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Mamy w sobie ogromny potencja³, którego absolutnie nie jesteœmy œwiadomi. 
Zmia¿d¿enie tej grubej skorupy ignorancji jest czymœ bardzo bolesnym, ale kiedy jesteœ 
gotowy, by znieœæ ten ból, a skorupa ju¿ pêk³a, pojawia siê zmiana w jakoœci ¿ycia. 
Stajesz siê nieœmiertelny. Znika cierpienie. Rozkosz zostaje Twoj¹ natur¹, sednem 
Twojego istnienia.

    Osho

Anga¿uj siê we wszystko ka¿d¹ komórk¹ swojego cia³a

Nosisz w sobie zarówno góry, jak i doliny. Potrafisz wspi¹æ siê wysoko i poczuæ, 
¿e znalaz³eœ siê na szczycie œwiata, zdobywaj¹c Mount Everest w³asnej œwiadomoœci. 
Bywa jednak, ¿e wpadasz w do³ek i czujesz siê tak, jakby wessa³a Ciê czarna dziura. 
Twoja œwiadomoœæ raz rzuca Ciê w mroczne, posêpne czeluœci, by za chwilê pomóc 
rozwin¹æ skrzyd³a, wysy³aj¹c Ciê prosto do nieba. Zen pomaga Ci osi¹gaæ wy¿yny 
i unikaæ niepotrzebnych upadków...

Zen jest najczystsz¹ form¹ medytacji. Czyni œwiadomym ka¿de dzia³anie, a ono dziêki 
temu zamienia siê w prawdziwie twórcz¹ aktywnoœæ.

Zen to najwspanialsza alchemia. Przekszta³ca Twoj¹ zwyczajn¹, prozaiczn¹ egzystencjê 
w ¿ycie pe³ne wszelkiej œwiêtoœci.

Zen zawsze pulsuje w rytmie serca. Mo¿e nie mieæ zwi¹zku z Twoim ilorazem 
inteligencji, ale na pewno ma wiele wspólnego z Twoj¹ inteligencj¹ emocjonaln¹.

Zen uczy nas zdzieraæ maski i ujawniaæ nasz¹ prawdziw¹ twarz. Odkrywa moralnoœæ, 
która wy³ania siê z czystej œwiadomoœci, a nie z regu³ wspó³¿ycia spo³ecznego 
czy hipokryzji, w której tonie ka¿de spo³eczeñstwo.

Ta ksi¹¿ka jest wspania³¹ propozycj¹ zarówno dla tych, którzy poszukuj¹ wiedzy 
duchowej, jak i tych, którzy po prostu s¹ ciekawi œwiata. Otwórz j¹, a natychmiast 
porwie Ciê wypowiedŸ dotycz¹ca czegoœ bard  
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SZTUKA
MEDYTACJI

Medytacja to jedyna prawdziwa alchemia. Wszystkie inne rzeczy,
które zosta�y opisane pod szyldem alchemii, to jedynie bzdury, okul-
tystyczne nonsensy, ezoteryczne �mieci. Prawdziwa nauka to tylko
jedna rzecz — medytacja, poniewa� jest ona pomostem pomi�dzy
cia�em a �wiadomo�ci�. Gdy tylko uda Ci si� dotrze� do sedna
swojej istoty i gdy si� zorientujesz, �e to Ty jeste� �wiadomo�ci�,
znajdziesz si� poza narodzinami, poza �mierci�.

A kiedy kto� wykroczy poza czas, zaczyna odczuwa� wielk�
rado��, poniewa� znikaj� wszystkie l�ki, rozprasza si� ca�y mrok.
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Alchemia medytacji

o�na prze�y	 �ycie na dwa sposoby — �wiadomie lub
automatycznie, jak robot albo absolutnie uwa�nie.

Wi�kszo�	 ludzi prze�ywa swoje �ycie w pó��nie, poru-
szaj�c si� pó��wiadomie. Dlatego w�a�nie wokó� nas widzimy
tak wiele cierpienia i bólu. Ludzie nie wiedz�, jak dzia�a	
w pe�ni �wiadomie. Zwykle reaguj� nie�wiadomie lub mecha-
nicznie. Wciskamy guzik i wiatrak si� w��cza. Podobnie si�
dzieje z nami: kto� wciska nasz „guzik”, a my od razu reagu-
jemy.

Kto� nas wyzywa i obra�a, a my wpadamy we w�ciek�o�	
i chcieliby�my go zabi	. Takiego zachowania nie mo�na okre-
�li	 mianem �wiadomego lub refleksyjnego. Jest ono po pro-
stu mechaniczne, wywo�uje u nas seri� reakcji �a�cuchowych
i zniewala nas. To niewolnictwo, a nie wolno�	.

Medytacja to nauka, czysta nauka dotycz�ca �wiadomo-
�ci — tego, jak sta	 si� wolnym. Medytacja to wolno�	.
Medytacja to uwa�no�	, obserwacja ka�dego swojego dzia-
�ania. Medytacja to sposób �ycia polegaj�cy na przekszta�-
ceniu samego siebie z nieszlachetnego metalu w z�oto. To
alchemiczny proces maj�cy na celu wewn�trzn� metamor-
foz�. To rewolucja w �yciu jednostki i, docelowo, rewolucja
w �onie spo�ecze�stwa. Pewna przebudzona istota, której
przydarzy�a si� taka rewolucja, sta�a si� Budd�, O�wieconym,
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który od tysi�cy lat wskazuje �wiat�o milionom ludzi. To w�a-
�nie jest magia medytacji. To, czego dokona� Budda, jest nie-
porównywalne z niczym innym; tysi�ce reformatorów spo-
�ecznych nie s� w stanie tego dokona	. Reformatorzy spo�eczni
przeprowadzaj� zmiany jedynie powierzchownie; s� to zabiegi
kosmetyczne. Ale Budda przynosi ze sob� g��bok� transfor-
macj�. Jest ni� nauka zwana medytacj�.

Przysz�o�	 nale�y do tej w�a�nie nauki. Nauka jest czym�
uniwersalnym — mo�na j� zastosowa	 wobec ka�dego.
Wierzenia i systemy nie s� uniwersalne, z natury s� lokalne
i prowincjonalne. Mo�esz si� o nie wyk�óca	 lub za nie wal-
czy	. Prowadz� nas donik�d. Nie osi�gniemy dzi�ki nim
samorealizacji. Medytacja to podró� do w�asnego wn�trza,
w stron� tajemniczych skarbów, które tam kryjemy — ku ra-
do�ci i szcz��ciu, które mamy w sobie. Cz�owiek pe�en szcz�-
�cia, cz�owiek o�wiecony wnosi rado�	 i blask w �ycie innych.
Jest prawdziwym b�ogos�awie�stwem.

W tej ksi��ce podziel� si� z Wami wiedz� na temat pew-
nych metod medytacji — tego, jak mo�na poszerzy	 swoj�
�wiadomo�	 i jak prze�y	 �ycie w zdrowszy, rado�niejszy
sposób.
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�miech jest form� medytacji

ajwspanialszym darem Osho dla ludzko�ci jest uczenie
ludzi stylu �ycia zwi�zanego z medytacj� i radowa-

niem si�. Nie chce, by cz�owiek wyrzeka� si� �ycia i ucieka�
w Himalaje, ale by pozosta� na tym targowisku i nauczy� si�
sztuki medytacji po to, by przekszta�ci	 to �ycie w jedn�
wielk� twórcz� zabaw�.

Cz�owiek, zamiast patrze	 na to �ycie jako na nieko�cz�c�
si� udr�k�, powinien traktowa	 je jako wyj�tkowy dar od losu.
Ten dar wykracza ponad powag� i monotoni� religii, dzi�ki
niemu mo�emy przekroczy	 ograniczenia naszego intelektu.
To sztuka �ycia, któr� nale�y wpaja	 wspó�czesnemu cz�o-
wiekowi.

Osho przedstawia �miech jako medytacj�. Gdy sponta-
nicznie wybuchamy �miechem, nasz ha�a�liwy umys� zatrzy-
muje si� na kilka chwil, daj�c nam przedsmak tego, czym jest
medytacja.

W jednym ze swoich wyk�adów dotycz�cych „Przekazu
Lampy”1 Osho mówi: „Mój wk�ad w religi� to mi�dzy in-
nymi poczucie humoru, jakiego nie ma w �adnej innej religii.
A jedno z moich podstawowych twierdze� na ten temat brzmi

                              
1 Ksi��ka Chung-yuan Changa, w której autor przybli�a pierwotny

przekaz zen — przyp. t�um.
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nast�puj�co: �miech jest najwy�sz� warto�ci� duchow�.
Wszystkie religie ogranicza�y mo�liwo�	 �miania si�. Poczu-
cie humoru nie jest postrzegane przez �adn� religi� jako
w�a�ciwo�	 duchowa. Ja uwa�am �miech za najwy�szy atry-
but religii i my�l�, �e gdyby�my mogli zadecydowa	, �e co
roku, przez godzin�, okre�lonego dnia ca�y �wiat ma si� �mia	,
pomog�oby to rozproszy	 mrok i zapobieg�oby przemocy,
poniewa� �miech jest jedyn� ludzk� w�a�ciwo�ci�, której nie
posiada �adne zwierz�”.

„Wszystkie zwierz�ta s� niezdolne do �miechu, a ka�dy,
kogo we wspomnianych religiach uznaje si� za �wi�tego, od
razu staje si� podobny do zwierz�t, poniewa� traci umiej�t-
no�	 �miania si�. Spada na ewolucyjnej drabinie, nie mog�c
wznie�	 si� wy�ej”.

„
miech ma w sobie wielowymiarowe pi�kno. Potrafi Ci�
odpr��y	; niespodziewanie sprawia, �e czujesz si� lekki jak
piórko; mo�e pozbawi	 Twoje �ycie udr�k, zamieniaj�c je
w cudowne do�wiadczenie [sic]. Mo�e zmieni	 ca�e Twoje
�ycie. Sam kontakt ze �miechem mo�e sprawi	, �e zachce Ci
si� �y	, �e poczujesz wdzi�czno�	”.
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Bierne s�uchanie

oranek to najlepszy moment na pobudzenie si�. To naj-
lepszy moment na medytacj�. To czas, gdy ca�y �wiat

budzi si�, wtedy te� mo�na popróbowa	 ró�nych technik
medytacyjnych.

Gdy tylko si� obudzisz, po��cz si� ze swoim wn�trzem.
A najlepszym sposobem na to, �eby si� pod��czy	, jest bycie
�wiadomym swojego oddechu. Przygl�daj si� swoim wdechom
i wydechom. Obserwuj je. Nie oddychaj, po prostu obserwuj.
Obserwuj biernie. Ws�uchuj si� w delikatny i subtelny d�wi�k,
z jakim przep�ywa Twój oddech. Pos�uchaj ptaków 	wierka-
j�cych za oknem. D�wi�ków dochodz�cych z kuchni. Przyszed�
mleczarz i rozmawia z Twoj� matk�. Listonosz rzuci� gazety
pod drzwi. Dociera do Ciebie d�wi�k pojazdów na szosie. S�
pewne sytuacje, których nie kontrolujesz. Mo�esz biernie s�u-
cha	 i nie ma potrzeby, by si� w nie anga�owa	 lub je os�dza	.
Po prostu ws�uchaj si� w to wszystko, nie wybieraj niczego.

To mo�e by	 najlepszy sposób na odpr��enie si� i akcep-
tacj�. Pó�niej, w ci�gu dnia mo�esz przystan�	 na jakiej�
�cie�ce, obserwuj�c otaczaj�cy Ci� ruch. Nie masz z nim nic
wspólnego. Tyle rzeczy si� dzieje, a Ty nie jeste� w nie zaan-
ga�owany. Po prostu je obserwujesz.

Praktykuj�c takie w�a�nie bierne s�uchanie rankiem, jesz-
cze w �ó�ku mo�esz poczu	 odpr��enie na dobry pocz�tek

P
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dnia. Rozwijasz w ten sposób cierpliwo�	 i powoli oraz �wia-
domie uwalniasz si� od ca�ego po�piechu oraz obcesowych
zachowa�. S�uchaj biernie z ca�kowitym oddaniem d�wi�ków
pochodz�cych z kuchni i z ulicy — zapach przygotowywa-
nego jedzenia; wszystko to dociera do Twoich zmys�ów. To
co�, czego nie stworzy�e�, a co jednak tam jest. Mo�esz to po
prostu zaakceptowa	, nie anga�uj�c si�.

A teraz przenie� strza�� swojej �wiadomo�ci do wn�trza.
Tam odbywa si� ruch rozmaitych my�li. One tam s�. Nie
zaprasza�e� ich. Nie s� �wiadomie przez Ciebie stworzone.
Podobnie jak wtedy, gdy z boku przygl�dasz si� ruchowi na
szosie, obserwuj swoje my�li, ale nie anga�uj si� w nie. Twój
umys� transmituje my�li. Mo�esz je us�ysze	; s� tak g�o�ne,
�e dostrzegasz d�wi�ki i wygl�d ka�dej z nich. Po prostu
obserwuj i ws�uchuj si� w rozmow� tocz�c� si� wewn�trz
Twojej g�owy i wypatruj przerw. Dostrze�esz krótkie przerwy
pojawiaj�ce si� pomi�dzy nimi. B�d� czujny i zatrzymaj si�
w takiej przerwie; by	 mo�e nie nast�pi to pierwszego dnia.
Odkrycie tych przerw mo�e Ci zabra	 kilka dni. Ale nie ma
si� czym przejmowa	 i nie ma co si� niecierpliwi	. Po prostu
ciesz si� tym biernym s�uchaniem, przygl�daniem si� i pozo-
sta� w swoim wn�trzu.

A teraz, gdy ju� sko�czysz, mo�esz wsta	 i pój�	 do
�azienki. Pami�taj, by po wyj�ciu z �ó�ka pozosta	 ca�kowicie
�wiadomie wewn�trz swojego cia�a. Nie rozpraszaj si�, id�c.
Bior�c prysznic, pozwól wszystkim komórkom swojego cia�a
poczu	 cudowny dotyk wody. B�d� dzieckiem, pobaw si�
wod�, ale zachowaj wewn�trzn� czujno�	. Pozwól wodzie po
kolei obmywa	 poszczególne cz��ci cia�a i poczuj w tych miej-
scach budz�ce si� �ycie. Na koniec poczuj w ca�ym swoim ciele
o�ywienie.

To o�ywienie jest czym� boskim. Pami�taj, by si� tym
wszystkim rozkoszowa	. Dokazuj. Swawola to prawdziwa
wprawka w medytacji.
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Podró� do wn�trza

est rano. Budzisz si�. B�d� �wiadom tego, �e si� budzisz.
Nie masz co si� �pieszy	. Zanim wstaniesz z �ó�ka, po��cz

si� ze sob�, ze swoim wn�trzem. Odczuj samego siebie. Po-
czuj, �e to Ty si� budzisz. Poczuj siebie. Poczuj, jakim b�o-
gos�awie�stwem jest przebudzenie, podobne do kwiatu lotosu
otwieraj�cego p�atki i ko�ysz�cego si� na rze�kim porannym
wietrzyku.

Zanim wstaniesz z �ó�ka, �wiadomie wejd� w swoje cia�o.
Zabierz �wiadomo�	 w ka�dy jego zakamarek. Zacznij od
stóp. Przenie� �wiadomo�	 do lewej stopy. Poczuj to. A teraz
przenie� uwag� do prawej stopy. B�d� tam przez chwil�.
Poczuj to. Powtórz proces przenoszenia �wiadomo�ci z jednej
stopy do drugiej. Koncentrowanie uwagi jest jak �adowanie
energi�, budzenie swojej stopy do �ycia. One zas�uguj� na
Twoj� mi�o�	. B�d� Ci� nosi	 przez ca�y dzie�, przez ca�e
�ycie. Po prostu dostrze� je.

Przenie� �wiadomo�	 w gór� swojego cia�a. Umie�	 uwag�
w �rodku p�pka. Zosta� tam przez chwil�. Sprawd� swój
oddech. Przyjrzyj mu si�, jak wchodzi i wychodzi. Zjednocz
si� z nim. Poczuj, �e jeste� oddechem. Trzymaj�c si� oddechu,
pozosta� bierny i uwa�ny.

J
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A teraz przenie� �wiadomo�	 do serca. Poczuj jego s�odycz.
Poczuj jego dobro i wra�liwo�	. Oto prawdziwa natura Two-
jego serca. Poczuj, �e jeste� mi�o�ci�, sam� mi�o�ci� i niczym
wi�cej.

A teraz niech Twoja uwaga uniesie si� w stron� gard�a.
Pozosta� w nim. Korzystasz z tego narz�du przez ca�y dzie�
bez umiaru. Teraz jest odpowiednia chwila, by da	 mu troch�
energii. Z gard�a przenie� si� w rejon swojej twarzy. W�a�nie
j� ukazujesz przez ca�y dzie� �wiatu. Bycie w pe�ni �wiadomie
wewn�trz w�asnej twarzy sprawi, �e okryje si� ona jeszcze
wspanialszym blaskiem.

Poczuj od �rodka swoje policzki, nos, swoje usta, uszy
i oczy. Nie otwieraj oczu i poczuj je od wewn�trz. Oczy zu�y-
waj� oko�o 80 procent swojej energii, patrz�c przez ca�y dzie�
na �wiat zewn�trzny. Oddaj oczom troch� energii. Uwaga
kierowana na ga�ki oczne z wewn�trz w naturalny sposób
przeniesie energi� ku �rodkowi — w rejon trzeciego oka.
Tutaj mo�esz zatrzyma	 si� d�u�sz� chwil�. To centrum ener-
getyczne to Twój most do innej rzeczywisto�ci.

A teraz przenie� energi� do g�owy. Poczuj j� od wewn�trz.
W wyniku nieustaj�cego przep�ywu my�li i zmartwie� jest
ona zm�czona i wyczerpana — w du�ej mierze niepotrzebnie
i daremnie. Wype�nienie tego centrum energetycznego ca��
dost�pn� energi� uzdrowi j� i usprawni jej funkcjonowanie.
Je�li wszystkie umys�y by�by zdrowe i silne, na �wiecie nie
by�oby �adnych problemów.

A teraz nadszed� czas, by opu�ci	 g�ow�, uda	 si� do swo-
ich ramion — do lewego ramienia, a nast�pnie do prawego.
Niech Twoja energia si�gnie d�oni; niech si� rozgrzej�. Poczuj
to ciep�o. Potrzyj je o siebie delikatnie i dotknij swojej twarzy,
zw�aszcza oczu. Teraz ca�e cia�o jest pe�ne energii; pe�en ener-
gii i entuzjazmu jeste� gotów rozpocz�	 dzie�. Energia to
sama rado�	. Poczuj t� rado�	.
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Przeprowadzaj to do�wiadczenie w swoim �ó�ku przez
kilka dni z rz�du. Pó�niej zabierzemy si� za ró�ne inne tech-
niki. Zapami�taj jedno — traktuj serio medytacj�, ale nie
ma potrzeby, by� zachowywa� jak�� szczególn� powag�.
To podró� ku szcz��ciu.
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Zapro� Boga do swego wn�trza

�ysza�e�, �e Bóg jest wsz�dzie, we wszystkim, w ka�dym
li�ciu drzewa, w gwiazdach, a nawet w cz�steczkach

kurzu. Ale gdy stwierdz�, �e Ty tak�e jeste� Bogiem, by	
mo�e mi nie uwierzysz. Prawdopodobnie powiesz: „Ja?
Bogiem? Jestem cz�owiekiem pe�nym gniewu, strasznie
zach�annym — jak móg�bym by	 Bogiem?”. Ale alchemia
polega na tym, �e w chwili, gdy zaakceptujesz to, �e jeste�
Bogiem, przestaniesz by	 tym rozgniewanym lub zach�an-
nym cz�owiekiem.

Nasz umys� akceptuje �wi�to�	, bosko�	 we wszystkim
z wyj�tkiem nas samych. Cz�steczki kurzu mog� by	 pe�ne
�wi�to�ci, ale my nie! Proponuj� medytacj� — now� form�
akceptacji naszej bosko�ci; w momencie, gdy zaczniesz j�
akceptowa	, przestaniesz by	 t� sam� osob�. Twoja �wiado-
mo�	 ulegnie przekszta�ceniu, wewn�trznej rewolucji. Dlatego
dzisiaj, gdy pójdziesz do �ó�ka, Bóg w Tobie tak�e pójdzie
spa	. Poczuj to. Nie ma znaczenia to, co robi�e� przez ca�y
dzie�. Zapomnij o tym. Pami�taj tylko o jednym — Bóg
idzie spa	. To odczucie zmieni jako�	 Twojego snu. Twój sen
zachowa t� jako�	 przez ca�� noc i przebudzisz si� z tym
samym odczuciem.

Obudzisz si�, czuj�c, �e Bóg równie� si� obudzi�. Je�li
tak si� nie stanie, zabierz si� za to �wiadomie. Pozosta� przez

S
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chwil� w �ó�ku i poczuj, �e budzi si� Bóg. Poczuj w ka�dej
komórce swojego cia�a, �e Bóg si� budzi wraz z Tob�. Nie
ma nic innego ni� Bóg. Bosko�	 to po prostu inna nazwa
�wiadomo�ci. 
wiadomo�	 to materia, z której wszyscy jeste-
�my ulepieni. Nie jeste�my fizyczn� materi�, nie jeste�my
umys�em — jeste�my �wiadomo�ci�. W chwili, gdy to sobie
u�wiadamiamy, zaczynamy ja�nie	 �wiadomo�ci�. Ta wspa-
nia�a �wiadomo�	 nie zna cierpienia ani bólu. Jest ulepiona
z rado�ci. Jest prawd�. Sat chit anand.

Je�li czujesz w sobie przedsmak bosko�ci, to nawet je�li
jest on bardzo niewyra�ny, zaprowadzi Ci� do prawdy, �wia-
domo�ci i wiecznej rado�ci. Je�li b�dziesz rozpoczyna	 dzie�
od przypomnienia sobie o tym, to ka�dego dnia ten smak
b�dzie silniejszy, a� pozostanie na sta�e. B�dziesz oddycha�
bosko�ci�.

Pami�taj, �e zach�anno�	 w kwestii bosko�ci jest niepo-
trzebna. Zacznij od s�abego wra�enia we w�asnym wn�trzu
i pozwól mu si� w naturalny sposób rozwija	. Pewnego dnia
nadejdzie taki moment, �e poczujesz si� pe�en bosko�ci. W ta-
kich chwilach osoby o�wiecone stwierdzaj�: Aham Brahmasmi
(jestem Bogiem). Niech bosko�	 przeniknie ca�� Twoj� istot�.
Poczuj, jak �wiadomo�	 dociera do ka�dego zak�tka i zaka-
marka Twojej istoty. Niech ca�a Twoja istota nape�ni si�
�wiat�em. A wtedy wszystko, co istnieje w Tobie i poza Tob�,
nie b�dzie niczym innym jak bosko�ci�.

Chodzisz w Bogu, mówisz w Bogu. Kabir2 �piewa�:
Uthoon baithoon so parikrama.
(Bez wzgl�du na to, co robisz, siedzisz czy stoisz, to jest

to w�a�nie medytacja).
A teraz Bóg czuje i Bóg my�li poprzez Ciebie. To wszystko

jest bosk� gr�. To jego lila. 
wi�tuj t� chwil�.
                              

2 XV-wieczny indyjski mistyk i �wi�ty sikhizmu oraz sufizmu; sku-
pia� si� na jednoczeniu religii hinduistycznej i islamskiej — przyp. t�um.
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W dolinie medytacji

edytacja to poznawanie samego siebie, bratanie si�
z samym sob�, do�wiadczanie w�asnego wn�trza do

samego �rodka. W ostatniej porannej „budz�cej” medytacji
zyskali�my wgl�d w sztuk� docierania do sedna naszej istoty
i przygl�dania si� sobie od wewn�trz. Zróbmy teraz jeszcze
jeden krok — no dalej. Jak si� czujesz? Czy czujesz si�
bardzo o�ywiony? Czy chcia�by� g��biej w siebie wnikn�	?
Czy chcia�by�, by Twój chwilowy wgl�d przekszta�ci� si� sta�y
sposób widzenia rzeczy?

Je�li tak, to porzu	 ten pomys�. To nie jest mo�liwe. Nic
nie jest trwa�e; zmiana musi nast�pi	. Pami�taj, nie zatrzy-
muj si� na �adnym do�wiadczeniu. Naucz si� rusza	 dalej.

Ka�de do�wiadczenie, nie wiadomo jak przyjemne, mo�e
nas zniewoli	, je�eli nie zostawimy go i nie ruszymy dalej.
Ka�de do�wiadczenie, którego nie pozostawisz za sob�, gdy
jego czas min��, mo�e si� zamieni	 w kajdany. A medytacja
to wolno�	 — bezgraniczna wolno�	; w rzeczywisto�ci jest
ona wolno�ci� w�a�nie od do�wiadczenia. Na pocz�tku b�dziesz
zbiera� wszystkie mo�liwe do�wiadczenia — by	 mo�e te�
takie, do których bardzo b�dziesz lgn�	.

Je�li ulegniesz i dasz si� im pochwyci	, staniesz si� nie-
zdolny do dalszej wspinaczki i eksplorowania nieznanych
terenów. A, jak mówi� mistycy, ostateczna rzeczywisto�	

M
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jest czym� nieznanym. Jest najg��bsz� tajemnic�. Dlatego
zobaczmy, jak� porann� medytacj�, która skutecznie przy-
bli�y nas do jako�ciowej zmiany naszego codziennego �ycia,
mo�emy praktykowa	.


miech to bardzo skuteczna technika medytacyjna pole-
cana przez mistyków i naukowców, poniewa� le�y on na linii
przeci�cia si� zainteresowa� nauki i duchowo�ci. 
miech to
najlepsza kuracja, jak� mo�esz sobie zafundowa	, chc�c
poprawi	 zarówno zdrowie, jak i ca�e swoje �ycie. Mówi si�,
�e �miech jest zdrowszy nawet od joggingu. Naukowcy wyka-
zali, �e optymistyczne podej�cie do �ycia pomaga uregulowa	
gospodark� hormonaln�, co z kolei wzmacnia system immu-
nologiczny. Ci, którzy �miej� si� z ca�ego serca, s� bardziej
aktywni fizycznie i mniej podatni na na�ogi.

I pami�taj, �e istnieje ogromna ró�nica pomi�dzy serdecz-
nym �miechem a �mianiem si� z kogo�. Mówimy o czystym,
g��bokim �miechu; takim, który nikogo nie rani. Ten czysty
�miech mo�na przekszta�ci	 w medytacj�. Jedynie taki �miech
mo�e przenikn�	 ka�de w�ókno Twojego cia�a i o�ywi	 je od
wewn�trz. Ca�a Twoja istota b�dzie emanowa	 �miechem,
który rozproszy smutek, i b�dzie dzia�a	 na innych koj�co.

Dlatego, gdy tylko obudzisz si� rankiem, powiniene�
�wiadomie zacz�	 si� �mia	. Chocia�, podobnie jak inni, by	
mo�e zaczniesz w�tpi	 w swoj� poczytalno�	, nie pozwól, by
jakie� uwagi dotycz�ce zdrowych zmys�ów zak�óci�y Twój
�miech. Spo�ecznie akceptowane wyobra�enia dotycz�ce sza-
le�stwa s� w gruncie rzeczy du�o gorsze ni� Twoja tak zwana
niepoczytalno�	. Ale ten rodzaj szale�stwa okazuje si� lepszy
od zdrowego rozs�dku i prowadzi do prawdziwego zdrowia
psychicznego oraz fizycznego.

Zacznij si� �wiadomie �mia	. W�ó� tak wiele energii, jak
tylko potrafisz, w trenowanie �miechu. Ju� niebawem prze-
konasz si�, �e Twój �miech sta� si� czym� naturalnym. Gdy
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�miech ucichnie, zamknij oczy i przenie� si� do swego wn�trza.
Poczuj o�ywienie wygenerowane przez �miech. Zapadnij si�
g��boko w swoje wyciszenie. 
miech prowadz�cy do wycisze-
nia to przedsmak medytacji. To prawdziwy balsam dla zdro-
wia i samopoczucia.
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Zrozumie� medytacj�

udzie cz�sto narzekaj�: „Nie mam czasu na medytacj�”.
To prawda, �e nie maj� czasu na co�, co nie przynosi im

pieni�dzy. S� te� tacy, którzy skar�� si�, �e maj� tyle wolnego
czasu, �e nie wiedz�, co z nim zrobi	.

Pieni�dze nie stanowi� dla nich problemu; ich jedynym
problemem jest czas. Tak du�o czasu! Ogl�daj� telewizj�,
czytaj� gazety, chodz� do klubów albo na wy�cigi, graj� te�
w karty b�d� szachy. Ale pomimo tych wszystkich zaj�	 czuj�
si� znudzeni.

Tak naprawd� nie chodzi tutaj o nadmiar czasu lub jego
brak. Rzecz w tym, by zrozumie	, czy rzeczywi�cie do medy-
tacji potrzebny jest nam czas, czy te� niekoniecznie. Dla
m�drca medytacja jest stylem �ycia, czym� od �ycia nieod-
dzielnym. To sposób �ycia lub je�li kto� woli: sztuka �ycia.

Natomiast je�li jeste� osob� o temperamencie naukowca,
mo�esz j� nazwa	 nauk� o �yciu. Istnieje jeszcze jedno odpo-
wiednie s�owo — wprawa. Tak, medytacja to sposób nabie-
rania wprawy.

Mo�esz nazwa	 j�, u�ywaj�c wspó�czesnego terminu
z zakresu psychologii — gestalt (posta	). Zmie� swój gestalt,
a znajdziesz si� w stanie medytacji.

Medytacja jest czym� takim jak oddychanie; nie musisz
znajdowa	 na to czasu, bo w przeciwnym razie móg�by�

L
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umrze	, zapomniawszy cho	by na moment o oddychaniu.
Spacerujesz, siadasz — wszystko to si� dzieje, a Ty równo-
cze�nie oddychasz. Nie musisz znajdowa	 czasu na oddycha-
nie. Nie mówisz do swojej �ony czy przyjaciela: „Chwileczk�,
zróbmy ma�a przerw�, �ebym móg� chwil� pooddycha	”.
Brzmia�oby to zabawnie. Mo�esz by	 pewien, �e ca�y czas
oddychasz, nie my�l�c o tym.

Medytacja mo�e by	 tak naturalna jak oddychanie.
Mo�esz si� jej oddawa	 bez przerwy przez ca�y dzie�. Medy-
tacja to nic innego, jak uwa�no�	, obserwacja w�asnej �wia-
domo�ci. Wple	 �wiadomo�	 we wszystko, co robisz — space-
rowanie, rozmawianie, jedzenie, siedzenie i spanie. Niech
Twoja �wiadomo�	 b�dzie blisko Ciebie. Stoisz w zat�oczo-
nym autobusie zatopiony w rozmy�laniach o tym, co zrobisz,
gdy dotrzesz do domu. A w tym samym poje�dzie tak�e inne
osoby maj� podobne my�li. Depcz� sobie wzajemnie po pal-
cach i niepotrzebnie wywo�uj� spory. Dzieje si� tak, poniewa�
nikt w rzeczywisto�ci nie znajduje si� tam, gdzie powinien.

To samo dzieje si� na szersz� skal�. Rzeka �ycia toczy swe
wody poza nasz� �wiadomo�ci�. Brak czujno�ci to prawdziwa
przyczyna wszystkich naszych cierpie�. Cz�owiek oddaj�cy si�
medytacji b�dzie wszystko to zmienia�. Po pierwsze, u�wia-
domi sobie swoj� nie�wiadomo�	. Zaobserwuje swoje mecha-
niczne dzia�ania. Zacznie stawa	 si� �wiadom wszystkich swo-
ich aktów — zarówno tych wielkich, jak i tych ma�ych. Wiele
rzeczy, które dzi�ki naszej nie�wiadomo�ci sprawiaj�, �e �ycie
jest pe�ne cierpie�, automatycznie zniknie.

Zawsze robimy ró�ne rzeczy nie�wiadomie i pó�niej ich
�a�ujemy — nie powinienem by� tego robi	, nie powinienem
by� tego mówi	. Ale skrucha lub poczucie winy nie zmieniaj�
niczego. Tworzy si� tylko �a�cuch zale�no�ci — robimy co�
nie�wiadomie i z przyzwyczajenia, nast�pnie �a�ujemy tego.
Jest to zamkni�te ko�o, które zmienia nas w niewolników.
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P�omie� �wiadomo�ci spala wszystkie wi�zy i uwalnia nas
od reakcji �a�cuchowej. Medytacja to wolno�	; wolno�	 �wia-
domego dzia�ania. 
wiadomo�	 nie zna cierpienia. Jest rado-
�ci�. W kolejnych podrozdzia�ach tej ksi��ki powiem wi�cej
o tym, co zrobi	, by osi�gn�	 stan ci�g�ej medytacji.
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Przygotowanie do vipassany

 dzisiejszych czasach najpopularniejsz� metod� me-
dytacji jest vipassana. Ostatnio medytuj�ca policja

z Delhi pojawi�a si� na pierwszych stronach delhijskich dzien-
ników. Wszyscy praktykuj� vipassan�, pocz�wszy od morder-
ców z wi�zienia Tihar, a sko�czywszy na supergliniarzu Kira-
nie Bedim i supermodelkach, takich jak Madhu Sapre.
Ostatnio uczyli si� jej tak�e cz�onkowie parlamentu.

Wygl�da na to, �e s�owo vipassana sta�o si� synonimem
medytacji. I w rzeczy samej tak jest. To co� bardzo prostego,
ale w naszym �yciu wszystkie proste sprawy si� skompliko-
wa�y, poniewa� my sami stali�my si� skomplikowani. Dlatego
te� proste sprawy wydaj� si� bardzo trudne. W przeciwnym
razie siedzenie i obserwowanie tego, jak nasz oddech wchodzi
i wychodzi, by�oby najprostsza rzecz�, jak� mo�na zrobi	. Ale
sam spróbuj i zobacz — oka�e si�, �e jest to bardzo trudne.

Przemy�lisz ka�d� bezsensown� i niepotrzebn� spraw�,
ale nie b�dziesz obserwowa� oddechu. Znudzisz si� w ci�gu
pi�ciu minut, wstaniesz i zajmiesz si� czym� innym. B�dziesz
móg� siedzie	 d�u�ej i ogl�da	 swój oddech tylko wtedy, je�li
wcze�niej poczujesz si� zm�czony fizycznie i wyczerpany.

Dawniej, gdy trzeba by�o fizycznie si� napracowa	, a �ycie
by�o proste, bardzo �atwo by�o praktykowa	 vipassan�. Drwal

W
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wycina drzewa w lesie, a gdy jest zm�czony, siada i obserwuje
swój oddech. Jego odpr��enie jest g��bokie jak medytacja.
Jego sen jest bardzo g��boki. Wspó�czesny cz�owiek nic nie
wie o g��bokiej medytacji ani o g��bokim �nie, który w ter-
minologii jogicznej jest nazywany sushupti. Zatem vipassana
jest czym� bardzo skutecznym, ale obecnie zosta�a wyrwana
z kontekstu. Dobrze by by�o, gdyby� przez chwil� po�wi�ci�
si� jakiej� drobnej fizycznej aktywno�ci, zanim zajmiesz si�
vipassan� — mo�e to by	 krótki jogging lub poranny spacer
b�d� chwila szybkiego i chaotycznego oddychania. Nast�pnie
znajd� sobie jakie� wygodne miejsce, gdzie mo�esz usi��	
i obserwowa	 swój oddech. Gdy robisz wdech, Twoja uwaga
powinna wnikn�	 do wn�trza cia�a wraz z powietrzem. B�d�
czujny i skupiony w momencie, gdy oddech zawraca. Pozo-
sta� tam. Gdy robisz wydech, pozwól, by Twoja uwaga po-
rusza�a si� wraz z nim. Dzi�ki tej praktyce nabierzesz takiej
wprawy, �e wszystko to stanie si� dla Ciebie czym� natural-
nym i niewymagaj�cym wysi�ku.

Wed�ug m�dro�ci tao, staranie si� to wrota do tzw. bez-
wysi�kowo�ci. Ka�dy wysi�ek to przygotowanie do medytacji.
Pozycje jogiczne nie s� medytacj�; s� jedynie do niej przy-
gotowaniem. Niech Ci� nie kusi my�l o wkroczeniu na �cie�k�
vipassany bez wcze�niejszych przygotowa�. Móg�by� si� w ten
sposób otumani	 i doprowadzi	 do �mierci. Jest wielu ludzi,
którzy medytuj�, ale wygl�daj� na t�pych i martwych, ich
twarze nie maj� �adnego blasku.

Medytacja to co� �ywego i iskrz�cego si�. Rozja�ni Twoje
oblicze. Je�eli tak si� nie dzieje, to znaczy, �e co� jest nie tak
z Twoj� medytacj�, �e ona nie dzia�a. Medytacja z pewno�ci�
zadzia�a i to zdzia�a cuda tylko wtedy, je�eli przygotujesz si�
do niej bez po�piechu i bez zach�anno�ci.
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Medytacja powinna sprawi	, �e staniesz si� wra�liwszy
i bardziej zmys�owy — przepe�niony �yciem. Twoja obec-
no�	 emanuje pe�ni� �ycia i energi�, które uzdrawiaj� innych
i poprawiaj� im nastrój.

Wstrz��nij do g��bi ca�� swoj� istot�. To niewa�ne, jak
tego dokonasz. Wkrocz na �cie�k� vipassany. Najpierw spró-
buj wch�on�	 otaczaj�c� Ci� �wie�� i pe�n� �ycia energi�.
Jedynie wtedy b�dziesz gotów do tego, by swobodnie wyp�y-
n�	 na g��bokie wody tej medytacji.
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	adowanie akumulatorów

ilka chwil medytacji to wszystko, czego potrzebujesz,
by pobudzi	 zm�czone cia�o i umys�.

Medytacja rozprzestrzenia si� jak po�ar — od Pune
w Indiach do Pensylwanii i od Bombaju do Manhattanu.
Znalaz�a tak�e drog� do popularnych mediów — czy to
prasy, czy sieci. Udowadnia te�, �e mo�e by	 jedn� z form
leczenia fizycznych dolegliwo�ci. Je�eli masz problemy z ser-
cem, udaj si� do zachodniego lekarza. Ale skonsultuj si� rów-
nie� z nauczycielem medytacji, bo to w�a�nie medytacja mo�e
odci��y	 Twoje serce.

I rzeczywi�cie, w Stanach Zjednoczonych zarówno rz�-
dowe szpitale, jak i uniwersytety stanowe k�ad� du�y nacisk
na badanie jej. Ca�y Wschód zna� magi� medytacji i j� prak-
tykowa�. Ale wygl�da na to, �e gdzie� po drodze zosta�a ona
zapomniana. Obecnie z powrotem pojawia si�, cho	 za po-
�rednictwem Zachodu. Mo�na mówi	 o takim zjawisku
przede wszystkim w przypadku mieszka�ców miasta, któ-
rzy obecnie intensywnie kultywuj� to, co zachodnie.

Na Wschodzie by�o na przyk�ad wiadomo, �e je�li boli
Ci� g�owa, musisz wyj�	 na zewn�trz i przez kilka chwil pood-
dycha	. Wci�gn�	 powietrze lewym nozdrzem siedem razy
i wypu�ci	 je siedem razy prawym, a nast�pnie powtórzy	 to,
zmieniaj�c strony. W ten sposób automatycznie pojawi si�

K
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równowaga pomi�dzy energi� yin i yang, a ból g�owy od razu
minie. Nie b�d� potrzebne tabletki przeciwbólowe, które maj�
wiele efektów ubocznych, a tak�e uzale�niaj�.

Medytacja jest prosta. Ale nasze �ycie sta�o si� tak skom-
plikowane, �e sprawy proste przesta�y by	 dla nas kusz�ce.
Na tym w�a�nie polega ca�y problem. A teraz przyk�ad z �ycia
wzi�ty. Gdy próbujemy si� zalogowa	 do komputera i nie
uzyskujemy po��czenia, zaczyna nas denerwowa	 opiesza�o�	
internetu. Chcemy przejrze	 bardzo wa�ne dla nas wiadomo-
�ci, ale ��czenie trwa d�ugo i nie bardzo wiemy, czym si� zaj�	.

POMEDYTUJ!
Zamknij oczy. Oddychaj. Przygl�daj si� wdychanemu

powietrzu. Przemie�	 si� wraz z nim tak g��boko, jak tylko
mo�esz, i zobacz, w którym miejscu zawraca, zanim zaczniesz
je wydycha	. Rób to równie� w przerwach, gdy czekasz, a�
dany e-mail si� za�aduje! Oddychanie pobudzi ca�y Twój
organizm, a zamkni�cie oczu na kilka chwil orze�wi je.

Istnieje w Europie pot��ne przedsi�biorstwo kompute-
rowe Sidoun, które ma swoj� g�ówn� siedzib� we Freiburgu
w Niemczech. Personel praktykuje ha�a�liw� medytacj�,
zanim zabierze si� za swoje obowi�zki. Przez tych kilka chwil
wyrzucaj� z siebie wszystkie brudy, które nagromadzi�y si�
w ich pod�wiadomo�ci. W ten sposób jest im �atwiej zacz�	
wszystko od nowa. S� zadowoleni, l�ejsi i przygotowani do
tego, by stawi	 czo�a kolejnemu dniu pracy.
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Równowa�enie vipassany

oniewa� vipassana jest niezwykle skuteczn� form�
medytacji, mo�esz odnie�	 nadzwyczajne korzy�ci,

praktykuj�c j� we w�a�ciwy sposób. Najlepiej jest to robi	
wczesnym rankiem lub przed lunchem, je�li zwykle budzisz
si� pó�no.

Na pocz�tek godzina medytacji na pewno Ci wystarczy.
Nie staraj si� od razu wyjecha	 na dziesi�ciodniowy obóz,
podczas którego b�dziesz musia� codziennie siedzie	 wiele
godzin bez przerwy. Ka�da przesada na pocz�tku mo�e oka-
za	 si� bardzo bolesna. Wielu ludzi pope�nia b��d i przesadza
z vipassan�.

Nale�y si� pilnowa	, by nie popa�	 w duchow� zach�an-
no�	. To ten sam chciwy umys�, który wcze�niej zabiega�
o pieni�dze, seks i w�adz�, teraz wykonuje shirshasan� i ugania
si� za duchowymi do�wiadczeniami.

Nasze cia�o jest nara�one na niezdrowy szok, gdy pod-
dajemy je nag�ym zmianom. Medytacja wymaga odpowied-
nich przygotowa�; tak wi�c nasze cia�o powinno by	 trak-
towane jak �wi�tynia Boga, a nie zmuszane do jakiego�
nienaturalnego stylu �ycia. Drug� rzecz�, o której nale�y
pami�ta	, jest to, �e gdy przez godzin� robisz vipassan�, to —
by j� zrównowa�y	 — musisz znale�	 czas na praktyk�
medytacji w ta�cu. Je�eli b�dziesz robi� jedynie vipassan�,
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mo�esz sta	 si� bardzo powa�ny, sztywny i oci��a�y. Praktyka
vipassany mo�e usztywni	 cia�o. Nie powinno tak si� dzia	.
Im bardziej elastyczne i lekkie jest cia�o, tym pi�kniejsze i bar-
dziej relaksuj�ce jest ca�e do�wiadczenie. Dlatego te� znajd�
chwil� na to, by pota�czy	 lub po	wiczy	 aerobik. W ten
sposób odnajdziesz zdrow� równowag�. Mo�esz to robi	 tak�e
w odwrotnej kolejno�ci: najpierw taniec, a potem vipassana.

Wszystko zale�y od tego, jakie potrzeby ma Twoje cia�o
i jak reaguje na nowe sytuacje. Pami�taj o jednym — nie
b�d� sztuczny i zbytnio nie forsuj swojego cia�a. Cia�o ma
swoje w�asne ograniczenia; spróbuj je odkry	. Cia�o jest
m�drzejsze ni� umys�. S�uchaj go wi�c i darz szacunkiem.
To Twoje cia�o, które s�u�y do realizacji ostatecznej prawdy.
Trzeci� rzecz�, o której nale�y pami�ta	, jest to, �e nie nale�y
robi	 vipassany wieczorem ani tu� przed snem. Mo�e zak�óci	
sen, poniewa� wieczorne 	wiczenia potrafi� wygenerowa	
ogromn� ilo�	 energii; nie b�dziesz wiedzia�, co z ni� zrobi	.
Twoje cia�o musi w nocy odpocz�	, a ka�da medytacja, która
wieczorem da Ci sporo energii, b�dzie wp�ywa	 na Twój sen.
Mo�e to prowadzi	 do rozdra�nienia, które nie zniknie a�
do nast�pnego dnia.

Vipassana, zamiast zmienia	 si� w chorobliwe rozdra�-
nienie, powinna pozosta	 zdrow� medytacj�. Dlatego oczy-
wi�cie najlepiej jest robi	 j� rano, gdy powietrze jest czyste,
a ca�e Twoje cia�o budzi si� ze snu. S�o�ce wschodzi, a ptaki
�piewaj�. To zbiorowe budzenie si� do �ycia pomaga prze-
budzi	 si� ka�dej osobie. 
atwiej wtedy jest poczu	 si� jednym
z uniwersaln� �wiadomo�ci�.
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Odkry� to co� w codzienno�ci!

ycie to co� wi�cej ni� tylko trwanie, a medytacja mo�e
Ci pomóc znale�	 jego g��bsze znaczenie.

Pewnego razu ucze� zapyta� swojego nauczyciela: „Dla-
czego na �wiecie jest tak wiele cierpienia?”.

Mistrz odpar�: „Jest go tak wiele, poniewa� nie prakty-
kujesz medytacji. Nie jest ona w Twoim �yciu czym� najwa�-
niejszym; jest jak ostatni produkt na Twojej li�cie zakupów.
W dniu, w którym stanie si� dla Ciebie bezwzgl�dnie naj-
wa�niejsza, zniknie ca�e cierpienie”.

Mistrz mówi� dalej: „Nie mów, prosz�, o cierpieniu na
�wiecie; nic z nim nie mo�na zrobi	. Istnieje cierpienie wype�-
niaj�ce �ycie ka�dego cz�owieka, i z nim mo�na si� bezpo-
�rednio rozprawi	. Ka�dy cz�owiek mo�e dokona	 w sobie
transformacji. Gdy tylko to si� wydarzy, �wiat automatycz-
nie si� zmienia, poniewa� �wiat sk�ada si� z poszczególnych
jednostek. Nie ma d�ungli, s� tylko pojedyncze drzewa”.

Ucze� zapyta� o �wiat, a nauczyciel odwróci� kota ogo-
nem i zmieni� punkt widzenia. Stworzy� w umy�le ucznia
nagl�ca potrzeb�, podkre�laj�c: „Nie martw si� o �wiat. Zwró	
uwag� na siebie. Wyjd� i zobacz! Ptaki �piewaj�. Natura
nieustannie si� raduje. Dlaczego cz�owiek jest tak nieszcz�-
�liwy i oddzielony od ca�ego istnienia?”.

�
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Cz�owiek zapomnia�, jak �y	. Nie ma w jego �yciu rado-
�ci, poniewa� nie ma medytacji. Tak, istnieje nieko�cz�ca
si� liczba rozrywek, ale nie ma rado�ci. To ci�g�e nadu�ywanie
rozrywki nie niweluje jego cierpie�. Medytacja to prawdziwe
lekarstwo mog�ce po�o�y	 kres cierpieniu. To jedyne lekar-
stwo, które dzia�a — a dzia�a cuda. Zatem pierwsz� rzecz�,
któr� nale�y zrobi	, jest przeniesienie medytacji na sam�
gór� listy. Nie zaczynaj dnia bez medytacji. A pierwsz� i naj-
wa�niejsz� medytacj� wart� polecenia jest to, �eby� budz�c
si�, roze�mia� si�, i �eby� zrobi� to g�o�no. Nie b�d� zbyt
skromny, �miej�c si�, rób to z ca�ego serca. W��cz w to rów-
nie� swoj� rodzin�!

�ycie jest tak �mieszne i komiczne, �e nie da si� na nie
inaczej reagowa	 ni� �miechem. Zrób to, zanim zaczniesz
czyta	 codzienn� gazet�. A wtedy nawet podczas czytania
wiadomo�ci b�dziesz si� �mia�. Czytaj�c „W parku pe�no
pijaków? Si� wytnie drzewa i po k�opocie” — mo�esz si�
�mia	. Jest tak wiele poezji w �yciu, a Ty si� nie �miejesz.
Nie traktuj wszystkiego zbyt powa�nie. 
miech znaczy du�o
wi�cej ni� wszystkie nasze powa�ne intelektualne dyskusje.
Zniszczono miliony drzew, by Ci� codziennie karmi	 stekiem
takich �a�osnych, chorych bzdur. A na te wiadomo�ci sk�adaj�
si� same nieszcz��cia. Proponuj� Ci, by	 wyszed� z domu
i znalaz� sobie jakie� miejsce na �onie Natury. 
mia�o obejmij
jakie� drzewo. Mog� nadej�	 takie czasy, gdy ci��ko b�dzie
znale�	 jakie� drzewo w s�siedztwie. 
ciskaj je mocno przez
d�u�sz� chwil�, a zaleje Ci� fala �yciowej energii. Poczujesz
si� podbudowany i poczujesz ulg�. Znajd� chwil� o poranku,
by medytowa	 pod drzewem. Nape�nij p�uca tlenem, by ener-
gicznie rozpocz�	 dzie�. Codziennie siedz�c i medytuj�c pod
drzewem, wytworzysz w�asne pole energetyczne. Cierpienie



59

zniknie z Twojego �ycia, poniewa� b�dziesz mia� wi�cej si�y
�yciowej. Nie musisz by	 �ebrakiem, maj�c tak wiele energii
�yciowej wokó� siebie. Mo�esz by	 w�adc� swojego wewn�trz-
nego �wiata.
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Samotny lot

ycie samemu z sob� i rozumienie siebie to drogi do osi�-
gni�cia spokoju.

Cz�owiek, poprzez sposób bycia i sposób �ycia, jest t�u-
mem. Wydaje si� pojedyncz� istot�, ale w rzeczywisto�ci �yje
w nim t�um ludzi — wszystkie jego zwi�zki istniej� w nim
równocze�nie. Kiedy wi�c wnika w siebie, przed oczami poja-
wia mu si� wiele wyobra�e� zwi�zanych z jego relacjami.
Nigdy nie jest w stanie poczu	 ca�ego siebie, siebie poje-
dynczego — jedynie on i nic wi�cej. Ta sytuacja ci�gnie si�
przez ca�e jego �ycie, a nawet przez �ycia kolejne.

Mog�e� s�ysze	, �e niektórzy ludzie, rodz�c si�, pami�taj�
swoje poprzednie �ycia. Ka�dy jest ob�adowany wspomnie-
niami i wyobra�eniami — to one w�a�nie zamieniaj� go
w t�um. Z powodu tego baga�u wej�cie w stan medytacyjny
jest trudne, prawie niemo�liwe. Przekraczanie tego �adunku
czy omijanie go to prawdziwa sadhana. Nie�li�my ten ci��ar
i stopili�my si� z nim w jedn� ca�o�	. Jak si� z tej pl�taniny
uwolni	 — tego w�a�nie uczy nas medytacja.

Istnieje wiele metod, ale przede wszystkim nale�y zro-
zumie	 sytuacj� — nie intelektualnie, ale praktycznie.
Nale�y si��	 samemu i po�wi�ci	 kilka minut lub godzin tej
samotno�ci na spotkanie w cztery oczy z naszym prawdzi-
wym ja. To wymaga odwagi. Ludzie maj� odwag�, by wyj�	

B
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na zewn�trz i spotka	 ludzi, ale rzadko kiedy maj� odwag�
spotka	 samego siebie. Uciekaj� od ka�dej sytuacji, która
wi��e si� z przebywaniem w samotno�ci. Skoro na pocz�tku
mo�na sobie da	 rad� z kilkugodzinn� samotno�ci�, to znaczy,
�e mo�na si� przygotowa	 do 21-dniowego odosobnienia. Ten
okres 21 dni mo�e naprawd� pozytywnie wp�yn�	 na inten-
sywno�	 naszej medytacji i transformacji. Wiele si� wtedy
mo�e zdarzy	.

Na pocz�tku potrzeba du�o odwagi, by uda	 si� na takie
odosobnienie. Nikt nie mo�e tego zrobi	 za Ciebie. Ta podró�
jest generalnie samotnym lotem do samotnego cz�owieka.
Wspomniana „samo�	” to nasza ostateczna rzeczywisto�	;
inne rzeczy przychodz� i odchodz�. B�d� na Ciebie wp�ywa	,
b�d� Ci� przywi�zywa	, b�d� nad Tob� panowa	, ale nigdy si�
Tob� nie stan�. W swojej najg��bszej istocie zawsze pozosta-
niesz absolutnie sam. Nawet tak zwane mi�o�ci-Twojego-�ycia
w miar� up�ywu czasu bledn�. Mog� pozostawi	 po sobie nie-
zatarte wspomnienia lub blizny na Twojej psychice, ale nie
stan� si� Tob� — pozostaj� jedynie ci��arem albo pakietem
wspomnie�.

Potrzebujesz odwagi, by móc si� wyzwoli	 od tego wszyst-
kiego i wyra�nie zobaczy	 siebie. To jest prawdziwe wyzwo-
lenie. Zapami�taj s�owa Gautamy Buddy: „Dlatego, Anando,
b�d� sam sobie �wiat�em na drodze, b�d� sam sobie schro-
nieniem. Nie szukaj schronienia na zewn�trz. Trzymaj si�
prawdy, która jest lamp�, trzymaj si� prawdy, która jest
schronieniem. Nie szukaj schronienia w nikim, poza samym
sob�”.
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Wschodnia lekcja

szyscy musimy zaakceptowa	 holistyczne podej�cie
w medycynie.

W staro�ytnych Indiach postrzegali�my ludzk� istot� jako
organiczn� ca�o�	, sk�adaj�c� si� z cia�a, umys�u i ducha. Gdy
mówi� „staro�ytnych”, nie mam na my�li czego�, co mia�o
miejsce tysi�ce lat temu. U�ywam tego s�owa, by podkre�li	
pewien sposób �ycia, a nie okre�li	 czas. Nawet teraz po-
zosta�o w Indiach kilka regionów, w których zachodnia cywi-
lizacja nie zmieni�a lokalnego stylu �ycia.

Wraz z zachodni� cywilizacj� pojawi�a si� moda na spe-
cjalizacj�, a wraz ze specjalizacj� pojawi�y si� podzia�y. Tak
wi�c obecnie mamy lekarzy od ka�dej cz��ci cia�a, którzy nie
maj� poj�cia o ciele, umy�le i duszy. Mamy psychiatrów, któ-
rym temat zdrowia fizycznego jest obcy, a w kwestii duszy s�
g��boko zdezorientowani. Specjalizacja gra bardzo istotn� rol�,
je�li chodzi o dba�o�	 o ludzkie zdrowie, ale mo�e uczyni	
wiele szkód, je�eli nie b�dzie bra�a pod uwag� tak�e innych
punktów widzenia. Poddawanie cia�a ró�nym zabiegom bez
znajomo�ci ich wp�ywu na umys� i dusz� jest jak leczenie li�ci
i ignorowanie ukrytych korzeni.

Cz�owiek to istota psychosomatyczna. Zachodnia medy-
cyna wysz�a z b��dnego za�o�enia, �e umys� i cia�o to dwie

W
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odr�bne ca�o�ci, które powinny by	 leczone osobno, ponie-
wa� nie maj� ze sob� nic wspólnego. Ale ostatnio pewne prze-
prowadzone na Zachodzie badania podwa�y�y to za�o�enie.
Zdano sobie spraw� z tego, �e leczenie ca�ej osoby — jej cia�a,
umys�u i ducha — przynosi cz�sto du�o lepsze efekty.

Wcze�niej zachodni kardiologowie skupiali si� na sercu
i nie próbowali szuka	 podej�cia bior�cego pod uwag� cia-
�o-umys�-ducha, by leczy	 schorzenia serca i by im zapobie-
ga	. Ich metoda polega�a na leczeniu ju� zaistnia�ych pro-
blemów za pomoc� chirurgii lub leków. Dr Erminia Guarneri,
dyrektor medyczny Programu Scripps Ornish Fundacji
Scripps dla Medycyny i Nauki, s�dzi, �e to pochopne za�o-
�enie to taki aspekt zachodniej medycyny, który musi ulec
zmianie.

„Musimy poszerzy	 perspektyw� i wyj�	 poza fizyczne
leczenie”, twierdzi Guarneri. „Musimy obserwowa	 ca�� osob�,
poniewa� umys�owych, emocjonalnych, a nawet duchowych
aspektów leczenia nie mo�na oddzieli	 od fizycznych”.

Dr Naresh Trehan, znany kardiolog, wyra�a podobn�
opini�, mówi�c, �e medytacja i alternatywne terapie graj�
ogromna rol� w leczeniu schorze� serca. Mówi, �e nauczy� si�
pewnych technik medytacyjnych i �e mog� si� one bardzo
przyda	 do kontrolowania poziomu stresu, który jest g�ówn�
przyczyn� ataków serca.

Badania przeprowadzone przez wydzia� medycyny na
Uniwersytecie Harvarda wykaza�y, �e pacjenci, którzy prze-
szli zawa� serca, mog� zmniejszy	 ryzyko drugiego ataku,
je�eli naucz� si� zachowywa	 spokój podczas emocjonalnych
konfliktów. Podobne badania wykonane w Klinice Mayo
wykaza�y, �e psychiczne napi�cia to wskazówka, �e u danego
pacjenta w przysz�o�ci mog� pojawi	 si� k�opoty z sercem.
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Medytacja uczy nas, jak zachowa	 spokój i opanowanie
we wszystkich stresuj�cych sytuacjach, g�ównie tych, w któ-
rych du�� rol� graj� emocje. Stres pogarsza stan osób z wyso-
kim ci�nieniem krwi, cukrzyc� i schorzeniami serca. Bardzo
wa�ne jest to, by za pomoc� medytacji poradzi	 sobie ze stre-
sem ju� na pocz�tkowym etapie jego powstawania i w ten
sposób zapobiec pó�niejszym problemom zdrowotnym. Trwa-
j�ce 20 lat badania przeprowadzone na 730 „sercowych”
pacjentach wykaza�y, �e ludzie cierpi�cy z powodu depresji
byli o 70 procent bardziej podatni na zawa� serca ni� ci, którzy
depresji nie miewali.

To badanie potwierdza s�uszno�	 staro�ytnego wschod-
niego podej�cia, broni�cego powi�za� pomi�dzy cia�em, umy-
�em i duchem.
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Uniwersalna inteligencja

o zmieni�o moje �ycie. To zmieni�o moje zwi�zki. To
tak�e przekszta�ci�o moje �ycie seksualne” — to w�a-

�nie ludzie na Zachodzi mówi� na temat medytacji. Chc�
�y	 szcz��liwie, chc�, by wszystko si� uk�ada�o, i dlatego szu-
kaj� schronienia w medytacji. Medytacja to nowoczesna man-
tra m�odego pokolenia.

Starsze pokolenie �y�o zgodnie z w�asnym systemem wie-
rze�, nieustannie o niego walcz�c. M�ode pokolenie widzi
daremno�	 tych wywo�uj�cych konflikty ideologii i decyduje
si� na prawdziw� nauk� mówi�c� o transformacji.

Tak, medytacja to w�a�nie nauka przeprowadzania trans-
formacji. Eliminuje konflikty i wyposa�a w narz�dzia s�u��ce
transformacji; dzi�ki temu mo�esz prze�y	 swoje �ycie zado-
wolony, pe�en entuzjazmu, energii i zachwytów. Medytacja
sta�a si� konieczno�ci� dla dbaj�cej o swoje zdrowie m�odej
generacji. „Nigdy nie wychodz� z domu bez medytacji”, to
w�a�nie mówi�. I rzeczywi�cie, poranek to najlepszy czas na
medytacj�. Mo�na j� nazwa	 �niadaniem dla duszy. Wbrew
temu, co si� powszechnie uwa�a, zarówno na Wschodzie, jak
i na Zachodzie medytacja nie polega na koncentracji. Jest
ona ca�kowit� jedno�ci� cia�a, umys�u i duszy.

Wzi�cie prysznica tu� przed medytacj� jest czym� w�a-
�ciwym, poniewa� od�wie�a ca�e cia�o i dzi�ki temu efekt

T
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medytacji mo�e odczu	 ka�da jego cz�stka. Mo�esz wyj�	 na
balkon lub znale�	 w pobliskim parku miejsce odpowiednie
do medytacji. Niech wschodz�ce s�o�ce i lekki wietrzyk piesz-
cz� Twoje cia�o. Wydychaj ze swojego organizmu nieczysto-
�ci i toksyny, a wdychaj czysto�	 poranka. Rób to dog��bnie
i �ywo. Nie troszcz si� o czas trwania tej medytacji. Prakty-
kuj tak d�ugo, jak Ci wygodnie, bo liczy si� jako�	, a nie ilo�	.

Co do medytacji, to zapami�taj tylko jedno s�owo — natu-
ralno�	. Zmuszanie si� do czegokolwiek stanie si� jedynie �ró-
d�em niepotrzebnych konfliktów w Twoim, i bez tego ci��kim,
�yciu. Pozb�d� si� z niego ca�ej sztuczno�ci, a b�dziesz szcz�-
�liwy. Nie przejmuj si�. Beztroska jest niezb�dna. Zamknij na
kilka minut oczy i poczuj jedno�	 z otaczaj�cym Ci� �yciem —
blaskiem s�o�ca, ch�odnym powiewem i �piewem ptaków!

Po tym �niadaniu dla duszy cieszy	 Ci� b�dzie nie tylko
zwyk�e �niadanie, ale wszystkie Twoje zwyk�e dzia�ania.
Wprowadzisz nie�pieszno�	 medytacji w ka�dy aspekt swo-
jego �ycia. Twój kontakt z kolegami w pracy b�dzie �ywy
i pe�en energii. Wzro�nie wzajemny szacunek. W miejsce
utrudniaj�cej ka�d� relacj� rywalizacji pojawi si� u�yteczna
wspó�praca. B�dziesz czu� si� zmotywowany do perfekcji
i kreatywno�ci, zamiast d��y	 z determinacj� i za wszelk�
cen� do sukcesu.

�ycie, w którym wierzy si� w ide� dzielenia si�, jest �yciem
pe�nym szcz��cia. D��enie do osobistych korzy�ci stwarza
wiele cierpienia, poniewa� sk�ania do wykorzystywania innych
do zaspokajania w�asnych ambicji. Ju� Heraklit3 ostrzega� nas
przed zagro�eniami, których �ród�em jest nasza indywidualna
inteligencja, i radzi�, by�my stali si� jednym z inteligencj�
uniwersaln�.
                              

3 Staro�ytny grecki m�drzec; urodzi� si� oko�o 540 p.n.e., zmar�
oko�o 480 p.n.e.; autor pism kosmologicznych, politycznych i teolo-
gicznych; znany z powiedzenia panta rhei — przyp. t�um.



67

To czyni cuda!

udzie cz�sto dopytuj�, gdzie najlepiej medytowa	. To
bardzo istotne pytanie. Gdy znajdziemy jakie� konkretne

miejsce, w którym czujemy si� dobrze i które ma mi�� at-
mosfer�, to znaczy, �e to w�a�nie tu. Powinni�my codziennie
medytowa	 w tym w�a�nie miejscu. Dzi�ki naszej codziennej
medytacji miejsce zyskuje specyficzny charakter, pole ener-
getyczne, które pó�niej ukierunkowuje nasz� medytacj�.

Miejsce wita Ci� z otwartymi ramionami, gdy wracasz do
niego, by medytowa	. Ca�y byt to samo �ycie. Drzewa, zie-
mia, niebo to �ycie. Dzi�ki naszej regularnej praktyce miejsce,
w którym medytujemy, nabiera �ycia. Jest pe�ne naszej ener-
gii, energii medytacyjnej, i przejmuje wibracje naszego spo-
koju oraz wyciszenia. Za ka�dym razem, gdy medytujemy,
zyskujemy dost�p do energii przechowywanej w takim miej-
scu. Serca osoby medytuj�cej i miejsca medytacji zaczynaj�
bi	 w jednym rytmie.

Kiedy� pewien cz�owiek przyby� do mistrza zen. M��czy-
zna ten nie by� zbyt wra�liw� osob�. Gdy wkroczy� do pokoju
medytacyjnego, g�o�no trzasn�� drzwiami. Mistrz zen odezwa�
si� do niego: „Najpierw cofnij si� do drzwi i pro� je o wyba-
czenie. By�e� wobec nich bardzo wymagaj�cy”.

L



A
lc

he
m

ia
 z

en

68

M��czyzna zrozumia�, w czym rzecz, i cofn�� si�, by prosi	
drzwi o wybaczenie. W ten sposób mistrz zen da� mu pierw-
sz�, bardzo istotn� lekcj� medytacji: b�d� delikatny wobec
wszystkiego — nawet tych rzeczy, które nie wydaj� si�
o�ywione. �ycie istnieje wsz�dzie. Zanim wejdziesz w pole
medytacji, sta� si� uwa�ny i czujny. Wnie� ze sob� wra�li-
wo�	. Medytacja sprawi, �e staniesz si� bardziej wra�liwy,
i rozbudzi Twoj� intuicj�. Poczujesz w sobie �ycie — mnóstwo
bogactw i sens �ycia, którego nigdy wcze�niej nie do�wiad-
cza�e�. B�dziesz czu� �yczliwo�	 dla wszystkich i wszystkiego.
Egzystencja przestanie sprawia	 wra�enie nieprzyjaznej i wro-
giej. B�dziesz otoczony aur� �yczliwo�ci i spokoju, która jest
efektem medytacji. B�dzie ona równie� wp�ywa	 na innych,
ale, co najwa�niejsze, wp�ynie pozytywnie na miejsce, w któ-
rym medytujesz. B�dzie Ci� ono naprawd� przyjmowa	
z otwartymi ramionami.

Tak�e �wi�tynie tchn� takim �yciem. Miejsc kultu nie
mo�na przemieni	 w �wi�tynie poprzez mechaniczne schylanie
g�owy w pok�onach. Jedynie szczerze medytuj�c w jakim�
miejscu, mo�na sprawi	, �e to miejsce stanie si� �wi�tyni�.

Gautama Budda medytowa� pod drzewem Bodhi, a�
pewnego dnia nast�pi�a eksplozja o�wiecenia. B�ogos�awione
drzewo Bodhi by�o �wiadkiem tej ostatecznej eksplozji i wch�a-
nia�o jej wibracje. To drzewo jest �ywe po dzi� dzie�. Sta�o si�
jedyn� w swoim rodzaju �wi�tyni� i symboliczn� inspiracj�
dla tysi�cy poszukuj�cych prawdy duchowej. Na tym polega
magia medytacji.
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�nienie a medytacja

odczas medytacji raczej zajmujemy si� �ni�cym ni�
snami. Wszyscy jeste�my �ni�cymi. 
nienie to nasza rze-

czywisto�	. W ci�gu dnia wi�kszo�	 naszej energii poch�ania
my�lenie. W nocy, podczas snu ta sama energia przekszta�ca
si� w sny.

Nasze sny s� �ród�em wyobra�e�, które sprawiaj� wra-
�enie realniejszych ni� rzeczywisto�	! A my ��czymy si� z t�
rzeczywisto�ci� podczas snu. 
nimy, �e kto� nas zabi�, wi�c
budzimy si�, dr��c i p�acz�c. Za dnia spodoba�a nam si� jaka�
kobieta — królowa pi�kno�ci albo gwiazda filmowa — ale
nie mogli�my jej mie	. To stwarza stan wyg�odnienia i depry-
wacji. 
pimy, a w tym czasie te same obrazy przewijaj� si�
przez nasze sny. A sny s� pe�ne wspó�czucia. Daj� nam to,
czego pragniemy.

Ale nast�pnego dnia rano pojawia si� twarda rzeczywi-
sto�	 i frustracja. Ta historia zdarza si� ka�dej normalnej oso-
bie. Istniej� ludzie, których mo�emy nazwa	 niedorastaj�cymi
do normalno�ci. My�l�, �e sny, które miewaj� noc�, s� realne
i �e nale�y tak d�ugo za nimi goni	, a� stan� si� rzeczywisto-
�ci�. Normalni ludzie s� zdumieni swoimi snami i momen-
talnie o nich zapominaj�, by wróci	 do swoich codziennych
dzia�a�. Ludzie wyrastaj�cy ponad normalno�	 medytuj� nad
swoimi snami i d��� do samorealizacji.

P
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Pewien s�awny taoistyczny m�drzec, Zhuangzi (wym.
czuan cyy)4, znany w �wiecie dzi�ki unikatowym i niepo-
wtarzalnym opowie�ciom, obudzi� si� pewnego ranka bardzo
smutny. Usiad� na �ó�ku i zawo�a� swoich uczniów. Ci przy-
byli do niego, pytaj�c: „Mistrzu, co si� sta�o? Przez ca�e Twoje
�ycie nie widzieli�my, �eby� by� taki smutny. Co si� sta�o?”.

Zhuangzi odpowiedzia�: „Nie zrozumiecie, na czym polega
mój problem. Jest on doprawdy trudny. Nie s�dz�, by�cie
potrafili go rozwi�za	. Nawet ja tego zrobi	 nie potrafi�”.

Ale uczniowie nalegali. Zhuangzi powiedzia�: „No có�.
Spróbujcie go rozwi�za	. Ostatniej nocy mia�em sen. W tym
�nie przemieni�em si� w motyla!”.

Uczniowie rzekli: „To nie jest problem. Sny s� snami.
Po prostu zapomnij o nim”.

Mistrz odpowiedzia�: „Nie, nic nie rozumiecie. Problem
jest powa�niejszy i bardziej z�o�ony. Obecnie niepokoi mnie
pewna mo�liwo�	. Ostatniej nocy Zhuangzi  sta� si� motylem.
Zatem fakt ten rodzi kolejn� mo�liwo�	: w tej chwili ten sam
motyl mo�e �ni	 o przemienieniu si� w Zhuangzi. Kto jest
realny — motyl czy Zhuangzi? Czy kto� z was potrafi rozwi�-
za	 ten problem? Kim jestem — Zhuangzi czy motylem?”.

Sny s� snami. Medytacja nie zajmuje si� snami. Zaj-
muje si� rzeczywisto�ci� znajduj�c� si� poza snami — tym
kim�, kto �ni. Strza�a musi by	 skierowana w t� stron�.
Uwaga powinna by	 skierowana na �ni�cego, który musi si�
zwróci	 w stron� samego siebie. Dzisiaj, id�c na spoczynek,
zaproponuj swojemu umys�owi, �e gdy tylko zaczniesz �ni	,
staniesz si� tego �wiadom i skupisz swoj� energi� nie na swo-
ich oczach, ale na oku trzecim — centrum energetycznym

                              
4 Mistrz Zhuang (spotyka si� tak�e pisowni� Chuang), 369 – 298

p.n.e., wielki chi�ski taoista, pisarz, interesowa� si� wolno�ci� duchow�
i spo�eczn� — przyp. t�um.
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znajduj�cym si� pomi�dzy fizycznymi oczami. Zdasz sobie
spraw� z obserwuj�cego siebie i sny znikn�. Oczy patrz� na
zewn�trz; sny równie� przychodz� do Ciebie z zewn�trz. Trze-
cie oko widzi samo siebie w Twoim wn�trzu, widzi Twoje
wewn�trzne ja. To jest medytacja.
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B�d
 sam sobie �wiat�em

ammasati! Pami�taj, �e jeste� Budd�!” Mówi si�, �e s�owa
te wypowiedzia� Gautama Budda. Dla Buddy ca�y �wiat

sta� si� Budd�, poniewa� ujrza� go w swoim �wietle.
O�wiecony cz�owiek widzi to samo �wiat�o w ka�dej isto-

cie. Nie ma ró�nicy ani hierarchii wa�no�ci pomi�dzy du�ym
a ma�ym, �wi�tym i �wieckim. W wizji cz�owieka o�wieconego
nie mieszcz� si� takie kategorie. Jedyna dostrzegana przez
tak� osob� ró�nica polega na tym, �e jedna osoba �pi, podczas
gdy inna jest przebudzona.

Osoby przebudzone nie stwarzaj� wielkich problemów.
Wspó�czuj� wszystkim tym, którzy si� jeszcze nie przebudzili,
i dziel� si� z nimi swoim �wiat�em, nie os�dzaj�c ich ani nie
pot�piaj�c. Nie s� w stanie odrzuci	 ani pot�pi	 nikogo.
Nawet takie osoby jak Angulimala5 s� obdarzone przez Budd�
wspó�czuciem, podobnie jak ka�dy inny bhikszu6. Nara�aj�c
swoje �ycie na �miertelne niebezpiecze�stwo, Gautama Budda
udaje si� tak�e do niego i w ko�cu przemienia go w bhikszu.
Podczas tego spotkania wspó�czucie wygrywa, a przemoc
musi ulec. Taka w�a�nie jest moc niedyskryminuj�cego dzie-

                              
5 Staro�ytny indyjski rzezimieszek i morderca, który zosta� mni-

chem, nawróciwszy si� po spotkaniu z Gautam� Budd� — przyp. t�um.
6 W pe�ni wy�wi�cony mnich, asceta — przyp. t�um.

S
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lenia si� iluminacj�. Kto potrafi przemieni	 kryminalist�
takiego jak Angulimala, kto jest gotów zabi	 nawet w�asn�
matk�?

Jedynie kto� taki jak Budda, kto nie l�ka si� �mierci i bez-
wzgl�dnie wierzy, �e bosko�	 mieszka tak�e w �otrze. Wierzy,
�e mo�na j� ods�oni	, dziel�c si� w�asnym �wiat�em. Mówi
si�, �e „tysi�ce �wiec mo�na zapali	 od jednej �wiecy, nie skra-
caj�c w ten sposób jej �ycia. Szcz��cie nigdy nie maleje poprzez
fakt dzielenia si� nim”.

Istnieje wielu kap�anów, którzy chc�, by zwracano si� do
nich Wasza 
wi�tobliwo�	 albo podobnie. Ale w oczach Buddy
nie istnieje co� takiego, jak rzeczy �wi�te i bezbo�ne; ludzie
s� albo przebudzeni, albo nieprzebudzeni. Przebudzenie poja-
wia si� wraz z medytacj�.

O to w�a�nie chodzi w historii z wszystkimi �pi�cymi
Buddami. Gdy jedna osoba u�wiadamia sobie swoje o�wie-
cenie, zaczyna przypomina	 innym �pi�cym Buddom, by
si� przebudzili. Na przyk�ad s�awny indyjski mistyk Kabir
�piewa: „Sadho, ja agat neend na keeje!”. Kabir tak�e zwraca
si� do nich Sadho, mimo �e jeszcze �pi�.

Alan Cohen7 mówi: „Spotka�em cz�owieka, który nazy-
wa� wszystkich »Budda«. »Jak si� dzi� miewasz, Buddo?« —
dopytywa� si�. »Pi�kny zachód s�o�ca, nieprawda� Buddo?«.
Na pocz�tku irytowa�o mnie to jego wielkoduszne okre�lenie.
A potem naprawd� zacz��o mi si� podoba	. Czu�em si� lepiej,
ni� b�d�c »Go�ciem«”.

Pewnego razu pewien bhikszu zapyta� Budd�: „Czy jeste�
mesjaszem?”.

                              
7 Popularny ameryka�ski autor poradników z zakresu rozwoju ducho-

wego, holistycznej medycyny, zwi�zków mi�dzyludzkich i równowagi
wewn�trznej — przyp. t�um.
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„Nie”, odpar� Budda.
„Zatem jeste� nauczycielem?”, nalega� bhikszu.
„Nie, nie jestem nauczycielem”.
„Kim wi�c jeste�?”, zapyta� bhikszu.
„Jestem przebudzeniem”, odpar� Budda.
Budda po prostu oznacza przebudzenie, iluminacj� i o�wie-

cenie. A ka�dy, kto chce osi�gn�	 o�wiecenie, musi wej�	 na
�cie�k� medytacji. Medytacja prowadzi do wspó�czucia. Nie
trzeba kultywowa	 wspó�czucia; jest ono produktem ubocz-
nym medytacji. Ka�dy musi w�o�y	 jak najwi�kszy wysi�ek
w rozpalenie w�asnej lampy. Inne, wyj�tkowo wa�ne stwier-
dzenie Gautamy Buddy, brzmi: „B�d� sam sobie �wiat�em”.

Medytacja to zarówno sztuka zapalania w�asnej lampy,
jak i nauka o tym. Medytacja nie potrzebuje �adnego kap�ana.
Ona przecina same korzenie kap�a�stwa. Jest to samotna
podró� w�asnego ja, prowadz�ca do ostatecznego przebu-
dzenia. Musimy zaufa	 lampie, któr� mamy w swoim wn�-
trzu, i bezustannie praktykowa	 medytacj�.
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Nie da� si� rozstroi�

etoda medytacji, która sprawdza�a si� przez ostatnie
dziesi�	 tysi�cy lat, polega na obserwacji swojego

oddechu. Ta technika nigdy nie zawiod�a po prostu dlatego,
�e anga�uje w chwil� obecn� ca�� nasz� �wiadomo�	. Medy-
tacja równie� oznacza sztuk� bycia w danym momencie —
nie w przesz�o�ci ani te� nie w przysz�o�ci; po prostu w tej
w�a�nie chwili.

Gdy modlimy si� lub �piewamy mantr�, nasz umys� mo�e
w�drowa	 we wszystkich kierunkach. My�lenie nie ustaje.
Kalkulacje trwaj�. Umys� wype�nia targowisko — bazar la
luna. Mo�emy zacz�	 �ni	 na jawie albo toczy	 wewn�trzny
dialog z ukochanym, �on�, przyjacielem lub wrogiem. Nie
jest wa�ne z kim — mo�emy zacz�	 rozmawia	 z Wszech-
mocnym Bogiem zamieszkuj�cym nasz� w�asn� wyobra�ni�.
Mo�emy wytworzy	 halucynacje. Wszystko to, co czyni nasz
umys�, zabiera nas w przesz�o�	 lub przysz�o�	. A co sprowa-
dza nas do tej chwili? Oddychanie.

Nie jeste�my w stanie oddycha	 w przysz�o�ci albo prze-
sz�o�ci. To po prostu niemo�liwe. Gdy oddychamy, nasze
my�lenie równie� zostaje wstrzymane, poniewa� oddychaniu
musimy po�wi�ci	 ca�� nasz� uwag�.

M
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Nie da si� podzieli	 uwagi. Oddech wytwarza w ciele
okre�lon� ilo�	 energii, co ma swój efekt. Przy pewnych meto-
dach medytacyjnych zaleca si� energiczne oddychanie. Ta
technika jest nawet lepsza ni� zwyk�a metoda polegaj�ca na
obserwowaniu oddechu. Te metody prowadz� do g��bszego
odpr��enia; gdy pó�niej si� relaksujesz, potrafisz pasywnie
i naturalnie obserwowa	 swój oddech, nie opuszczaj�c tej
chwili.

Podczas vipassany �wiadomie wraz z oddechem wchodzi
si� do w�asnego wn�trza i równie �wiadomie si� z niego
wychodzi. Pomi�dzy nie ma �adnej przerwy. Nie my�lisz
o wydychaniu podczas wdechu. Nie my�lisz o wdychaniu
podczas wydechu. Wypróbuj t� metod� i sprawd�, co pod-
czas tego procesu b�dzie si� z Tob� dzia�o. Wyjd� na taras
albo id� w inne ustronne miejsce, gdzie na pewno nikt Ci nie
przeszkodzi. Przez jaki� czas, tak d�ugo jak uznasz za sto-
sowne, oddychaj energicznie — w�ó� ca�� swoj� energi� we
wdechy i wydechy. W pewnym momencie poczujesz ch�	,
�eby usi��	, stan�	 czy nawet po�o�y	 si�. Zrób to.

Nast�pnie obserwuj swój oddech, jak wchodzi i wychodzi.
B�dziesz czu� g��boki spokój i ca�kowite odpr��enie, a poza
tym poczujesz przedsmak tego, czym jest medytacja. Stosu-
j�c takie techniki, zawsze b�dziesz potrafi� odnale�	 swój w�a-
sny rytm i okre�li	 czas potrzebny Ci na t� praktyk�. Medy-
tacja nie jest dzia�aniem, akcj�. Tak naprawd� zdarza si�
wtedy, gdy nie ma ju� dzia�ania ani umys�u. To intensywne
odczuwanie wype�niaj�cej nas nieznanej energii. Ta energia
to sama rado�	 i prawdziwa uczta.

Je�li zaczniesz ka�dy dzie� w ten sposób, dost�pisz o�wie-
cenia. Poranna dawka tej energii uczyni cuda na reszt� dnia.
B�dziesz porusza	 si� z tak� pewno�ci� siebie, jakiej wcze�niej
nie zna�e�. Gdy Twoi koledzy z pracy zaczn� dostrzega	 t�
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zmian�, mo�esz zaproponowa	 im, �eby do Ciebie do��czyli.
A wtedy, by	 mo�e, nawet z Twojego biura znikn� napi�cia,
a ono samo zamieni si� w miejsce medytacji.

Rozpowszechnianie wspólnej medytacji mo�e wywo�a	
rewolucj�, której nasze pe�ne szarzyzny biura pilnie potrze-
buj�. No dalej, tchnij troch� energii w swoje biuro. Nie masz
nic do stracenia z wyj�tkiem odrobiny nudy!
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Wypu�� gniew z powietrzem

iedy� widzia�em pewien raport z bada�, który stwier-
dza�, �e takie cechy osobowo�ci, jak z�o�	 i wrogie

nastawienie, mog� ju� u bardzo m�odych ludzi niszczy	
naczynia krwiono�ne. Podczas dziesi�ciu lat przebadano 376
osób doros�ych rasy czarnej oraz bia�ej w wieku od 18 do 30
lat i odkryto, �e osoby, które prezentowa�y wy�szy poziom
gniewu i wrogo�ci, by�y podatniejsze na wapnienie naczy�
krwiono�nych. Cho	 cz�sto nie rozpoznaje si� �adnych symp-
tomów, to zwapnienie mo�e prowadzi	 do chorób serca.

Nie trzeba by	 naukowcem ani badaczem, by zna	 wp�yw
z�o�ci na zdrowie cz�owieka. Wystarczy by	 kim� wra�liwym.
Osoba rozgniewana wysy�a ca�� sob� wibracje gniewu i agre-
sji na zewn�trz. Przebywanie w pobli�u niej mo�e wywo�a	
md�o�ci. Sama jej obecno�	 potrafi by	 nieprzyjemna. Gdy
z kolei staniesz blisko kogo�, kto medytuje, poczujesz unie-
sienie; otoczy Ci� rodzaj bardzo przyjemnej aury. Je�eli nega-
tywne wibracje mog� wp�yn�	 na drug� osob�, to czy potra-
fisz sobie wyobrazi	, jak bardzo wp�ywaj� na osob�, która
zawsze ma je w sobie, która z nimi �yje? To musi by	 dla
niej piek�o.

K
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Nawet drzewo od razu wie, �e zbli�aj�cy si� do niego
drwal ma zamiar je �ci�	. Naukowcy zmierzyli strach takiego
drzewa. S� te� w stanie zmierzy	 zadowolenie i rado�	 ro�lin
w momencie, gdy ogrodnik przychodzi, by si� nimi zaj�	.
Rozumiej� natur� ró�nych wibracji — zarówno tych pozy-
tywnych, jak i negatywnych. Ale cz�owiek staje si� coraz mniej
na nie wra�liwy. Tak bardzo gubi si� we w�asnych my�lach,
�e nie potrafi wyczu	 otaczaj�cych go wibracji. W przeciw-
nym razie potrafi�by unikn�	 chorobliwych, pe�nych gniewu
i agresji sytuacji.

To nie tylko naczynia krwiono�ne zostaj� zablokowane
czy zatkane, ale to sama �wiadomo�	 si� kurczy. A to co� gor-
szego ni� fizyczna trucizna. Jest to w rzeczywisto�ci rodzaj
upo�ledzenia; mentalna blokada.

Jaka mo�e by	 odpowied� na t� dolegliwo�	?
Medytacja.
Medytacja robi z nas wra�liwe ludzkie istoty. Dzi�ki niej

oczyszczamy si�, pozbywaj�c si� z organizmu toksyn. Istniej�
metody katharsis oraz „wywn�trzania si�”, s� one bardzo
skuteczne. Te metody mo�na �atwo u�y	, na przyk�ad b�d�c
samemu w �azience, poniewa� nie mo�emy otwarcie zademon-
strowa	 kumuluj�cego si� w nas gniewu. Równocze�nie nie
mo�emy przez d�u�szy czas trzyma	 ani t�umi	 w sobie tej tru-
cizny, bo mog�aby pewnego dnia wybuchn�	 jak wulkan.

Dlatego najlepszym sposobem, by si� jej pozby	, jest
codzienne oczyszczanie si� podczas chwil katharsis lub
wywn�trzania si�, co pozwoli nam pozby	 si� wewn�trz-
nych brudów. Dzi�ki temu staniemy si� l�ejsi i zdrowsi,
a równocze�nie �yczliwsi dla otoczenia. Nasze wibracje b�d�
przesy�a	 mi�o�	, przyja��, a ludzie wra�liwi z pewno�ci� ten
przekaz odbior�.
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Istnieje pi�kny cytat z Atharwawedy8:
„Wyrzu	 gniew ze swojego serca, tak jak �uk wyrzuca

strza��, �eby� znowu móg� �y	 w przyja�ni i harmonii z in-
nymi”.

                              
8 Jedna z Wed, czyli pism nale��cych do kanonu sakralnej literatura

staroindyjskiej; ksi�ga zakl�	 magicznych, zwi�zanych przede wszystkim
z rytua�ami domowymi — przyp. t�um.
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Nowe kajdany z dymu

aukowcy prowadz�cy badania mówi�, �e palacze maj�
s�abo chronione serca. W porównaniu z osobami nie-

pal�cymi palacze maj� ni�szy poziom paraoksonazy (PON),
bia�ka znajduj�cego si� we krwi, które chroni przed chorob�
wie�cow� serca. Odkryli, �e choroba ta rzadziej pojawia si�
w�ród osób niepal�cych (nie ma jej 29,7 procent) ni� w�ród
palaczy (19,7 procent) i by�ych palaczy (15 procent). Im wi�-
cej czytamy o takich naukowych badaniach, tym bardziej
jeste�my zasmuceni. Ale gdy przeka�esz te raporty palaczom,
stoj�c w chmurze dymu, wy�miej� je.

Oni po prostu nie przejmuj� si�. Mówi�: „No i co z tego,
�e �yjemy kilka lat krócej ni� niepal�cy? My przynajmniej
cieszymy si� �yciem. Co zyskujesz, �yj�c d�u�ej od nas?”.

Maj� w�asn� logik� i czasami mo�e by	 ona sensowniejsza
ni� ta, któr� pos�uguj� si� osoby niepal�ce!

Palacze to generalnie stado upartych, cho	 zupe�nie bez-
radnych ludzi. Przypominaj�c im bezustannie o ich na�ogu
i prawi�c mora�y, doprowadzamy do tego, �e czuj� si� winni
i u�alaj� si� nad sob�. Zepchni�ci na pozycje obronne, staj�
si� coraz bardziej uparci — pal� jeszcze wi�cej i przyczy-
niaj� si� do jeszcze wi�kszej autodestrukcji. Pó�niej, w wyniku

N
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bezsilno�ci i frustracji, �e nie potrafi� zerwa	 z tym na�ogiem
ani nad nim zapanowa	, mówi�: „Co mo�emy zrobi	? Jak si�
mo�emy pozby	 tego zabójczego uzale�nienia?”.

W jednej ze ksi��ek dotycz�cych medytacji, zatytu�owa-
nej The Orange Book (Pomara	czowa ksi��eczka), Osho propo-
nuje medytacj� zwan� „medytacj� palenia”, która na s�u�y	
deautomatyzacji. Mówi do pewnego chronicznego palacza:
„Je�li ludzie zen mog� traktowa	 picie herbaty jako medytacj�
i robi	 z tego ceremoni�, dlaczego Ty nie mia�by� zrobi	 tego
samego? Palenie mo�e by	 pi�kne jak medytacja”.

A oto ca�a technika. Gdy wyci�gasz z kieszeni paczk�
papierosów, rób to powoli. Rozkoszuj si� tym aktem, bo nie
ma co si� �pieszy	. B�d� �wiadomy, czujny i uwa�ny; wyci�-
gnij j� powoli, w pe�ni �wiadomie. Nast�pnie równie �wia-
domie wyjmij z paczki papierosa, powoli — nie tak jak
dawniej: pospiesznie, nie�wiadomie i mechanicznie. A nast�p-
nie zacznij stuka	 papierosem o paczk� — bardzo uwa�nie.
Ws�uchaj si� w ten d�wi�k, tak jak to czyni� ludzie zen, gdy
czajniczek �piewa, a herbata zaczyna si� gotowa	… i rozko-
szuj si� zapachem.

Pow�chaj papierosa i poczuj jego pi�kno. A potem w�ó�
go do ust, z pe�n� uwag�; zapal go bardzo uwa�nie. Rozko-
szuj si� ka�d� czynno�ci�, ka�d� najdrobniejsz� czynno�ci�
i podziel to na tyle drobnych czynno�ci, ile si� da, tak by�
móg� by	 coraz uwa�niejszy.

A nast�pnie we� pierwszego macha: Bóg ma kszta�t
dymu. Hindusi mówi�: Annam Brahm — „Pokarm jest
Bogiem”. A dlaczegó�by nie dym? Wszystko jest Bogiem.
Wype�nij g��boko swoje p�uca — to pranajama. Daje Ci
jog� nowej ery! Nast�pnie wypu�	 dym, odpr�� si�, we�
kolejnego macha, a rób to bardzo powoli.
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Je�li potrafisz to zrobi	, b�dziesz zaskoczony g�upot�
tego aktu. Nie dlatego, �e inni powiedzieli, �e jest to g�upie,
nie dlatego, �e inni powiedzieli, �e jest to z�e. Dostrze�esz to
sam. A ten akt widzenia nie b�dzie jedynie intelektualny.
B�dzie si� dokonywa	 ca�ym Tob�; b�dzie to wizja ca�ej Two-
jej istoty. I wtedy by	 mo�e pewnego dnia to rzucisz — no
to rzucisz; je�eli b�dziesz to robi� dalej — to b�dziesz. Nie
musisz si� tym przejmowa	.

Osho mówi: „Na tym polega sekret deautomatyzacji.
Je�li idziesz, id� uwa�nie. Je�li patrzysz, patrz uwa�nie, a zoba-
czysz, �e drzewa s� ziele�sze ni� kiedykolwiek, a ró�e bardziej
ró�owe ni� kiedykolwiek. S�uchaj! Kto� mówi, plotkuje. S�u-
chaj alternatywnie. Niech ca�a Twoja aktywno�	 na jawie ule-
gnie deautomatyzacji”. Pomy�l, a potem pisz.
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Zwierciad�o �wiadomo�ci

stnieje pewna znana historia opowiedziana przez Mevlan�
D�alaluddina Rumiego9. Pewnego razu pot��ny w�adca

wezwa� najlepszych artystów swoich czasów i kaza� im stwo-
rzy	 najdoskonalsz� sal� tronow�. Przygotowa� dwie sale prze-
dzielone kurtyn�. Po jednej stronie umie�ci� najwspanialszych
chi�skich rzemie�lników, a po drugiej najlepszych twórców
z Grecji.

Chi�czycy dzi�ki niezwyk�ym umiej�tno�ciom technicz-
nym i zr�czno�ci stworzyli wyszukan�, bogato zdobion� sal�,
stosown� dla w�adcy. W s�siedniej Grecy wy�o�yli pod�og�
i �ciany bia�ym marmurem. Gdy tylko sale zosta�y wyko�-
czone, w�adca przyszed� je ogl�dn�	.

Chi�ska sala by�a zdobna brokatem, z�otem i klejno-
tami. Natomiast ta przygotowana przez greckich artystów
by�a wypolerowana na b�ysk, tak �e odbija�a wszystko to,
co znajdowa�o si� w s�siedniej sali, a równocze�nie by�a ide-
alnie pusta.

Ta historia przedstawia proces medytacji i b�d�c� jego
efektem ostateczn� realizacj� prawdy. Polerowanie marmuru

                              
9 �yj�cy w XIII w. najwybitniejszy poeta suficki, mistyk perski,

teolog islamski; twórca zakonu wiruj�cych derwiszy — przyp. t�um.

I
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oznacza usuwanie kurzu pokrywaj�cego nasz� �wiadomo�	 —
tego, na który sk�adaj� si� my�li i wyobra�enia odnosz�ce si�
do naszej przesz�o�ci.

Osho mówi: „Twoja �wiadomo�	 musi zosta	 oczyszczona,
opró�niona, dzi�ki czemu mo�esz sta	 si� nieskalanym lustrem
odbijaj�cym rzeczywisto�	. �eby móc odzwierciedla	 rzeczy-
wisto�	, trzeba pozna	 Boga, który jest po prostu innym okre-
�leniem rzeczywisto�ci”.

W jaki wi�c sposób mo�na oczy�ci	 w�asn� �wiadomo�	?
Przygl�daj si� wszystkiemu, co robisz, i dawaj tego �wiadec-
two. Po prostu usi�d� i obserwuj swoje cia�o, my�li i emocje.
Obserwuj ca�ego siebie od �rodka. Zaobserwuj to, �e nie jeste�
cia�em. Zaobserwuj to, �e nie jeste� umys�em. Zrozum, �e
jeste� jedynie �wiadkiem; czyst� �wiadomo�ci�. A gdy tylko
to sobie u�wiadomisz, nawi��esz kontakt ze swoim �yciem
wiecznym i swoj� nie�miertelno�ci�.
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Wolno�� od l�ku

oto znana historyjka o m��czy�nie, który id�c po
ciemku, ze�lizn�� si� z urwiska. Ba� si�, �e spadnie set-

ki metrów w dó�, bo wiedzia�, �e poni�ej rozci�ga si� bar-
dzo g��boka dolina, wi�c z�apa� si� mocno ga��zi, która zwi-
sa�a nad urwiskiem. Noc� widzia� pod sob� jedynie bez-
denn� otch�a�. Krzykn��, a jego okrzyk powtórzy�o echo.
Mo�esz sobie wyobrazi	 tego cz�owieka i jego noc udr�ki.
Przez ca�y czas ociera� si� o �mier	, jego d�onie marz�y, roz-
lu�nia� si� ich u�cisk… a gdy wzesz�o s�o�ce, spojrza� w dó�
i roze�mia� si�; nie by�o pod nim otch�ani. Sze�	 cali poni�ej
by�a ska�a. Móg� w nocy odpoczywa	, wyspa	 si� — ska�a by�a
wystarczaj�co du�a — ale jego noc by�a koszmarem.

Osho mówi: „Mog� wam z w�asnego do�wiadczenia
powiedzie	, �e l�k ma nie wi�cej ni� sze�	 cali. A jedynie do
Was nale�y decyzja, czy chcecie dalej trzyma	 si� kurczowo
ga��zi, zamieniaj�c swoje �ycie w koszmar, czy te� wolicie j�
pu�ci	 i stan�	 na w�asnych nogach”.

To jest opowie�	 o l�ku, który zapu�ci� korzenie g��boko
w naszej nie�wiadomo�ci. A nie�wiadomy umys� jest rzeczy-
wi�cie bardzo ci��ki. Psychologowie mówi�, �e cz�owiek ma
nie tylko �wiadomy umys�; ma równie� nie�wiadom� war-
stw� umys�u, która jest dziewi�	 razy wi�ksza. Do�wiadczamy
ci��aru tej warstwy podczas snu — a w naszych snach wydaje

A
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si�, �e jest ona bardzo realna. Tak g��boko si� z ni� identyfi-
kujemy, �e zaczynamy si� poci	 i to nas budzi. A wtedy
odkrywamy, �e nasz l�k by� bezprzedmiotowy.

I rzeczywi�cie, nie ma si� czego ba	. Dopóki b�dziemy
obci��eni nie�wiadomym umys�em, nasze �ycie b�dzie wype�-
nia� l�k. Medytacja oznacza, �e wnikamy w fenomen l�ku
i uwa�nie go obserwujemy, bo w�a�nie ta obserwacja nas
wyzwala. Wolno�	 od l�ku jest prawdziw� wolno�ci�.
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B�ogos�awie�stwo
wiecznego teraz

asz umys� jest bardzo dziwnym mechanizmem. Jest
niepowstrzymanym twórc� my�li, które dotycz� albo

przesz�o�ci, albo przysz�o�ci. A my�li te s� �ród�em napi�	 —
przesz�o�	 ci�gnie nas do ty�u, a przysz�o�	 pop�dza nas do
przodu. Umys� nie ma poj�cia, jak trzyma	 si� chwili obec-
nej. Tak naprawd� to tera�niejszo�	 nie jest �adnym czasem,
chocia� tak to ujmuje nasz j�zyk. Tera�niejszo�	 to pozba-
wiona czasu, pozbawiona napi�	 przestrze� pomi�dzy cza-
sami przesz�ym a przysz�ym. To przestrze� wiecznego teraz.
Medytacja odbywa si� w tej przestrzeni.

Osoba medytuj�ca ma pocz�tkowo nadzwyczaj przy-
jemne wgl�dy w t� przestrze�, natomiast siddha czy te� istota
o�wiecona ju� na sta�e zamieszkuje w wiecznym teraz.

Gdy poproszono Jezusa Chrystusa, by zdefiniowa� Kró-
lestwo Bo�e, odpowiedzia�: „W moim Królestwie nie b�dzie
istnia� czas”.

To wyj�tkowa definicja i bardzo znacz�ca. Buddy�ci, hin-
dui�ci, d�ini�ci i chrze�cijanie mog� toczy	 spory teologiczne
dotycz�ce wszystkich innych wymiarów swojej religii, ale

N
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wygl�da na to, �e mówi�c o nirwanie, mokszy, samorealizacji
czy Królestwie Bo�ym, zgadzaj� si� w kwestii fenomenu bez-
czasowo�ci.

Osho wypowiada si� na temat fenomenu przesz�o�ci,
tera�niejszo�ci, przysz�o�ci i wymiaru bezczasowo�ci: „A skoro
ju� wszystkie dni wczorajsze przemin��y i wszystkie dni
jutrzejsze równie� przemin��y, to gdzie si� podzia�o dzisiaj?
Istnieje pomi�dzy tymi dwoma. Je�eli oba brzegi znikn��y,
to i ��cz�cy je pomost zniknie. Kawa�ek po kawa�ku, w trzech
cz��ciach, rozpuszcza si� czas — najpierw przesz�o�	, potem
przysz�o�	, a w ko�cu tera�niejszo�	. A wtedy nie masz do
dyspozycji �adnego czasu, jedynie stan bezczasowo�ci. I to
w�a�nie, jak mówi Budda, jest nirwana.

„Do�wiadczanie bezczasowo�ci to do�wiadczanie nie-
�miertelno�ci. Do�wiadczanie bezczasowo�ci to do�wiadcza-
nie tego, co naprawd� jest. Nie jest to ani przesz�o�	, ani
tera�niejszo�	, ani przysz�o�	; to po prostu jest. Nie mo�na
tu zastosowa	 �adnych porówna� ani sprowadzi	 tego do
�adnych kategorii. Po prostu do�wiadczasz ka�dego mo-
mentu, b�d�c niesamowicie spokojny, wyciszony i odczuwa-
j�c ogromn� rado�	. A ka�dy moment staje si� tak nasycony,
tak pe�en �ycia! Ka�dy moment staje si� takim b�ogos�a-
wie�stwem, �e nie da si� sobie tego wyobrazi	. Nie da si�
tego opisa	. Ka�dy sam musi to pozna	; nie ma innego spo-
sobu. Nie da si� tego wyrazi	. To najwi�ksza tajemnica…
Jezus nazywa to Królestwem Bo�ym. To pozytywny sposób
opisywania tego. Budda nazywa ten stan „ustaniem” —
wszystko usta�o.

„Gniew pozbawiony �wiadomo�ci jest destrukcyjny, jest
si�� samobójcz�; rani Ci�, zabija na raty; jest trucizn�. Gdy go
sobie u�wiadamiamy, ta sama energia ulega transfiguracji
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i staje si� wspó�czuciem. Taki sam blask pojawia si� na Two-
jej twarzy, ale nie jest on wynikiem z�o�ci, tylko wspó�czucia.

„Ta sama krew kr��y, taki sam jest sk�ad chemiczny cia�a,
ale pojawi� si� nowy, obcy element i zmieni�a si� ca�a chemia”,
mówi Osho i proponuje panaceum na wszystkie choroby.

Co to za lek? Odpowied� brzmi: medytacja.
Osoba, która daje nam ten lek, medytacj�, to m�drzec,

jasnowidz, mistyk, osoba o�wiecona lub sadguru10. Dlatego
w�a�nie Budda i Nanak11 opisywali te� guru jako vaidya12.
Guru to vaidya wewn�trznego �wiata. Jest alchemikiem, który
wie, jak dokona	 wewn�trznej transformacji. Przekszta�ca
metale nieszlachetne w z�oto — surow� energi� gniewu
i po��dania w bardziej wyrafinowane energie mi�o�ci i wspó�-
czucia. A podczas tego procesu pozbywamy si� z naszego
organizmu obcych elementów. Nasza �wiadomo�	, chaitanya,
atman to nasze prawdziwe ja, a ca�a reszta to naddatki; �eby
u�wiadomi	 sobie nasze prawdziwe ja, musimy przebi	 si�
przez prymitywn� skorup� nieszlachetnych elementów, takich
jak gniew, zazdro�	, nienawi�	, po��danie i przemoc. Musimy
si� pozby	 wszystkich intruzów rz�dz�cych nasz� wewn�trzn�
krain� �wiadomo�ci, pogr��on� w g��bokim �nie.

Osho wyja�nia: „W stanie nie�wiadomo�ci jeste� metalem
nieszlachetnym; b�d�c �wiadomy, staniesz si� z�otem —
dokona si� transformacja. Potrzebny jest jedynie p�omie�
uwa�no�ci. Niczego nie potrzebujesz, wszystko ju� masz.
Z pomoc� p�omienia uwa�no�ci powstanie nowa konfigura-
cja. Pami�taj, niczego Ci nie brakuje; masz wszystko, czego
potrzeba Buddzie. Przyda�aby si� tylko jedna rzecz — a ona
                              

10 W hinduizmie, jodze czy tantrze nauczyciel, zrealizowany mistrz,
prawdziwy przewodnik dla innych guru — przyp. t�um.

11 Guru Nanak Czand, 1469 – 1539, indyjski reformator religijny,
za�o�yciel i pierwszy guru sikhizmu — przyp. t�um.

12 W sanskrycie lekarz, terapeuta, uzdrowiciel — przyp. t�um.
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tak�e spoczywa g��boko u�piona w Twoim wn�trzu. Musisz
tylko j� przebudzi	; w�o�y	 nieco wysi�ku w przebudzenie
i odrobin� w wi�ksz� uwa�no�	”.

Osho mówi: „Zmys�y dzia�aj� w taki sposób, �e wpusz-
czaj� z zewn�trz do Twojego wn�trza wszystkie mo�liwe
wra�enia. Wszystko, co widzisz, od razu trafia do wn�trza,
wszystko, co czytasz, trafia do wn�trza, wszystko, co s�yszysz
te� tam trafia. A Twoja bodhiczitta, serce przebudzonego umy-
s�u, jest jak diament ukryty pod wieloma warstwami wra�e�.

mier	 zabierze ze sob� wszystko to, co przyniesie Ci pi�	
zmys�ów, bo �mier	 oddziela od tego, co przychodzi z ze-
wn�trz. Nic z tego nie staje si� cz��ci� Ciebie; wszystko pozo-
staje oddzielone. Pozostaje obcym elementem; nigdy nie staje
si� Twoj� prawdziw� natur�”.
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Nie my�l tyle, b�d
 szcz��liwy!

y�lenie o czymkolwiek innym ni� chwila obecna pro-
wadzi do dezorientacji. Uproszczanie �ycia rozpo-

czyna si� od my�lenia o tera�niejszo�ci jako o darze. 
atwo
zrozumie	, �e biedni s� nieszcz��liwi, ale zaskakuje to, �e
nawet bogacze wygl�daj� na zasmuconych. Dzi�ki temu
zaczynamy si� zastanawia	, jaka jest prawdziwa przyczyna
cierpienia. Dlaczego nie znika ono wtedy, gdy ludzie si�
bogac�, �yj� w zdrowiu i tak dalej? Odpowied� Osho brzmi:
„Cierpienie istnieje, poniewa� stale ��damy i pragniemy wi�-
cej. Czy potrafisz wyobrazi	 sobie sytuacj�, w której nie pra-
gn��by� ju� niczego wi�cej? Niemo�liwe! Wszyscy potrafimy
sobie wyobrazi	 lepsz� sytuacj� czy lepsze warunki, ni� te,
w których w�a�nie �yjemy. To znaczy, �e b�dziesz nieszcz�-
�liwy bez wzgl�du na to, gdzie si� znajdujesz. Nawet niebo
Ci nie wystarczy”.

A oto interesuj�ca anegdota z �ycia znanego rosyjskiego
pisarza Lwa To�stoja. Pewnego dnia To�stoj, spaceruj�c po
lesie, ujrza� jaszczurk� siedz�c� na kamieniu i wygrzewaj�c�
si� w s�o�cu. Poczu� zazdro�	 i odezwa� si�: „Twoje serce bije.
S�o�ce �wieci. Jeste� szcz��liwa”. A po krótkiej przerwie doda�:
„A ja nie jestem”.

Osho pyta: „Dlaczego jaszczurki s� szcz��liwe, a ludzie
nie? Dlaczego jakie� stworzenie nie jest szcz��liwe? Dlaczego

M
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ca�e stworzenie si� cieszy, a cz�owiek nie? Dlaczego ka�da
istota — z wyj�tkiem cz�owieka — jest w cudowny sposób
zestrojona z sam� sob� i z ca�� reszt� istnienia? Co si� przy-
darzy�o cz�owiekowi? Jakie nieszcz��cie go spotka�o? Trzeba
spróbowa	 to poj�	, poniewa� u pocz�tku �cie�ki le�y ten
rodzaj zrozumienia; od chwili, gdy to zrozumiesz, staniesz si�
poszukuj�cym; od tego te� momentu przestaniesz cierpie	 na
chorob� tocz�c� ludzko�	”.

Osho udziela sobie odpowiedzi: „Jaszczurka �yje w tera�-
niejszo�ci. Nie ma poj�cia o przesz�o�ci lub przysz�o�ci. �yje
tu i teraz. Jaszczurce ten moment wystarcza, cz�owiekowi —
nie. I tu w�a�nie powstaje choroba. Masz tylko jeden moment.
A kiedykolwiek stajesz si� uwa�ny, musisz sta	 si� uwa�ny
»teraz«. Nie ma ju� przesz�o�ci, przysz�o�	 jeszcze nie nade-
sz�a. Stale gubimy to, co jest »teraz« w imi� tej przysz�o�ci,
która jeszcze nie nadesz�a, i przesz�o�ci, której ju� nie ma”.

Osho dodaje: „Odrzu	 przesz�o�	 i przysz�o�	. Co to ozna-
cza? Znaczy to porzucenie my�lenia, poniewa� wszystkie my�li
nale�� albo do przesz�o�ci, albo do przysz�o�ci. Nie istniej�
my�li dotycz�ce tego, co jest tu i teraz. My�lenie jest niere-
alne — mo�e by	 funkcj� albo pami�ci, albo wyobra�ni.
Prawdziwe jest jedynie do�wiadczanie”.

Mo�esz ta�czy	, opala	 si�, �piewa	, kocha	 w tej rzeczy-
wisto�ci, ale nie mo�esz w niej my�le	. My�lenie zawsze jest
„o” czym�, w tym „o” kryje si� ca�e nieszcz��cie. W tym „o”
odbywa si� to ca�e gl�dzenie, które nigdy nie trafia w sedno.
Sednem ka�dej medytacji jest upodobnienie si� do jaszczurki,
wygrzewanie si� w s�o�cu, bycie tu i teraz, jako cz��	 ca�o�ci,
a nie rzucanie si� w przysz�o�	 lub trzymanie si� „tego”, czego
ju� nie ma. Nieobci��eni przesz�o�ci�, nietroszcz�cy si� o przy-
sz�o�	, w jaki sposób mogliby�my by	 nieszcz��liwi? Nie-
spodziewanie docierasz w inny wymiar. Przekraczasz czas, by
sta	 si� cz��ci� wieczno�ci. Ale Ty nie chcesz przesta	 my�le	
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i stale chcesz wi�cej, zacinaj�c si� jak stara p�yta. To jak pewna
m�oda dziewczyna, która wiecznie sprawia�a wra�enie przy-
gn�bionej. Jej przyjació�ka zapyta�a: „Angeline, co� si� sta�o?”.

A oto odpowied� Angeline: „Och, nic wielkiego. Dwa ty-
godnie temu zmar� stary pan Short. Zostawi� mi 10 000 Rs13.
A tydzie� temu zmar� na zawa� biedny pan Pilkinhouse i zo-
stawi� mi 60 000. A w tym tygodniu nic!”.

                              
13 Rupia, waluta indyjska — przyp. t�um.
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Zapomnij o innych, spe�niaj si�

zym jest zazdro�	? Osho wyja�nia j� nast�puj�co:
zazdro�	 oznacza ego, zazdro�	 oznacza nie�wiadomo�	.

Zazdro�	 �wiadczy o tym, �e nigdy, nawet przez chwil�, nie
zazna�e� prawdziwej rado�ci, �yjesz w cierpieniu. Zazdro�	
jest produktem ubocznym cierpienia, ego i nie�wiadomo�ci.
I pami�taj, �e nie dotyczy to jedynie zawi�ci, chodzi tu o roz-
maite problemy, w tym zach�anno�	…

Kto� przyszed� do mnie i powiedzia�: „Jestem bardzo
chciwy. Jak mog� si� pozby	 takiej zach�anno�ci?”.

Tu nie chodzi o pieni�dze. Zach�anno�	 jest zach�anno-
�ci�. Je�li pozb�dziesz si� pieni�dzy, zaczniesz by	 zach�anny
w kwestii Boga, wci�� b�dzie to zach�anno�	. Tego wieczoru,
gdy Jezus �egna� si� ze swoimi uczniami, jeden z nich zapyta�:
„Panie, opuszczasz nas. Jest takie pytanie, które wszyscy
uczniowie chcieliby Ci zada	. W Królestwie Bo�ym b�dziesz
siedzia� po prawicy samego Boga — nie ulega w�tpliwo�ci,
�e b�dziesz jego praw� r�k�. Ale kto b�dzie siedzia� obok
Ciebie? Kto spo�ród nas dwunastu b�dzie nast�pny? To jest
najwa�niejsze nasze pytanie. Prosimy Ci�, by� co� na ten
temat powiedzia�, poniewa� gdy tylko odejdziesz, zaczniemy
si� o to k�óci	 i toczy	 boje, gdy� dla nas podejmowanie tej
decyzji jest zbyt trudne”.

C
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Tak wi�c i to jest zazdro�	. Jakich uczniów mia� Jezus?
Z tego, co widz�, Jezus nie mia� do nich szcz��cia. Budda
mia� wi�cej szcz��cia. Nigdy, przez ca�e jego �ycie, �aden
ucze� nie zada� mu tak g�upiego pytania.

Pami�taj, je�eli pozb�dziesz si� chciwo�ci, zach�anno�	 od
razu znajdzie sobie jaki� inny obiekt ni� pieni�dze, skupi si�
na czym� innym. We� na siebie odpowiedzialno�	 i zobacz, jak
szybko wszystko zacznie si� zmienia	.

Je�li bierzesz na siebie odpowiedzialno�	, je�li my�lisz
„To ja jestem za to odpowiedzialny, nikt inny”, przestaniesz
z�o�ci	 si� na swoj� �on�. Nie b�dziesz si� z ni� k�óci� i jej
dokucza�; nie b�dziesz wobec niej z�o�liwy. Zaczniesz przygl�-
da	 si� wszystkiemu coraz dok�adniej. I w toku tych poszu-
kiwa� pojawi si� uwa�no�	. To w�a�nie jest uwa�no�	; to
w�a�nie w ten sposób cz�owiek zyskuje �wiadomo�	.

A gdy ju� b�dziesz ca�kowicie �wiadom swojej zazdro�ci,
zdziwisz si�; czeka Ci� niespodzianka — gdy jeste� czego�
ca�kowicie �wiadom, to co� znika. To po prostu znika, nie
pozostawiaj�c po sobie �ladu.

Wnie� do swego wn�trza niewielkie �wiate�ko. Pomedy-
tuj troch�. Sied� w milczeniu, nie robi�c nic, patrz�c w swoje
wn�trze. W tym znieruchomieniu staniesz si� �wiadom siebie
i ca�ego otaczaj�cego Ci� �wiata. Ten stan to samadhi, a zna	
go, to tak jakby wiedzie	 wszystko; by	 nim, to tak jakby by	
wszystkim.
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Medytuj, by odkry�
wewn�trzny skarb

ycie t�tni obfito�ci�. Urzeczywistnia bosko�	. Hinduskie
okre�lenie Boga to Ishwar. Bosko�	 jako cecha to aishwa-

rya. To nasz wewn�trzny skarb.
Nosimy w swoim wn�trzu nieprzebrany skarb, jakim

jest bogactwo duchowe. W naszym wn�trzu istnieje pot��ne
królestwo bosko�ci; jest ono bezkresne. By otworzy	 wrota
bosko�ci, musimy zna	 has�o, i wierzcie mi, �e brzmi ono
„medytacja”.

�yjemy w erze komputerów i robotów. Wspó�pracuj�c
stale z tymi mechanicznymi gad�etami, w ko�cu zaczynamy
si� zachowywa	 równie mechanicznie. A zachowywanie si�
jak robot nie jest ludzkie, bo w ten sposób przestajemy by	
panami w�asnego �ycia. Ró�ne nie�wiadome si�y przejmuj�
nad nami kontrol�. Taka egzystencja jest pozbawiona ludz-
kiej chwa�y i szlachetno�ci.

Osho przypomina nam: „Wnie�cie do swojego �ycia nieco
wi�cej uwa�no�ci. Ka�d� czynno�	 musisz wykonywa	 mniej
automatycznie ni� do tej pory, i wiesz, jak to zrobi	. Je�li,
idziesz, nie id� jak robot. Nie chod� uparcie w ten sam sposób

�
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w jaki chodzi�e� do tej pory; nie rób tego mechanicznie. Wnie�
w to nieco uwa�no�ci. Zwolnij. Rób ka�dy krok absolutnie
�wiadomie”.

Szlachetny Budda zwyk� powtarza	 swoim uczniom, �e
podnosz�c lewa stop�, nale�y po cichu powiedzie	 „lewa”.
A gdy podnosz� praw� stop�, powinni w g��bi duszy powie-
dzie	 „prawa”. Na pocz�tku wypowiadaj to na g�os, by si�
oswoi	 z tym procesem. A nast�pnie pozwól s�owom powoli
cichn�	 i po prostu pami�taj: „lewa, prawa, lewa, prawa…”.

Osho zaleca: „Wypróbuj to na pojedynczych czynno-
�ciach. Jedzenie, k�panie si�, p�ywanie, spacerowanie, mówie-
nie, s�uchanie, gotowanie, pranie ubra�… zdeautomatyzuj
wszystkie te procesy. Zapami�taj s�owo »deautomatyzacja«.
Na tym polega sekret stawania si� uwa�nym. Umys� jest jak
robot. Robot ma by	 po�yteczny; w taki w�a�nie sposób funk-
cjonuje umys�. Uczysz si� czego� nowego; na pocz�tku jeste�
uwa�ny. Gdy na przyk�ad uczysz si� prowadzi	 samochód,
jeste� bardzo czujny. By�o nie by�o, jest to bardzo niebez-
pieczne; musisz by	 uwa�ny. Ale gdy ju� nauczy�e� si� pro-
wadzi	, nie musisz by	 uwa�ny. Zrobotyzowana cz��	 Two-
jego umys�u przejmuje dowodzenie”. I w�a�nie wtedy gubisz
�wiadomo�	.

Medytacja oznacza odzyskiwanie �wiadomo�ci i przekra-
czanie zrobotyzowanego umys�u. Taka transcendencja ma
miejsce w naszym wewn�trznym �wiecie, w naszej �wiado-
mo�ci. Osho mówi: „Umys� otwiera si� na zewn�trz, nato-
miast medytacja jest otwarciem wewn�trznym. Umys� to
drzwi, które prowadz� Ci� do �wiata zewn�trznego; me-
dytacja to drzwi, które prowadz� Ci� do Twojej wewn�trz-
nej przestrzeni, do sanktuarium ukrytego bardzo g��boko
w Twoim wn�trzu. I nagle osi�gasz o�wiecenie”.
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Radosna przygoda — medytacja

zy medytacja to po prostu kontemplacja? Nie, to co�
transcendentalnego. Nie chodzi w niej ani o cia�o,

ani o umys�, ani o odczuwanie. To harmonia tych trzech
elementów.

Cz�owiek to zwierz� my�l�ce. My�lenie jest równocze�nie
jego b�ogos�awie�stwem i nieszcz��ciem. Umiej�tno�	 my�le-
nia ucz�owiecza. Ale umys� cz�owieka jest bezustannie ata-
kowany przez my�li. Cz�owiek nie ma wyboru. My�li stale si�
zewsz�d pojawiaj�, a on nie ma nad tym kontroli. Ograni-
czaj� mu pole widzenia, a nawet potrafi� go zniewoli	. Jest
pozbawiony wolno�ci. Czyste niebo jego �wiadomo�ci prze-
s�aniaj� chmury.

Jest taka znana sentencja: „My�l�, wi�c jestem”. Ludzie
s�dz�, �e jest to prawda. Ale w rzeczywisto�ci nie jest to
prawda, nie jest to fakt. Nasze istnienie nie jest zale�ne od
naszego my�lenia, aczkolwiek dzi�ki my�leniu nasze �ycie
ma dodatkowy wymiar. Mo�na powiedzie	, �e my�lenie jest
mo�liwe poprzez fakt, �e istniejemy. Bez bycia nie ma dzia-
�ania, tak samo nie ma my�lenia. Dzia�anie, my�lenie, odczu-
wanie to trzy wymiary naszego bycia. W �onie naszej matki
nasze bycie mia�o miejsce, zanim mogli�my dzia�a	, my�le	,
cokolwiek odczuwa	. Bycie jest podstaw�, na której zosta�
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zbudowany gmach cz�owiecze�stwa. To korze�, który po-
zwala drzewu rosn�	, a nawet kwitn�	. Wielu ludzi my�li, �e
medytacja ma co� wspólnego z my�leniem lub kontemplacj�.
Tak nie jest. Medytacja przekracza je, jest transcendentalna.
Nie dotyczy albo cia�a, albo umys�u, albo odczuwania — jest
harmoni� tych trzech elementów i wykracza poza nie.

Jak wyja�nia Osho: „Gdy nie robisz zupe�nie niczego —
ani cia�em, ani umys�em, ani na �adnym innym poziomie —
gdy ca�a aktywno�	 zosta�a odrzucona, a Ty po prostu jeste�
sob�, to w�a�nie to jest medytacja. Nie mo�esz jej czyni	. Nie
mo�esz jej praktykowa	. Musisz j� jedynie zrozumie	. Gdy
tylko znajdziesz czas na to, �eby po prostu by	, porzu	
zajmowanie si� czymkolwiek. My�lenie to tak�e zajmowanie
si� czym�. Koncentrowanie si� to te� zajmowanie si� czym�.
Je�eli chocia� przez chwil� znajdziesz si� ca�kowicie odpr��ony
w swoim wn�trzu, to wiedz, �e to jest medytacja. A gdy ju�
nabierzesz wprawy, mo�esz pozosta	 w tym stanie tak d�ugo,
jak masz ochot�”.

Pewnego razu zapytano mistrza zen: „Co jest najwi�kszym
cudem w �yciu?”.

Jego odpowied� by�a niezwyk�a. Powiedzia�: „Siedz�
tutaj zupe�nie sam. Ta praktyka po prostu siedzenia nie jest
zwi�zana z my�leniem, odczuwaniem czy zajmowaniem si�
czym� — to niezm�cone bycie”.

Upanishada Osho mówi: „Medytacja to sposób na zado-
mowienie si� we w�asnym wn�trzu, w samym rdzeniu swojej
istoty. Gdy tylko odkryjesz centrum swojego istnienia,
dotrzesz zarówno do swoich korzeni, jak i skrzyde�. Gdy jeste�
silnie zakorzeniony, jeste� bardziej zintegrowan� ludzk� istot�,
indywiduum. A skrzyd�a mo�na znale�	 w aromacie uwal-
niaj�cym si� dzi�ki styczno�ci z ca�o�ci� bytu. Ten aromat
sk�ada si� z wolno�ci, mi�o�ci, wspó�czucia, autentyczno�ci,
szczero�ci i poczucia szcz��cia”.
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Inne spostrze�enie mistrza brzmi: „Medytacja to przy-
goda, najwspanialsza, na jak� ludzki umys� sta	. Medytacja
to po prostu bycie, niezajmowanie si� niczym — �adnych
dzia�a�, �adnych my�li, �adnych emocji. Po prostu jeste�,
a to jest czysta rozkosz. Sk�d si� bierze ta rozkosz, skoro nic
nie robisz? Pochodzi z nik�d — albo zewsz�d. Dzieje si� tak
dlatego, �e byt jest stworzony z tego, co nazywamy rado�ci�”.
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Szcz��liwi tu i teraz!

o roku mamy nowy rok. Automatycznie �yczymy
wszystkim „szcz��liwego nowego roku”. Ale nic si�

nie zmienia, bo nie pojawia si� nic nowego. W jaki sposób
mo�emy odnowi	 siebie? Dlaczego chcemy odzyska	 swoje
stare listy?

By�a kochanka Mu��y Nasrudina14 zapyta�a go: „Zwró-
ci�am ci pier�cie�. Czy s�dzisz, �e wykorzystam twoje listy,
�eby ci� oskar�y	?”.

„Och, nie”, odpar� Nasrudin. „To nie tak. Zap�aci�em
pewnemu cz�owiekowi 25 srebrników, �eby je dla mnie
napisa� i by	 mo�e b�d� chcia� je ponownie wykorzysta	!”.

To nie jest �aden dowcip. To g��boki wgl�d w �ycie. �ycie
to nieko�cz�ce si� powtórzenia.

Dopóki nie nauczymy si�, co robi	, by ka�dy dzie� by�
czym� zupe�nie nowym, lepszym, nasz dzie� nie b�dzie do-
brym dniem, nawet je�eli �yczymy tego ka�demu, kogo spo-
tykamy. Dobry dzie� jest zawsze czym� ca�kowicie �wie�ym,
gdy� ka�dego dnia nowe s�o�ce odkrywa w nas co� nowego.
Dopóki nie b�dziemy odczuwa	 cho	 odrobiny �wie�o�ci

                              
14 Legendarny sufi, który �y� w XIII wieku na terenie dzisiejszej Turcji

i zas�yn�� jako bohater satyrycznych przypowie�ci —przyp. t�um.
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w ka�dym momencie, nasz tak zwany nowy rok nie b�dzie
faktycznie nowym rokiem. Utkn�li�my w przesz�o�ci, nasze
�ycie jest tak samo duszne jak zawsze.

W jaki sposób mo�na odkry	 t� �wie�o�	? Osho mówi:
„Zacznij od tej prostej metody, stosuj�c j� co najmniej sze�	
razy dziennie. Zajmie Ci to jedynie pó� minuty, wi�c potrze-
bujesz tylko trzech minut dziennie. To najkrótsza medytacja
na �wiecie. Ale musisz j� zawsze wykonywa	 niespodziewanie”.

„Id�c ulic� pomy�l nagle o medytacji. Zatrzymaj si�.
Zupe�nie si� zatrzymaj. B�d� nieruchomy. B�d� obecny
przez pó� minuty. Bez wzgl�du na sytuacj� zatrzymaj si�
i po prostu b�d�. A nast�pnie rusz dalej. Co najmniej sze�	
razy dziennie”.

Osho dodaje: „Patrz na wszystko, co mijasz tak, jak by�
to widzia� po raz pierwszy. Tak w�a�nie zacznij postrzega	
rzeczywisto�	. Dotykaj wszystkiego w taki sposób, jak by�
to robi� po raz pierwszy. Je�eli potrafisz to zrobi	, b�dziesz
wolny od przesz�o�ci. Trud, pogr��anie si�, brudy i zgroma-
dzone do�wiadczenia — b�dziesz od nich wolny — wszyst-
kich momentów, wszystkich dzia�a� z przesz�o�ci.

Dzi�ki bezustannemu przebywaniu w tera�niejszo�ci
powoli zaczniesz darzy	 j� sympati�. Wszystko b�dzie nowe,
a Ty b�dziesz potrafi� to zrozumie	. Medytacja próbuje wrzu-
ci	 Ci� w tera�niejszo�	. Ta technika jest jedn� z najpi�kniej-
szych i najprostszych.

Je�li, przechodz�c po raz kolejny przez t� sam� ulic�,
zachowasz �wie�o�	 spojrzenia, to stanie si� ona now� ulic�.
Gdy spojrzysz na swoja �on� tak, jak patrzy�e� na ni� za
pierwszym razem, to czy b�dziesz móg� powiedzie	, �e nie
jest nadal w pewien sposób kim� obcym? By	 mo�e �y�e�
z ni� dwadzie�cia, trzydzie�ci, czterdzie�ci lat, ale czy faktycz-
nie tak dobrze j� znasz? Jeste�cie jak dwie obce osoby �yj�ce
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razem. Znacie nawzajem swoje nawyki i sposób reagowania,
ale rdze� waszej istoty jest wci�� dla tej drugiej osoby czym�
nieznanym, nietkni�tym.

Spójrz od nowa tak, jak by� patrzy� po raz pierwszy,
a ujrzysz tak samo obc� osob�. Nic si� nie zestarza�o, wszystko
jest nowe. Dzi�ki temu Twoje spojrzenie na �wiat nabierze
�wie�o�ci. Twoje oczy b�d� niewinne. Te niewinne oczy potra-
fi� widzie	. Te niewinne oczy mog� przenikn�	 do �wiata
wewn�trznego.



105

Medytuj i ciesz si�,
zamiast wegetowa�

ie mo�esz cieszy	 si� �yciem, po prostu wegetuj�c
przez wi�kszo�	 czasu. Medytuj i wzmocnij si� dzi�ki

naturalnemu trybowi �ycia.
�yjemy w dziwnych czasach. Kilkadziesi�t lat temu cie-

szy�o nas czytanie dzie� literatury — klasycznych pozycji
To�stoja, Dostojewskiego, Gorkiego, Szekspira, Kalidasy15.
Delektowali�my si� Bhagawadgit�, Ramajan�, Mahabha-
rat�16. Godzinami s�uchali�my muzyki klasycznej. Mieli�my
dobrze wyedukowane m�ode pokolenie, o bogatym wn�trzu
i wprost kwitn�ce. Mieli�my czas na wszystko to, co faktycz-
nie wzbogaca �ycie. Zapytaj dzisiaj jakiegokolwiek m�odego
cz�owieka o te rzeczy, a w wi�kszo�ci przypadków nie oka�e
im �adnego zainteresowania.

Dlaczego? Nie mia� na to wszystko czasu, bo jest zbyt
zaj�ty wy�cigiem, rywalizacj� i tym, jak prze�y	 w dzisiejszym
�wiecie, który p�dzi z zawrotn� szybko�ci�. Musi przy ró�-
nych dziwnych okazjach wykonywa	 przeró�ne szkodliwe dla
zdrowia, osobliwe zadania. Musi zarobi	 mnóstwo pieni�dzy,
                              

15 Jeden z najpopularniejszych indyjskich dramatopisarzy �yj�cy
w V w.— przyp. t�um.

16 Poetyckie �wi�te ksi�gi Indii — przyp. t�um.
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by �y	 wygodnie, wszed�szy w posiadanie wszystkich atrak-
cyjnych elektronicznych gad�etów. Ma ma�o czasu na cokol-
wiek innego. Wi�kszo�	 czasu sp�dza na takich dzia�aniach,
jak wysy�anie i odbieranie SMS-ów. Nie ma czasu na wyra-
�anie czu�o�ci w d�ugich listach mi�osnych do ukochanej.
W wi�kszo�ci przypadków jego relacje s� puste i krótko-
trwa�e. Cho	 wokó� nas tyle si� dzieje i jest tyle po�piechu,
mi�o�	 jest bezbarwna. Dzisiaj m�odzi ludzie zostali wci�-
gni�ci w niezdrow� mechaniczn� aktywno�	 zawodow�, dzie�
za dniem, noc w noc, dlatego nie maj� czasu na mi�o�	, której
�ród�em jest rodzina i przyjaciele.

Osho przypomina nam: „Ludzie zapomnieli, jak brzmi
j�zyk zobowi�za�, zaanga�owania. Ludzie nie wiedz�, jak
przyjemnie jest si� po�wi�ca	. Nie wiedz�, co znaczy ca�ko-
wite oddanie si� czemu�. A znaczy ono wydawanie na �wiat
w�asnej duszy. To Ci� integruje, hartuje. Ludzie, którzy nie
mieli nigdy do czynienia ze zobowi�zaniami — je�li chodzi
o mi�o�	, zaufanie — s� tchórzliwi i nikczemni. Nie s�
prawdziwymi lud�mi. Jeszcze nie osi�gn�li tego etapu”.

„By	 cz�owiekiem to znaczy by	 oddanym, zaanga�owa-
nym, gotowym na pewne ekstremalne do�wiadczenia. Je�li to
przemawia do Ciebie, przekonuje Ci�, nawraca Ci�, to zna-
czy, �e musisz by	 przygotowany na podró� w nieznane, na
niezbadane tereny, wsz�dzie tam, gdzie Ci� »to« zaprowadzi.
Tak, istnieje wiele l�ków i wiele wyzwa�, ale w ten w�a�nie
sposób dorasta si� i dojrzewa”.

„Miliony ludzi na �wiecie nigdy nie dojrzewaj� z tego
prostego powodu, �e nie wiedz�, czym jest zobowi�zanie.
S� pozbawieni korzeni. A nie jest sobie trudno wyobrazi	, co
si� dzieje z drzewem, które nie ma korzeni. Powoli odp�yn�
z niego wszystkie soki, poniewa� nie jest ju� z niczym po��-
czone. Soki przestan� kr��y	, wi�c utraci kolor i �ywotno�	;
przestanie by	 m�ode i pe�ne �ycia. Utraci ca�y blask, dosto-
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je�stwo, �wietno�	; utraci �wietlisto�	; ju� nigdy nie zakwit-
nie. Wiosna nadejdzie i przeminie, a ono pozostanie martwe
i suche. To w�a�nie przydarzy�o si� milionom ludzi. Pozwolili
wyschn�	 �yciodajnemu  �ród�u… cz�owiek utraci� pewn�
w�a�ciwo�	 — zapa� do �ycia. A bez tego zapa�u, czym�e jest
�ycie — czekaniem na �mier	? Nie mo�e by	 niczym innym.
Jedynie b�d�c pe�en zapa�u, naprawd� �yjesz; w przeciwnym
razie jedynie wegetujesz”.
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Pozb�d
 si� stresu

zi�ki moim metodom medytacji powi�kszysz swoj� energi�.
Energia jest jak nasiona. Dzi�ki jednemu nasionku mo�na

pokry� ca�� ziemi� zieleni�. Jedna male	ka iskierka energii znaj-
duj�ca si� w Tobie mo�e wype�ni� ca�� ziemi� ta	cem, pie�ni�
i muzyk�. Wystarczy drobna iskierka. Je�li wiesz, jak j� rozdmu-
cha�… mo�e zamieni� si� w szalej�cy ogie	. Mo�e to by� jedynie
malutki p�omyk w Twoim wn�trzu. Medytacja to nic innego jak
wysi�ek w�o�ony w rozdmuchiwanie wewn�trznego p�omienia po to,
by sta� si� rozbuchanym ogniem, p�omieniem, blaskiem.

— Osho

„D�ugotrwa�y stres mo�e powodowa	 oty�o�	”, wynika z ba-
da� przeprowadzonych na grupie oko�o pi�	dziesi�ciu Szwe-
dów w �rednim wieku, maj�cych nadwag�. Badania prze-
prowadzone przez szpital uniwersytecki w szwedzkim mie�cie
Göteborg wykaza�y, �e w wyniku zaburze� uk�adu nerwo-
wego lub stresu t�uszcz mo�e zacz�	 gromadzi	 si� w okoli-
cach brzucha, co zwi�ksza ryzyko cukrzycy i dolegliwo�ci
sercowych.

Popularna na wschodzie joga i system medytacyjny znaj�
doskona�y sposób na rozwi�zanie tego problemu. Skoro joga
jest dla ludzi zbyt uci��liwa i m�cz�ca, istnieje jeszcze pro-

D
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ponowana przez Osho medytacja kundalini. By otrzyma	
wspania�y efekt, zalecamy stosowa	 t� technik� codziennie
przez 21 dni. Sprawdzi�a si� w centrach Osho na ca�ym �wie-
cie. Specjalne badania przeprowadzone w 1998 roku wyka-
za�y, �e ludzie na ca�ym �wiecie, a szczególnie w Stanach
Zjednoczonych, cierpi� na depresj� internetow�. Agencja pra-
sowa AFP rozpowszechni�a informacj� o tym, �e medytacja
kundalini jest odtrutk� na smutek sieci. Raport stwierdza:
„Organizm pod wp�ywem stresu wytwarza w nadmiarze
pewien hormon, który stymuluje dzia�anie enzymu odpo-
wiedzialnego za gromadzenie tkanki t�uszczowej. Ten enzym
jest o wiele szybciej wch�aniany przez brzuch ni� przez inne
cz��ci cia�a. Gdy stres trwa d�u�ej, produkcja nadwy�ki hor-
monalnej ustaje, ale tkanka t�uszczowa pozostaje, zw�aszcza
na brzuchach wspó�czesnych m��czyzn, którzy wk�adaj� mniej
wysi�ku fizycznego w prze�ycie ni� ich przodkowie”.

Joga bazuje na badaniach naukowych. Ludzie, których
�ycie jest niesatysfakcjonuj�ce i pe�ne t�umionych emocji,
jedz� wi�cej, gromadz�c w ciele napi�cia i tkank� t�uszczow�.
Mo�na to wyleczy	, stosuj�c katartyczne techniki, takie jak
Dynamiczna Medytacja Osho. Pierwszy krok to energiczne
oddychanie przez dziesi�	 minut. Drugi krok to trwaj�ce
dziesi�	 minut katharsis. Trzeci krok polega na wchodzeniu
w spiralnie zwini�t� energi� kundalini, spoczywaj�c� poni�ej
czakry muladhaar. S� jeszcze dwa kroki — pi�tna�ci minut
milczenia i radowania si�. To bardzo intensywna medytacja
pomagaj�ca wzmocni	 cia�o. Medytacja kundalini Osho trwa
godzin� i ma cztery etapy, podczas trzech z nich wykorzystuje
si� muzyk� skomponowan� zgodnie z zaleceniami Osho. Je�li
chcia�by� j� wypróbowa	, zosta�a opisana poni�ej. Pami�taj,
�e na ostatnim etapie wymagane jest milczenie. D�wi�k
gongu sygnalizuje koniec ciszy.
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Pierwszy etap: 15 minut
Rozlu�nij si� i niech Twoim cia�em wstrz�sa energia p�y-

n�ca od stóp w gór�. Dopu�	 j� i sta� si� tymi wstrz�sami.
Oczy mo�esz mie	 zamkni�te lub otwarte.

Drugi etap: 15 minut
Ta�cz w taki sposób, jak lubisz. W ka�dym razie pozwól

si� swojemu cia�u porusza	.
Trzeci etap: 15 minut
Zamknij oczy i zastygnij w bezruchu, siedz�c lub stoj�c.

Obserwuj, co si� dzieje.
Czwarty etap: 15 minut
Nie otwieraj oczu i po�ó� si� bez ruchu.
„…Pozwól wstrz�som si� pojawi	; nie wywo�uj ich. Stój

w milczeniu i poczuj, �e si� zbli�aj�. Gdy Twoje cia�o zacznie
dr�e	, pozwól mu na to; nie rób niczego. Je�li b�dziesz wymu-
sza� wstrz�sy, to wszystko zamieni si� w gimnastyk�. Dr�enie,
owszem, pojawi si�, ale jedynie na zewn�trz. Pozostaniesz
wewn�trznie zestalony, podobny do kamienia, ska�y; nie prze-
staniesz by	 manipulantem, dzia�aj�cym, a cia�o po prostu Ci�
pos�ucha. Cia�o nie jest tu problemem, to Ty nim jeste�”.
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Wycisz si� wewn�trznie,
by kontrolowa� swoje dzia�ania

rzemoc jest efektem, zewn�trzn� manifestacj�. Podob-
nie ma si� rzecz w przypadku gniewu oraz z�a. Cz�owiek

ciu�a pieni�dze albo pozwala sobie na oszustwa. To s� jedynie
konsekwencje. Podejmujemy dzia�ania wywo�uj�ce okre�lony
efekt, nie rozumiej�c, co by�o ich przyczyn�. Dopóki istniej�
przyczyny, dopóty nie da si� unikn�	 efektów. Je�eli nie zli-
kwiduje si� �ród�a, to nie powstrzyma si� wyp�ywaj�cego ze�
strumienia konsekwencji. Gniew nie pojawia si� sam z siebie,
skrywa si� za nim konkretna tendencja, a jeszcze g��biej le�y
fundamentalna natura danej osoby. Wewn�trzny bezw�ad
przezwyci��a to, co widoczne. Nie mo�emy usun�	 zewn�trz-
nego z�a, je�eli nie doprowadzimy do fundamentalnej wew-
n�trznej przemiany.

Psychologowie analizowali ludzk� natur� i doszli do
wniosku, �e natura poszczególnych jednostek jest �ród�em
okre�lonych tendencji, co niesie ze sob� pewne konsekwencje.
Tak�e �wi�te pisma nie mówi� o zwyk�ej zewn�trznej zmia-
nie, ale o g��bokiej duchowej transformacji. Ja równie� zada-
wa�em to pytanie niedosz�ym ascetom: „Czy nieagresja b�d�
wstrzemi��liwo�	 lub brak ��dzy posiadania s� osi�gane dzi�ki
sile woli?”.

P
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Osoby te twierdzi�y, �e jest to mo�liwe. Stale 	wiczymy
swoj� wol�. Mog� postanowi	, �e co� zrobi� lub czego� nie
zrobi�. Na przyk�ad z�o�� �lubowanie, �e nie b�d� k�ama�.
Ale czy mam gwarancj�, �e nikogo nie ok�ami� ani �e nie
dam upustu swojej z�o�ci? Je�li kto� by�by w stanie powstrzy-
ma	 agresj� dzi�ki zwyk�emu wysi�kowi woli, by�oby cudow-
nie. Kto� mo�e postanowi	, �e pozb�dzie si� jakiej� konkret-
nej niegodziwo�ci, ale samo postanowienie jej nie zlikwiduje.
By�oby wspaniale, gdyby zwyk�e wypowiedzenie s�owa mog�o
przynie�	 rezultaty.

My�liciele religijni zaproponowali rozwi�zanie — pro-
ponuj� dyscyplin� umys�u, cia�a i j�zyka. Wraz z dyscyplin�
pojawia si� spe�nienie. Je�eli umys� jest nieruchomy, rodzi
si� brak agresji. Je�eli umys� jest czysty i nieruchomy, wstrze-
mi��liwo�	 pojawia si� automatycznie, podobnie jak i brak
zach�anno�ci. Ale gdy umys� jest niespokojny, je�li stale si�
gdzie� b��ka, je�li bezustannie ugania si� za ró�nymi obiek-
tami, zaabsorbowany osobami i rzeczami, sk�d mia�yby si�
wzi�	 nieagresja lub wstrzemi��liwo�	? Je�eli by�oby to takie
proste, nak�ania�bym ca�y �wiat do wst�pienia do klasztoru;
nikt nie powinien pozosta	 na zewn�trz owczarni. To by�oby
takie �atwe, je�eli wypowiedzenie jednego s�owa mog�oby
zast�pi	 ca�� prac�! Ale w rzeczywisto�ci tak si� nie dzieje.
A cz�owieka paraj�cego si� duchowo�ci�, który próbuje i�	
dalej, nie udoskonaliwszy wcze�niej swojej medytacji, cz�sto
nak�ania si� do zrobienia kroku wstecz.


