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) Wspinaczka na gére medytacji

) Znajdowanie po drodze miejsc
piknikowych i pomniejszych
wierzchotkéw

)» Wyprébowywanie najwazniejszych
technik medytacyjnych

) Uswiadamianie sobie tego, jak bedzie
sie przedstawiat widok ze szczytu

»» Praca nad koncentracja, otwarta
Swiadomoscia, kontemplacja
i rozwijaniem pozadanych stanéw umystu

RO Z d Z i al' 1 p» Pliki audio dostepne pod adresem

ftp://ftp.helion.pl/przyklady/medyb4.zip

Rozpoczecie podrozy
zwigzanej z medytacja

antastyczng rzeczg jesli chodzi o medytacje jest to, ze w istocie jest ona

catkiem nieskomplikowana. Wystarczy, ze usigdziesz, zachowasz pokoj,

skierujesz uwage ku wlasnemu wnetrzu i skupisz swoja $wiadomos¢. Tak
naprawde to juz wszystko (cho¢ bardziej szczegdtowo opisatem to w ramce
»Medytacja: to latwiejsze niz Ci sie wydaje”). Z drugiej strony, pewnie zaczniesz
sie teraz zastanawia¢, dlaczego ludzie pisza tyle ksigzek i artykuldw na temat
medytacji — w tym szczegétowe poradniki takie jak ten, ktory trzymasz wiasnie
w rekach? Dlaczego nie przedstawi¢ po prostu kilku zwiezlych instrukcji i nie
zrezygnowac z catego tego wodolejstwa?

Zatézmy na moment, ze planujesz wybrac¢ sie w dalekg podr6z samochodem,
zmierzajac w jakieS malownicze miejsce. Mozesz po prostu zanotowa¢ wska-
z6wki dotyczace trasy, a potem kolejno sie do nich stosowac, by po kilku dniach
dotrze¢ do celu. Cata podrdz sprawi Ci jednak wiecej frajdy, jezeli bedziesz dys-
ponowaé przewodnikiem, z ktérego dowiesz sig, co warto zobaczy¢ po drodze.
By¢ moze poczujesz sie tez bezpieczniej, jesli zabierzesz ze soba ksiagzke pozwa-
lajaca radzi¢ sobie z ewentualnymi awariami samochodu. Niewykluczone réwniez,
ze postanowisz odbi¢ gdzies w bok, w jakie$ piekne miejsce, lub catkowicie zmie-
nisz swojg trase i dotrzesz do celu inng drogg albo innym $rodkiem lokomocji!
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@ MEDYTACJA — TO LATWIE)SZE,
NIZ CI SIE WYDAJE

WSKAZOWKA

Medytacja jest po prostu praktykg zwigzang ze skupianiem uwagi na okreslonym
obiekcie — zazwyczaj jest to cos nieskomplikowanego, chociazby stowo albo zdanie,
ptomien Swiecy, figura geometryczna lub kolejne wdechy i wydechy. W codziennym
zyciu nasz umyst nieustannie zmaga sie z zalewem odczu¢, doznan wizualnych, emo-
¢ji i mysli. Gdy medytujesz, zawezasz zasadniczo swoje skupienie i ograniczasz liczbe
bodzcéw bombardujgcych Twoj uktad nerwowy, a przy okazji uspokajasz swoj umyst.

Jesli chcesz szybko sprawdzi¢, jakie wrazenia towarzyszg medytacji, zastosuj sie do
ponizszych wskazowek (bardziej szczegétowe instrukcje w postaci materiatu audio
zapewni Ci Sciezka numer 2, z kolei bardziej rozbudowane wskazéwki dotyczace
medytacji czekajg na Ciebie w rozdziale 7.).
1. Znajdz jakies spokojne miejsce i usigdz wygodnie, starajac sie zachowac
wzglednie wyprostowane plecy.
Jesli masz tendencje do zapadania sie w swoim ulubionym fotelu, znajdz jakis$
mebel, ktéry zapewni Twoim plecom troche lepsze podparcie.
2. Zaczerpnij kilka gtebokich oddechéw, zamknij oczy i postaraj sie
w maksymalnym stopniu rozluzni¢ ciato.
Jezeli nie wiesz, w jaki sposéb sie rozluzni¢, zajrzyj do rozdziatu 7.
3. Wybierz jakies stowo lub zdanie, ktére ze wzgledéw osobistych lub
duchowych ma dla Ciebie gtebsze znaczenie.
Oto kilka przyktadéw: ,Istnieje tylko mitos¢”, ,Nie martw sie i ciesz sie
szczesciem”, ,Zawierz Bogu".
4. Zacznij oddychac przez nos i powtarzaj w tym samym czasie po cichu
wybrane przez siebie stowo lub zdanie.
Mozesz szepta¢ wybrane stowo lub zdanie, poruszac jezykiem bez wydawania
jakiegokolwiek dzwieku albo po prostu powtarzac to stowo lub zdanie w myslach.
Jesli cos$ Cie zdekoncentruje, wrd¢ do jego powtarzania (a jezeli masz trudnosci
z oddychaniem przez nos, oddychaj przez usta).
Innym rozwigzaniem moze by¢ skupianie uwagi na Twoim oddechu, gdy
bedziesz wciggac i wypuszczac powietrze przez nos. W takiej sytuacji za kazdym
razem, gdy cos Cie rozproszy, skupiaj sie z powrotem na wtasnym oddechu.
5. Po przeznaczeniu na medytacje przynajmniej pieciu minut, powoli wstan
i wré¢ do swoich codziennych spraw.

Jakie odczucia towarzyszyty Ci podczas medytacji? Czy powtarzanie jednego stowa
lub zdania badZ nieustanne podazanie uwagg za oddechem wydawato Ci sie dziw-
ne? Czy zachowanie skupienia byto dla Ciebie wyzwaniem? Czy wypowiadane przez
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Ciebie zdanie ciggle sie zmieniato? Jesli tak, nie martw sie. Dzieki regularnej praktyce
i poradom zawartym w tej ksigzce stopniowo nabierzesz wprawy w medytowaniu.

Oczywiscie, nic nie stoi na przeszkodzie, by spedzi¢ wiele lat na owocnych i przy-
jemnych dziataniach zwigzanych z dgzeniem do opanowania subtelnych i ztozonych
aspektow medytacji. Dobra wiadomos¢ jest jednak taka, ze podstawowa praktyka jest
dosy¢ prosta, a Ty nie musisz by¢ ekspertem, by podejmowac takie dziatania i cie-
szyc sie ptyngcymi z nich, niezwyktymi korzySciami.

Teraz pomysl, ze praktyka medytacji jest swego rodzaju podréza, natomiast ksigz-
ka, ktora trzymasz w rekach, stanowi Twoj przewodnik. Ten rozdziat prezentuje
ogollny zarys wycieczki, pokazuje kilka innych drég prowadzacych do celu, opi-
suje podstawowe umiejetnosci, ktore beda Ci potrzebne, by tam dotrzeé, a takze
zwraca uwage na niektdre objazdy, ktére na pozér mogltyby zapewniaé te same
korzysci, lecz w istocie tego nie zrobia.

Ogdlny zarys przebiegu podrézy

Twoja decyzja o tym, by siegnac po te ksigzke, miala bez watpienia zwigzek z tym,
ze szukasz w zyciu czego$ wiecej — wiekszej dozy spokoju umystu, energii, po-
myslnosci, sensu zycia, szczescia lub radosci. Jako$ dowiedziatas lub dowiedziate$
sie 0 medytacji i zastanawiasz sig, co ma ona do zaoferowania.

Poniewaz lubie przygody, chetnie mysle o medytacji jako o wspinaczce na gore.
Gdzie$ zdarzylo Ci sie zobaczy¢ zdjecia szczytu, lecz stojac u podndza gory, ledwie
widzisz jej czubek wsréd chmur. Jedyng metoda, by sie tam dosta¢, jest wedréwka
krok po kroku w strone wierzchotka.

Rézne Sciezki prowadzace na te sama gore

Kup ksigzke

Wyobraz sobie, ze szykujesz sie do wspinaczki na szczyt gory (jesli mieszkasz
w Holandii lub na Srodkowym Zachodzie Stanéw Zjednoczonych, najprawdopodob-
niej przyda Ci sie pomoc naukowa w postaci czasopisma ,National Geogra-
phic”). Jak zamierzasz dotrze¢ na wierzchotek? Mozesz wzig¢ kilka lekcji wspi-
naczki, kupi¢ sprzet, a nastepnie ruszy¢ do gory jedna ze skalnych $cian. Mozesz
réwniez wybrac jeden z wielu szlakéw, ktore wiodg na szczyt, a nastepnie dotrzec
tam po przyjemnej wedrowce (oczywiScie, zawsze mozesz tez oszukac i wjecha¢
tam samochodem, ale to zniszczytoby cala moja metafore!).

Chociaz wszystkie te rozwigzania prowadzg ostatecznie do tego samego wyniku,
kazda z tras ma swoje niepowtarzalne cechy. Jedna okaze sie lagodnym podej-
Sciem wsrod laséw i gk, podczas gdy inna zmusi Cie do pokonywania stromego,
skalistego terenu. Z ktoérejs bedzie mozna podziwiac zielone doliny pokryte kwie-
ciem; z innej zobaczysz tereny uprawne lub pustynie.
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W zaleznosci od tego, jak bedzie sie przedstawial Twéj poziom energii i moty-
wacji, po kilku godzinach lub kilku dniach mozesz si¢ zdecydowa¢ na postéj w ja-
kim$ punkcie piknikowym spotkanym po drodze, a nastepnie cieszy¢ sie tam
cisza i spokojem. Kto wie, czy to miejsce nie przypadnie Ci do gustu do tego stop-
nia, ze zrezygnujesz z dalszej wspinaczki? Niewykluczone réwniez, ze postano-
wisz wspiac sie po drodze na jeden z nizszych szczytéw, zamiast pokonywac calg
droge az na glowny wierzchotek. Mozesz tez popedzi¢ na szczyt tak szybko jak
zdolasz, nie zawracajac sobie glowy zadnymi postojami.

Tak sie sktada, ze podrdz zwigzana z medytacjag ma wiele wspdlnego ze zdoby-
waniem gory. To od Ciebie zalezy, czy obierzesz za cel sam szczyt, czy raczej
pokryty trawg wzgérek lub mniejszy wierzchotek w polowie stoku. Niezaleznie
od tego, dokad bedziesz zmierza¢, mozesz sie przy tym dobrze bawic i czerpa¢
korzysci juz z tego, ze glteboko oddychasz i zmuszasz do pracy miesnie, z istnie-
nia ktérych nie zdawatas lub nie zdawates$ sobie dotychczas sprawy.

Ludzie w rozmaitych czeSciach $wiata od tysiecy lat podejmowali wspinaczke na
metaforyczng gore medytacji (wiecej informacji na temat historii medytacji
znajdziesz w rozdziale 3.). Na skutek tych wysitkéw powstalo wiele map topo-
graficznych i przewodnikow, a kazde z nich przedstawia nieco inny zestaw in-
formacji dotyczacych tego, jak dotrze¢ na szczyt, w jaki sposéb zachowywac sie
podczas tej wedréwki i co ze soba zabraé (jesli chcesz sie doktadniej przyjrzeé
réznorodnosci dostepnych materiatéw, zajrzyj po prostu na pétki pobliskiej bi-
blioteki lub przejrzyj zasoby swojej ulubionej ksiegarni internetowej).

Zgodnie z tradycja wspomniane przed momentem przewodniki prezentuja
$ciezke duchowa, obejmujacy zestaw wierzen i praktyk; czesto s3 one utrzymy-
wane w tajemnicy i przekazywane z pokolenia na pokolenie (zobacz szarg ramke
,Duchowe korzenie medytacji”). W ostatnich dekadach naukowcy i nauczyciele
ze $wiata Zachodu oddzielili jednak medytacje od jej duchowych korzeni, a teraz
jest ona prezentowana jako lekarstwo na rozmaite problemy napotykane przez
ludzi zyjacych w XXI wieku (dodatkowe informacje o korzysciach ptynacych z me-
dytacji znajdziesz w rozdziale 2.; wiecej faktéw na temat badan dotyczacych
medytacji przedstawilem w rozdziale 4.).

Chociaz mapy i ksigzki moga opisywac szczyt na rézne sposoby — niektore
klada nacisk na rozleglte, otwarte przestrzenie, inne skupiaja sie na poczuciu
spokoju lub radosci towarzyszacych Ci po zdobyciu wierzchotka, podczas gdy
jeszcze inne koncentruja sie na twierdzeniu, ze istnieje wiecej niz jedna géra —
ja zgadzam sie z medrcem, ktéry powiedziat dawno temu: ,, Techniki medytacyj-
ne sg jedynie r6znymi $ciezkami prowadzacymi na te sama gore”.

Oto kilka sposrdd licznych technik, ktére zostaly rozwiniete na przestrzeni wielu
stuleci:

P» Powtarzanie przesyconego znaczeniem stowa lub zdania, ktore jest znane jako
mantra (zobacz rozdziaty 3.1 15.).

»» Uwazna Swiadomos¢ chwili obecnej (wiecej informacji na temat uwaznosci
znajdziesz w rozdziatach 7.1 17.).
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»» Skupianie sie na oddechu lub liczenie wdechéw i wydechéw (zobacz rozdziat 7.).
P» Zwracanie uwagi na przeptyw odczu¢ w Twoim ciele (zobacz rozdziat 7.).

»» Rozwijanie nieskonczonej zyczliwosci, wspétczucia, checi wybaczania oraz innych
pozytywnych emocji (zobacz rozdziat 11.).

P» Skupianie sie na ksztatcie geometrycznym lub innym prostym obiekcie wizualnym.

P» Wyobrazanie sobie spokojnego miejsca albo leczacej energii lub istoty (zobacz
rozdziat 18.).

P» Czytanie i rozwazanie ksigzek motywacyjnych lub $wietych ksiag (zobacz rozdziat 15.).
»» Wpatrywanie sie w wizerunek Swietej istoty lub Swietego.
»» Kontemplacja natury.

M Spiewanie pochwat pod adresem Boga.

Ta ksigzka zapewni Ci okazje do eksperymentowania z wieloma sposrod tych tech-
nik; znajdziesz tu takze szczegdtowe wskazowki dotyczace praktykowania jednej
z nich — uwaznosci. Podejmujac te dziatania, bedziesz sie poczatkowo skupia¢ na
swoim oddechu, by potem rozciagnaé medytacje na kazda chwile Twojego zycia.

Widok ze szczytu — a takze z innych wierzchotkdéw,
ktére zdobedziesz po drodze

Kup ksigzke

Co zobaczysz po dotarciu na szczyt metaforycznej géry medytacji? Jesli wierzy¢
doniesieniom 0sdb uprawiajgcych medytacje i mistykow, ktorzy zdobyli juz wcze-
$niej ten wierzchotek, szczyt tej gory skrywa zrodto wszelkiej mitosci, madrosci,
szczeScia i radosSci. Niektorzy ludzie nazywaja to Zrédto duchem lub dusza,
prawdziwa naturg lub prawdziwg jaZnia, ostateczng prawda lub podstawg istnienia
(badZ tez samym istnieniem). Inni nazywaja je Bogiem, Boska Istota lub Swietg
Tajemnica albo Najwyzszym. Liczba stosowanych nazw jest niemal tak samo
duza, jak liczba oséb, ktére doswiadczaja czegos takiego. Niektére tradycje du-
chowe uwazaja réwniez to miejsce za tak Swiete i potezne, ze nie chca nadawac
mu zadnych nazw.

Jesli chodzi o doswiadczenie zwigzane z osiggnieciem szczytu, wytrawni znawcy
medytacji uzywaja stow takich jak oswiecenie (pozwalajace pokonac ignorancje),
przebudzenie (ze snu), wyzwolenie (z wiezéw), wolnos¢ (od ograniczen) i jednos¢
(z Bogiem lub istnieniem).

Stare porzekadlo poréwnuje wszystkie te stowa i nazwy do palcéw wymierzo-
nych w ksiezyc. Jesli za bardzo zwracasz uwage na palec, grozi Ci to, ze przega-
pisz piekny ksiezyc bedacy powodem, dla ktérego unosisz w ogdle do gory palec.
Ostatecznie potrzebujesz samemu doswiadczy¢ ksiezyca — lub w tym konkret-
nym przypadku szczytu.
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OczywiScie mozesz stwierdzic, ze nie interesuja Cie wznioste stany i doswiad-
czenia takie jak oswiecenie lub jednos¢. Kto wie, czy do kupna tej ksigzki sktonita
Cie po prostu che¢ ograniczenia odczuwanego stresu lub przyspieszenia procesu
powrotu do zdrowia, albo dazenie do tego, by poradzi¢ sobie z emocjami, ktdre
odczuwasz. Nie interesuje Cie Swieta Tajemnica — w zupelno$ci wystarczy Ci
niewielka porcja klarownosci mysli i spokoju umystu!

C6z, prawda jest taka, ze bedziesz przemierza¢ te sama $ciezke bez wzgledu na
to, jak wysoko chcesz zajs¢ na tej gorze. Podstawowe instrukcje pozostaja nie-
zmienne, lecz mozesz wybra¢ swoj cel. Oto lista niektoérych sposréd najpopular-
niejszych przystankow i wzniesien znajdujgcych sie po drodze na szczyt:

P» Wieksze skupienie i koncentracja.

»» Ograniczenie napiecia, niepokoju i stresu.

P»  Wieksza jasnos¢ mysli i mniej zawirowan emocjonalnych.

»» Nizsze ciSnienie krwi i nizszy poziom cholesterolu.

P Latwiejsza walka z natogami i innymi nawykami przysparzajgcymi probleméw.
P»  Wieksza kreatywno$¢ i lepsze wyniki osiggane w pracy oraz w czasie wolnym.
P» Lepsze rozumienie siebie i wzrost samoakceptacji.

P» Wiecej radosci, mitosci i spontanicznosci.

P»  Wieksza intymnos¢ w zwigzkach z przyjaciotmi i najblizszymi.

P Giebsze poczucie szczescia, zadowolenia i subiektywnej pomysinosci.

»» WyraZniejsze wrazenie sensu i celu zycia.

»» Przebtyski duchowego wymiaru istnienia.

Jak wida¢, te stacje posrednie sg w istocie waznymi, samodzielnymi celami
i wszystkie sg naprawde wartosciowe (wiecej informacji na temat korzysci zapew-
nianych przez medytacje znajdziesz w rozdziale 2.). Niewykluczone, Ze z zado-
woleniem zatrzymasz sie w potowie drogi na szczyt, gdy uda Ci sie ograniczy¢
odczuwany stres, poprawi¢ swoj stan zdrowia i doswiadczy¢ wiekszego poczucia
pomyslnosci. Z drugiej strony, to wszystko moze Cie tez zainspirowac do tego,
by wspiaé sie jeszcze wyzej, w miejsca opisywane przez wybitnych specjalistow
od medytacji.

Smak czystej, gérskiej wody

36
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W ramach rozwiniecia metafory gory wyobraZ sobie, ze na szczycie znajduje sie
niewyczerpalne zrédlo, z ktdrego wyptywa czysta woda istnienia (niewykluczone,
ze — w zalezno$ci od Twoich zapatrywan — bardziej spodoba Ci sie nazwa woda
taski lub ducha, ewentualnie bezwarunkowej mitosci). Ci, ktorzy docieraja na
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Kup ksigzke

DUCHOWE KORZENIE MEDYTAC]I

Chociaz w dzisiejszych czasach medytacjg zajmuje sie wiele zwyczajnych oséb (w tym
bez watpienia ludzie, ktérych znasz), dostep do tej praktyki byt dawniej bardziej
ograniczony. Przez wiele stuleci mnisi, zakonnice, mistycy i wedrowni asceci utrzymy-
wali te wiedze w tajemnicy, wykorzystujac jg do osiggania wyzszych stanéw Swiadomo-
$ci, a co za tym idzie, zdobywania szczytéw na wybranych przez siebie Sciezkach.

Osoby Swieckie, ktorym nie brakowato motywacji i czasu, zawsze mogty sie nauczy¢
kilku technik. Patrzac z drugiej strony, rygorystyczna praktyka medytacji pozosta-
wata uswieconym dazeniem, ktérym zajmowata sie nieliczna elita, gotowa wyprzec
sie Swiata i poswieci¢ swojg egzystencje praktyce medytacyjnej (bardziej rozbudo-
wany opis historii medytacji znajdziesz w rozdziale 3.).

Sytuacja ulegta jednak z czasem wyraznej zmianie. Medytacja trafita do gtéwnego
nurtu — wystarczy tu wspomniec o ksigzce Beat Zen, Square Zen, and Zen, napisanej
w latach piecdziesiatych, licznych hinduskich joginach i swamich dziatajgcych w la-
tach szescdziesiagtych, a takze dzisiejszej fascynacji uwaznoscig — jej praktyczne ko-
rzysci s wychwalane we wszystkich srodkach przekazu, zaréwno tych tradycyjnych,
jak i wirtualnych (adresy niektérych witryn internetowych poswieconych medytacji
znajdziesz w ,Dodatku A”).

Medytacja byta intensywnie zgtebiana w laboratoriach psychologicznych, mierzona
przy uzyciu urzadzen fMRI, a takze redukowana do przepiséw takich jak ,reakcja
relaksacyjna”, czyli prosta technika pozwalajgca ograniczy¢ stres. Z drugiej strony,
nigdy nie utracita catkowicie swoich duchowych korzeni. W istocie zrédtem skutecz-
nosci medytacji jest to, ze zapewnia ona wiez z duchowym wymiarem, ktéremu rézni
komentatorzy nadajg rozmaite nazwy, choc¢ ja najchetniej okreslam go po prostu
istnieniem lub byciem.

szczyt, moga zanurkowa¢ w sadzawce otaczajacej zrddlo, zanurzajac sie catko-
wicie w wodzie. Tak naprawde niektdrzy nawet tacza sie z woda i staja sie jed-
nos$cig z samym istnieniem (nie obawiaj sie — jesli nie masz ochoty, nie musisz
stawac sie jednos$cig z tym zZrodlem!).

Nie musisz jednak dociera¢ na sam szczyt, by rozkoszowac sie czystym smakiem
istnienia. Woda sptywa wzdtuz stokdw gory, tworzac strumienie i potoki, a oprdcz
tego podtrzymuje zycie na polach i w miastach znajdujacych sie nizej. Innymi
stowy, mozesz zasmakowac istnienia wszedzie i we wszystkim, gdyz jest ono fun-
damentem podtrzymujacym zycie na kazdym poziomie. Dopodki jednak nie za-
czniesz medytowac, mozesz nie wiedzie¢, jak smakuje istnienie.

Gdy medytujesz, zblizasz sie do Zrdédta wody i uczysz sie, jak rozpoznawac jej

smak (ludzie opisuja smak tej wody przy uzyciu réznych termindéw, takich jak
opanowanie, spokdj, pomysinos¢, petnia istnienia, klarownos¢ i wspéiczucie —
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ODKRYWANIE SKARBU WE WLASNYM DOMU

W tradycji zydowskiej istnieje opowies¢, ktéra ma swoje odpowiedniki na catym
Swiecie, we wszystkich wielkich naukach na temat medytacji. Szymon, prosty kra-
wiec, marzy nieustannie o wielkim skarbie, ktory zdota kiedys odnalez¢, jezeli opusci
swojg wie$ oraz dom rodzinny i wyruszy w $wiat. Ktérego$ wieczoru zabiera kilka
rzeczy i rozpoczyna swojg podroz.

Przez wiele lat wedruje od jednego wielkiego miasta do kolejnego, utrzymujac sie
z naprawiania ubran. Przez caty czas szuka tez skarbu, ktéry w jego przekonaniu do
niego nalezy. Wszyscy ludzie, ktérych pyta o ten skarb, majg jednak wtasne problemy
i nie s mu w stanie pomaoc.

Pewnego dnia natrafia na wrozke, ktora stynie ze swoich niezwyktych umiejetnosci.

— Owszem, naprawde istnieje ogromny skarb, ktory nalezy tylko do ciebie — méwi
ona Szymonowi.

Gdy tylko te stowa docierajg do krawca, jego oczy rozjasnia btysk ekscytacji.

— Powiem ci, jak go znalez¢ — kontynuuje swojg wypowiedz wro6zka, po czym
przedstawia szczegdtowe wskazéwki, skrzetnie zapisywane przez Szymona.

Gdy kobieta konczy przekazywac te instrukcje i opisuje ulice oraz dom, gdzie jest
ponoc¢ zakopany skarb, Szymon nie wierzy wtasnym uszom. Jest to doktadnie ten
sam dom, ktory opuscit wiele lat temu, wyruszajgc w swojg podroz.

Szybko dziekuje wrézce, wsadza do kieszeni zapisane instrukcje, po czym szybko
udaje sie tam, skad przybyt. Ku swojemu zaskoczeniu, pod swoim domem napraw-
de znajduje ogromny, zakopany skarb.

Puenta tej historii jest oczywista: chociaz mozesz wedrowa¢ w poszukiwaniu we-
wnetrznego spokoju i eksperymentowac z rozmaitymi praktykami medytacyjnymi,
pokdj, mito$¢ oraz madros¢, ktérych szukasz, towarzyszg Ci przez caty czas, ukryte
w Twoim sercu.

wszystko zalezy od ich osobowosci i tego, w ktérej partii gory sie znajdujg). Nie ma
znaczenia, dokad zmierzasz ani gdzie sie zatrzymujesz w drodze na szczyt; nadal
mozesz zanurzy¢ dlonie w wodzie istnienia i po prostu jej skosztowaé. Potem
mozesz zacza¢ odnajdywac smak istnienia w kazdym miejscu, w ktore sie udasz!
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-@ . STAWANIE SIE SWIADOMYM WLASNE])
| SWIADOMOSCI

ZAPAMIETA)

Przez wiekszo$¢ czasu przypuszczalnie nie zwracasz uwagi na swojg $wiadomos¢.
Z drugiej strony, jest ona kluczowym elementem wszystkiego, co robisz. Gdy ogladasz
telewizje, uczysz sie do egzaminu, przygotowujesz positek, prowadzisz samochdéd,
stuchasz muzyki lub rozmawiasz z bliskg Ci osobg, jestes Swiadomy, a wiec zwracasz
uwage na wiasne dziatania. Niewykluczone, ze zanim zaczniesz medytowac w bardziej
sformalizowany sposob, sporo korzysci zapewni Ci przyjrzenie sie swojej Swiadomosci.

Na poczatek zwr6¢ uwage na to, jak to jest by¢ sSwiadomym. Czy zdarzajg sie w Twoim
zyciu sytuacje, w ktérych nie zdajesz sobie sprawy z tego, co sie wokot Ciebie dzieje?
Uzupetnij nastepujacg mysl: ,Jestem Swiadomy tego, ze...". Powtarzaj ten proces raz
za razem i zwracaj uwage na to, gdzie poprowadzi Cie Twoja Swiadomosc.

Czy z reguty w wiekszym stopniu zdajesz sobie sprawe z wrazen wewnetrznych, czy
moze z tych zewnetrznych? Czy zwracasz uwage na mysli i fantazje w wigkszej mie-
rze niz na doznania zmystowe towarzyszace Ci w danej chwili? Zastanéw sie, czy
skupienie sie na aktywnosci umystowej nie zmniejsza Twojej Swiadomosci tego, co
dzieje sie tu i teraz.

Potem zwré¢ uwage na to, czy Twoja Swiadomos¢ koncentruje sie z reguty na kon-
kretnym obiekcie badZ odczuciu, czy moze jest zazwyczaj rozleglejsza i obejmuje
wiecej kwestii. By¢ moze stwierdzisz, ze Twoja uwaga przypomina waski strumien
Swiatta, ktory przenosi sie z obiektu na obiekt. Przyjrzyj sie przeptywowi Twojej Swia-
domosci, ale nie probuj go zmieniac.

Czy Twoja uwaga przenosi sie z jednej rzeczy na drugg w btyskawicznym tempie, czy
tez robi to nieco wolniej, nawigzujgc kontakt z kazdym obiektem, zanim przejdzie
do nastepnej rzeczy? Poeksperymentuj z przyspieszaniem i zwalnianiem przeptywu
Swiadomosci i zadaj sobie pytanie, jakie wrazenia towarzyszg tym prébom.

By¢ moze odkryjesz, ze Twoja Swiadomos¢ raz za razem przyciggana jest przez
okreslone obiekty i wydarzenia, lecz pozostaje obojetna wobec innych rzeczy. Do-
kad regularnie podaza Twoja uwaga? Jakich doswiadczen zdaje sie unika¢ w wybioérczy
Sposob?

Poeksperymentuj teraz z tagodnym kierowaniem Twojg Swiadomoscig tak, by prze-
nosita sie ona z jednej kwestii na inng. Gdy zwracasz uwage na dzwieki, mozesz za-
uwazy¢, ze chwilowo zapominasz o swoich dtoniach lub bélu plecéw badz kolan.
Sprébuj skupic sie na jednym obiekcie tak dtugo, jak tylko zdotfasz. Jak dtugo zdotasz
zachowac koncentracje, nim Twoj umyst przeskoczy do nastepnej rzeczy?
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Nie ma to jak w domu
— a Tobie witasnie udato sie tam dotrzec!

40
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Jak na razie postugiwatem si¢ w tym rozdziale metafora goéry, ale teraz mam
zamiar obali¢ j3 jednym ruchem reki — mozna to poréwnac do fali, ktora zmywa
zamek z piasku. Owszem, podr6z zwigzana z medytacja wymaga nieustannego
wysitku i pilnosci, podobnie jak wspinaczka na szczyt gory (o wysitku i dyscypli-
nie wspomne jeszcze w rozdziale 10.). Ta metafora skrywa jednak kilka istotnych
paradoksow:

P Szczyt nie istnieje w jakims odleglym miejscu poza Tobg; istnieje w glebi
Twojej istoty — niektére tradycje wspominajg o tym, ze znajduje sie
w Twoim sercu — i czeka, az go odkryjesz. Przyjrzyj sie tekstowi w ramce
,Odkrywanie skarbu we wtasnym domu”, by lepiej zrozumie¢, co mam na mysli.

»» Mozesz dotrzec na szczyt w utamku sekundy; wcale nie musisz praktykowac
przez wiele lat. Gdy podczas medytacji Twéj umyst przestaje gorgczkowo
pracowa¢, a Ty doswiadczasz gtebokiego spokoju, wiezi tgczacej Cie ze wszystkimi
istotami lub przyptywu mitosci, masz okazje zasmakowac stodkiej wody istnienia,
pochodzacej ze zrédta znajdujgcego sie w Twoim wnetrzu. Te doznania
przenikajg Cie i wspierajg w sposob, ktérego przypuszczalnie nie da sie zmierzyc.

»» Metafora z géra sugeruje podzielong na etapy podréz ukierunkowang na
realizacje okreslonego dgzenia, podczas gdy celem medytacji jest w istocie
odsuniecie na bok wszystkich takich zamierzen i po prostu bycie. Jak ujat to
w tytule swojego znakomicie sprzedajgcego sie poradnika specjalista od walki ze
stresem, Jon Kabat-Zinn, ,Gdziekolwiek jeste$, badz". Mozna to réwniez wyrazic
tak, jak Dorotka z Czarnoksieznika z Krainy Oz: ,Nie ma to jak w domu”. Co wiecej,
prawda przedstawia sie tak, ze Ty w kazdej chwili juz tam jestes!

Oczywiscie, nawet jesli zajmiesz sie medytowaniem, nie zdotasz zrezygnowaé
w jednej chwili ze wszystkich swoich dzialan oraz dazen, by dzieki temu w pelni
skupi¢ sie na byciu. Musisz stopniowo pracowa¢ nad uwalnianiem sie od swoich
wysitkéw, praktykujac medytacje, zwiekszajac stopniowo swoje skupienie i wszystko
upraszczajac, az wreszcie zaczniesz podczas medytacji coraz mniej robi¢, a za-
razem bedziesz sie w tym czasie coraz bardziej koncentrowaé na byciu. Oto kilka
etapéw, ktére mozesz napotka¢ na swojej Sciezce prowadzacej do tego, by po
prostu byc:

»» Przyzwyczajanie sie do siedzenia w bezruchu.

»» Rozwijanie umiejetnosci zwracania uwagi ku wlasnemu wnetrzu.
P» Zmaganie sie z trudnosciami w skupieniu uwagi.

»» Regularne borykanie sie z dekoncentracja.

»» Rozwijanie coraz wiekszego skupienia.
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»» Odczuwanie podczas medytacji wiekszego rozluznienia.
P» Zauwazanie przelotnych momentéw, kiedy Twéj umyst sie uspokaja.

»» Doswiadczanie przebtyskéw bezruchu i spokoju.

A oto przypuszczalnie najwiekszy paradoks: jesli pilnie medytujesz, mozesz so-
bie ostatecznie uswiadomi¢, ze ani na moment nie opuscitas lub opuscite$ miejsca
nazywanego tu metaforycznie Twoim domem.

Rozwijanie i ukierunkowywanie
swiadomosci — klucz do medytacji

ZAPAMIETA)

WSKAZOWKA

Kup ksigzke

Jesli podréz tysiaca mil zaczyna sie od jednego kroku, jak glosi stare powiedze-
nie, to podrdéz zwigzana z medytacja zaczyna sie od rozwijania Swiadomosci lub
uwagi. W istocie swiadomos¢ mozna poréwna¢ do mentalnego miesnia, ktéry
umozliwia Ci podjecie podrézy, a takze podtrzymuje Cie w jej trakcie — i to nie
tylko w jej poczatkowym stadium, ale réwniez podczas kazdego kolejnego kroku.
Niezaleznie od tego, jaka Sciezke lub technike wybierzesz, tajemnica medytacji
tkwi w rozwijaniu i skupianiu $wiadomosci, a takze w kierowaniu nig w odpo-
wiedni sposdb (tak sie sklada, ze uwaga to po prostu nieznacznie skoncentrowana
swiadomos¢, a podczas pisania tej ksigzki stosowatem te dwa terminy w mniej
lub bardziej zamienny sposéb. Wiecej szczegotéw na ten temat znajdziesz
w ramce ,,Stawanie sie Swiadomym witasnej Swiadomosci”).

Zeby lepiej zrozumie¢ funkcjonowanie $wiadomosci, rozwaz kolejng metafore
odwotujaca sie do Swiata natury, czyli $wiatto. Niewykluczone, ze traktujesz je
jako co$ oczywistego, ale jezeli nie dysponujesz szczegdlnymi umiejetnosciami
oraz wyczulong wrazliwoscia typowa dla osdb niewidomych, praktycznie nie be-
dziesz w stanie bez niego funkcjonowac (moze zdarzyto Ci sie kiedys szukac czegos
w pomieszczeniu, w ktérym panowaty catkowite ciemnosci?). To samo dotyczy tez
swiadomosci: nawet jezeli nie zdajesz sobie sprawy z jej obecnosci, $wiadomos¢
jest Ci potrzebna do realizowania najprostszych nawet zadan.

Swiatla mozna uzywa¢ na wiele réznych sposobéw. Da sie je rozproszy¢, by za-
pewni¢ miekkie o$wietlenie w catym pomieszczeniu. Jeste$ tez w stanie je sku-
pi¢, nadajac mu posta¢ wigzki emitowanej przez latarke, a potem uzy¢ tego
$wiatta, by szukaé rdznych rzeczy, gdy w pomieszczeniu panuja akurat ciemno-
$ci. Mozesz tez skorzysta¢ z tego samego $wiatla i skupi¢ je w promien lasera,
ktory ma tak wielkg moc, ze da sie nim cig¢ stal i wysyta¢ komunikaty docierajgce
do innych gwiazd.

Na podobnej zasadzie podczas medytacji stajesz przed okazja, by uzywaé swia-

domosci na rézne sposoby. Mozesz zwiekszy¢ moc swojej Swiadomosci, rozwija-
jac koncentracje na okreslonym obiekcie (krdtka lista obiektéw medytacyjnych
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znajduje sie we wczesniejszej czesci tego rozdziatu, we fragmencie zatytutowanym
,ROzne $ciezki prowadzace na te sama gore”).

Gdy juz ustabilizujesz swojg koncentracje, dzieki praktykowaniu otwartej Swia-
domosci mozesz poszerzy¢ swoja $wiadomos$¢ (wzorujac sie na rozproszonym
Swietle rozjasniajagcym pomieszczenie), by o$wietlata ona pelny zakres Twoich
doznan.

Kolejnym krokiem moze by¢ jeszcze silniejsza koncentracja, prowadzaca do kulty-
wowania pozytywnych emocji i stanéw umystu. Mozesz tez uzy¢ swiadomosci, by
zglebia¢ swoje wewnetrzne doznania i zaja¢ sie kontemplowaniem natury samej
egzystencji.

Te cztery praktyki — koncentracja, otwarta swiadomos¢, kultywacja i kontemplacja
— s3 gléwnymi zastosowaniami $§wiadomos$ci w wielkich tradycjach medytacyj-
nych istniejacych na catym $wiecie. Na kolejnych stronach znajdziesz bardziej
szczegbdtowe omowienie kazdego z tych czterech czynnikéw.

Budowanie koncentracji

ZAPAMIETA)

42
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Jesli chcesz dobrze sobie radzi¢ z jakimkolwiek dziataniem, potrzebujesz skupic
przy okazji swoja Swiadomos¢. Najbardziej kreatywni i produktywni ludzie w kazdej
profesji — wybitni sportowcy, artysci, przedsiebiorcy, naukowcy i pisarze — po-
siadaja zdolno$¢ blokowania czynnikéw rozpraszajacych i catkowitego zanurza-
nia sie w swojej pracy. Jezeli zdarzylo Ci sie kiedy$s obserwowa¢ forhend Sereny
Williams lub to, jak Meryl Streep staje sie postacig, w ktdrg akurat sie wciela, byto
Ci dane podziwia¢ owoce stuprocentowej koncentracji.

Niekt6rzy ludzie posiadaja wrodzone zdolnosci zwigzane ze skupianiem uwagi,
ale wiekszo$¢ z nas potrzebuje praktyki, by rozwingé koncentracje. Buddysci
chetnie poréwnuja umyst do matlpy, ktora nieustannie trajkocze i przeskakuje z ga-
lezi na galaz, z tematu na temat. Czy Twoja uwage zwrocit kiedykolwiek fakt, ze
przez wiekszos$¢ czasu masz niewielka kontrole nad fanaberiami i niezdecydo-
waniem swojego malpiego umystu, ktory potrafi w jednej chwili przejawia¢ brak
skupienia, by moment pdzniej obsesyjnie koncentrowaé sie na jakiej$ rzeczy?
Gdy medytujesz, uspokajasz swoj malpi umyst, nadajac mu jednopunktowy charak-
ter, ktory zastepuje rozproszenie mysli.

Wiele tradycji duchowych uczy swoich adeptow koncentracji jako podstawowej
praktyki medytacyjnej. W mysl tych nauk nalezy po prostu skupia¢ umyst na
mantrze, symbolu lub wyobrazeniu, co ma Cie ostatecznie doprowadzi¢ do stanu
nazywanego pochtonieciem lub samadhi.

Podczas pochloniecia zanika wrazenie odrebnosci Twojego ,,ja”; w Twoim umy-
$le pozostaje jedynie obiekt, na ktorym skupiasz uwage. Jesli praktyka koncen-
trowania sie bedzie kontynuowana az do swojego naturalnego zakonczenia, jej
nastepstwem moze by¢ poczucie jednosci z obiektem Twojej medytacji. Jezeli jeste$
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mito$nikiem sportu, owym obiektem moze sie sta¢ Twoja rakieta tenisowa lub
kij golfowy; jesli chcesz zosta¢ mistykiem, takim obiektem moze by¢ Bog, istnie-
nie lub absolut (wiecej informacji na temat korzysci duchowych zapewnianych
przez medytacje znajdziesz w rozdziale 15.; jesli natomiast chcesz, zeby medyta-
cja poprawita wyniki osiggane przez Ciebie podczas pracy lub w czasie wolnym,
zajrzyj do rozdziatu 18.).

Nawet jezeli nie wiesz jeszcze, jak medytowacd, bez watpienia zdarzaly Ci sie
chwile catkowitego pochtoniecia, gdy znikato wrazenie, Ze jeste$ odrebnym by-
tem. Co$ takiego mogto Ci sie przytrafi¢ podczas ogladania zachodu storica, stu-
chania muzyki, tworzenia dziela sztuki lub spogladania w oczy ukochanej osoby.
Gdy angazujesz sie w wykonywang czynnos$¢ (i nie ma tu znaczenia, czy chodzi
o0 prace, czy tez o zabawe) do tego stopnia, Ze czas sie zatrzymuje i znika samo-
$wiadomos¢, obcujesz z czyms, co psycholog Mihaly Csikszentmihdlyi nazywa
stanem przeptywu. Tak naprawde Csikszentmihalyi twierdzi, ze dziatania sprzy-
jajace stanowi przeptywu uciele$niaja to, co wiekszo$¢ ludzi rozumie pod poje-
ciem przyjemnosci. Stan przeplywu bywa niezwykle krzepigcym i ozywczym do-
znaniem, przepojonym glebokim sensem — i jest nieuniknionym nastepstwem
nieprzerwanej koncentracji.

Okazywanie otwartej Swiadomosci

Kup ksigzke

Wielcy chinscy medrcy twierdza, ze wszystkie rzeczy skrywaja nieustanng inte-
rakcje yin i yang — zenskiej i meskiej sity we Wszechswiecie. Jesli koncentracja
stanowi yang medytacji (jest skupiona, potezna i przenikliwa), otwartq swiadomos¢
nalezy uzna¢ za medytacyjne yin (jest otwarta, rozlegla i wita wszystko z radoscia).

0 ile koncentracja dyscyplinuje i stabilizuje umysl, zapewniajgc mu solidne pod-
stawy, o tyle otwarta §wiadomos$¢ poszerza jego granice i tworzy wiecej prze-
strzeni wewnetrznej, umozliwiajac Ci zapoznanie sie z zawartoscia Twojego umy-
shu. Koncentracja blokuje dodatkowe bodZce, traktujgc je jako czynniki majace
negatywny wplyw na skupienie, natomiast otwarta Swiadomos$¢ akceptuje i wchta-
nia kazde napotkane doznanie.

W przypadku wiekszosci medytacji do glosu dochodzi wzajemne oddzialywanie
koncentracji i otwartej §wiadomosci, cho¢ niektdre bardziej zaawansowane tech-
niki ucza praktykowania wylacznie otwartej Swiadomosci. Te techniki zachecaja
do okazywania otwartosci, $wiadomosci i akceptowania wszystkiego, z czym masz
do czynienia, dzieki czemu ostatecznie ,,dasz sie ponie$¢ prawdzie”. Praca nad
rozwijaniem otwartej Swiadomosci doprowadzi z czasem do przemiany Twojej
tozsamosci — przestaniesz sie skupia¢ na swoich myslach, emocjach i historiach
opowiadanych przez Twodj umysl, a zamiast tego skoncentrujesz sie na swojej
prawdziwej tozsamosci, ktérg jest samo istnienie (wiecej informacji na temat
mysli, emocji i historii tworzonych przez Twéj umyst znajdziesz w rozdziale 5.).
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Oczywiscie jesli nie wiesz, jak pracowaé ze swojg uwaga, nie bedziesz w stanie
zastosowac sie do tych wskazowek. To wlasnie dlatego wiekszo$¢ tradycji zaleca,
by najpierw zajac¢ sie praktykowaniem koncentracji. Dzieki wyciszeniu i ustabi-
lizowaniu umystu na tyle, by mogt sie on otworzy¢ i nie zostal porwany przez
potok nieistotnych odczu¢ oraz mysli, koncentracja zapewnia solidne podstawy,
na ktorych moze sie potem rozwijaé praktyka medytacji.

Wykorzystywanie kontemplacji
w poszukiwaniu petniejszego wgladu

ZAPAMIETA)

Chociaz koncentracja i otwarta swiadomo$¢ zapewniaja niezwykle korzysci, osta-
tecznie to wglad i zrozumienie — tego, jak funkcjonuje umyst, jak sami podtrzy-
mujemy wlasne cierpienie, jak przywigzujemy sie do wyniku réznych wydarzen
oraz jak przelotne i niemozliwe do kontrolowania sg owe zajScia — pozwalaja
uwolni¢ sie od cierpienia. Co wiecej, w naszym codziennym zyciu to wlasnie
kreatywne myslenie (wolne od ograniczonych i powtarzalnych schematéw, ktérych
zwykle sie trzymamy) umozliwia nam rozwigzywanie probleméw. Kontemplacja
jest zatem trzecim kluczowym komponentem, ktory pozwala zamieni¢ medyta-
cje z uspokajajacego i rozluZniajacego ¢wiczenia w $rodek zapewniajacy wolno$¢
i okazje do wyrazania kreatywnosci.

Po wyksztatceniu koncentracji i poszerzeniu swiadomosci odkryjesz, ze masz do-
step do bardziej wnikliwego wgladu w nature swoich doswiadczen. Mozesz uzy¢
tej zdolnosci do zglebiania swojego wnetrza, dzieki czemu stopniowo zrozumiesz
i pokonasz tendencje swojego umystu do przysparzania Ci cierpien i stresu (zo-
bacz rozdziaty 6. i 12.). Jesli interesuje Cie duchowo$¢, mozesz wykorzystac te
umiejetnos¢ w celu zglebiania natury jazni lub rozwazania tajemnicy Boga i stwo-
rzenia. Gdyby okazalo sig, Ze Twoja glowe zaprzataja bardziej praktyczne troski,
mozesz porozmysla¢ nad nastepnym etapem w swojej karierze lub zwigzku,
ewentualnie przeanalizowa¢ pozornie niemozliwy do rozwigzania problem, z ja-
kim zmagasz sie¢ w swoim zyciu (wiecej szczeg6téw na temat réznych zastoso-
wan medytacji w codziennych sytuacjach zyciowych znajdziesz w rozdziale 17.).

Kultywowanie pozytywnych,
uzdrawiajacych stanéw umystu

44

Kup ksigzke

Niektore medytacje majg na celu otworzy¢ Twoje serce i pomoc Ci w kultywowa-
niu okreslonych cech zwigzanych z afirmacjg zycia — wspodtczucia, nieskonczo-
nej zyczliwosci, spokoju ducha, radosci lub gotowosci do wybaczania (zobacz
rozdziat 11.). Patrzac od bardziej praktycznej strony, mozesz uzy¢ medytacji, by
wzmocni¢ swéj uktad immunologiczny lub zadba¢ o gracje i precyzje, uwidacznia-
jace sie podczas uprawiania jakiego$ sportu. Mozesz na przyktad wyobrazac so-
bie, jak Twoje limfocyty T atakujga komorki rakowe, albo wizualizowa¢ bezbtedne
wykonywanie skoku do wody (zobacz rozdziat 18.). Tego rodzaju medytacje sa
czyms, co zdecydowalem sie okresla¢ mianem kultywagji.
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O ile kontemplacja ma na celu badanie, zdobywanie informacji i zapewnianie
lepszego wgladu w nature rzeczy, o tyle kultywacja moze Ci poméc w prze-
ksztalceniu Twojego zycia wewnetrznego poprzez pokierowanie rozwinieta przez
Ciebie koncentracja tak, by umacnia¢ pozytywne, zdrowe stany umystu, a zara-
zem pozbawiac energii te bardziej reaktywne i nieskuteczne.

Dopasowywanie medytacji do potrzeb

Rozwijanie i ukierunkowywanie Twojej $wiadomosci moze by¢ podstawa sku-
tecznej medytacji, lecz podobnie jak kazdy inny fundament, jest tylko poczatkiem.
Nastepny krok to budowanie Twojego domu z kolejnych cegiet (a raczej z kolej-
nych sesji medytacyjnych) i odkrywanie tego, co sie sprawdza w Twoim przy-
padku, a co nie dziala, az wreszcie stworzysz dzieki tym wysitkom stabilng i so-
lidnie ugruntowang praktyke. Moge tez przywota¢ metafore zwiazang z podr6za:
$wiadomos$¢ jest miesniem, ktdry pozwoli Ci zmierza¢ na szczyt gory. Musisz
jednak wybra¢ swoja droge, wlasne tempo, a potem omija¢ napotykane prze-
szkody. Innymi stowy, potrzebujesz uksztattowac i podtrzymywaé wlasnag prak-
tyke, a takze rozwigzywac trudnosci, ktére moga sie pojawic¢ na Twojej drodze.

Nadawanie ksztattu praktyce

Gdy zaczynasz rozwija¢ swojg swiadomos$¢ i kierowaé nig podczas medytacji,
stajesz przed wyzwaniem polegajacym na polaczeniu wszystkich elementéw
w spo6jng praktyke, ktora bedzie dopasowana do Twoich potrzeb (temat ksztaltto-
wania zindywidualizowanej praktyki zostat bardziej szczegélowo opisany w roz-
dziale 14.). Rozwaz chociazby nastepujace scenariusze:

»» Mozesz stwierdzi¢, ze ciggnie Cie do tych odmian medytacji, ktére ktadg nacisk
na koncentracje, a zarazem okazywac tylko minimalne zainteresowanie
praktykami zwigzanymi z rozwijaniem otwartej Swiadomosci.

P» Byc moze cenisz sobie spokdj i rozluznienie, ktérych doswiadczasz, gdy po prostu
siedzisz w ciszy, nie podejmujac zadnego wysitku, na niczym sie nie skupiajac
i nawet nie prébujac okazywac Swiadomosci.

»» Twoim medytacjom przyswieca okres$lony cel, jak chociazby walka z jaka$
chorobg lub niepokojacym problemem natury psychologicznej, a zatem Twoje
zainteresowanie budzg jedynie rozwigzania, ktére pomogg Ci w realizacji tych
dazen.

Kluczem jest eksperymentowanie z ré6znymi postaciami medytacji i zdanie sie na
intuicje jesli chodzi o to, ktore rozwigzania najlepiej sprawdza sie w Twoim
przypadku na tym konkretnym etapie Twojej podr6zy na szczyt goéry. Yin i yang
w nieunikniony sposéb beda przejawia¢ tendencje do tego, by wzajemnie sie
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réwnowazy¢. Mozesz zatem zacza¢ od zajmowania sie koncentracja, by z czasem
skupi¢ uwage na bardziej zrelaksowanej, otwartej swiadomosci. Nie da sie tez
wykluczy¢ tego, Ze na poczatku przyjmiesz bardziej otwarta postawe, lecz z czasem
odkryjesz zalety skupienia. Podr6z zwigzana z medytacja niesie ze sobg okreslo-
ne nauki i niezaleznie od tego, jakie s3 Twoje intencje, ostatecznie przyjdzie Ci
odebrac te lekcje, ktorych przyswojenie byto Ci pisane.

Oczywiscie, jesli zamierzasz kontynuowaé swoja praktyke tygodniami i miesig-
cami, co jest jedyng metoda pozwalajacg czerpaé korzysci ptynace z medytacji,
przypuszczalnie przyjdzie Ci zrobi¢ uzytek z cech, ktére zgodnie z tradycja sa
konieczne w przypadku wszelkich dlugotrwatych wysitkéw: motywacji, dyscy-
pliny i gotowosci do akceptowania zobowigzan (zobacz rozdzialy 5. i 10.). Te ce-
chy zyskaly na Zachodzie kiepska reputacje, gdyz przedstawiciele tej kultury
oczekuja z reguly, ze ich potrzeby zostang zaspokojone juz teraz (a nawet jeszcze
szybciej); tak naprawde rozwijanie tych przymiotéw nie jest jednak szczegélnie
trudne. W istocie pojawiajg sie one w naturalny sposéb, gdy angazujesz sie w to,
co robisz, i podchodzisz do tego z pasja.

Radzenie sobie z wyzwaniami

46
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W miare jak Twoja praktyka medytacyjna bedzie sie poglebiaé i ewoluowaé, ze-
tkniesz sie przypuszczalnie z zaskakujgcymi wyzwaniami, z ktérymi nie be-
dziesz w stanie sobie poradzi¢. ROwniez i w tym miejscu przyda sie metafora
zwigzana z gora. Powiedzmy, ze znajdujesz sie w potowie drogi i natrafiasz na
oblodzony teren, ewentualnie dalsza podréz uniemozliwiaja jakie$ glazy lub
wokot zbiera sie burza sklaniajaca Cie do szybkiego znalezienia jakiego$ schro-
nienia. Co zrobisz w tych sytuacjach? Wyciaggniesz swéj specjalny ekwipunek i za-
poznasz sie z przygotowanymi wczesniej wskazowkami pozwalajacymi radzié
sobie z takimi sytuacjami? A moze bedziesz po prostu improwizowaé na tyle
skutecznie, na ile potrafisz?

Dobra wiadomo$¢ (o czym wspominatem juz wczesniej w tym rozdziale) jest ta-
ka, ze ludzie wspinali sie na te gore od tysiecy lat — stworzyli w zwigzku z tym
narzedzia i narysowali mapy pozwalajace pokonywac ten teren tak bezproblemowo,
jak to tylko mozliwe. Jesli Twoje medytacje sa na przyklad zakldcane przez silne
emocje w rodzaju gniewu, leku, smutku lub zalu, przez co trudno Ci sie skupi¢
na chwili obecnej, mozesz ostabi¢ ich dzialanie, odwolujac sie do odpowiednich
technik (wskazéwki dotyczace medytowania w obliczu trudnych emocji i nawy-
kéw znajdziesz w rozdziale 12.). Jezeli napotykasz na Sciezce medytacji niektore
sposrdd typowych przeszkdd i czynnikéw dekoncentrujgcych, a wiec sennosé,
niepokoéj, zachwyt lub zwatpienie, mozesz z kolei liczy¢ na tradycyjne metody,
dzieki ktorym zdotasz przezwyciezy¢ te problemy i bedziesz dalej podaza¢ obrang
przez siebie droga.
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Niezaleznie od tego, czego doswiadczysz podczas tej podrdzy, w tej ksiazce znaj-
dziesz fachowe wskaz6éwki zaczerpniete nie tylko z doswiadczenia, ktére zdoby-
tem jako osoba praktykujaca medytacje oraz nauczyciel, ale takze ze skarbnicy
madrosci zgromadzonej przez tradycje medytacyjne istniejace na calym swiecie.
Na tamach tego dziela opisuje wszystkie podstawowe podejscia i potencjalne
problemy, wspominajac takze o innych zrédlach informacji, umozliwiajacych
dalsze dociekania i zgtebianie réoznych tematow, jesli tylko bedziesz mie¢ na to
ochote.

UWAZNOSC — MEDYTACJA JAKO SPOSOB ZYCIA

Chociaz w kolejnych rozdziatach opisze wiele réznych technik, ktére mogg Ci za-
pewni¢ rados¢ i umozliwi¢ eksploracje wtasnego wnetrza, podstawowym podej-
Sciem prezentowanym w tej ksigzce jest to, co buddysci nazywajg uwaznosciq —
nieustanne zwracanie uwagi na to, co dzieje sie w kazdej chwili.

Po spedzeniu wielu lat na zdobywaniu wiedzy i doswiadczenia doszedtem do tego,
ze uwaznos¢, ktoéra taczy koncentracje i otwartg Swiadomosé, jest jedng z najprost-
szych technik, jakich moga sie nauczy¢ poczatkujacy, a takze jednym z tych rozwia-
zan, ktoére najtatwiej dopasowac¢ do pekajacego w szwach harmonogramu dnia
wiekszosci ludzi. Pomijajac wszystko inne, jesli prezentujesz podejscie podobne do
mojego, interesuje Cie przede wszystkim prowadzenie bardziej harmonijnego, bez-
stresowego i wypetnionego mitoscig zycia, a nie zmierzanie ku jakiemus$ bezciele-
snemu krélestwu duchowemu, oderwanemu od ludzi i miejsc, ktére kochasz.

Piekno, poczucie przynaleznosci i mitos¢, ktorych szukasz, sg w istocie dostepne tu
i teraz: potrzebujesz tylko oczysci¢ swéj umyst i otworzy¢ oczy — i to wiasnie tego ma
Cie nauczy¢ praktyka uwaznosci! Gdy zwracasz uwage na doznania, ktére towarzy-
szg Ci w kazdej chwili, odsuwasz na bok marzenia i obawy podsuwane Ci przez Twoj
umyst i wracasz do klarownosci, Scistosci oraz prostoty chwili obecnej, w ktorej roz-
grywa sie tak naprawde zycie.

Fantastycznym aspektem uwaznosci jest to, ze nie musisz ograniczac swojej prakty-
ki do okreslonych miejsc i por — mozesz ¢wiczy¢ zycie na jawie i zwracanie uwagi
na otaczajgce Cie wydarzenia o kazdej porze dnia lub nocy i w kazdym miejscu, w jakim
sie znajdziesz.
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Kup ksigzke

JEDZENIE OWOCU

Na potrzeby tego ¢wiczenia zwigzanego ze skupianiem sie na chwili obecnej wy-
obraz sobie, ze jestes przybyszem z innej planety i po raz pierwszy masz do czynie-
nia z pomarancza. Przeznacz teraz kilka minut na smakowanie tego owocu w nowy,
Swiezy sposob:

1. Pot6z pomararcze na talerzu i zamknij oczy.

2. Odsun na bok wszystkie mysli i wyksztatcone wczesniej opinie. Nastepnie
otworz oczy i spéjrz na owoc tak jak osoba, ktéra po raz pierwszy w zyciu
widzi pomarancze.

Zwr6c¢ uwage na ksztatt, rozmiar i kolor owocu, oraz na fakture jego skorki.

3. Gdy zaczniesz obiera¢ pomararncze, zastanow sie nad tym, jakie wrazenie
sprawia ona pod palcami.

Postaraj sie dostrzec réznice miedzy migzszem a skérkga; skup sie takze na
ciezarze owocu znajdujgcego sie w Twojej dtoni.

4. Powoli unie$ kawatek pomaranczy do ust i zaczekaj przez moment,
nim go zjesz.

Przed rozpoczeciem konsumpcji postaraj sie wyczu¢ zapach owocu.

5. Otworz usta, wbij zeby w owoc i poczuj konsystencje jego miekkiego
migzszu, a takze pierwszg porcje soku pojawiajacg sie w Twoich ustach.

6. Kontynuuj gryzienie i przezuwanie pomaranczy, zachowujgc sSwiadomos¢
tego, jak zmieniaja sie z chwili na chwile Twoje odczucia.

Wyobrazajac sobie, ze moze to by¢ pierwsza i ostatnia pomarancza, jakg bedzie
Ci dane zjes¢, dbaj o to, by kazda chwila byta Swieza, nowa i stanowita zamknietg
catos¢. Zwrde uwage na to, w jaki sposob to doswiadczenie zwigzane z jedzeniem
pomaranczy rézni sie od zwyczajnego sposobu spozywania owocow.
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Jesli chcesz zapewnic sobie wiekszy spokdj, rozluznienie i poczucie
pomysinosci, ta ksigzka bedzie Twojg todzig ratunkowsa. Wesprze Cie,
poczawszy od przygotowania ciata do medytacji, a skoriczywszy na
skupianiu Swiadomosci. Nauczysz sie, jak okazywac otwartos¢, odsungc
na bok czynniki rozpraszajace i korzystac¢ z medytacji, by cieszyc sie
szczesliwszym, zdrowszym i bardziej zrbwnowazonym zyciem.

Stephan Bodian jest
cenionym na catym Swiecie
autorem, psychoterapeutg

i nauczycielem. Regularnie
prowadzi intensywne kursy

i wyjazdy medytacyjne, zapewnia
tez porady duchowe i wsparcie
mentorskie ludziom pochodza-
cym z roznych krajow.
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