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Rozdziaf 1.

Medytacja
— czyli co?
G\

Medytacja towarzyszy ludzkosci od zarania dziejow. W zaleznoSci
od kultury, czaséw 1 miejsca miata rozmaite oblicza i formy. Cel
jednak zawsze byl ten sam — odnalezienie w zyciu glebi 1 pelni,
a takze pierwiastka boskosci (Absolutu) w ziemskim wymiarze.
I chociaz jest obecna, od kiedy cztowiek uswiadomit sobie, ze nie
jest jedynie workiem koSci, to trudno odnalez¢ jedna, wspdlng dla
wszystkich definicje tego zjawiska. Jest tak pewnie dlatego, ze
o medytacji trudno si¢ méwi, nie sposéb jej weisnaé w sztywne ramy
teoril, poniewaz medytacja to przede wszystkim doswiadczenie —
bardzo indywidualne, wymykajace si¢ wszelkim opisom 1 sfowom,
ktore, jak wiadomo, sg zrodtem wielu nieporozumien. Mdowienie
o medytacji, uczenie jej to tylko wskazywanie kierunku, préba
nazwania nienazwanego po to, by przyblizy¢ jej istote, dzigki czemu
praktykujacy moze uniknac¢ podstawowych bledéw. Jak celnie zauwa-
za Douglas M. Burns w swojej ksigzce Buddyjska medytacja i psychologia
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glebi, ,czytanie o medytacji jest jak czytanie o ptywaniu: tylko po-

przez wejscie do wody czfowick moze nauczy¢ sie ptywaé”'.

I chociaz o medytacji trudno jest méwic i pisaé, to mimo wszystko
warto, poniewaz jest to jedno z najlepszych i najbezpieczniejszych
narzedzi stuzacych do pracy nad soba, nad swoim zyciem, nad swoja,
duchowoscia, swiadomoscig i ogdlnie poj¢tym szczesciem. Co wigeej,
jest dostepna dla kazdego, bez wzgledu na $wiatopoglad, zasobnosc
portfela, wyksztalcenie, wiek 1 status spoleczny. Dzigki medytacji
jesteSmy zdrowsi (co potwierdzajg ostatnie badania naukowe), spo-
kojniejsi, lepiej radzimy sobie z emocjami, stresem 1 obowigzkami
dnia codziennego, stajemy si¢ bardziej tolerancyjni i mniej egocen-
tryczni. JesteSmy po prostu lepszymi ludzmi, a dzigki temu $wiat
wokdt nas takze staje si¢ nieco lepszym miejscem do zycia. ,Medy-
tacji nie musi towarzyszyC nic ezoterycznego ani tajemniczego. Nie
trzeba zadnych szczegélnych okolicznos$ci, nie wymaga si¢ spe-
cjalnej pozycji ciata. Mozemy medytowaé, obchodzac wkoto swdj
kwartal blokéw, siedzac w fotelu albo relaksujac si¢ w wannie.
Sam fakt, ze przez okreslony czas mysleliSmy o wyznaczonym
temacie, zamiast pozwoli¢ umystowi bladzié, sprawil, ze mamy za

soba doswiadczenie medytacyjne™.

W tym miejscu rodzi si¢ nast¢pujgce pytanie: czy podczas medy-
tacji powinniSmy w ogoéle o czym§ mysle¢? Czy przypadkiem nie
polega ona na tym, by pozby¢ si¢ z umystu wszelkich mysli i wrazen?
Teoretycznie tak, ale konia z rz¢dem temu, kto nigdy o niczym
podczas medytacji nie pomyslat. To wlasciwie niewykonalne, bo

" Douglas M. Burns, Buddyjska medytacja i psychologia glebi, Sasana.pl,
http://sasana.wikidot.com/buddyjska-medytacja-i-psychologia-glebi, s. 3.

? Aryeh Kaplan, Medytacja 3ydowska, Wydawnictwo Charaktery,
Kielce 2015, s. 28.
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nasz mozg pracuje nieprzerwanie przez cale nasze zycie, a poza tym
nie jesteSmy w stanie zauwazyé momentu pojawiania sie mysli
w naszych glowach. Dostrzegamy je dopiero wowczas, kiedy juz sa.
I cata sztuka polega na tym, by w takiej wlasnie sytuacji delikat-
nie naprowadzi¢ umyst na wlasciwe tory, czyli by nie skupiac si¢
na tych myslach, a jedynie poprzestac¢ na ich zewngtrznej obser-
wacji, bez wnikania w nie 1 ich analizowania. Jezeli kto§ twierdzi,
ze potrafi przez godzing medytowac i w jego glowie w tym czasie nie
za$wita zadna mysl, oznacza to, ze albo juz dawno osiggnat oSwie-
cenie, albo co§ z nim jest nie tak. Najprawdopodobniej za$ taki
czlowiek po prostu nie zauwaza, ze mysli. I to jest problem, nad kt6-
rym powinien popracowaé, bo znaczy to, ze tak silnie identyfikuje
si¢ z my$lami, iz nie jest w stanie ich zaobserwowadé, porywaja go

one niczym rwaca rzeka.

Gdyby podpiac taka osobe do elektroencefalografu (EEG), okazalo-
by sie, ze jej glowa pracuje na wysokich obrotach, a na wykresie
dominujg linie charakterystyczne dla fal beta zamiast oczekiwa-
nych linii fal alfa lub nawet theta.

Tu przyda si¢ krotkie wyjasnienie dotyczace fal mézgowych. Jak
wiadomo, sg to impulsy elektryczne o réznej czestotliwoSci emi-
towane przez mézg. Czestotliwose ta zmienia si¢ w zaleznosci od
tego, czy znajduje si¢ on w stanie spoczynku i wyciszenia, czy za-
jety jest jakim§ zadaniem. Wyrézniamy cztery czestotliwosci, kté-
re zostaly nazwane literami greckiego alfabetu: f (beta — o cze-
stotliwosci od ok. 13 Hz do ok. 30 Hz), a (alfa — od ok. 7 Hz do ok.
13 Hz), ® (theta — od ok. 3 Hz do ok. 7 Hz) 1 A (delta — ponizej
3 Hz). Kazda z tych fal dominuje w okre$lonych stanach naszej
Swiadomoéci: fale beta odpowiedzialne sa za codzienng aktywnos$é,
percepcje zmyslowa 1 pracg umystows. Pojawiaja, si¢ na przyktad
wtedy, gdy si¢ nad czym§ zastanawiamy, gdy nasze mysli kraza
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wokol jakiego§ problemu, gdy pracujemy, analizujemy, oceniamy

1 racjonalizujemy.

W stanie odprezenia i relaksu mamy natomiast do czynienia z fala-
mi alfa, ktore towarzysza nam takze tuz po przebudzeniu lub przed
samym zasni¢ciem, kiedy jeszcze jesteSmy Swiadomi, a jednak czu-
jemy si¢ odizolowani od rzeczywistosci. Co ciekawe, ,stan alfa”
sprzyja naszej kreatywnosci oraz podejmowaniu trafnych decyzji.
Kiedy pozwolimy mézgowi na zwolnienie obrotow, paradoksalnie
staje si¢ on bardziej wydajny i efektywny. Dopiero od momentu
pojawienia sie stanu alfa mozemy moéwi¢ o medytacji, ktéra z cza-
sem umozliwi nam zejScie do czestotliwosci fal theta, charaktery-
stycznych dla stanu bardzo gl¢bokiej medytacji i wewngtrznego
skupienia. ,Stan theta” pozwala na redukcje¢ stresu oraz ulatwia
nam dostep do naszej intuicji. Na koncu skali znajdujg sic fale
delta, typowe dla glebokiego snu.

Wréémy do gtéwnego tematu. Spotkalam kiedy$ znajoma, ktéra
opowiedziata mi o swoich do$wiadczeniach z kursu medytacji. M6-
wila, ze nauczyciel oczekiwal, iz uczestnicy podczas sesji beda mieli
do czynienia z odmiennymi stanami §wiadomosci, nawiaza bezpo-
sredni kontakt ze Swiatem duchowym, zobaczg Swietych lub Buddéw
1 zaczerpng z ich madrosci. Byla bardzo rozczarowana, poniewaz
nic takiego w jej przypadku si¢ nie stalo. Nauczyciel zas opowiadal,
ku rosngcej frustracji uczestnikéw, o swoich duchowych uniesie-
niach 1 spotkaniu z jaka$ Swigta czy boska figura. Po tym spotkaniu
zaczelam si¢ zastanawiaé, co na tych warsztatach tak naprawde
sie wydarzylo. Czy to mial by¢ rodzaj medytacji z wizualizacja?
Ale wéwczas zdajemy sobie przeciez sprawe, ze obraz jest wytworem
naszego umystu, i nie oczekujemy od niego uswi¢conego przekazu.
Czy moze chodzilo o prébe¢ przeniesienia na polski grunt tradycji
poludniowoamerykanskich curanderos 1 nahuatl, ktoérzy rzeczywiScie
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wykorzystujg medytacje do polaczenia sie ze Swiatem duchowym?
Ale ich praktyka wyglada nieco inaczej 1 nie ma najmniejszego sen-
su faczy¢ jej z medytacja rodem z Dalekiego Wschodu. To wszystko
mnie troch¢ zmartwilo, bo jezeli wsréd nauczycieli medytacji sg
tacy, ktorzy zamiast upraszczaé, ttumaczy¢ i zachecaé, wszystko
niepotrzebnie komplikuja, to co musi si¢ dzia¢ w glowach ludzi,
ktoérzy dopiero rozpoczynajg przygode z medytacja albo sa jej cie-
kawi, lecz jeszcze nie konca pewni, czy warto si¢ nig zajaé? Trzeba
pamictad, ze medytacja nie jest zadnym odlotem, czym§ nadzwy-
czajnym, wymagajacym nadprzyrodzonych zdolnosci czy predys-
pozycji. Nie jest stanem hipnotycznym, nie polega na zerwaniu

kontaktu z rzeczywistoScig i nie pozbawia nas Swiadomo§ci.

Uproszczenia, niezrozumienie tematu, mylenie pojec i tradycji,
mieszanie watkow, a nierzadko i celowa dezinformacja powoduja,
ze wiele 0s6b boi si¢ medytacji jako czegos, co jest poza kontrola,
co jest niebezpieczne, moze sprowadzi¢ na nas klopoty, a nawet
spowodowaé problemy psychiczne. To catkowita bzdura. Réwnie do-
brze moglibySmy stwierdzié, ze mySlenie zabija. Niektérym z pew-
noscig, szkodzi, ale zdecydowanej wiekszo$ci pomaga przetrwaé
1 podejmowac stuszne decyzje. Owszem, sg i tacy, ktorzy myslg ,,za
duzo” 1 ktérych te nieokielznane myslowe wedréwki moga spro-
wadzi¢ na manowce, mimo to nikt z nas nie zach¢calby nikogo do
tego, by prewencyjnie, tak na wszelki wypadek, przestal myslec.
Tak samo jest z medytacja — sa ludzie, ktérym ona ewidentnie
nie stuzy, szczegdlnie wowczas, kiedy nie rozumiejg, po co medytuja,
lub robig to zupelnie bez sensu, tylko dlatego, ze to modne. Ale
problem tkwi w nich, a nie w medytacji jako takiej. Jezeli ktos 1a-
czy medytacj¢ z odr¢twieniem, apatia, inercja, odizolowaniem od
Swiata oraz catkowitym zamkni¢ciem si¢ na codzienne zycie, ozna-

cza to, ze w ogéle nie rozumie istoty rzeczy. ,Medytacja nie jest

11
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ucieczka od $wiata, oddzieleniem si¢ od niego, izolacja. Oznacza

ona zrozumienie §wiata i jego praw””.

Nie jest tez prawda, ze medytacja jest przypisana jedynie do okre-
slonych sciezek duchowych. Owszem, najcz¢sciej kojarzymy ja
z buddyzmem i hinduizmem, ale tradycja ta jest wspdlna dla ju-
daizmu, sufizmu, chrzescijanstwa czy taoizmu, medytacja moze byé
rowniez $§wiecka. Jej odmiany réznig si¢ technika, formg i rodza-
jem praktyki dostosowanej do kultury, czaséw i warunkéw, w jakich
funkcjonuje. Jej zewnetrzny wymiar jest bowiem dopasowany do
zwyczajow 1 tradycji, do sposobu postrzegania i definiowania we-
wnetrznego rozwoju oraz celu, do ktérego zmierzamy jako istoty

duchowe.

Medytacji nie nalezy réwniez myli¢ z modlitwg. Nie zwracamy si¢
w niej bowiem ani do jednego boga, ani do zadnych béstw, duchéw
czy tez aniolow. Nie powierzamy si¢ nikomu ani niczemu. Po prostu
jesteSmy obecni 1 uwazni. ,Medytacja jest stanem umystu wolnym
od poje¢ i wyobrazen, jest catkowita wolnoscia™. I w wiekszosci
typéw medytacji chodzi wla$nie o ten stan ,bez-mysli”, poniewaz
w nim dopiero mozemy dotrze¢ do swojego wnetrza, do transperso-
nalnego ,;ja”, ktére nie jest skazone naszym ego, mozemy uwolnié
si¢ od oceniajgcego 1 racjonalizujgcego rozumu. Ta wewngtrzna,
szlachetna wolnos¢ prowadzi nas dalej. Dlatego aby medytowaé, nie
musimy w nic wierzy¢; mozemy by¢ zagorzalymi ateistami, majacy-
mi zaufanie jedynie do niezbitych faktow w ziemskim wymiarze na-
szej egzystencji. W przypadku modlitwy aspekt wiary jest podsta-
wowym wymogiem, bez niego bowiem modlitwa traci wszelki sens.

3 Jiddu Krishnamurti, Samopoznanie. O medytacji, Wydawnictwo Trickster,
Sosnowiec 1995, s. 89.

*Ibidem, s. 85.
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Czasami myli si¢ rowniez medytacje z koncentracja. Wprawdzie jest
ona waznym elementem skltadowym medytacji, poniewaz skupienie
uwagi 1 okielznanie rozbieganego umystu sa niezbe¢dne do przej-
Scia w stan medytacji 1 pelnej uwaznosci, jednak koncentracja sama
w sobie sprawia, ze przestajemy by¢ Swiadomi tego, co dzieje si¢
wokol nas. Kiedy si¢ bowiem koncentrujemy, skupiamy cala uwage
na obiekcie, a tym samym odcinamy si¢ nieco od tego, co jest po-
za nim. Zauwaz, ze kiedy si¢c angazujesz w jakie§ zadanie, to naj-
cze¢Sciej nie masz pojecia, co si¢ dzieje obok Ciebie — nie styszysz
dzwiekoéw, nie widzisz przemieszczajacych sie ludzi, nie czujesz
temperatury, a nawet glodu. Jeste$§ pochtoniety tym, na czym sig
skupiasz. W medytacji natomiast otwierasz si¢ na wszystkie te
zjawiska, jeste§ ich §wiadomy, ale nie przywigzujesz si¢ do nich,

pozwalasz im by¢ i odej$é.

Istota medytacji to pelna $wiadomos$¢, przytomna obecnosé, uwaz-
no$¢ rozumiana jako umieje¢tno$é skupienia uwagi na tym, co si¢
dzieje w chwili obecnej, na tu i teraz. W medytacji chodzi tez o to,
by wyj$¢ poza to, co dostrzegamy, by dotrzeé do Czystego Umystu,
do wewnetrznej przestrzeni wypelniajacej cate nasze jestestwo.
Trudne to i fatwe zarazem. Z czasem jest proSciej, poniewaz umie-
my dostrzec subtelng réznic¢ pomigdzy réznymi wewngtrznymi sta-
nami, stajemy si¢ coraz bardziej $wiadomi siebie, tego, co dzieje si¢
w ciele 1 umysle, umiemy obserwowaé mysli 1 emocje, a takze prze-
rwy mi¢dzy nimi. Umiemy wytrwaé w nieporuszonoS$ci na wszyst-
kich dostgpnych nam poziomach — fizycznym, psychicznym,
mentalnym i duchowym. Bardzo cz¢sto przy opisywaniu medytacji
wykorzystuje si¢ poréwnanie do czystego, bl¢kitnego nieba. Na-
sza $wiadomoSc jest jak owo bezkresne niebo oSwietlone blaskiem
storica. Za$ nasze mysli to biate obloki plynace po tym niebieskim
firmamencie. Medytujgc, obserwujemy mysli, ale nie lgniemy do

13
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zadnej z nich, nie skupiamy sie¢ na nich, pozwalamy im plyna¢ —
bez wzgledu na to, czy sa to mysli przyjemne, czy wr¢cz przeciw-
nie. Wracajac do metafory chmur, mozemy powiedzie¢, ze te zle
my§li przypominaja bardziej chmury burzowe niz radosne cumulu-
sy, lecz tak naprawde¢ niewiele je r6zni — tak czy inaczej, ciagle
sg chmurami i plyng po niebie. Nawet jesli przestonig caly niebo-
skfon, spokojny bi¢kit przestrzeni pozostanie niezmieniony — dalej
tam jest, dokladnie taki sam przez caly czas. Przeciez jesli chmu-
ry zaslaniajg nawet cate niebo, bez wzgledu na to, jak sa grube,
ciemne 1 ciezkie, niebo nie przestaje istnieé, a stonice nie znika.

Tylko my przez chwilg ich nie widzimy.

Liczenie oddechéw, powtarzanie mantr lub $wi¢tych czy waznych
stéw, wizualizacja badz ruch maja nam pomdc w powrocie do tej
pustej przestrzeni, uwalniajac nas od cisngcych si¢ do gtowy mysli
1 konceptéw. Jak widaé, medytacja nie jest statyczna, nie jest letar-
giem — to wewngtrzna praca, aktywno$¢ wymagajaca od nas dzia-
fan, ktére sa na pozdr sprzeczne: skupienia uwagi i nieskupiania si¢
na niczym, obserwacji 1 wyjScia poza przedmiot tej obserwacji, po-

drozy wewnatrz siebie i rozplyniecia sie we wszech$wiecie.

Jesli si¢ dobrze poszuka, mozna znalez¢ tysigce definicji medytacji.
Kazda z nich uzupelnia to poj¢cie, jednak zadna nie jest kom-
pletna. Jak wspominalam wcze$niej, jest to doSwiadczenie tak indy-
widualne, ze nie da si¢ go jednoznacznie sklasyfikowac i nazwac.
Medytacja moze byé na przyklad rozumiana jako integracja, pod
ktoérej wplywem rozbite cze$ci w czlowieku ulegaja ponownemu
scaleniu’. Jak za§ méwi Dalajlama XIV, medytacja jest ,,narzedziem
pozwalajacym ksztaltowac i1 zmienia¢ umyst. Wigksza czujnosc,

° B.K.S. Iyengar, Drzewo jogi, Wydawnictwo Stawomir Bubicz — Akademia
Hatha-Jogi, Warszawa, s. 113.
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bystrosc i spok6j umystu — moze by¢ Zrodlem korzysci dla wszyst-
kich: dla biznesmenéw, dla naukowcow, dla lekarzy i nauczycieli.
Umyst jest motorem wszystkiego, a zatem jego trenowanie jest
niezwykle przydatne na wszelkich polach™. Przez pojecie medy-
tacji mozemy takze rozumie ,,metod¢ systematycznego skupiania
uwagi, dzi¢ki czemu wplywamy na jako$¢ swojego dos§wiadczenia
i ewentualnie ja zmieniamy, aby dzigki temu przezywaé w pelni

swoje czlowieczenstwo i zwiazki z innymi oraz z catym $wiatem™’.

Jak wynika z powyzszego, medytacja jest bardzo przydatng technika,
ktéra moze przynies¢ realne korzysci w codziennym zyciu, zakorze-
nia nas w chwili obecnej, uczy uwaznosci, skupienia, koncentracji,
wycisza wewnetrzny chaos 1 tym samym uwrazliwia na to, co nas
otacza i co si¢ wokol nas dzieje, na innych ludzi. Wydobywa z nas
ogromne poklady wrazliwosci, empatii 1 zrozumienia. Pozwala od-
kry¢, ze wszystko we wszech$wiecie jest ze sobg w taki czy inny spo-
sOb polaczone, ze nic nie istnieje ,,samo z siebie”, a rzeczywisto$¢
nie pozostaje niezmienna, tylko ulega ciaglej transformacji i jest
w nieustannym ruchu. Medytacja pozwala tez dostrzec rzeczy taki-
mi, jakie sa, a nie jakimi si¢ wydajg. Dlatego ludzie regularnie me-
dytujacy majg specyficzny dystans do $wiata i siebie, peten humoru
1 zyczliwo$ci. Dalecy sg od osgdzania, oceniania, ferowania arbi-
tralnych wyrokéw. Latwiej wybaczaja, wiecej rozumieja, mniej si¢
denerwuja, ale nie dlatego, ze nie maja swojego zdania albo jest
im wszystko jedno — po prostu widzg $wiat nieco inaczej, z innej,

szerszej perspektywy. A poza tym wszystkim sa doktadnie tacy sami

% Rajiv Mehrotra, Rozmowy z Dalajlamg. O Zyciu, szezgsciu i przemijaniu,
Helion, Gliwice 2010, s. 145.

7 Jon Kabat-Zinn, Praktyka uwaznosci dla poczgtkujgcych, Wydawnictwo
Czarna Owca, Warszawa 2016, s. 9.
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jak ponad siedem miliardéw innych ludzi na §wiecie — borykaja
si¢ z problemami dnia codziennego, przezywajg radosci i tragedie,
szczeScie 1 smutek, zarabiaja na zycie, wychowuja dzieci, uczg sie,
prowadzg firmy, ogladaja telewizje¢ 1 grajg w gry komputerowe.
Wyréznia ich jedynie to, ze inaczej sobie radza z tym wszystkim,
co ich spotyka, a ich zycie ma zupelnie inng jakos¢, szczegdlnie
w wymiarze wewng¢trznym. Bardzo czesto sg to ludzie twardo sta-
pajacy po ziemi, dalecy od egzaltowanego uduchowienia, a jednak
dos¢ tatwo ich rozpoznac.

O czym warto pami¢taé, zanim rozpocznie si¢ przygode z medy-
tacja? Medytacja, podobnie jak joga, tai-chi, wschodnie sztuki walki
itp., wymaga czasu, cierpliwosci i konsekwencji. Tu nic nie przy-
chodzi samo. Nie ma drogi na skroty, ,medytacji instant”, szybkich
rozwigzan. Bardziej przypomina to wzajemna wymiane korzySci
— medytacja zmieni Twoje zycie na lepsze, ale musisz jej po-
Swigci¢ swoj czas 1 swojg uwage. Co oczywiScie wceale nie oznacza,
ze musisz od razu rezygnowac z dotychczasowego zycia, zamykac si¢
na wielotygodniowych odosobnieniach, porzucaé hobby, przyjaciot
i znajomych. Ale jesli masz zamiar medytowac, wpisz praktyke do
swojej codziennej aktywnosci, tak by na stale zagoScita w Twoim
kalendarzu; nie opuszczaj sesji, wymawiajac si¢ brakiem czasu,
mozliwosci, checi itp. Jezeli z jakich§ powoddéw nie mozesz usigsé
na swojej poduszce do medytacji, by odby¢ formalna praktyke, wy-
korzystaj do tego spacer, zmywanie naczyn, picie herbaty, a nawet
obicranie ziemniakéw. Niech to bedzie pi¢¢ minut dziennie, ale
niech bedzie, w bardziej lub mniej formalnej wersji. Pamictaj, ze
medytujesz dla siebie 1 tylko przed samym sobg mozesz si¢ ttu-
maczyC. Sam jeste$ dla siebie s¢dzia, jeste§ tez najwickszym benefi-
cjentem wlasnej praktyki. Podejmij wiec $wiadoma decyzje. A kiedy
to zrobisz, nie zawracaj w polowie drogi, bo tylko wytrwalo$¢ pozwoli
ci dostrzec profity plynace z medytowania. Jesli bedziesz wobec

16

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/odczam
http://sensus.pl/page354U~rt/odczam

MEDYTACJA — CZYLI CO?

siebie uczciwy, po jakim§ czasie i ty, 1 twoi bliscy zauwazycie zmiang,
jaka w tobie zaszta. Moze to b¢dzie za miesiac, a moze za rok.
Czy to takie wazne? Kazda minuta, ktorg poSwiecisz na medytacje,
ma znaczenie 1 realny wplyw na Twoje zycie. Zmiany te sg pozor-
nie niedostrzegalne, ale po jakim§ czasie zauwazysz, ze zupelnie
inaczej patrzysz na $wiat i siebie, na swoje zycie, na problemy,

pragnienia i to, co nazywamy szcze¢Sciem.

Tutaj rodzi si¢ nast¢pujace pytanie: czy medytacja jest dla wszyst-
kich? I tak, i nie. Tak, bo nie wymaga zadnych specjalnych talen-
tow, predyspozycji, zdolnoSci itp. Medytowaé moga dzieci i senio-
rzy, kobiety 1 me¢zczyzni, wyznawcy wszelkich tradycji religijnych
(wéwcezas oczywiScie wedtug odpowiedniej Sciezki przekazu), ateisci
i ci, ktérzy deklaruja duchowo$é pozareligijng (ietsism lub spiritual
but not religious — w skrocie okreslany jako SBNR)®. Medytacja
jest technika ogdlnodostepna, nie wymaga zadnych naktadéw finan-
sowych, dzialan logistycznych czy organizacyjnych. Dla wlasnej
wygody mozemy zaopatrzyc si¢ w specjalng poduszke do medyta-
cji lub krzeslo. I to wlasciwie jedyna potrzebna inwestycja.

Mozna praktykowaé o dowolnej porze dnia i w dowolnym miejscu
— nie potrzebujemy do tego ani §wigtyn, ani klasztoréw, ani $wie-
tych gér (chociaz mogg si¢ przydad, nie przecze¢). Mozna tez medy-
towaé na setki sposobéw — od praktyk formalnych, poprzez cho-
dzenie, po nieformalne ,dzialanie w uwaznoSci”. Bo istota jest tu
dotarcie do medytacyjnego umystu i zatrzymanie go jak najdtu-
zej, a metod na to jest cala masa. Dobrze jest ostatecznie wybraé
jedng z nich 1 na niej si¢ skupié, na poczatku jednak wickszosc
znas bedzie poszukiwac najbardziej odpowiedniej praktyki dla

¥ Jarostaw Gibas, Inteligencja duchowa [stan na 14.03.2017],
http:/[sukcespisanyszminka.pl/inteligencja-duchowa/ .

17

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/odczam
http://sensus.pl/page354U~rt/odczam

ODCZAROWAC MEDYTACIE

siebie, prébujgc rozmaitych tradycji 1 Sciezek. W moim odczuciu nie
ma w tym nic zlego, trzeba tylko zachowa¢ odrobing czujnosci i oka-

zac sobie troche troski, nie brngé w to, co catkowicie nam nie stuzy.

A dlaczego medytacja nie jest dla wszystkich? Bo sa osoby, ktore
— z réznych powodéw — nie bedg w stanie w pelni docenié dobro-
dziejstw tej praktyki ani z nich odpowiednio skorzystac. Medytacja
nie jest dla tych, ktoérzy oczekuja ,odlotéw” i odmiennych stanéw
swiadomosci podobnych do halucynacji, nie jest dla tych, ktorzy
na sit¢ checg osiggnac o$wiecenie (najlepiej w jeden weekend), nie
jest dla tych, ktérzy zycie postrzegaja jako jedng ciagla walke (ry-
walizacje) 1 nie widzg w tym nic dziwnego, nie jest dla tych, ktérzy
traktujg ja jak mode, chca byc¢ cool, wyjatkowo oryginalni i nietu-
zinkowi. Nie jest réwniez dla tych, ktérzy bardziej niz praktyka
zainteresowani sg potwierdzeniem wlasnych watpliwosci co do sku-
teczno$ci medytacji. Nie skorzystajg z niej takze ci, ktorzy uwa-
zajg si¢ za zyciowo spelnionych i nie widza najmniejszego powo-
du, by zajmowac si¢ swoja duchowoscia. Nie powinni medytowac ci,
ktorzy oczekuja natychmiastowych rezultatéow i traktujg medyta-
cje jako ekspresowo dzialajaca tabletke na szczeScie. I najwaz-
niejsze — nie powinni medytowac ci, ktorzy sie medytacji boja
i nie cheg jej zaufad, ci, ktérzy nie sg na to gotowi, bo ,tam, gdzie
czlowieka otacza zewnetrzna cisza, ujawnia si¢ z cala moca, przy-
tlumiony dotychczas niepokdj wewngtrzny, brak uporzadkowania,
wina 1 pozadanie, strach i opér, wielorakie formy przywigzania
i zniewolenia. Czlowiek przezywa wéwczas swoje Ja, ktére kryje
si¢ zwykle na co dzien za maskg cztowieka poczciwego. Kto nie jest
przygotowany i bez kierownictwa spotyka si¢ z takg sytuacja, tatwo

29

ulega niebezpieczenstwu rozbicia™. Zatem warto zaczynac pod

9 Hans Waldenfels, Medytacja na Wschodzie i Zachodzie, Verbinum,
Dragacz 1984, s. 31.
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czujnym okiem kogo$ bardziej do$wiadczonego, nie rzucac si¢ sa-
modzielnie w wir praktyk, ktére nieodpowiednio przeprowadzone
moga okazac si¢ nieskuteczne lub przynies¢ wigcej szkod niz ko-
rzy$ci. Nauczyciel badz opiekun moze wesprzec nowicjusza, dajac
mu praktyczne wskazoéwki, dzielac si¢ swoim doswiadczeniem,
odpowiadajac na rézne pytania i rozwiewajac watpliwosci. Moze
tez pilnowaé, by praktyka przebiegala poprawnie i byla bezpiecz-
na. Czgsto osoby rozpoczynajace praktykowanie medytacji od razu
chcg siggac po vipassang czy medytacje bezprzedmiotowe, oparte
na czystym umysle. A poniewaz nie sg do tego odpowiednio przy-
gotowane, popelniaja wiele btedéw, mylac na przyklad ospalos¢
z wyciszeniem, a nattok mysli z uwaznoscia. Oczekuja tez od razu
jakich§ namacalnych rezultatéow, wigc zmuszajg si¢ do skupienia
tak bardzo, ze o malo ,zylka im nie peknie”. Madry nauczyciel
jest w stanie zauwazy¢ te bledy i je skorygowad. I wigccej wlasciwie
nie moze, bo jak stusznie twierdzil niejednokrotnie przywolany
w tej ksigzce Krishnamurti, ,medytacja jest jedna z najwick-
szych, by¢ moze najwigksza sztuka w zyciu, ktérej nie mozna si¢
od nikogo nauczy¢. Na tym polega jej pickno. Nie posiada ona
zadnej techniki, nie wymaga wi¢c autorytetu nauczyciela. Kiedy
uczysz si¢ o sobie samym, gdy obserwujesz swoje post¢powanie —
uwazasz, jak jesz, co méwisz, jak plotkujesz, nienawidzisz, za-
zdro$cisz — gdy jeste§ czujny wobec siebie, jednak bez oceniania,

bez zadowolenia i niecheci, wtedy si¢ zaczyna medytacja™'’.

Tiddu Krishnamurti, op. cit., s. 79.
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Medytacja towarzyszy ludzkosci od poczatku dziejow i jest obecna we
wszystkich religiach. Niestety, wiekszos¢ ksigzek dostepnych na polskim
rynku czytelniczym opisuje jg wytacznie z jednej, okreslonej perspekty-
wy, w nawigzaniu do konkretnej, z requty wschodniej tradycji — np.
buddyjskiej lub jogicznej, zawsze traktujac medytacje jako integralng
cze$¢ danego systemu wierzen. To zdecydowanie zaweza temat

i powoduije, ze wiele osdb rezygnuje z praktykowania medytacji wiasnie
dlatego, ze nie chca wigzac sie z obcym sobie wyznaniem. Bardzo
szkoda, poniewaz wskutek takiego podejécia tracone s3 ogromne
profity, jakie praktykowanie medytacji przynies¢ moze naszemu zdrowiu
fizycznemu i psychicznemu. Tracone sa sity, dzieki ktérym moglibysmy
0 wiele fatwiej radzi¢ sobie z codziennym stresem i negatywnymi
emocjami. Tracony jest potencjat budowania pozytywnych relacji
miedzyludzkich.

Wystarczy jednak uwolni¢ medytacje od bagazu religijnego kontek-
stu, by sie przekonad, jak wielka drzemie w niej moc.,,Odczarowanie”
medytacji pozwala jg oswoi€. Okazuje sie, ze medytacja nie jest ani
tajemniczg, ani tym bardziej niebezpieczng praktyka, tylko dostepng
dla kazdego najprostszg drogg ku zyciowemu dobrostanowi. Autorka
tej ksigzki postawita przed sobg dwa zadania: po pierwsze — przyblizy¢
Czytelnikowi zalety, teorie i praktyke $wieckiej medytacji (oczywiscie
nie odzegnujac sie od réznych tradycji jej praktykowania), a po drugie
— pomdc mu wkroczy¢ na medytacyjng Sciezke.
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