszystko juz masz.
Z pomocg plomienia uwazno$ci powstanie nowa konfigura-
cja. Pamietaj, niczego Ci nie brakuje; masz wszystko, czego
potrzeba Buddzie. Przydataby si¢ tylko jedna rzecz — a ona

' W hinduizmie, jodze czy tantrze nauczyciel, zrealizowany mistrz,
prawdziwy przewodnik dla innych gura — przyp. thum.

"' Guru Nanak Czand, 1469 — 1539, indyjski reformator religijny,
zalozyciel i pierwszy guru sikhizmu — przyp. tlum.

2w sanskrycie lekarz, terapeuta, uzdrowiciel — przyp. thum.



takze spoczywa gleboko uspiona w Twoim wnetrzu. Musisz
tylko ja przebudzi¢; wlozy¢ nieco wysitku w przebudzenie
i odrobine w wiekszg uwaznos¢”.

Osho méwi: ,,Zmysly dzialajg w taki sposéb, ze wpusz-
czaja z zewnatrz do Twojego wnetrza wszystkie mozliwe
wrazenia. Wszystko, co widzisz, od razu trafia do wnetrza,
wszystko, co czytasz, trafia do wnetrza, wszystko, co slyszysz
tez tam trafia. A Twoja bodhiczitta, serce przebudzonego umy-
stu, jest jak diament ukryty pod wieloma warstwami wrazen.
Smier¢ zabierze ze sobg wszystko to, co przyniesie Ci pic¢
zmystéw, bo $mier¢ oddziela od tego, co przychodzi z ze-
wnatrz. Nic z tego nie staje si¢ cze$cig Ciebie; wszystko pozo-
staje oddzielone. Pozostaje obcym elementem; nigdy nie staje

sie Twoja prawdziwa natura”.
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Nie mys$l tyle, badz szczesliwy!

M ySlenie o czymkolwiek innym niz chwila obecna pro-
wadzi do dezorientacji. Uproszczanie zycia rozpo-
czyna si¢ od myslenia o terazniejszosci jako o darze. Latwo
zrozumied, ze biedni sa nieszcze$liwi, ale zaskakuje to, ze
nawet bogacze wygladaja na zasmuconych. Dzigki temu
zaczynamy si¢ zastanawia¢, jaka jest prawdziwa przyczyna
cierpienia. Dlaczego nie znika ono wtedy, gdy ludzie si¢
bogaca, zyja w zdrowiu i tak dalej? Odpowiedz Osho brzmi:
»Cierpienie istnieje, poniewaz stale zadamy i pragniemy wig-
cej. Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie sytuacje, w ktérej nie pra-
gnalbys juz niczego wiecej? Niemozliwe! Wszyscy potrafimy
sobie wyobrazi¢ lepsza sytuacj¢ czy lepsze warunki, niz te,
w ktorych wlasnie zyjemy. To znaczy, ze bedziesz nieszcze-
sliwy bez wzgledu na to, gdzie si¢ znajdujesz. Nawet niebo
Ci nie wystarczy”.

A oto interesujaca anegdota z zycia znanego rosyjskiego
pisarza Lwa Tolstoja. Pewnego dnia Tolstoj, spacerujac po
lesie, ujrzat jaszczurke siedzacg na kamieniu i wygrzewajaca
sie w stoficu. Poczul zazdros¢ i odezwal si¢: , Twoje serce bije.
Stonice $wieci. Jestes szczesliwa”. A po krotkiej przerwie dodat:
»A ja nie jestem”.

Osho pyta: ,,Dlaczego jaszczurki sg szczesliwe, a ludzie
nie? Dlaczego jakie$ stworzenie nie jest szczesliwe? Dlaczego



cale stworzenie si¢ cieszy, a cztowiek nie? Dlaczego kazda
istota — z wyjatkiem cztowieka — jest w cudowny spos6b
zestrojona z sama sobg i z calg reszta istnienia? Co si¢ przy-
darzylo czlowiekowi? Jakie nieszcze$cie go spotkato? Trzeba
sprobowac to pojaé, poniewaz u poczatku Sciezki lezy ten
rodzaj zrozumienia; od chwili, gdy to zrozumiesz, staniesz si¢
poszukujacym; od tego tez momentu przestaniesz cierpie¢ na
chorobe toczgcg ludzkosé”.

Osho udziela sobie odpowiedzi: ,Jaszczurka zyje w teraz-
niejszosci. Nie ma pojecia o przesztosci lub przyszlosci. Zyje
tu i teraz. Jaszczurce ten moment wystarcza, czlowiekowi —
nie. I tu wlasnie powstaje choroba. Masz tylko jeden moment.
A kiedykolwiek stajesz si¢ uwazny, musisz sta¢ si¢ uwazny
»teraz«. Nie ma juz przeszto$ci, przysztos¢ jeszcze nie nade-
szta. Stale gubimy to, co jest »teraz« w imie tej przysztosci,
ktora jeszcze nie nadeszla, i przeszlosci, ktorej juz nie ma”.

Osho dodaje: ,,Odrzu¢ przesztosé i przysztosé. Co to ozna-
cza? Znaczy to porzucenie myslenia, poniewaz wszystkie mysli
naleza albo do przeszlosci, albo do przyszlosci. Nie istnieja
mysli dotyczace tego, co jest tu i teraz. Myslenie jest niere-
alne — moze by¢ funkcja albo pamieci, albo wyobrazni.
Prawdziwe jest jedynie do§wiadczanie”.

Mozesz tafczy¢, opalac sie, Spiewal, kochaé¢ w tej rzeczy-
wistosci, ale nie mozesz w niej mysle¢. Myslenie zawsze jest
,0" czym$, w tym ,,0” kryje si¢ cate nieszcze$cie. W tym ,,0”
odbywa si¢ to cate gledzenie, ktére nigdy nie trafia w sedno.
Sednem kazdej medytacji jest upodobnienie si¢ do jaszczurki,
wygrzewanie si¢ w stoficu, bycie tu i teraz, jako cze$¢ calosci,
a nie rzucanie si¢ w przyszlos¢ lub trzymanie si¢ ,,tego”, czego
juz nie ma. Nieobcigzeni przeszloscia, nietroszczacy si¢ o przy-
szfos¢, w jaki sposéb mogliby$my by¢ nieszcze$liwi? Nie-
spodziewanie docierasz w inny wymiar. Przekraczasz czas, by

stac si¢ cze$cig wiecznosci. Ale Ty nie chcesz przestaé mysle¢
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i stale chcesz wiecej, zacinajac si¢ jak stara plyta. To jak pewna
mloda dziewczyna, ktéra wiecznie sprawiala wrazenie przy-
gnebionej. Jej przyjaciotka zapytala: ,,Angeline, cos si¢ stato?”.

A oto odpowiedz Angeline: ,,Och, nic wielkiego. Dwa ty-
godnie temu zmar! stary pan Short. Zostawil mi 10 000 Rs".
A tydzien temu zmart na zawal biedny pan Pilkinhouse i zo-
stawil mi 60 000. A w tym tygodniu nic!”.

1 Rupia, waluta indyjska — przyp. thum.



Zapomnij o innych, spetniaj sie

C zym jest zazdro$¢? Osho wyjasnia ja nastepujaco:
zazdro$¢ oznacza ego, zazdro$¢ oznacza nieSwiadomosc.
Zazdro$¢ $wiadczy o tym, ze nigdy, nawet przez chwile, nie
zaznale$ prawdziwej radosci, zyjesz w cierpieniu. Zazdrosé
jest produktem ubocznym cierpienia, ego i nieSwiadomosci.
I pamietaj, ze nie dotyczy to jedynie zawisci, chodzi tu o roz-
maite problemy, w tym zachlannos¢...

Kto§ przyszedt do mnie i powiedzial: , Jestem bardzo
chciwy. Jak moge si¢ pozby¢ takiej zachtanno$ci?”.

Tu nie chodzi o pieniadze. Zachlannos¢ jest zachtanno-
Scig. Jesli pozbedziesz si¢ pienigdzy, zaczniesz by¢ zachlanny
w kwestii Boga, wciaz bedzie to zachtannos¢. Tego wieczoru,
gdy Jezus zegnal si¢ ze swoimi uczniami, jeden z nich zapytat:
»Panie, opuszczasz nas. Jest takie pytanie, ktére wszyscy
uczniowie chcieliby Ci zadaé. W Krolestwie Bozym bedziesz
siedzial po prawicy samego Boga — nie ulega watpliwosci,
ze bedziesz jego prawa reka. Ale kto bedzie siedzial obok
Ciebie? Kto sposrod nas dwunastu bedzie nastepny? To jest
najwazniejsze nasze pytanie. Prosimy Cig, by$ co$ na ten
temat powiedzial, poniewaz gdy tylko odejdziesz, zaczniemy
sie o to ktoci¢ i toczy¢ boje, gdyz dla nas podejmowanie tej
decyzji jest zbyt trudne”.
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Tak wigc i to jest zazdro$¢. Jakich uczniéw mial Jezus?
Z tego, co widzg, Jezus nie mial do nich szcze$cia. Budda
mial wigcej szczeScia. Nigdy, przez cale jego zycie, zaden
uczen nie zadal mu tak glupiego pytania.

Pamietaj, jezeli pozbedziesz si¢ chciwosci, zachtanno$¢ od
razu znajdzie sobie jaki$ inny obiekt niz pieniadze, skupi si¢
na czyms innym. Wez na siebie odpowiedzialno$c¢ i zobacz, jak
szybko wszystko zacznie si¢ zmieniac.

Jesli bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢, jesli myslisz
,To ja jestem za to odpowiedzialny, nikt inny”, przestaniesz
zlosci¢ si¢ na swoja zong¢. Nie bedziesz si¢ z nig klocil i jej
dokuczat; nie bedziesz wobec niej ztosliwy. Zaczniesz przygla-
dac si¢ wszystkiemu coraz dokladniej. I w toku tych poszu-
kiwan pojawi si¢ uwazno$¢. To wlasnie jest uwaznos¢é; to
wlasnie w ten sposéb cztowiek zyskuje Swiadomosé.

A gdy juz bedziesz catkowicie $wiadom swojej zazdrosci,
zdziwisz sie; czeka Cie niespodzianka — gdy jeste$ czego$
catkowicie $wiadom, to co$ znika. To po prostu znika, nie
pozostawiajac po sobie §ladu.

Whie$ do swego wnetrza niewielkie $wiatetko. Pomedy-
tuj troche. SiedZ w milczeniu, nie robiac nic, patrzac w swoje
wnetrze. W tym znieruchomieniu staniesz si¢ $wiadom siebie
i calego otaczajacego Cig Swiata. Ten stan to samadhi, a znaé
g0, to tak jakby wiedzie¢ wszystko; by¢ nim, to tak jakby by¢
wszystkim.



Medytuj, by odkry¢
wewnetrzny skarb

ycie tetni obfitoscia. Urzeczywistnia boskos¢. Hinduskie
Z okreslenie Boga to Ishwar. Boskos¢ jako cecha to aishwa-
rya. To nasz wewnetrzny skarb.

Nosimy w swoim wnetrzu nieprzebrany skarb, jakim
jest bogactwo duchowe. W naszym wnetrzu istnieje potezne
krélestwo boskosci; jest ono bezkresne. By otworzy¢ wrota
bosko$ci, musimy zna¢ hasto, i wierzcie mi, ze brzmi ono
~medytacja”.

Zyjemy w erze komputeréw i robotow. Wsp6lpracujac
stale z tymi mechanicznymi gadzetami, w koficu zaczynamy
si¢ zachowywac rownie mechanicznie. A zachowywanie si¢
jak robot nie jest ludzkie, bo w ten sposéb przestajemy by¢
panami wlasnego zycia. Rézne nieSwiadome sily przejmuja
nad nami kontrole. Taka egzystencja jest pozbawiona ludz-
kiej chwaly i szlachetnosci.

Osho przypomina nam: ,, Wniescie do swojego zycia nieco
wiecej uwaznosci. Kazda czynno$¢ musisz wykonywaé mniej
automatycznie niz do tej pory, i wiesz, jak to zrobié. Jesli,

idziesz, nie idZ jak robot. Nie chodz uparcie w ten sam sposéb
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w jaki chodzile$ do tej pory; nie r6b tego mechanicznie. Wnies
w to nieco uwaznos$ci. Zwolnij. R6b kazdy krok absolutnie
$wiadomie”.

Szlachetny Budda zwykl powtarza¢ swoim uczniom, ze
podnoszac lewa stope, nalezy po cichu powiedzie¢ ,lewa”.
A gdy podnosza prawa stope, powinni w glebi duszy powie-
dzie¢ ,prawa”. Na poczatku wypowiadaj to na glos, by si¢
oswoil z tym procesem. A nastepnie pozwo6l stowom powoli
cichng¢ i po prostu pamietaj: ,lewa, prawa, lewa, prawa...”.

Osho zaleca: ,Wyprébuj to na pojedynczych czynno-
$ciach. Jedzenie, kgpanie si¢, pltywanie, spacerowanie, méwie-
nie, stuchanie, gotowanie, pranie ubran... zdeautomatyzuj
wszystkie te procesy. Zapamietaj stowo »deautomatyzacja«.
Na tym polega sekret stawania si¢ uwaznym. Umyst jest jak
robot. Robot ma by¢ pozyteczny; w taki wlasnie sposob funk-
cjonuje umyst. Uczysz sie czego$ nowego; na poczatku jeste$
uwazny. Gdy na przyktad uczysz si¢ prowadzi¢ samochdd,
jeste$ bardzo czujny. Bylo nie bylo, jest to bardzo niebez-
pieczne; musisz by¢ uwazny. Ale gdy juz nauczyles si¢ pro-
wadzi¢, nie musisz by¢ uwazny. Zrobotyzowana cz¢$¢ Two-
jego umystu przejmuje dowodzenie”. I wlasnie wtedy gubisz
swiadomos¢.

Medytacja oznacza odzyskiwanie $wiadomosci i przekra-
czanie zrobotyzowanego umystu. Taka transcendencja ma
miejsce w naszym wewnetrznym $wiecie, w naszej $wiado-
mosci. Osho méwi: ,Umyst otwiera si¢ na zewngtrz, nato-
miast medytacja jest otwarciem wewnetrznym. Umysl to
drzwi, ktére prowadza Cie¢ do $wiata zewngtrznego; me-
dytacja to drzwi, ktére prowadza Ci¢ do Twojej wewnetrz-
nej przestrzeni, do sanktuarium ukrytego bardzo gteboko

w Twoim wnetrzu. I nagle osiagasz o§wiecenie”.



Radosna przygoda — medytacja

C zy medytacja to po prostu kontemplacja? Nie, to co$
transcendentalnego. Nie chodzi w niej ani o cialo,
ani o umyst, ani o odczuwanie. To harmonia tych trzech
elementow.

Czlowiek to zwierz¢ myslace. Myslenie jest rownoczesnie
jego blogostawiefistwem i nieszczgSciem. Umiejetno$¢ mysle-
nia uczlowiecza. Ale umyst czlowieka jest bezustannie ata-
kowany przez mysli. Czlowiek nie ma wyboru. Mysli stale sie
zewszad pojawiaja, a on nie ma nad tym kontroli. Ograni-
czajg mu pole widzenia, a nawet potrafig go zniewoli¢. Jest
pozbawiony wolnosci. Czyste niebo jego $wiadomosci prze-
staniajg chmury.

Jest taka znana sentencja: ,Mysle, wigc jestem”. Ludzie
sadza, ze jest to prawda. Ale w rzeczywisto$ci nie jest to
prawda, nie jest to fakt. Nasze istnienie nie jest zalezne od
naszego myslenia, aczkolwiek dzigki mysleniu nasze zycie
ma dodatkowy wymiar. Mozna powiedzie¢, ze mysSlenie jest
mozliwe poprzez fakt, ze istniejemy. Bez bycia nie ma dzia-
tania, tak samo nie ma myslenia. Dzialanie, myslenie, odczu-
wanie to trzy wymiary naszego bycia. W lonie naszej matki
nasze bycie mialo miejsce, zanim moglismy dziataé, mysle¢,

cokolwiek odczuwaé. Bycie jest podstawa, na ktorej zostal
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zbudowany gmach czlowieczefistwa. To korzen, ktéry po-
zwala drzewu rosna¢, a nawet kwitna¢. Wielu ludzi mysli, ze
medytacja ma co§ wspélnego z mysleniem lub kontemplacja.
Tak nie jest. Medytacja przekracza je, jest transcendentalna.
Nie dotyczy albo ciala, albo umystu, albo odczuwania — jest
harmonig tych trzech elementéw i wykracza poza nie.

Jak wyjasnia Osho: ,,Gdy nie robisz zupelnie niczego —
ani cialem, ani umystem, ani na zadnym innym poziomie —
gdy cala aktywno$¢ zostata odrzucona, a Ty po prostu jestes
soba, to wlasnie to jest medytacja. Nie mozesz jej czyni¢. Nie
mozesz jej praktykowac. Musisz ja jedynie zrozumie¢. Gdy
tylko znajdziesz czas na to, zeby po prostu by¢, porzué
zajmowanie si¢ czymkolwiek. Myslenie to takze zajmowanie
sie czyms$. Koncentrowanie si¢ to tez zajmowanie si¢ czyms.
Jezeli chociaz przez chwile znajdziesz sie catkowicie odprezony
w swoim wnetrzu, to wiedz, ze to jest medytacja. A gdy juz
nabierzesz wprawy, mozesz pozosta¢ w tym stanie tak dlugo,
jak masz ochote”.

Pewnego razu zapytano mistrza zen: ,,Co jest najwiekszym
cudem w zyciu?”.

Jego odpowied? byta niezwykla. Powiedzial: ,Siedze
tutaj zupelnie sam. Ta praktyka po prostu siedzenia nie jest
zwigzana z my$leniem, odczuwaniem czy zajmowaniem si¢
czym$ — to niezmacone bycie”.

Upanishada Osho méwi: ,Medytacja to sposob na zado-
mowienie si¢ we wlasnym wnetrzu, w samym rdzeniu swojej
istoty. Gdy tylko odkryjesz centrum swojego istnienia,
dotrzesz zar6wno do swoich korzeni, jak i skrzydel. Gdy jeste$
silnie zakorzeniony, jeste$ bardziej zintegrowang ludzka istota,
indywiduum. A skrzydla mozna znalez¢ w aromacie uwal-
niajacym sie dzieki stycznosci z caloscig bytu. Ten aromat
sklada sie z wolnos$ci, mito$ci, wspodlczucia, autentycznosci,

szczero$ci 1 poczucia szczescia”.



Inne spostrzezenie mistrza brzmi: ,Medytacja to przy-
goda, najwspanialsza, na jaka ludzki umysl sta¢. Medytacja
to po prostu bycie, niezajmowanie si¢ niczym — zadnych
dziatan, zadnych mysli, zadnych emocji. Po prostu jestes,
a to jest czysta rozkosz. Skad si¢ bierze ta rozkosz, skoro nic
nie robisz? Pochodzi z nikad — albo zewszad. Dzieje si¢ tak
dlatego, ze byt jest stworzony z tego, co nazywamy radoscia”.
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Szczesliwi tu 1 teraz!

C o roku mamy nowy rok. Automatycznie zyczymy
wszystkim ,szcze$liwego nowego roku”. Ale nic si¢
nie zmienia, bo nie pojawia si¢ nic nowego. W jaki sposéb
mozemy odnowi¢ siebie? Dlaczego chcemy odzyskac swoje
stare listy?

Byla kochanka Mully Nasrudina'* zapytala go: ,Zwré-
citam ci pier$cien. Czy sadzisz, ze wykorzystam twoje listy,
zeby cig¢ oskarzy¢?”.

,Och, nie”, odparl Nasrudin. , To nie tak. Zaptacilem
pewnemu czlowiekowi 25 srebrnikéw, zeby je dla mnie
napisal i by¢ moze bede chciat je ponownie wykorzystaé!”.

To nie jest zaden dowcip. To gleboki wglad w zycie. Zycie
to niekonczace si¢ powtérzenia.

Dopo6ki nie nauczymy sig, co robi¢, by kazdy dzien byt
czyms$ zupelnie nowym, lepszym, nasz dziefi nie bedzie do-
brym dniem, nawet jezeli zyczymy tego kazdemu, kogo spo-
tykamy. Dobry dziefi jest zawsze czym§ catkowicie $wiezym,
gdyz kazdego dnia nowe stonice odkrywa w nas co$ nowego.
Dopdki nie bedziemy odczuwaé cho¢ odrobiny §wiezosci

14 Legendarny sufi, ktéry zyt w XIII wieku na terenie dzisiejszej Turcji
i zastynal jako bohater satyrycznych przypowiesci —przyp. tium.



w kazdym momencie, nasz tak zwany nowy rok nie bedzie
faktycznie nowym rokiem. Utkneli§my w przesztosci, nasze
zycie jest tak samo duszne jak zawsze.

W jaki sposéb mozna odkry¢ te $wiezos¢? Osho méwi:
»Zacznij od tej prostej metody, stosujac ja co najmniej sze$¢
razy dziennie. Zajmie Ci to jedynie p6t minuty, wiec potrze-
bujesz tylko trzech minut dziennie. To najkrétsza medytacja
na $wiecie. Ale musisz ja zawsze wykonywa¢ niespodziewanie”.

»Idac ulica pomysl nagle o medytacji. Zatrzymaj sie.
Zupelnie si¢ zatrzymaj. Badz nieruchomy. BadZz obecny
przez p6l minuty. Bez wzgledu na sytuacje zatrzymaj si¢
i po prostu badZz. A nastepnie rusz dalej. Co najmniej sze$¢
razy dziennie”.

Osho dodaje: ,Patrz na wszystko, co mijasz tak, jak bys
to widzial po raz pierwszy. Tak wlasnie zacznij postrzegac
rzeczywisto$¢. Dotykaj wszystkiego w taki sposob, jak by$
to robil po raz pierwszy. Jezeli potrafisz to zrobi¢, bedziesz
wolny od przeszlosci. Trud, pograzanie sie, brudy i zgroma-
dzone do$wiadczenia — bedziesz od nich wolny — wszyst-
kich momentéw, wszystkich dziatan z przeszlosci.

Dzigki bezustannemu przebywaniu w terazniejszo$ci
powoli zaczniesz darzy¢ ja sympatia. Wszystko bedzie nowe,
a Ty bedziesz potrafil to zrozumie¢. Medytacja probuje wrzu-
ci¢ Cie w terazniejszo$¢. Ta technika jest jedna z najpigkniej-
szych i najprostszych.

Jesli, przechodzac po raz kolejny przez te sama ulice,
zachowasz §wiezo§¢ spojrzenia, to stanie sic ona nowg ulica.
Gdy spojrzysz na swoja zone tak, jak patrzyles na nia za
pierwszym razem, to czy bedziesz mogl powiedzied, ze nie
jest nadal w pewien sposob kims§ obcym? By¢ moze zyles
z nig dwadzie$cia, trzydziesci, czterdziesci lat, ale czy faktycz-
nie tak dobrze ja znasz? Jestescie jak dwie obce osoby zyjace
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razem. Znacie nawzajem swoje nawyki i sposob reagowania,
ale rdzef waszej istoty jest wciaz dla tej drugiej osoby czyms§
nieznanym, nietkni¢tym.

Spojrz od nowa tak, jak by$ patrzyl po raz pierwszy,
a ujrzysz tak samo obcg osobe. Nic si¢ nie zestarzalo, wszystko
jest nowe. Dzigki temu Twoje spojrzenie na §wiat nabierze
$wiezosci. Twoje oczy beda niewinne. Te niewinne oczy potra-
fig widzie¢. Te niewinne oczy moga przeniknaé¢ do $wiata

wewnetrznego.



Medytuj | ciesz sig,
zamiast wegetowac

N ie mozesz cieszy( si¢ zyciem, po prostu wegetujac
przez wigkszo$¢ czasu. Medytuj i wzmocnij sie dzieki
naturalnemu trybowi zycia.

Zyjemy w dziwnych czasach. Kilkadziesiat lat temu cie-
szylo nas czytanie dziet literatury — klasycznych pozycji
Toflstoja, Dostojewskiego, Gorkiego, Szekspira, Kalidasyls.
Delektowalismy si¢ Bhagawadgitg, Ramajang, Mahabha-
rata'°. Godzinami shuchaliémy muzyki klasycznej. Mieliémy
dobrze wyedukowane mtode pokolenie, o bogatym wnetrzu
i wprost kwitnace. MieliSmy czas na wszystko to, co faktycz-
nie wzbogaca zycie. Zapytaj dzisiaj jakiegokolwiek mlodego
czlowieka o te rzeczy, a w wigkszosci przypadkéw nie okaze
im zadnego zainteresowania.

Dlaczego? Nie mial na to wszystko czasu, bo jest zbyt
zajety wyscigiem, rywalizacja i tym, jak przezy¢ w dzisiejszym
Swiecie, ktory pedzi z zawrotna szybkoscia. Musi przy roz-
nych dziwnych okazjach wykonywa¢ przer6zne szkodliwe dla

zdrowia, osobliwe zadania. Musi zarobi¢ mndstwo pieniedzy,

"% Jeden z najpopularniejszych indyjskich dramatopisarzy zyjacy
w V w.— przyp. ttum.
16 poetyckie $wiete ksiegi Indii — przyp. tum.
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by zy¢ wygodnie, wszedlszy w posiadanie wszystkich atrak-
cyjnych elektronicznych gadzetéw. Ma malo czasu na cokol-
wiek innego. Wigkszos$¢ czasu spedza na takich dzialaniach,
jak wysylanie i odbieranie SMS-6w. Nie ma czasu na wyra-
zanie czulo$ci w dlugich listach milosnych do ukochane;j.
W wigkszosci przypadkéw jego relacje sa puste i krétko-
trwale. Cho¢ wokot nas tyle si¢ dzieje i jest tyle pospiechu,
milo$¢ jest bezbarwna. Dzisiaj mtodzi ludzie zostali wcig-
gnieci w niezdrowa mechaniczng aktywno$¢ zawodowa, dzien
za dniem, noc w noc, dlatego nie maja czasu na mito$¢, ktorej
zrodlem jest rodzina i przyjaciele.

Osho przypomina nam: ,Ludzie zapomnieli, jak brzmi
jezyk zobowigzan, zaangazowania. Ludzie nie wiedza, jak
przyjemnie jest si¢ poswiecac. Nie wiedza, co znaczy calko-
wite oddanie si¢ czemus. A znaczy ono wydawanie na $wiat
wlasnej duszy. To Cie integruje, hartuje. Ludzie, ktérzy nie
mieli nigdy do czynienia ze zobowiazaniami — jesli chodzi
o mito§¢, zaufanie — sg tchérzliwi i nikczemni. Nie sa
prawdziwymi ludZmi. Jeszcze nie osiggneli tego etapu”.

,By¢ czlowiekiem to znaczy by¢ oddanym, zaangazowa-
nym, gotowym na pewne ekstremalne doswiadczenia. Jesli to
przemawia do Ciebie, przekonuje Ci¢, nawraca Cig, to zna-
czy, ze musisz by¢ przygotowany na podréz w nieznane, na
niezbadane tereny, wszedzie tam, gdzie Ci¢ »to« zaprowadzi.
Tak, istnieje wiele lekéw i wiele wyzwan, ale w ten wlasnie
sposob dorasta sie i dojrzewa”.

»2Miliony ludzi na $wiecie nigdy nie dojrzewaja z tego
prostego powodu, ze nie wiedza, czym jest zobowigzanie.
Sa pozbawieni korzeni. A nie jest sobie trudno wyobrazi¢, co
si¢ dzieje z drzewem, ktére nie ma korzeni. Powoli odplyna
z niego wszystkie soki, poniewaz nie jest juz z niczym pola-
czone. Soki przestana krazy¢, wiec utraci kolor i zywotnos¢;
przestanie by¢ mlode i pelne zycia. Utraci caly blask, dosto-



jefistwo, Swietno$¢; utraci $wietlisto$¢; juz nigdy nie zakwit-
nie. Wiosna nadejdzie i przeminie, a ono pozostanie martwe
i suche. To wlasnie przydarzylo si¢ milionom ludzi. Pozwolili
wyschngé zyciodajnemu  zrédhu... czlowiek utracilt pewnag
wlasciwos¢ — zapal do zycia. A bez tego zapalu, czymze jest
zycie — czekaniem na $mier¢? Nie moze by¢ niczym innym.
Jedynie bedac pelen zapalu, naprawde zyjesz; w przeciwnym
razie jedynie wegetujesz”.

Ju)
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Pozbadz sie stresu

D zigki moim metodom medytacii powigkszysz swojq energig.
Energia jest jak nasiona. Dzigki jednemu nasionku mozna
pokryc calg ziemig zieleniq. Jedna maleitka iskierka energii znaj-
dujqca sig w Tobie moze wypetnic calg ziemig taincem, piesnig
1 muzykq. Wystarczy drobna iskierka. Jesli wiesz, jak jq rozdmiu-
chac... moze zamienié sig w szalejgcy ogienr. Moze to byc jedynie
malutki plomyk w Twoim wnegtrzu. Medytacja to nic innego jak
wysitek wlzony w rozdmuchiwanie wewngtrznego plomienia po to,
by stac si¢ rozbuchanym ogniem, plomieniem, blaskiem.

— Osho

»Dlugotrwaly stres moze powodowac otytos¢”, wynika z ba-
dan przeprowadzonych na grupie okolo pigédziesieciu Szwe-
déw w $rednim wieku, majacych nadwage. Badania prze-
prowadzone przez szpital uniwersytecki w szwedzkim miescie
Goteborg wykazaly, ze w wyniku zaburzen uktadu nerwo-
wego lub stresu thuszcz moze zacza¢ gromadzi¢ si¢ w okoli-
cach brzucha, co zwigksza ryzyko cukrzycy i dolegliwosci
sercowych.

Popularna na wschodzie joga i system medytacyjny znaja
doskonaly spos6b na rozwigzanie tego problemu. Skoro joga
jest dla ludzi zbyt uciazliwa i meczaca, istnieje jeszcze pro-



ponowana przez Osho medytacja kundalini. By otrzymaé
wspanialy efekt, zalecamy stosowac te technike codziennie
przez 21 dni. Sprawdzila si¢ w centrach Osho na calym $wie-
cie. Specjalne badania przeprowadzone w 1998 roku wyka-
zaly, ze ludzie na calym $wiecie, a szczeg6lnie w Stanach
Zjednoczonych, cierpia na depresje internetowa. Agencja pra-
sowa AFP rozpowszechnila informacj¢ o tym, ze medytacja
kundalini jest odtrutka na smutek sieci. Raport stwierdza:
,Organizm pod wplywem stresu wytwarza w nadmiarze
pewien hormon, ktéry stymuluje dzialanie enzymu odpo-
wiedzialnego za gromadzenie tkanki ttuszczowej. Ten enzym
jest o wiele szybciej wchianiany przez brzuch niz przez inne
czesci ciala. Gdy stres trwa dhuzej, produkcja nadwyzki hor-
monalnej ustaje, ale tkanka tluszczowa pozostaje, zwlaszcza
na brzuchach wspélczesnych mezczyzn, ktérzy wkladaja mniej
wysitku fizycznego w przezycie niz ich przodkowie”.

Joga bazuje na badaniach naukowych. Ludzie, kt6rych
zycie jest niesatysfakcjonujace i petne tlumionych emociji,
jedza wiecej, gromadzac w ciele napiecia i tkanke thuszczowa.
Mozna to wyleczy¢, stosujac katartyczne techniki, takie jak
Dynamiczna Medytacja Osho. Pierwszy krok to energiczne
oddychanie przez dziesie¢ minut. Drugi krok to trwajace
dziesie¢ minut katharsis. Trzeci krok polega na wchodzeniu
w spiralnie zwinieta energie kundalini, spoczywajaca ponizej
czakry muladhaar. Sa jeszcze dwa kroki — pietnasci minut
milczenia i radowania si¢. To bardzo intensywna medytacja
pomagajaca wzmocni¢ cialo. Medytacja kundalini Osho trwa
godzine i ma cztery etapy, podczas trzech z nich wykorzystuje
si¢ muzyke skomponowang zgodnie z zaleceniami Osho. Jesli
chcialbys ja wyprébowad, zostala opisana ponizej. Pamigetaj,
ze na ostatnim etapie wymagane jest milczenie. DZzwigk

gongu sygnalizuje koniec ciszy.
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Pierwszy etap: 15 minut

Rozluznij si¢ i niech Twoim cialem wstrzasa energia ply-
naca od stép w goére. Dopusd ja i stan si¢ tymi wstrzasami.
Oczy mozesz mie¢ zamknigte lub otwarte.

Drugi etap: 15 minut

Tancz w taki sposob, jak lubisz. W kazdym razie pozwol
sie swojemu ciatu poruszac.

Trzect etap: 15 minut

Zamknij oczy i zastygnij w bezruchu, siedzac lub stojac.
Obserwuj, co si¢ dzieje.

Czwarty etap: 15 minut

Nie otwieraj oczu i pol6z si¢ bez ruchu.

»...Pozwol wstrzasom si¢ pojawic; nie wywoluj ich. Stéj
w milczeniu i poczuj, ze si¢ zblizaja. Gdy Twoje cialo zacznie
drze¢, pozw6l mu na to; nie r6b niczego. Jesli bedziesz wymu-
szal wstrzasy, to wszystko zamieni si¢ w gimnastyke. Drzenie,
owszem, pojawi sie, ale jedynie na zewnatrz. Pozostaniesz
wewnetrznie zestalony, podobny do kamienia, skaly; nie prze-
staniesz by¢ manipulantem, dzialajacym, a cialo po prostu Ci¢
postucha. Cialo nie jest tu problemem, to Ty nim jestes”.



Wycisz sie wewnetrznie,
by kontrolowac swoje dziatania

P rzemoc jest efektem, zewnetrzng manifestacja. Podob-
nie ma si¢ rzecz w przypadku gniewu oraz zta. Czlowiek
ciufa pieniadze albo pozwala sobie na oszustwa. To sg jedynie
konsekwencje. Podejmujemy dziatania wywotujace okreslony
efekt, nie rozumiejac, co byto ich przyczyna. Dopdki istnieja
przyczyny, dop6ty nie da si¢ unikna¢ efektéw. Jezeli nie zli-
kwiduje si¢ zrodla, to nie powstrzyma si¢ wyplywajacego zen
strumienia konsekwencji. Gniew nie pojawia si¢ sam z siebie,
skrywa si¢ za nim konkretna tendencja, a jeszcze glebiej lezy
fundamentalna natura danej osoby. Wewnetrzny bezwlad
przezwycieza to, co widoczne. Nie mozemy usunaé zewnetrz-
nego zla, jezeli nie doprowadzimy do fundamentalnej wew-
netrznej przemiany.

Psychologowie analizowali ludzka nature i doszli do
wniosku, ze natura poszczeg6lnych jednostek jest zrédlem
okreslonych tendengji, co niesie ze sobg pewne konsekwengje.
Takze Swiete pisma nie mdwia o zwyklej zewnetrznej zmia-
nie, ale o glebokiej duchowej transformacji. Ja réwniez zada-
walem to pytanie niedosztym ascetom: ,Czy nieagresja badz
wstrzemiezliwos¢ lub brak zadzy posiadania sa osiggane dzigki

sile woli?”.
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Osoby te twierdzily, ze jest to mozliwe. Stale ¢wiczymy
swoja wole. Moge postanowié, ze co§ zrobi¢ lub czego$ nie
zrobi¢. Na przyktad zloze slubowanie, ze nie bede kltamat.
Ale czy mam gwarancje, ze nikogo nie oktamie ani ze nie
dam upustu swojej ztosci? Jesli ktos bylby w stanie powstrzy-
mac agresje dzieki zwyklemu wysitkowi woli, bytoby cudow-
nie. Kto§ moze postanowil, ze pozbedzie si¢ jakiej$ konkret-
nej niegodziwosci, ale samo postanowienie jej nie zlikwiduje.
Byloby wspaniale, gdyby zwykle wypowiedzenie stowa mogto
przynie$¢ rezultaty.

Mysliciele religijni zaproponowali rozwiazanie — pro-
ponuja dyscypling umystu, ciala i jezyka. Wraz z dyscypling
pojawia si¢ spelnienie. Jezeli umyst jest nieruchomy, rodzi
si¢ brak agresji. Jezeli umyst jest czysty i nieruchomy, wstrze-
miezliwo$¢ pojawia sie automatycznie, podobnie jak i brak
zachlannosci. Ale gdy umyst jest niespokojny, jesli stale si¢
gdzies blgka, jesli bezustannie ugania si¢ za réznymi obiek-
tami, zaabsorbowany osobami i rzeczami, skad mialyby si¢
wzigl nieagresja lub wstrzemiezliwos¢? Jezeli bytoby to takie
proste, naklanialbym caly §wiat do wstapienia do klasztoru;
nikt nie powinien pozostaé na zewnatrz owczarni. To byloby
takie tatwe, jezeli wypowiedzenie jednego slowa mogtoby
zastapil cala pracg! Ale w rzeczywistoéci tak si¢ nie dzieje.
A czlowieka parajacego si¢ duchowoscia, ktéry probuje is¢
dalej, nie udoskonaliwszy wczesniej swojej medytacji, czesto
naktlania sie do zrobienia kroku wstecz.



