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Rozdziat 10.

Piec etapow
oczyszczania umystu

Hazrat Inayat Khan zwraca uwage, ze mistycyzm nie jest religia ani
filozofig, i nazywa go treningiem pogladéw. Z perspektywy duchowej
poglady nie majg jakiej$ wielkiej wartos$ci: kazdy ma jakies, ale nie
odgrywajg one znaczacej roli w procesie transformacji. Chyba ze...
uzyjemy ich do gtebokiego rozumienia innych. To oczywiscie wyma-
ga wyj$cia poza swoj punkt widzenia i podjecia préby dogtebnego
zrozumienia pogladéw innych.

Oprocz formalnych metod praktyki, takich jak rézne techniki me-
dytacyjne itp., jest grupa bardzo waznych, nieco mniej formalnych
praktyk, ktére pozwalajag nam zmieni¢ wtasne postawy, zachowania,
sposdéb komunikowania sie z sobg i z innymi.

Rozumienie pogladdéw innych

Jedno z takich niezwyKkle istotnych ¢wiczen opisuje Hazrat Inayat
Khan w ponizszym fragmencie: [...] trzeba rozpatrywac punkt widze-
nia innej osoby, poniewaz z punktu widzenia rzeczywistosci kazdy
punkt widzenia jest naszym punktem widzenia. Im bardziej ,,pojemni”
sie stajemy w tym wzgledzie, tym wieksze urzeczywistnienie staje sie
naszym udziatem, tym bardziej widzimy, ze kazdy punkt widzenia jest
wiasciwy. Jesli ktos potrafi rozszerzy¢ swoje rozumienie na rozumienie
innej osoby, jego sSwiadomos¢ staje sie ,wieksza”, niczym swiadomos¢
dwoch oséb naraz. A moze sta¢ sie tysiqckrotnie ,wieksza”, gdy przy-
zwyczaimy sie do rozumienia mysli innych oséb.
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Na czym doktadnie polega ta praktyka? Gdy kto$ wygtasza opinie,
poglad, stwierdzenie itd., z ktérymi sie nie zgadzamy, nie odpowia-
damy od razu. Zatrzymujemy sie, wstrzymujemy sie od odpowiedzi
i staramy sie zrozumie¢ czyje$ zdanie tak jak wtasne.

OczywiScie, pomimo pozornej prostoty instrukcji, nietrudno sie
domysli¢, ze w praktyce nie jest to takie tatwe. Dlatego warto pamie-
ta¢ o dwdch rzeczach: (1) nie nalezy sie zniecheca¢ poczatkowymi
trudno$ciami, (2) najpierw nalezy ¢wiczy¢ te praktyke w prostych
codziennych sytuacjach, niebudzacych wielkich emocji, zeby docelo-
wo réwniez stata sie niejako naszym cieniem, naszym sposobem
komunikowania sie i byta mozliwa takze w sytuacjach trudnych.

Praktyka ta, oprécz zasadniczego celu, jakim jest oczyszczanie
umystu, oduczanie sie wyuczonego sposobu reagowania oraz uwol-
nienie sie od przywigzania do swoich pogladéw, polepsza komuni-
kacje z innymi. Niestety, czesto, jesli w ogéle, stuchamy innych po to,
by odpowiedzie¢, by zripostowad, a nie po to, by ich zrozumieé. To
¢wiczenie uczy nas stuchania, by zrozumie¢ druga osobe, i przez
to naprawde moze zmieni¢ nasza komunikacje o 180 stopni.

Nie zrozum zZle tej procedury — nie jest ona zacheta do nie-
podejmowania dziatania, a raczej do nieidentyfikowania sie z pierw-
sza reakcja, stuchania innych i préby ich zrozumienia. By¢ moze z te-
go wyniknie wycofanie sie z dziatania, a moze wrecz odwrotnie —
trzeba bedzie zareagowac.

Dostrzeganie dobrego w ztym, a ztego w dobrym

Gdy odnajdziemy sie juz w praktycznym zastosowaniu poprzedniego
¢wiczenia, przychodzi czas na kolejny etap pracy, ktory Inayat Khan
opisuje w ten sposob: Drugim krokiem jest nauczy¢ sie widzie¢ dobre
w ztym i zte w dobrym.

Jest to oczywiscie kolejna praktyka, ktéra nalezy ¢wiczyé w toku
codziennego zycia. Gdy pojawiaja sie zdarzenia, ktére normalnie
ocenilibySmy jako dobre, przyjemne itp., przyjrzyjmy sie im i spro-
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bujmy dostrzec, jakie moga mie¢ negatywne konsekwencje, czy to
dla nas, czy dla kogo$ innego. Gdy doSwiadczamy nieprzyjemnych
wydarzen, przyjrzyjmy sie im i znajdzmy ich dobre strony, pozy-
tywne efekty itp.

Istotne jest, by skupia¢ sie na jednej i drugiej czesci ¢wiczenia.
Nie pomoze nam dostrzeganie we wszystkim zlego, ale widzenie
samych pozytywow tez bedzie odrywac nas od rzeczywisto$ci. Jesli
jednak, bez upraszczania, bedziemy starali sie rozumie¢ pozytywne
i negatywne konsekwencje wszelkich zdarzen, zrozumiemy, Ze
rzeczywisto$¢ jest, jaka jest, ani dobra, ani zta, a troche zalezy od
naszej interpretacji i bardzo wiele od tego, co zrobimy z dang sytu-
acja, jak ja wykorzystamy, czego sie z niej nauczymy itp.

Pamietaj, Ze tak jak w poprzednim ¢éwiczeniu, zaczynamy od pro-
stych sytuacji, a nie od ekstremalnie trudnych zdarzen z zycia. Jesli
jakis czas ,trenujemy sie” w zwyktych sytuacjach, ten sposéb percep-
cji staje sie niejako naszym cieniem i woéwczas z wiekszym dystan-
sem i autonomig wchodzimy w pojawiajgce sie w zyciu sytuacje.

Deidentyfikacja

Kolejnym etapem oczyszczania umystu jest deidentyfikacja, rozluz-
nienie swojej identyfikacji z ciatem, umystem i wszystkim, z czym
sie identyfikujemy. Hazrat Inayat Khan pisze o tym nastepujaco:
Kolejnym, trzecim, etapem oczyszczenia umystowego jest zidentyfiko-
wanie sie z czyms, czym nie jesteSmy. W ten sposob oczyszczamy umyst
z impresji naszych fatszywych identyfikacji. [...] Cztowiek, ktory nie
potrafi skoncentrowac sie tak mocno, zeby zapomnie¢ siebie i wejs¢
gteboko w przedmiot koncentracji, nie osiggnie sukceséow w sztuce
koncentracji.

Zidentyfikowanie sie z czyms, czym nie jesteSmy, to oczywiscie
stan samadhi, czyli taki etap koncentracji, w ktérym zaciera sie
réznica miedzy koncentrujacym sie (umystem) a przedmiotem kon-
centracji, kiedy zatracamy identyfikacje z umystem, ciatem, rolami
spotecznymi itp. i identyfikujemy sie z przedmiotem koncentracji.
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Sufi opowiadajg pewng historie na temat samadhi jako porzu-
cenia swojej identyfikacji. Otéz byt pewien chtopiec, nazwijmy go
Mahmud, ktéry odczuwat niesamowity gtéd poznania Prawdy. Matka
byta jego pierwsza nauczycielka, przydzielata mu z poczatku co-
dzienne ¢wiczenia duchowe, az pewnego razu powiedziata mu, ze
czas, by oddac sie ascezie i medytowaé w samotnosci w lesie przez
dwa lata. Po tym czasie mlodzieniec wrocit, moéwiac, Ze owszem,
wiele mu dala ta praktyka w osamotnieniu, ale nadal nie poznat
Prawdy. Matka odrzekta mu, Ze teraz jest gotowy, by péjs¢ do na-
uczyciela. Udatl sie wiec do murszida (guru) i dotgczyt do jego
uczniéw. Nauczyciel pewnego dnia wzigt Mahmuda na rozmowe
i oznajmit mu: ,Chce przydzieli¢ ci przedmiot koncentracji, ale
chcialbym, by byt to obiekt, ktéry najmocniej kochasz”. Mahmud,
ktéry byt prostym mtodziericem z niezbyt bogatej rodziny, odrzekt:
,Ja to chyba najbardziej kocham nasza krowe, bo dzieki niej mamy
mleko i ghee (masto klarowane), a wiec daje nam je$¢”. Murszid od-
powiedziatl: ,Dobrze, zatem chciatbym, zebys$ koncentrowat sie wita-
$nie na tej krowie”. Mineto kilka godzin, nastat czas positku. Do jadal-
ni przybyli wszyscy oprocz Mahmuda. Zastanowito to nauczyciela,
wiec udat sie do jego pokoju i zapukat. Gdy nikt nie odpowiadat,
murszid pchnat cicho drzwi i zobaczyt ucznia pograzonego w medy-
tacji. Zapytat: ,Czemu nie przyszedtes$ na kolacje?”, na co mtodzieniec
odpowiedziat: ,Muuu, bo moje poroze nie zmie$ci sie w drzwiach”.

Oczywiscie ta historyjka jest zartobliwym opisem deidentyfikacji
z ciatem, umystem, petnionymi rolami spotecznymi itp., nie nalezy
traktowac¢ jej dostownie. Tak czy inaczej, z perspektywy medytacyj-
nego treningu pogladéw wypracowanie zdolnosci do wchodzenia
w stan samadhi jest niezbedne w procesie praktyki.

Termin samadhi jest mitologizowany, nie jest stanem réwno-
znacznym z oSwieceniem, wyzwoleniem itp., jak sadzi wiele osdb,
to jedynie techniczne okreslenie stanu silnego, bezwysitkowego
skupienia, opisanego powyzej. Kazdy, nawet jesli dopiero rozpoczyna
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przygode z medytacja, do$wiadczyt tego stanu w sytuacji zachwytu.
Gdy pojawia sie w nas autentyczne do$wiadczenie zachwytu, nie-
jako rozpuszczamy sie na chwile w przedmiocie tego zachwytu.

Wejscie w sens abstrakgc;ji
i najgtebszy relaks umystu

O kolejnym etapie treningu pogladéw w ten sposéb pisze Hazrat
Inayat Khan: Czwartym oczyszczeniem umystu jest uwolnienie sie od
formy i wejscie w sens abstrakcji. Wszystkiemu nadajemy forme [...],
nawet najbardziej subtelnym rzeczom [...]. To jest przeszkoda dla
doswiadczenia obecnosci tego, co jest bez formy. Dlatego teZ ten krok
mentalnego oczyszczenia ma olbrzymiq wage. Jego celem jest, bysmy
byli w stanie pomysle¢ o idei bez nadawania jej formy. Jest to osiggal-
ne tylko przez wielkq koncentracje i medytacje [...].

Dzieki poprzednim etapom pracy docieramy do obszaru praktyki,
w ktérym zaczynamy wykracza¢ poza dualizm, a wkracza¢ w do-
$wiadczenie Jedno$ci. Do tej czeSci naszej drogi, ktéra u tantrykéw
jest zwiazany z pracg z czakrg gardta, a u sufich — z tzw. etapem
ducha. A zatem etapem, kiedy rozpoczynamy droge w do$wiadczeniu
Jednosci/niedualno$ci.

Jest to stadium naszej rozwojowej, medytacyjnej drogi, w ktorym
uczymy sie wchodzenia w sens abstrakcji, dostrzegania esencji
stojacej za zewnetrzna forma. Dominujaca praktyka na tym etapie
jest bhakti (mito$¢, oddanie). W tym kontekscie odnosi sie to oczywi-
$cie do doswiadczenia mitoSci mistycznej, ktora z jednej strony
jest najwiekszym pradem skupiajgcym naszg uwage w okreslonym
kierunku, z drugiej — jej nieograniczono$¢ i wszechobejmowalno$¢
pozwalaja dostrzegaé (boska, absolutng) esencje jako co$ stojace-
go za kazda zewnetrzng forma, z ktéra sie stykamy.

Jest to etap wyrazniejszego formowania sie osobistej koncepcji
Boga. Jak juz wcze$niej wspominatem, dla mistyka termin ,Bég”
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oznacza pewien Ideat, Absolut, niczym nieuwarunkowana, nieograni-
czong, wszystko przenikajaca pierwotng site, a nie konkretng per-
sonifikacje. Ponadto istotne jest zrozumienie, Ze koncepcje Boga
w praktyce mistycznej ,wypracowujemy” po to, aby sie zblizy¢ do
owej metafizycznej Rzeczywisto$ci, pamietajac jednak, Ze jest ona
nienazywalna i niczym nieograniczona, czyli Ze nasza koncepcja jest
tylko koncepcja, a nie Bogiem/Rzeczywisto$cia samym w sobie
(dostepnym jedynie bezposredniemu mistycznemu poznaniu).

Oczywiscie doswiadczenie wej$cia w sens abstrakcji nie zamyka
sie wylacznie w koncepcji Boga i w doswiadczeniu bezwarunkowej
mitoSci. Bardzo istotne, szczegdlnie z perspektywy sufich, jest do-
$wiadczenie Piekna, o ktéorym Hazrat Inayat Khan pisze tak: Jest jeden
Obiekt Uwielbienia — Piekno, ktére wznosi serce od tego, co widzialne,
ku temu, co niewidzialne. [...] W cztowieku znajduje sie boska iskra,
zatem posiada on w sobie réwniez boskie piekno i kocha je, cho¢ to, co
jest piekne dla jednego, nie jest piekne dla drugiego. Cztowiek rozwija
poczucie piekna, w miare jak wzrasta. Poczqtkowo przedktada wyzsze
piekno nad nizsze. Gdy, poprzez stopniowe docenianie piekna w Swiecie
widzialnym, dostrzeZe, Ze najwieksze piekno jest niewidoczne, uzna
cate istnienie za jednq wizje nieskoriczonego piekna.

Owo wejscie w sens abstrakcji, wejscie w doswiadczenie Esencji
stojacej za forma, dokonuje sie z jednej strony przez zmiane nasta-
wienia i wynikajacg z niej zmiane w postrzeganiu i dziataniu, z drugiej
— poprzez okreslone praktyki mantrowe i oddechowo-medytacyjne.
Gdy urzeczywistnimy do$wiadczenie abstrakcyjnej Esencji, wow-
czas doswiadczymy stanu, nazywanego przez Hazrata Inayata Khana
mistycznq relaksacjq, ktorej kontemplacja tenze wienczy medytacyjny
Jtrening pogladow”: I wreszcie pigtym sposobem jest by¢ w stanie [...]
zrelaksowac umyst.

Nie chodzi tu nawet o trening gtebokiego relaksu, ktoéry jest
elementem trzech pierwszych etapéw oczyszczania umystu, lecz
o doswiadczenie niczym nieuwarunkowanej Obecnosci. 1 takiego
wiasnie doswiadczenia Ci zycze!
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Pie¢ etapow oczyszczania umystu

* %k %

Amal (samadhi)

Pot6z sie na kocu lub macie. WyobraZ sobie, ze lezysz posrodku do-
sy¢ duzego, kwadratowego pomieszczenia w doktadnie takiej samej
pozycji, jak faktycznie utozytes sie do tej praktyki. Nogi wskazujg
w strone jednej $ciany, a moze nawet jej rogoéw, glowa w strone
przeciwnej $ciany, prawy i lewy bok ciata sa réwnolegte do $cian
po swoich stronach. Staraj sie nie tylko jak najwyrazniej zwizualizo-
wac swoje cialo w tym pomieszczeniu, ale tez poczué, ze samotnie
lezysz na Srodku tego wtasnie pomieszczenia. Jesli wizualizacja
jest dla Ciebie prosta, mozesz sobie wyobraza¢ swoje ciato jako
swego rodzaju piecioramienng gwiazde, w ktérym to wyobrazeniu
z gtowy, dioni i stop promieniuje delikatne zlote Swiatto. Wyobraze-
nie wizualne tworz tak, jakby$ widziat te sytuacje ze swojej per-
spektywy, nie z gdry ani z boku...

Gdy juz poczujesz, ze Twoja wizualizacja jest optymalnie wyrazna,
zacznij sobie wyobrazaé, ze Twoje ciato rosnie, rozprzestrzenia sie,
aby stopniowo wypehmié cate pomieszczenie. Docelowo nogi i glowa
dotykajg réznych $cian, a prawy i lewy bok znaczaco zblizajg sie
do $cian po prawej i lewej stronie.

Gdy pojawiajg sie jakies mys$li, umieszczaj je w centrum Sciany
po prawej stronie, natomiast emocje odktadaj w centrum $ciany po
lewej stronie. By¢ moze dotrzesz do punktu, w ktérym nie bedziesz
sie identyfikowa¢ ani z ciatem, ani z emocjami, ani z umystem —
nie bedzie wtedy do$wiadczenia ,ja”, bedzie tylko Obecnos¢.
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Rozdziat 11.

Cztery przeszkody
na sciezce medytacyjne;j

Na $ciezce mistycznej trafiamy oczywiscie na ré6znego rodzaju prze-
szkody. Waznym aspektem praktyki, szczegélnie na poczatku, jest
to, by po prostu traktowac napotkane zewnetrzne czy wewnetrzne
zdarzenia, mysli, emocje, wrazenia jako cze$¢ rzeczywistosSci, a nie
jako dystraktor czy przeszkode. Uwaga powinna by¢ skupiona na
terazniejszym doswiadczeniu, dlatego warto mie¢ swiadomos¢ czte-
rech czynnikéw, ktére zazwyczaj odciagaja nas od ,tu i teraz”.

Lek

Kazdy zdrowy cztowiek go do$wiadcza. Dopdki nie nauczymy sie
przezywa¢ go w petni, nie identyfikujac sie z nim, dopéty bedzie
stanowit przeszkode w zyciu i w medytacji i odrywat nas od obecno-
$ci, od terazniejszosci.

Ucieczka przed trudnymi doswiadczeniami

Gdy spotykamy sie z trudno$ciami, czesto uciekamy, w sen, nadmier-
ny wysitek, pracoholizm, alkohol, na Facebooka, i robimy wiele
innych rzeczy, mniej lub bardziej subtelnych. By otworzy¢ sie na
do$wiadczenie uwazno$ci, musimy pozwala¢ sobie przezywac trudne
do$wiadczenia, a zaprzesta¢ stosowania réznych form wyparcia.
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Duchowos¢ na co dzien

Nuda

Dla wielu os6b medytacja, pranajama, relaks, rézne inne formy pracy
nad soba, dyscypliny sa nudne. To znaczy, ze nie udato sie wystar-
czajaco gteboko w nie wejs¢. Gdy udaje nam sie wej$¢ gteboko w pra-
ce medytacyjng, jesteSmy niejako ponad podziatem nudne - ciekawe.

Interpretowanie i nadawanie znaczenia

Czesto interpretujemy zdarzenia, nadajemy im znaczenie, ktérego nie
majg, tworzymy historie, by sobie je jako$ wyjasnic. Ale owo wyja-
$nienie nie wnosi nic rozwojowego, poniewaz jest jedynie odciaga-
niem naszej uwagi od biezgcego doswiadczenia. Jedynie uwazne
pozwolenie sobie na przezycie tego, co w nas wybrzmiewa, moze
nam pomodc — w przeciwienstwie do préb wyjasniania czy obwinia-
nia siebie lub innych.
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Rozwdéj duchowy to po prostu zmiana punktu widzenia
HAZRAT INAYAT KHAN

Skoro zastanawiasz sig, czy zglebié tres¢ tej ksiazki, by¢ moze nie odnalazte$
spetnienia w sukcesie zawodowym i zyciu rodzinnym, wciaz poszukujesz
uznania innych. Doswiadczasz pewnej tesknoty, ktéra popycha Cie do przewar-
tosciowania swoich priorytetéw i poszukiwania zyciowej drogi rozwoju ducho-
wego. Sciezka duchowa, mistyczna opiera si¢ na pewnym paradoksie: cho¢ nie
ma konkretnej drogi do przejscia, musimy rozpocza¢ swoja wedrowke, wykonaé
pewne kroki. To, czego doswiadczymy na drodze, pozwoli nam zaczaé proces
oduczania sie, dzieki ktéremu mozemy powréci¢ do samych siebie.

Ksiazka Macieja Wieloboba jest swoistym przewodnikiem w tej wewnetrznej
podroézy. Pokazuje nam, gdzie i jak powinni$my zacza¢, jak rowniez przeprowa-
dza poprzez najwazniejsze zagadnienia na $ciezce, zapoznaje z kontekstem

i praktyka sufickich mantr oraz umozliwia nam rozpoczecie samodzielnego
treningu etyczno-psychologicznego, ktory jest podstawa $ciezki duchowej.

Maciej Wielobob jest mezem Agnieszki, tata Tymona, nauczycielem
medytacjii autorem szesciu ksiazek. Odebral konwencjonalne
wyksztalcenie w zakresie rozwoju osobistego, jogi i medytacji,

dostepne na Zachodzie, ale tez od 1994 roku podaza tradycyjna sciezka
mistyczna indyjskich sufich (Otwarta Droga). Byt cztonkiem zarzadu
glownego Migedzynarodowego Ruchu Sufich, a obecnie jest gtowa
Otwartej Drogi (The Open Way), jednej z sufickich organizacji
inspirowanych nauczaniem Hazrata Inayata Khana. Naucza w Polsce

i Europie, zarébwno na uczelniach, jak i podczas mniej formalnych
warsztatow i odosobnien. W swoich ksiazkach i podczas prowadzonych
przez siebie spotkan przekazuje glebie tradycyjnej wiedzy medytacyjnej
w prosty i uzyteczny sposob, tak by czytelnicy i uczestnicy zajec¢ mogli
uwalniac si¢ od napiecia, doswiadezaé spokoju umystu i wykorzystywaé
pelni¢ swoich mozliwosci.

www.maciejwielobob.pl
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