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WPROWADZENIE

CzYM W OGOLE
JEST MEDYTACJA?

[PODCZAS MEDYTAC]1] umyst stopniowo przybliza sig do
Swiadomosci tego, co nie jest formq, a takze do wymiaru
rzeczy transcendentalnych, przynaleznych do swiata abs-
trakcji, tj. do tego, co jest oderwane od jakiejkolwiek formy

i skoncentrowane w samym sobie.

— ALICE BAILEY
Esoteric Astrology

Znacznie latwiej byloby opowiedzie¢ o tym, czym medytacja nie
jest. Medytacja nie jest relaksowanie sie w fotelu, aby obejrzeé
niedzielny mecz w telewizji. Medytacja nie jest wchodzenie w stan
hipnozy wskutek wpatrywania si¢ w namalowang na jezdni lini¢
przerywana, kiedy prowadzimy samochéd. Medytacja nie jest tak-
ze siedzenie i wpatrywanie si¢ w okno, gdy mamy cos do zrobienia.

Istota procesu medytacyjnego, o ktérym bedzie mowa w niniej-
szej ksiazce, jest skupienie uwagi, a nie mysli. W niektorych sys-
temach nie chodzi nawet o skupienie uwagi, lecz o rozluznienie
umystu i ciala. Z racji tego, ze istnieje wiele sposobéw medytowa-
nia i wiele potencjalnych celéw medytacji, nie ma jednej definicji,
ktora pasowalaby do wszystkich mozliwych wariantéw.
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W definicjach stownikowych znacznie wiekszy nacisk kladzio-
ny jest na rzeczy, ktére sa zwigzane z medytacja, niz na nig sama.
W pierwszej definicji zaprezentowanej w dziesigtym wydaniu Web-
ster’s Collegiate Dictionary jest na przyklad mowa o rezultatach me-
dytowania lub oddawania si¢ rozmyslaniom, ale nie o samej me-
dytacji. Wedlug niej ,medytacja to dyskurs, ktérego celem jest
wyrazenie refleksji jego autora lub wprowadzenie innych w stan
kontemplacji”. Medytacja jest w tym rozumieniu praca pisemng,
ktora stanowi owoc doglebnego zastanowienia sie nad jakims za-
gadnieniem i ktéra zostala przygotowana na uzytek innych ludzi.

Druga definicja nie jest duzo bardziej pomocna. Wedlug niej
medytacja to ,,akt albo proces medytowania”. Hmm, to juz wie-
my. Ale co oznacza stowo ,,medytowanie”?

Stowo ,medytowanie” wywodzi sie od laciniskiego meditari
ioznacza ,oddawanie si¢ kontemplacji lub refleksji”. Oznacza tak-
ze ,,skupianie mysli” na czyms albo ,,rozmygélanie o czyms lub za-
stanawianie si¢ nad czyms$”. Wedlug trzeciej definicji jest to ,,pla-
nowanie lub projektowanie w umysle”, tworzenie lub dazenie do
realizacji obranego przez siebie celu. Jak na razie najbardziej po-
mocny jest fragment dotyczacy skupiania swoich myféli, niemniej
jednak prawdziwa medytacja ma na celu co$ jeszcze innego. W de-
finicji stowa ,,medytowac”, ktdra jest zamieszczona w dziewigtym
wydaniu Webster’s New College Dictionary, pojawia sie¢ wzmianka
o lacinskim stowie mete, ktére oznacza ,,granice”. W dziesiatym
wydaniu Webster’s Collegiate Dictionary jest natomiast mowa o la-
cinskim stowie mederi, ktére oznacza ,,uzdrawiaé, leczy¢” (stanowi
ono rdzen stowa medyczny) oraz o greckim stowie medesthai, kt6-
re oznacza ,,by¢ $wiadomym czegos”.

Na pierwszy rzut oka powyzsze definicje w niewielkim stopniu
wyjasniaja, w jaki sposob sie medytuje. Mozna wrecz stwierdzid,
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ze wprowadzaja w blad. Przyjrzyjmy si¢ jednak fragmentowi ,,da-
zy¢ do realizacji celu”. Dla wigkszoéci z nas, wszystko, co robimy,
ma jaki$ cel. Jezeli mam cie przekona¢, ze medytacja jest czyms
dobrym, musze bardzo precyzyjnie opowiedzie¢ o tym, do czego
ona w ogole stuzy. Musze cie przekona¢, ze za sprawa medytacji
mozesz osiaggnad interesujace cele.

A teraz zastanéwmy si¢ nad fragmentem ,,by¢ §wiadomym cze-
go$” albo po prostu ,,by¢ $wiadomym”. Jest on nieco blizszy praw-
dy. Medytacja jest bowiem czasem nazywana treningiem $wia-
domodci albo treningiem umystu. Zamiast pozwala¢ umystowi
bladzi¢ tam, gdzie mu si¢ podoba, mozemy go wycéwiczy¢, zeby
byt bardziej skoncentrowany.

W medytacji chodzi o zrelaksowanie umystu, skupienie uwa-
gi i zrealizowanie celu. Niniejsza ksiazka zajmuje si¢ tymi trzema
obszarami:

1. Znajdziesz w niej rézne sposoby rozluzniania ciala i umystu.

2. Nauczysz si¢ skupia¢ uwage i bedziesz mdgt rozwinaé swoje
umiejetnosci za sprawg prezentowanych przeze mnie ¢wiczen.

3. Poznasz przykladowe cele medytacji oraz dowiesz sig, jakie
rzeczy mozesz osiagnac za sprawa medytacji.

O co wiec chodzi z tymi granicami? Jak maja si¢ one do medyta-
cji? Kiedy myslimy o sobie samych, mamy tendencje do traktowa-
nia kazdego z nasjako odrebnejjednostki. ,, Zyje wewnatrz swojego
ciala/umystu, a reszta $wiata znajduje si¢ na zewnatrz. Ustanawiam
wokot siebie granice”. Tego rodzaju granica nie jest czyms catko-
wicie logicznym. Za kazdym razem, gdy robie wdech, nabieram
w pluca powietrza, ktére znajdowato sie wczesniej w plucach in-
nych ludzi. Zjadam jedzenie, ktdre zostalo przez kogos$ przetworzo-
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ne. Podczas swoich codziennych interakeji z innymi ludZmi staram
sie budowac relacje, za sprawg ktérych bede si¢ czula mniej samot-
na. Pomimo tego, ustanawiam pomiedzy soba a innymi owa granice.

Odgraniczamy si¢ od wszystkiego. Sciany mojego domu stano-
wia granice oddzielajaca mnie od zimna. M6j ogrédek ma granice,
ktore zostaly legalnie wyznaczone, kiedy dokonywano podzialu
okolicznych terendéw. Kraje takze maja swoje granice. Korpora-
cje musza przestrzegac granic okres$lonych prawnie przez patenty,
prawa autorskie i tym podobne rzeczy. Granice sa wszedzie wo-
kol nas. Czy aby na pewno?

Robert Frost pisze w swoim wierszu pt. ,,Mending Wall”: , Ist-
nieje co$, co nie kocha muru”. W dalszej czeéci utworu wyznaje
ponadto: ,,Zanim wznios¢ mur, pragne sie dowiedzie¢/ Co znaj-
duje sie po obu jego stronach/ I kogo moge tym obrazi¢”. Frost
pyta: ,Dlaczego potrzebuje granicy pomi¢dzy mng a mym sasia-
dem, ktorg 6w mur wyznacza?”. Réwnie dobrze mozna zadaé to
samo pytanie w odniesieniu do kazdego ,,muru” istniejacego po-
mie¢dzy nami a innymiludZmialbo pomiedzy naszym §wiadomym
i nie$wiadomym doswiadczeniem.

Jednym z celéw medytacji jest dostrzezenie granic, ktérych nie
wyznaczyliémy sobie sami. Niewykluczone, ze najtrudniejsza do
pokonania granicg — a z cala pewnoscia najbardziej wytrzymala
— jest granica, ktéra ustanawiamy pomiedzy swiadomymi i mniej
$wiadomymi cze$ciami naszych wlasnych umystéw. Zadna czyn-
nos¢ nie wymaga od nas tak duzo jak przeprowadzenie szturmu na
te bariere. Kazdego dnia w §wiadomy sposéb zajmujemy sie rze-
czami, z ktérymi mamy do czynienia na jawie. Nocami natomiast
przemawia do nas nasza nieswiadomos¢, ktora za posrednictwem
snoéw zacheca nas do glebszego zrozumienia samych siebie. Kiedy
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jednak si¢ budzimy, odbudowujemy granice pomiedzy tymi dwie-
ma plaszczyznami naszej psychiki. Wszyscy potrzebujemy czegos,
co pomoze nam lepiej zrozumie¢ procesy, ktére zachodza w na-
szych umystach, gdy jestesmy przytomni, $pimy albo gdy jeste$my
rozproszeni. Medytacja jest jedna z praktyk, dzieki ktérym moze-
my utrzymac koncentracje wystarczajaco dlugo, aby by¢ w stanie
dostrzec owe procesy.

Przyjrzyjmy sie przez moment, w jaki sposob granice oddzia-
tuja na nas za posrednictwem obecnych w naszym zyciu syste-
moéw. Bardzo czesto myélimy, ze nasze zycie to zycie odrebnych
jednostek, ktore wchodza ze soba w interakeje, ale pozostaja od
siebie niezalezne. Dobrym przykladem jest rodzina. Wychowy-
walam sie¢ w domu, w ktérym mieszkalam wraz z rodzicami i ro-
dzenistwem. W pewnym momencie zamieszkala z nami takze
mojababcia. Przed tym, jak przeprowadzila sie do naszego domu,
byla czym$ w rodzaju odrebnej jednostki. Kiedy jednak zamiesz-
kala z nami, stala sie czlonkinig naszego gospodarstwa domowe-
goizaczela si¢ nim aktywnie zajmowa¢. Czytala nam do snu, roz-
mawiala z nami i ganila nas dokladnie tak samo, jak moi rodzice.
Chodzila z nami na koncerty, dzielila si¢ z moim tatg krzyzéw-
kami w gazecie i jezdzila na wakacje z moja mama. Kiedy jakis
czas pdzniej si¢ od nas wyprowadzila, przestala by¢ czlonkinia
naszego gospodarstwa domowego i odzyskala wczesniejszy sta-
tus ,,bliskiej krewnej”.

Czy takie rozréznienie wydaje si¢ by¢ sztuczne? Jak to sie sta-
to, ze moglismy przyjac babcie do systemu naszego gospodarstwa
domowego, a nastepnie ja z niego usuna¢? Kluczowy granica byly
drzwi naszego domu. Kazdy, kto zyl po drugiej ich stronie, nie na-
lezal do naszego gospodarstwa domowego.
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cwiczenie
Postrzeganie granic

Przez kilka chwil pomysl o obszarze twojego zycia, ktéry jest dla cie-

bie wazny.

1. Postarajsie dostrzec granice, ktére napotykasz, kiedy mysliszo tym
obszarze.

2. Pomysl o ludziach, zwierzetach lub innych rzeczach, ktére znajdu-
ja sie w tym obszarze twojego zycia.

3. Terazpomysl o tym, co sie dzieje zowymi ludzmi lub rzeczami, kie-
dy zajmujesz sie czyms, co w zaden sposdb nie jest z nimi zwiagza-
ne. Czy przekraczaja granice, aby stac sie czescig innego systemu?
Czy ty sam przekraczasz jakas granice?

4. Czy sytuacja staje sie skomplikowana? Skad wiesz, gdzie doktad-
nie znajduje sie granica? Czy sie przesuwa albo zmienia w zalez-

nosci od okolicznosci?

Medytacja moze poméc w dostrzezeniu granic, ktére sam wo-
kot siebie stworzyles. Zaczniesz dzigki niej rozumie¢, ze niekto-
re z owych granic sg przydatne, podczas gdy inne nie stuza zad-
nemu konkretnemu celowi. Mozesz si¢ spodziewad, ze za sprawa
tego procesu zmienig sie twoje relacje z innymi ludZzmi. Mozesz
sie takze spodziewa¢ dramatycznych zmian w sposobie postrze-
gania siebie samego.

Znaczna cze$¢ stresu, ktorego doswiadczasz w swoim zyciu,
jest powiazana z istnieniem granic. Gdy zaczniesz lepiej rozumie,
w jaki sposdb rozne systemy — uswiadamiane, mniej uswiadamia-
ne, spoleczne i ekonomiczne — wywieraja wplyw na twoje zycie,
poczujesz rozluznienie zaréwno w ciele, jak i umysle. Medytacja
pozwoli ci przyjrzec si¢ twoim przekonaniom dotyczacym granic
istniejacych pomiedzy réznymi systemami.
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TWOJ MENTALNY EKWIPUNEK MEDYTACYJNY

Medytacja zaczyna sie od naszych spostrzezen i opinii na temat
$wiata. Postrzegamy swoje otoczenie za pomoca pigciu zmystow:
wzroku, stuchu, smaku, wechu i dotyku. Ograniczenia owych fi-
zycznych zmyslow sila rzeczy ograniczaja nasza zdolnos¢ groma-
dzenia informacji o $wiecie. Za pomoca umystéw osadzamy $wiat,
opierajac si¢ na tym, co postrzegamy; myslimy o faktach i podej-
mujemy decyzje.

Integracja zalezy od rzeczy, ktérych nie mozemy zarejestrowa¢
za pomoca zwyklych zmysléw. Zyjemy wewnatrz calo$ciowego
systemu, ktéry nazywamy cialem i ktory jest polaczony z innymi
systemami. (Dla przykladu, jeste$ jednym z elementéw systemu,
jakim jest twoja rodzina). Jest z nim zwigzanych wiele czynnikéw,
ktorych nie mozemy doswiadczy¢ za pomoca zwyklych zmystow,
a od ktorych jestesmy zalezni, poniewaz wywieraja na nas wplyw
iwywoluja w nas reakcje. (Tetno jest na przyklad czyms, co moze-
my zazwyczaj latwo poczué, w przeciwieristwie do ci$nienia krwi).
W jaki sposéb mozemy si¢ zajmowa¢ owymi czynnikami? Istnie-
ja trzy metody gromadzenia informacji, ktérych nie mozemy zdo-
by¢ za pomoca zwyklych zmystow:

« Uzywamy narzedziimaszyn, ktére dokonuja za nas pomia-
row. Nie potrzebujemy do tego medytacji, chociaz jaka$ jej
forma praktyki medytacyjnej przyczynila sie zapewne do
powstania wszystkich narzedzi i maszyn.

« Uzywamy naszych umystéw, aby gromadzi¢ informacje
za pomoca mysli. Kiedy juz zbierzemy dane ,,dotykowe”,
rozpoczynamy proces myslowy, ktérego celem jest nadanie
owym danym sensu — ich uporzadkowanie lub zorganizo-
wanie w taki sposéb, abysmy mogli z nich korzystaé. Znacz-
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na cze$¢ probleméw, z ktérymi musimy sobie radzi¢ w co-
dziennym Zyciu, rozwiazujemy wlasnie za pomoca owego
mentalnego procesu analizowania i sortowania. Mozemy
wtedy dokona¢ krytycznej oceny.

«  Gromadzimy takze informacje za pomoca praktyki kontem-
placyjnej, czyli poprzez uspokajanie umystu. Proces medy-
tacyjny czesto koncentruje umyslnajednejrzeczy — mantrze
(stowach), jantrze (obrazie) albo oddechu — w tak duzym
stopniu, aby pozby¢ sie z niego wszystkich innych treéci.
Aby skierowa¢ $wiadomos¢ w okreglona strone, uzywa sie
procesu rytualnego. W przypadku niektérych praktyk me-
dytacyjnych dazy sie do jak najdokladniejszego oczyszcze-
nia umystu z wszelkich myfli.

Wszyscy jeste§my zaznajomieni z podstawowymi metodami
wykorzystywania maszyn do gromadzenia informacji i zapisywa-
nia ich w uzyteczny dla nas sposéb. Bardzo czesto zapominamy
jednak, ze mozemy sie po prostu rozluzni¢ i pozwoli¢ naszemu
umystowi skanowa¢ zapamietane przez nas dane i dokonywac ich
reorganizacji. W jeszcze mniejszym stopniu jesteSmy w stanie uzy-
wacé naszych umystéw do zbierania informacji pochodzacych spo-
za zasobéw naszej ,normalnej” pamieci.

Powszechnie uwaza sie, ze naukowcy postuguja sie pierwsza
zwymienionych powyzej metod, podczas gdy filozofowie sklania-
ja si¢ raczej ku metodzie numer dwa. Trzecia z nich jest natomiast
czesto ignorowana. Ken Wilber, jeden z wiodacych pisarzy zajmu-
jacych sie psychologia transpersonalng, twierdzi jednak, ze kazde
z tych trzech podejs¢ jest na swdj sposob uzasadnione.

Kazdy z trzech sposobéw poznawania oferuje dostep do praw-
dziwych (empirycznych) danych w typowych dla nich domenach
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— danych zmystowych, danych rozumowych i danych transcen-
dentalnych. W przypadku kazdego z tych rodzajéw danych mamy
do czynienia z natychmiastowym lub intuicyjnym zrozumieniem™.

Wszyscy jestesmy uczeni pierwszego ze wspomnianych wyzej
sposobow obcowania ze §wiatem — uzywamy naszych zmystéw albo
zbieramy dane zmystowe za pomoca maszyn. Wiekszo$¢ z nas za-
poznaje si¢ takze z teorig i filozofig zagadnien, ktére nas interesu-
ja, przez co jestesmy zaznajomieni takze z druga z tych metod. Nie-
mniej jednak stosunkowo niewiele 0séb jest uczonych tego, w jaki
sposob gromadzi¢ i ocenia¢ dane transcendentalne. Zachodnie re-
ligie wykazuja tendencje do ,,puszkowania” tego rodzaju informa-
cji i karmienia nas nimi tak, jakby byly naukowo udowodnionymi
faktami, cho¢ wcale nimi nie s3. Hiszpanski pisarz i filozof Jose Or-
tega y Gasset stwierdza w swoim eseju pt. Misja uniwersytetu: ,Nie
istnieje zaden przekonujacy powéd, aby zwykly czlowiek chciallub
powinienby¢naukowcem”™**. Sugeruje on, ze powinni$my poglebia¢
swoja wiedze na temat efektywnego planowania naszych dziatan,
zagadnien zwiazanych z zyciem organicznym, proceséw istotnych
dlarodzajuludzkiego oraz planu wszechswiata. Warto zwrécié uwa-
ge na to, ze Ortega y Gasset zaklada, Ze istnieje jaki$ plan. W wie-
lu religiach uwaza sig, ze 6w plan moze zosta¢ dostrzezony podczas
praktyki kontemplacyjnej. Nie trzeba jednak by¢ wyznawca zorga-
nizowanej religii, aby gromadzi¢ informacje na temat $wiata.

Ken Wilber w nastepujacy sposob pisze o kwestii istnienia celu
naszego zycia:

Podstawowq Naturq istot ludzkich (... ) jest najwyz-
sza Pelnia. Jest ona czyms wiecznym i ponadczasowym

* K. Wilber, Eye to Eye, Nowy Jork 1983, str. 44.
*k

J. Ortega y Gasset, Mission of the University, Nowy Jork 1944, str. 59 [wydanie polskie: Misja uniwersyte-
tu, ,Znak” 1978, nr 288 (6)].
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— czyli czyms prawdziwym od poczgtku, czyms prawdzi-
wym do kotica, a takze, co najwazniejsze, czyms prawdzi-
wym w chwili obecnej, w kazdym momencie. Owq wiecznie
obecng i najwyzszq Pelnig, ktora manifestuje si¢ w mez-
czyznach i kobietach, nazywamy Atmanem (podobnie jak
wyznawcy hinduizmu), Naturq Buddy (podobnie jak wy-
znawcy buddyzmu), Tao, Duchem, Swiadomoscig (super-
swiadomoscig) albo (... ) Bogiem™.

Czy celem twoich medytacji jest najwyzsza pelnia? Nie musi
nim by¢. Nie zmienia to faktu, ze podczas medytacji beda ci si¢
najprawdopodobniej przytrafia¢ doswiadczenia transcendental-
ne, a twoje dotychczasowe wyobrazenia na temat granic zostana
zakwestionowane. Warto jednak pamieta¢, ze nie stracisz przez to
zdolnosci funkcjonowania wewnatrz owych granic. Wiele granic
jest przez nas w pelni akceptowanych, a wrecz czesto stuza nam one
do realizowania oczywistych celéw. Bez nich nie wiedzieliby$my,
co robi¢. Medytacja moze nam natomiast zaoferowac doswiadcze-
nie szerszego spektrum $wiadomosci. Dzigki niej rozwiniesz w so-
bie wigkszg elastyczno$¢ w kwestii podejmowania decyzji. Sprawi
ona takze, Ze przestaniesz reagowac na stresujace sytuacje, ktore
napotykasz w swoim zyciu, i zaczniesz im stawia¢ czola w pelni
$wiadomie.

Inng korzyscia, ktora plynie z medytowania, jest zmiana sposo-
bu postrzegania samego siebie. Definiujemy nasza pozycje w $wie-
cie za pomocg granic ustanawianych pomiedzy nami a otaczajacy-
mi ludZmi. Paradoks polega jednak na tym, ze cho¢ mozesz mie¢
poczucie, ze jeste$ oddzielony od innych i r6znisz si¢ od nich, tego
rodzaju rozréznienie jest falszywe. Nie jesteémy od siebie odse-

* K. Wilber, Up from Eden, Nowy Jork 1981, str. 12.

24



parowani, nawet jesli w momencie, w ktérym czytasz te ksiazke,
znajdujemy sie (fizycznie) w odleglych miejscach. W rzeczywisto-
$ci wszyscy jestesmy waznymi ,,elementami”, czy tez czlonkami
tej samej jednolitej, kompletnej i doskonatlej pelni. Tak naprawde
kazdy z nas ma wplyw na funkcjonowanie wszechswiata. Nie je-
steémy oddzielonymi od siebie cze$ciami $wiata, lecz raczej réz-
nymi aspektami jednego, wigkszego systemu.

cwiczenie
Postrzeganie systemow

1. Pamietasz klocki, ktédrymi bawia sie dzieci? Czasem maja one rézne
kolory, a czasem po prostu rézne ksztatty. Niektore z nich sg wiek-
sze od innych. Niemniej jednak wszystkie z nich sg czesciami tego
samego zestawu klockéw.

2. Pomysl o figurach na szachownicy. Pomimo tego, ze petniag one
rézne funkcje, wszystkie sktadaja sie na ten sam zestaw figur sza-
chowych.

3. Pomysl o poszczegdlnych ludziach sktadajacych sie na gatunek
ludzki, ktéry miesci sie w szerszej kategorii kregowcéw, ktéra z ko-
lei miesci sie w jeszcze szerszej kategorii zyjacych istot.

Nawet jesli dostrzegamy owa ztozono$¢ budowy $wiata, aby prze-
trwaé w $wiecie fizycznym, potrzebujemy samoidentyfikacji. Musze
odrézniaé wszystko, co znajduje sie¢ wewnatrz mojego umystu, od
tego, co znajduje sie poza nim, tak samo jak ty. Paradoks najwyzszej
pelniiindywidualizmu polega na tym, Ze s one réwnie prawdziwe,
rzeczywiste i pozadane. Mozesz by¢ goracym zwolennikiem nauko-
wej metody postrzegania, ale $wiat i rzadzace nim mechanizmy bez-
ustannie nas zaskakuja. Mozemy bada¢ drzewa, ale w dalszym ciagu
odczuwad strach, kiedy znajdziemy sie sami w srodku lasu.
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PODSUMOWANIE

Medytacja to pewna i bezpieczna metoda poznawania zaréw-
no wewnetrznych mechanizméw rzadzacych naszym umyslem, jak
izewnetrznych manifestacji transcendentalnej rzeczywistosci. Po-
zwala ona zglebi¢ tajemnice wlasnej osobowosci i zaprzyjaznic sie
ze wszystkimi jej aspektami — dobrymi, zlymi lub jakimikolwiek
innymi. Daje takze mozliwos¢ dotknigcia bardziej calosciowej na-
tury wszech§wiata w sposob, ktory jest niezwykle podnoszacy na
duchuiuzdrawiajacy. Dzieki medytacji rozwiniesz w sobie cierpli-
wos¢ wobec siebie samego i innych ludzi. Ponadto, za sprawa do-
$wiadczen kontemplacyjnych zrozumiesz rzeczy, ktérych nie moz-
na zrozumie¢ w zaden inny sposob.

Pozwolg sobie jeszcze na koniec powréci¢ do metafory muru. Mam
nadzieje, ze za sprawa medytacji bedziesz w stanie dostrzec §ciany, kto-
re wzniosle$ we wlasnym umygle, a takze granice ustanowione przez
ciebie pomiedzy tobg a §wiatem. Mam réwniez nadzieje, ze dzigki
medytacji zaczniesz dostrzega¢ drzwi, ktére pozwola ci pokonywac

owe przeszkody.



ROZDZIAL 1

PO CO MEDYTOWAC?

Nikomu nie udalo si¢ jeszcze zanurkowac w glebiny swia-
domego lub nieswiadomego zycia na tyle, aby dotrzec do
ich granic. Po obu stronach czeka na nas bowiem Nieskoti-

czonosc.

— ERNEST HOLMES
The Science of Mind

ezeli siegnales po te ksiazke, zapewne zdazyles juz sobie zada¢

pytanie ,,Po co medytowa¢?”. Niewykluczone takze, ze masz
jakie$ przypuszczenia odnosnie tego, dlaczego chcesz sie dowie-
dzie¢ czego$ wiecej na temat medytacji. By¢ moze probowali jej
twoi przyjaciele i miale$ okazje zobaczy¢, ze zachodzg w nich ko-
rzystne zmiany. By¢ moze twdj lekarz zasugerowal ci, Ze powinie-
ne$ poszukac sposobu na zlagodzenie odczuwanego przez siebie
stresu. By¢ moze uslyszale$ o niej podczas zaje¢ lub warsztatéw
i postanowile$ zdoby¢ wiecej informacji na jej temat. W niniej-
szym rozdziale zaprezentuje rézne powody, dla ktérych ludzie za-
czynaja medytowac, a takze krotko- i dlugoterminowe rezultaty,
ktorych mozesz si¢ spodziewac, jezeli ty takze podejmiesz regu-
larng praktyke medytacyjna.
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Najbardziej podstawowym rezultatem medytacji jest wejscie
w odmienny stan §wiadomosci. Tak naprawde rezultat ten nie jest
trudny do osiagniecia, poniewaz stan umystu tak czy inaczej przez
caly czas si¢ zmienia. Dzieki medytacji mozna jednak sprawi¢, ze owa
zmiana przybierze pewng konkretna forme: migsnie sie rozluznia,
poczujesz wigkszy spokdj emocjonalny, umyst si¢ wyciszy, cisnie-
nie krwi i tetno si¢ obniza, oddech stanie si¢ wolniejszy, a $wiado-
mos¢ dzwigkéw pochodzacych z najblizszego otoczenia wzrosnie.

Jezelibedziesz medytowac przez dluzszy czas, mozesz zauwazy¢
zmiane kata nachylenia promieni stonecznych, ktére wpadaja przez
okno. Twoja $wiadomos$¢ moze sie rozszerzy¢ i objaé inne osoby
przebywajace w pomieszczeniu albo dZzwieki docierajace spoza bu-
dynku. Niektorzy ludzie twierdza, ze kiedy leza na ziemii wpatru-
ja sie¢ wnocne niebo, s3 w stanie zsynchronizowac¢ si¢ z ruchem ca-
lej naszej planety.

Jezeli medytujesz tylko i wylacznie po to, zeby sie rozluzni,
napotkasz na pewng przeszkode. Tak, twoje migsnie sie rozluznia,
emocje ucichna, a tetno si¢ obnizy. Mozesz si¢ w ten sposéb cal-
kiem skutecznie zrelaksowa¢. Z drugiej strony, im bardziej bedziesz
wyciszony, tym glosniejsza bedzie si¢ stawac paplanina, ktora sty-
szysz w swoim umysle. Na dodatek, siedzenie w pozycji medytacyj-
nej przez dluzszy czas sprawi, ze twoje cialo zacznie si¢ buntowac.
Jezeli nie jeste$ przyzwyczajony do jakiej$ pozycji, twoje migsnie
zaczng drzeé. Bedziesz mie¢ skurcze i zaczniesz sie wiercié¢. Cos, co
ma stuzy¢ relaksacji, stanie si¢ wtedy bardzo nieprzyjemne — cza-
sami nawet bardzo nieprzyjemne. Podczas dlugich medytacji do-
brze jest zmienia¢ stosowang przez siebie technike. Po okresie sie-
dzenia mozna przez kilka minut pochodzi¢, aby mie$nie mogly sie
rozluznié. Moze ci sie wydawag, ze dziesie¢ minut siedzenia w bez-

ruchu to bardzo duzo, ajedna minuta chodzenia w kétko wystarczy,
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aby sie rozrusza¢ i rozciagna¢. Bardzo czesto ludzie siedza przez

czterdzie$ci pig¢ minut, a nastepnie przez dziesie¢ minut chodza.

W przypadku medytacji kwestig drugorzedna jest to, jak duzo

czasu na nig przeznaczamy. Jezeli nie mieszkasz w klasztorze lub

adramie, najprawdopodobniej nie jeste$ w stanie oddawac si¢ prak-

tyce medytacyjnej przez kilka godzin dziennie. Niemniej jednak

masz zapewne do dyspozycji krétsze odcinki czasowe. A oto kilka

sytuacji, w ktorych mozesz medytowac:

Kiedy wracasz do domu ze szkoty lub pracy i masz juz przy-
gotowany obiad, ktory przez pietnascie lub dwadzie$cia mi-
nut planujesz podgrzewa¢ w piekarniku.

Kiedy jeste$ w samolocie, pociagu lub autobusie.

Kiedy siedzisz u fryzjera.

Kiedy czekasz na spotkanie.

Kiedy jestes u dentysty i czekasz, az znieczulenie zacznie
dzialaé. (Zdaje sobie sprawe, ze dla niemal kazdego czto-
wieka bedzie to prawdziwym wyzwaniem!)

Kiedy idziesz lub biegniesz.

Kiedy malujesz, grabisz li$cie albo wykonujesz jakakolwiek

monotonng czynnos¢.

Z drugiej jednak strony jest wiele sytuacji, w ktérych ze wzgle-

dow bezpieczenstwa musisz si¢ w pelni skupi¢ na tym, czym zaj-

mujesz si¢ w danej chwili. A oto przyklady:

prowadzenie samochodu,
podnoszenie cigzaréw,
gotowanie lub smazenie jedzenia,
uzywanie ostrych narzedzi,
opiekowanie si¢ dzie¢mi,

przechodzenie przez ulice,
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« uzywanie latwych do zepsucia przedmiotow,

« sluchanie wyktadu lub ogladanie przedstawienia,
« wchodzenie lub schodzenie po schodach,

« przestawianie mebli.

Zaprezentowane powyzej listy nie s oczywiscie wyczerpujace,
ale pokazuja, Ze w codziennym zyciu da si¢ znalez¢ wiele momen-
tow, w ktérych mozna medytowad. Nie musisz weale po$wiecaé na
medytacje kilku godzin kazdego dnia. Jezeli masz taka mozliwo$¢,
moze to by¢ oczywiscie pomocne. Jezeli nie, znajdz krotsze odcin-
ki czasowe i codziennie z nich korzystaj. Medytacja pomoze ci sie
skoncentrowac i zachowac przejrzysty umysl, kiedy bedziesz sie
zajmowac¢ czynno$ciami wymagajacymi pelnego skupienia.

CELE MEDYTACJI

Jezeli medytujesz nie tylko po to, zeby si¢ rozluzni¢, mozesz
troche poeksperymentowad, aby znalez¢ metody, ktére pomoga ci
osiagnac twoje cele. Nie zrozum mnie zle. Relaksacja moze mie¢
bardzo dobry wplyw na mieszkancéw wspoélczesnego swiata, kto-
rzy bezustannie spotykaja sie ze stresujacymi sytuacjami. Ma ona
wrecz kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia fizycznego i emo-
cjonalnego. Niemniej jednak za pomocga medytacji mozna takze
osiggac inne rzeczy.

WGLAD

Doznanie wgladu jest uswieconym tradycja celem medytacji.
Wschodni adepci i zachodni mnisi oraz mniszki po$wiecaja wiele
lat na medytacje lub odosobnienia, aby odkry¢ swoj zwiazek z uni-
wersalnym planem. Twoje osobiste cele sa dla ciebie réwnie wazne.

30



Pozwole sobie w tym miejscu przytoczy¢ opowies¢, ktorg usty-
szalam kiedy$ od starego ksiedza nalezacego do kosciola episko-
palnego. Mezczyzna ten byl kaptanem przez cate swoje doroste
zycie. Pewnego razu, w okresie wielkopostnym, udat si¢ na czter-
dziestodniowe odosobnienie. Wigkszo$¢ z nas nigdy nie zrobilaby
czegos takiego. Przez cale zycie mezczyzna ten probowal pojac¢ na-
ture Boga i pomagal innym ludziom. Kiedy rozmawialiémy na te-
mat tego, wjaki sposob okazujemy nasza milos¢ do Bogaico Bogu
w naszym odczuciu zawdzigczamy, stwierdzil: ,,Wiesz, Stephanie,
jestem ksiedzem od ponad szes¢dziesigciu czterech lat i dopiero
w ciagu kilku ostatnich tygodni, w trakcie odosobnienia, czegos sie
o Nim dowiedzialem. Bég nie sprowadza nas na Ziemie tylko po
to, zebysmy mogli Go kocha¢. Sprowadza nas tutaj, aby On mogl
kocha¢ nas”. To proste stwierdzenie zmienito moje zycie. Od tam-
tej rozmowy czesto przypominalam sobie slowa tego kaplana i od
czasu do czasu dzielilam si¢ nimi z ludZmi, ktérzy wydawali sie po-
trzebowac¢ zapewnienia, ze kazdy z nas stanowi element szersze-
go planu duchowego.

Nie wszyscy jeste$my ksiezmi lub mnichami i nie wszyscy mo-
zemy sobie pozwoli¢ na dlugie odosobnienia medytacyjne. Moze-
my jednak wykorzystaé czas, ktérym dysponujemy, aby uspokoié
swoj umyst. Dzigki temu bedziemy w stanie lepiej zobaczy¢, jakie
jest nasze miejsce w uniwersalnym planie. Mozemy si¢ z owym pla-
nem polaczy¢ za posrednictwem Bogini, ré6znych bogéw, metod
wibrowania, badait naukowych lub czegokolwiek innego, co do nas
przemawia. Mozesz poswieci¢ na realizacje swoich celéw medyta-
cyjnych tak duzo czasu, jak chcesz. Ja sama doszlam do wniosku,
ze ,wiecej” nie zawsze oznacza ,lepiej”. Rytm mojego zycia moégl-
by na przyktad latwo doprowadzi¢ do tego, ze nie mialabym czasu
na pisanie. Zawsze potrafie sobie bowiem znalez¢ jakie$ inne zaje-
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cie. Krotkie chwile spokoju pozwalaja mi natomiast sformulowa¢
i zreorganizowa¢ moje mysli. Sprawiaja, Ze jestem w stanie usia$¢
i ztozy¢ stowa w spdjng calosé.

Kiedy mamy do czynienia ze skomplikowanym problemem
w zyciu zawodowym, dobrze jest przesta¢ sie¢ nim zajmowa¢ na
jakis czas. Uzyskamy wtedy odmienng perspektywe i pozwolimy,
aby szczegoly samoistnie utozyly sie w sposdb wskazujacy rozwia-
zanie. Medytacja stanowi jeden ze sposobdéw na osiagniecie tego
celu. Czasami jednak wystarcza wyjscie na spacer wokét domu.

Khenpo Karthar Rinpocze napisal na temat praktyki medyta-

cyjnej:

Wielu ludzi oczekuje, Ze medytacja przyniesie rezulta-
ty w krétkim czasie — w ciqgu nocy, Ze tak si¢ wyraze — ale
cos takiego nie jest mozliwe. Medytacja to proces rozwo-
jowy, w ktorym kluczem jest cierpliwos¢. Jezeli oddajemy
si¢ praktyce kazdego dnia, regularnie, nawet przez krotki
okres, wywiera to korzystny wplyw na nasz rozwd;j*.

Bez wzgledu na to, jakie sa twoje cele medytacyjne, mozesz za-
cza¢ od prostego aktu siedzenia. Nie potrzebujesz zadnego wy-
mys$lnego sprzetu ani specjalnych szat. Nie musisz takze gruntow-
nie zmienia¢ swojego planu dnia. Po jakims czasie mozesz poszuka¢
nauczyciela lub wzig¢ udziat w warsztatach, ale na chwile obecna
wystarczy, Ze po prostu zaczniesz medytowacd.

* K. Karthar Rinpocze, Transforming.., Big Rapids (Mich.) 1997, str. S.
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cwiczenie
Jak zaczaé medytowac?

Przeczytaj ponizszy opis ¢wiczenia, a nastepnie zamknij ksiazke.

1. Usiadzwygodnie z dtonmi ztozonymi na kolanach albo star w spo-
kojnym miejscu i spdjrz na oktadke tej ksigzki.
Rozluznij sie i po prostu ogladaj oktadke.
Pozwol, aby twoja sSwiadomos¢ przyjrzata sie wszystkim szczego-
tom okfadki.
Kontynuuj, dopdki nie zauwazysz czegos, co przykuje twoja uwage.
Nastepnie skoncentruj sie na tym, z jakiego powodu éw szczegdt
przykut twoja uwage. Jaki ma kolor, ksztatt i budowe?

6. Ponownie skup sie na oktadce ksiazki i przygladaj sie jej przez kil-
ka chwil.

7. Czy jest wiecej rzeczy, ktdre przyciaggaja twoja uwage?
Kiedy bedziesz wykonywac to ¢wiczenie, zwracaj uwage na wszyst-
ko, co moze taczyc oktadke tej ksigzki z twoim osobistym doswiad-

czeniem.

Bez wzgledu na to, co w ten sposéb dostrzezesz, doznasz wgla-
du. Moze to nie by¢ najglebszy wglad, jakiego kiedykolwiek do-
$wiadczysz, ale nie ma to zbyt duzego znaczenia. Kiedy nie jeste-
$my w pelni skoncentrowani na zewnetrznym otoczeniu albo kiedy
pojawiaja si¢ przerwy w naszym procesie myslowym, pozwalamy
wgladom przedrze¢ si¢ do naszych umystéw. Owe przerwy wcale
nie musza by¢ dtugie. Wystarczy, ze osiagniemy stan rozluznienia
i skupimy sie na procesie medytacyjnym.
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PODSUMOWANIE

Prosty akt przeniesienia uwagi z jednego obiektu na inny moze
sprawi¢, ze wejdziemy wlekko zmieniony stan §wiadomosci. Wrze-
czywistosci jednak stan umystu, w ktérym sie znajdujemy, zmienia
sie przez caly czas — zaréwno wtedy, gdy jeste$my przytomni, jak
i wtedy, gdy $pimy. Bezustannie przetwarzamy informacje, opie-
rajac sie na tym, co juz wiemy, i magazynujemy je z my¢la o przy-
szlo$ci. Zazwyczaj nie jestesmy swiadomi tego procesu, ale w kaz-
dej chwili wchodzimy w odmienny stan §wiadomosci.

W nastepnym rozdziale zaprezentuje kilka podstawowych pozycji

medytacyjnych oraz réznego rodzaju wskazéwki dotyczace medytacj.
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