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Rozdzia  

Rozpocz cie podró y
zwi zanej z medytacj

antastyczn  rzecz  je li chodzi o medytacj  jest to, e w istocie jest ona
ca kiem nieskomplikowana. Wystarczy, e usi dziesz, zachowasz pokój,
skierujesz uwag  ku w asnemu wn trzu i skupisz swoj  wiadomo . Tak

naprawd  to ju  wszystko (cho  bardziej szczegó owo opisa em to w ramce
„Medytacja: to atwiejsze ni  Ci si  wydaje”). Z drugiej strony, pewnie zaczniesz
si  teraz zastanawia , dlaczego ludzie pisz  tyle ksi ek i artyku ów na temat
medytacji — w tym szczegó owe poradniki takie jak ten, który trzymasz w a nie
w r kach? Dlaczego nie przedstawi  po prostu kilku zwi z ych instrukcji i nie
zrezygnowa  z ca ego tego wodolejstwa?

Za ó my na moment, e planujesz wybra  si  w dalek  podró  samochodem,
zmierzaj c w jakie  malownicze miejsce. Mo esz po prostu zanotowa  wska-
zówki dotycz ce trasy, a potem kolejno si  do nich stosowa , by po kilku dniach
dotrze  do celu. Ca a podró  sprawi Ci jednak wi cej frajdy, je eli b dziesz dys-
ponowa  przewodnikiem, z którego dowiesz si , co warto zobaczy  po drodze.
By  mo e poczujesz si  te  bezpieczniej, je li zabierzesz ze sob  ksi k  pozwa-
laj c  radzi  sobie z ewentualnymi awariami samochodu. Niewykluczone równie ,
e postanowisz odbi  gdzie  w bok, w jakie  pi kne miejsce, lub ca kowicie zmie-

nisz swoj  tras  i dotrzesz do celu inn  drog  albo innym rodkiem lokomocji!

F

W TYM ROZDZIALE:
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MEDYTACJA — TO ATWIEJSZE,
NI  CI SI  WYDAJE

Medytacja jest po prostu praktyk  zwi zan  ze skupianiem uwagi na okre lonym
obiekcie — zazwyczaj jest to co  nieskomplikowanego, chocia by s owo albo zdanie,
p omie  wiecy, figura geometryczna lub kolejne wdechy i wydechy. W codziennym
yciu nasz umys  nieustannie zmaga si  z zalewem odczu , dozna  wizualnych, emo-

cji i my li. Gdy medytujesz, zaw asz zasadniczo swoje skupienie i ograniczasz liczb
bod ców bombarduj cych Twój uk ad nerwowy, a przy okazji uspokajasz swój umys .

Je li chcesz szybko sprawdzi , jakie wra enia towarzysz  medytacji, zastosuj si  do
poni szych wskazówek (bardziej szczegó owe instrukcje w postaci materia u audio
zapewni Ci cie ka numer 2, z kolei bardziej rozbudowane wskazówki dotycz ce
medytacji czekaj  na Ciebie w rozdziale 7.).

 1. Znajd  jakie  spokojne miejsce i usi d  wygodnie, staraj c si  zachowa
wzgl dnie wyprostowane plecy.

Je li masz tendencj  do zapadania si  w swoim ulubionym fotelu, znajd  jaki
mebel, który zapewni Twoim plecom troch  lepsze podparcie.

 2. Zaczerpnij kilka g bokich oddechów, zamknij oczy i postaraj si
w maksymalnym stopniu rozlu ni  cia o.

Je eli nie wiesz, w jaki sposób si  rozlu ni , zajrzyj do rozdzia u 7.

 3. Wybierz jakie  s owo lub zdanie, które ze wzgl dów osobistych lub
duchowych ma dla Ciebie g bsze znaczenie.

Oto kilka przyk adów: „Istnieje tylko mi o ”, „Nie martw si  i ciesz si
szcz ciem”, „Zawierz Bogu”.

 4. Zacznij oddycha  przez nos i powtarzaj w tym samym czasie po cichu
wybrane przez siebie s owo lub zdanie.

Mo esz szepta  wybrane s owo lub zdanie, porusza  j zykiem bez wydawania
jakiegokolwiek d wi ku albo po prostu powtarza  to s owo lub zdanie w my lach.
Je li co  Ci  zdekoncentruje, wró  do jego powtarzania (a je eli masz trudno ci
z oddychaniem przez nos, oddychaj przez usta).

Innym rozwi zaniem mo e by  skupianie uwagi na Twoim oddechu, gdy
b dziesz wci ga  i wypuszcza  powietrze przez nos. W takiej sytuacji za ka dym
razem, gdy co  Ci  rozproszy, skupiaj si  z powrotem na w asnym oddechu.

 5. Po przeznaczeniu na medytacj  przynajmniej pi ciu minut, powoli wsta
i wró  do swoich codziennych spraw.

Jakie odczucia towarzyszy y Ci podczas medytacji? Czy powtarzanie jednego s owa
lub zdania b d  nieustanne pod anie uwag  za oddechem wydawa o Ci si  dziw-
ne? Czy zachowanie skupienia by o dla Ciebie wyzwaniem? Czy wypowiadane przez
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Ciebie zdanie ci gle si  zmienia o? Je li tak, nie martw si . Dzi ki regularnej praktyce
i poradom zawartym w tej ksi ce stopniowo nabierzesz wprawy w medytowaniu.

Oczywi cie, nic nie stoi na przeszkodzie, by sp dzi  wiele lat na owocnych i przy-
jemnych dzia aniach zwi zanych z d eniem do opanowania subtelnych i z o onych
aspektów medytacji. Dobra wiadomo  jest jednak taka, e podstawowa praktyka jest
dosy  prosta, a Ty nie musisz by  ekspertem, by podejmowa  takie dzia ania i cie-
szy  si  p yn cymi z nich, niezwyk ymi korzy ciami.

Teraz pomy l, e praktyka medytacji jest swego rodzaju podró , natomiast ksi -
ka, któr  trzymasz w r kach, stanowi Twój przewodnik. Ten rozdzia  prezentuje
ogólny zarys wycieczki, pokazuje kilka innych dróg prowadz cych do celu, opi-
suje podstawowe umiej tno ci, które b d  Ci potrzebne, by tam dotrze , a tak e
zwraca uwag  na niektóre objazdy, które na pozór mog yby zapewnia  te same
korzy ci, lecz w istocie tego nie zrobi .

Ogólny zarys przebiegu podró y
Twoja decyzja o tym, by si gn  po t  ksi k , mia a bez w tpienia zwi zek z tym,
e szukasz w yciu czego  wi cej — wi kszej dozy spokoju umys u, energii, po-

my lno ci, sensu ycia, szcz cia lub rado ci. Jako  dowiedzia a  lub dowiedzia e
si  o medytacji i zastanawiasz si , co ma ona do zaoferowania.

Poniewa  lubi  przygody, ch tnie my l  o medytacji jako o wspinaczce na gór .
Gdzie  zdarzy o Ci si  zobaczy  zdj cia szczytu, lecz stoj c u podnó a góry, ledwie
widzisz jej czubek w ród chmur. Jedyn  metod , by si  tam dosta , jest w drówka
krok po kroku w stron  wierzcho ka.

Ró ne cie ki prowadz ce na t  sam  gór
Wyobra  sobie, e szykujesz si  do wspinaczki na szczyt góry (je li mieszkasz
w Holandii lub na rodkowym Zachodzie Stanów Zjednoczonych, najprawdopodob-
niej przyda Ci si  pomoc naukowa w postaci czasopisma „National Geogra-
phic”). Jak zamierzasz dotrze  na wierzcho ek? Mo esz wzi  kilka lekcji wspi-
naczki, kupi  sprz t, a nast pnie ruszy  do góry jedn  ze skalnych cian. Mo esz
równie  wybra  jeden z wielu szlaków, które wiod  na szczyt, a nast pnie dotrze
tam po przyjemnej w drówce (oczywi cie, zawsze mo esz te  oszuka  i wjecha
tam samochodem, ale to zniszczy oby ca  moj  metafor !).

Chocia  wszystkie te rozwi zania prowadz  ostatecznie do tego samego wyniku,
ka da z tras ma swoje niepowtarzalne cechy. Jedna oka e si  agodnym podej-
ciem w ród lasów i k, podczas gdy inna zmusi Ci  do pokonywania stromego,

skalistego terenu. Z której  b dzie mo na podziwia  zielone doliny pokryte kwie-
ciem; z innej zobaczysz tereny uprawne lub pustyni .
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W zale no ci od tego, jak b dzie si  przedstawia  Twój poziom energii i moty-
wacji, po kilku godzinach lub kilku dniach mo esz si  zdecydowa  na postój w ja-
kim  punkcie piknikowym spotkanym po drodze, a nast pnie cieszy  si  tam
cisz  i spokojem. Kto wie, czy to miejsce nie przypadnie Ci do gustu do tego stop-
nia, e zrezygnujesz z dalszej wspinaczki? Niewykluczone równie , e postano-
wisz wspi  si  po drodze na jeden z ni szych szczytów, zamiast pokonywa  ca
drog  a  na g ówny wierzcho ek. Mo esz te  pop dzi  na szczyt tak szybko jak
zdo asz, nie zawracaj c sobie g owy adnymi postojami.

Tak si  sk ada, e podró  zwi zana z medytacj  ma wiele wspólnego ze zdoby-
waniem góry. To od Ciebie zale y, czy obierzesz za cel sam szczyt, czy raczej
pokryty traw  wzgórek lub mniejszy wierzcho ek w po owie stoku. Niezale nie
od tego, dok d b dziesz zmierza , mo esz si  przy tym dobrze bawi  i czerpa
korzy ci ju  z tego, e g boko oddychasz i zmuszasz do pracy mi nie, z istnie-
nia których nie zdawa a  lub nie zdawa e  sobie dotychczas sprawy.

Ludzie w rozmaitych cz ciach wiata od tysi cy lat podejmowali wspinaczk  na
metaforyczn  gór  medytacji (wi cej informacji na temat historii medytacji
znajdziesz w rozdziale 3.). Na skutek tych wysi ków powsta o wiele map topo-
graficznych i przewodników, a ka de z nich przedstawia nieco inny zestaw in-
formacji dotycz cych tego, jak dotrze  na szczyt, w jaki sposób zachowywa  si
podczas tej w drówki i co ze sob  zabra  (je li chcesz si  dok adniej przyjrze
ró norodno ci dost pnych materia ów, zajrzyj po prostu na pó ki pobliskiej bi-
blioteki lub przejrzyj zasoby swojej ulubionej ksi garni internetowej).

Zgodnie z tradycj  wspomniane przed momentem przewodniki prezentuj
cie k  duchow , obejmuj c  zestaw wierze  i praktyk; cz sto s  one utrzymy-

wane w tajemnicy i przekazywane z pokolenia na pokolenie (zobacz szar  ramk
„Duchowe korzenie medytacji”). W ostatnich dekadach naukowcy i nauczyciele
ze wiata Zachodu oddzielili jednak medytacj  od jej duchowych korzeni, a teraz
jest ona prezentowana jako lekarstwo na rozmaite problemy napotykane przez
ludzi yj cych w XXI wieku (dodatkowe informacje o korzy ciach p yn cych z me-
dytacji znajdziesz w rozdziale 2.; wi cej faktów na temat bada  dotycz cych
medytacji przedstawi em w rozdziale 4.).

Chocia  mapy i ksi ki mog  opisywa  szczyt na ró ne sposoby — niektóre
k ad  nacisk na rozleg e, otwarte przestrzenie, inne skupiaj  si  na poczuciu
spokoju lub rado ci towarzysz cych Ci po zdobyciu wierzcho ka, podczas gdy
jeszcze inne koncentruj  si  na twierdzeniu, e istnieje wi cej ni  jedna góra —
ja zgadzam si  z m drcem, który powiedzia  dawno temu: „Techniki medytacyj-
ne s  jedynie ró nymi cie kami prowadz cymi na t  sam  gór ”.

Oto kilka spo ród licznych technik, które zosta y rozwini te na przestrzeni wielu
stuleci:

 Powtarzanie przesyconego znaczeniem s owa lub zdania, które jest znane jako
mantra (zobacz rozdzia y 3. i 15.).

 Uwa na wiadomo  chwili obecnej (wi cej informacji na temat uwa no ci
znajdziesz w rozdzia ach 7. i 17.).
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 Skupianie si  na oddechu lub liczenie wdechów i wydechów (zobacz rozdzia  7.).

 Zwracanie uwagi na przep yw odczu  w Twoim ciele (zobacz rozdzia  7.).

 Rozwijanie niesko czonej yczliwo ci, wspó czucia, ch ci wybaczania oraz innych
pozytywnych emocji (zobacz rozdzia  11.).

 Skupianie si  na kszta cie geometrycznym lub innym prostym obiekcie wizualnym.

 Wyobra anie sobie spokojnego miejsca albo lecz cej energii lub istoty (zobacz
rozdzia  18.).

 Czytanie i rozwa anie ksi ek motywacyjnych lub wi tych ksi g (zobacz rozdzia  15.).

 Wpatrywanie si  w wizerunek wi tej istoty lub wi tego.

 Kontemplacja natury.

 piewanie pochwa  pod adresem Boga.

Ta ksi ka zapewni Ci okazj  do eksperymentowania z wieloma spo ród tych tech-
nik; znajdziesz tu tak e szczegó owe wskazówki dotycz ce praktykowania jednej
z nich — uwa no ci. Podejmuj c te dzia ania, b dziesz si  pocz tkowo skupia  na
swoim oddechu, by potem rozci gn  medytacj  na ka d  chwil  Twojego ycia.

Widok ze szczytu — a tak e z innych wierzcho ków,
które zdob dziesz po drodze

Co zobaczysz po dotarciu na szczyt metaforycznej góry medytacji? Je li wierzy
doniesieniom osób uprawiaj cych medytacj  i mistyków, którzy zdobyli ju  wcze-
niej ten wierzcho ek, szczyt tej góry skrywa ród o wszelkiej mi o ci, m dro ci,

szcz cia i rado ci. Niektórzy ludzie nazywaj  to ród o duchem lub dusz ,
prawdziw  natur  lub prawdziw  ja ni , ostateczn  prawd  lub podstaw  istnienia
(b d  te  samym istnieniem). Inni nazywaj  je Bogiem, Bosk  Istot  lub wi t
Tajemnic  albo Najwy szym. Liczba stosowanych nazw jest niemal tak samo
du a, jak liczba osób, które do wiadczaj  czego  takiego. Niektóre tradycje du-
chowe uwa aj  równie  to miejsce za tak wi te i pot ne, e nie chc  nadawa
mu adnych nazw.

Je li chodzi o do wiadczenie zwi zane z osi gni ciem szczytu, wytrawni znawcy
medytacji u ywaj  s ów takich jak o wiecenie (pozwalaj ce pokona  ignorancj ),
przebudzenie (ze snu), wyzwolenie (z wi zów), wolno  (od ogranicze ) i jedno
(z Bogiem lub istnieniem).

Stare porzekad o porównuje wszystkie te s owa i nazwy do palców wymierzo-
nych w ksi yc. Je li za bardzo zwracasz uwag  na palec, grozi Ci to, e przega-
pisz pi kny ksi yc b d cy powodem, dla którego unosisz w ogóle do góry palec.
Ostatecznie potrzebujesz samemu do wiadczy  ksi yca — lub w tym konkret-
nym przypadku szczytu.
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Oczywi cie mo esz stwierdzi , e nie interesuj  Ci  wznios e stany i do wiad-
czenia takie jak o wiecenie lub jedno . Kto wie, czy do kupna tej ksi ki sk oni a
Ci  po prostu ch  ograniczenia odczuwanego stresu lub przyspieszenia procesu
powrotu do zdrowia, albo d enie do tego, by poradzi  sobie z emocjami, które
odczuwasz. Nie interesuje Ci  wi ta Tajemnica — w zupe no ci wystarczy Ci
niewielka porcja klarowno ci my li i spokoju umys u!

Có , prawda jest taka, e b dziesz przemierza  t  sam  cie k  bez wzgl du na
to, jak wysoko chcesz zaj  na tej górze. Podstawowe instrukcje pozostaj  nie-
zmienne, lecz mo esz wybra  swój cel. Oto lista niektórych spo ród najpopular-
niejszych przystanków i wzniesie  znajduj cych si  po drodze na szczyt:

 Wi ksze skupienie i koncentracja.

 Ograniczenie napi cia, niepokoju i stresu.

 Wi ksza jasno  my li i mniej zawirowa  emocjonalnych.

 Ni sze ci nienie krwi i ni szy poziom cholesterolu.

 atwiejsza walka z na ogami i innymi nawykami przysparzaj cymi problemów.

 Wi ksza kreatywno  i lepsze wyniki osi gane w pracy oraz w czasie wolnym.

 Lepsze rozumienie siebie i wzrost samoakceptacji.

 Wi cej rado ci, mi o ci i spontaniczno ci.

 Wi ksza intymno  w zwi zkach z przyjació mi i najbli szymi.

 G bsze poczucie szcz cia, zadowolenia i subiektywnej pomy lno ci.

 Wyra niejsze wra enie sensu i celu ycia.

 Przeb yski duchowego wymiaru istnienia.

Jak wida , te stacje po rednie s  w istocie wa nymi, samodzielnymi celami
i wszystkie s  naprawd  warto ciowe (wi cej informacji na temat korzy ci zapew-
nianych przez medytacj  znajdziesz w rozdziale 2.). Niewykluczone, e z zado-
woleniem zatrzymasz si  w po owie drogi na szczyt, gdy uda Ci si  ograniczy
odczuwany stres, poprawi  swój stan zdrowia i do wiadczy  wi kszego poczucia
pomy lno ci. Z drugiej strony, to wszystko mo e Ci  te  zainspirowa  do tego,
by wspi  si  jeszcze wy ej, w miejsca opisywane przez wybitnych specjalistów
od medytacji.

Smak czystej, górskiej wody
W ramach rozwini cia metafory góry wyobra  sobie, e na szczycie znajduje si
niewyczerpalne ród o, z którego wyp ywa czysta woda istnienia (niewykluczone,
e — w zale no ci od Twoich zapatrywa  — bardziej spodoba Ci si  nazwa woda
aski lub ducha, ewentualnie bezwarunkowej mi o ci). Ci, którzy docieraj  na
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DUCHOWE KORZENIE MEDYTACJI

Chocia  w dzisiejszych czasach medytacj  zajmuje si  wiele zwyczajnych osób (w tym
bez w tpienia ludzie, których znasz), dost p do tej praktyki by  dawniej bardziej
ograniczony. Przez wiele stuleci mnisi, zakonnice, mistycy i w drowni asceci utrzymy-
wali t  wiedz  w tajemnicy, wykorzystuj c j  do osi gania wy szych stanów wiadomo-
ci, a co za tym idzie, zdobywania szczytów na wybranych przez siebie cie kach.

Osoby wieckie, którym nie brakowa o motywacji i czasu, zawsze mog y si  nauczy
kilku technik. Patrz c z drugiej strony, rygorystyczna praktyka medytacji pozosta-
wa a u wi conym d eniem, którym zajmowa a si  nieliczna elita, gotowa wyprze
si  wiata i po wi ci  swoj  egzystencj  praktyce medytacyjnej (bardziej rozbudo-
wany opis historii medytacji znajdziesz w rozdziale 3.).

Sytuacja uleg a jednak z czasem wyra nej zmianie. Medytacja trafi a do g ównego
nurtu — wystarczy tu wspomnie  o ksi ce Beat Zen, Square Zen, and Zen, napisanej
w latach pi dziesi tych, licznych hinduskich joginach i swamich dzia aj cych w la-
tach sze dziesi tych, a tak e dzisiejszej fascynacji uwa no ci  — jej praktyczne ko-
rzy ci s  wychwalane we wszystkich rodkach przekazu, zarówno tych tradycyjnych,
jak i wirtualnych (adresy niektórych witryn internetowych po wi conych medytacji
znajdziesz w „Dodatku A”).

Medytacja by a intensywnie zg biana w laboratoriach psychologicznych, mierzona
przy u yciu urz dze  fMRI, a tak e redukowana do przepisów takich jak „reakcja
relaksacyjna”, czyli prosta technika pozwalaj ca ograniczy  stres. Z drugiej strony,
nigdy nie utraci a ca kowicie swoich duchowych korzeni. W istocie ród em skutecz-
no ci medytacji jest to, e zapewnia ona wi  z duchowym wymiarem, któremu ró ni
komentatorzy nadaj  rozmaite nazwy, cho  ja najch tniej okre lam go po prostu
istnieniem lub byciem.

szczyt, mog  zanurkowa  w sadzawce otaczaj cej ród o, zanurzaj c si  ca ko-
wicie w wodzie. Tak naprawd  niektórzy nawet cz  si  z wod  i staj  si  jed-
no ci  z samym istnieniem (nie obawiaj si  — je li nie masz ochoty, nie musisz
stawa  si  jedno ci  z tym ród em!).

Nie musisz jednak dociera  na sam szczyt, by rozkoszowa  si  czystym smakiem
istnienia. Woda sp ywa wzd u  stoków góry, tworz c strumienie i potoki, a oprócz
tego podtrzymuje ycie na polach i w miastach znajduj cych si  ni ej. Innymi
s owy, mo esz zasmakowa  istnienia wsz dzie i we wszystkim, gdy  jest ono fun-
damentem podtrzymuj cym ycie na ka dym poziomie. Dopóki jednak nie za-
czniesz medytowa , mo esz nie wiedzie , jak smakuje istnienie.

Gdy medytujesz, zbli asz si  do ród a wody i uczysz si , jak rozpoznawa  jej
smak (ludzie opisuj  smak tej wody przy u yciu ró nych terminów, takich jak
opanowanie, spokój, pomy lno , pe nia istnienia, klarowno  i wspó czucie —
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ODKRYWANIE SKARBU WE W ASNYM DOMU

W tradycji ydowskiej istnieje opowie , która ma swoje odpowiedniki na ca ym
wiecie, we wszystkich wielkich naukach na temat medytacji. Szymon, prosty kra-

wiec, marzy nieustannie o wielkim skarbie, który zdo a kiedy  odnale , je eli opu ci
swoj  wie  oraz dom rodzinny i wyruszy w wiat. Którego  wieczoru zabiera kilka
rzeczy i rozpoczyna swoj  podró .

Przez wiele lat w druje od jednego wielkiego miasta do kolejnego, utrzymuj c si
z naprawiania ubra . Przez ca y czas szuka te  skarbu, który w jego przekonaniu do
niego nale y. Wszyscy ludzie, których pyta o ten skarb, maj  jednak w asne problemy
i nie s  mu w stanie pomóc.

Pewnego dnia natrafia na wró k , która s ynie ze swoich niezwyk ych umiej tno ci.

— Owszem, naprawd  istnieje ogromny skarb, który nale y tylko do ciebie — mówi
ona Szymonowi.

Gdy tylko te s owa docieraj  do krawca, jego oczy rozja nia b ysk ekscytacji.

— Powiem ci, jak go znale  — kontynuuje swoj  wypowied  wró ka, po czym
przedstawia szczegó owe wskazówki, skrz tnie zapisywane przez Szymona.

Gdy kobieta ko czy przekazywa  te instrukcje i opisuje ulic  oraz dom, gdzie jest
pono  zakopany skarb, Szymon nie wierzy w asnym uszom. Jest to dok adnie ten
sam dom, który opu ci  wiele lat temu, wyruszaj c w swoj  podró .

Szybko dzi kuje wró ce, wsadza do kieszeni zapisane instrukcje, po czym szybko
udaje si  tam, sk d przyby . Ku swojemu zaskoczeniu, pod swoim domem napraw-
d  znajduje ogromny, zakopany skarb.

Puenta tej historii jest oczywista: chocia  mo esz w drowa  w poszukiwaniu we-
wn trznego spokoju i eksperymentowa  z rozmaitymi praktykami medytacyjnymi,
pokój, mi o  oraz m dro , których szukasz, towarzysz  Ci przez ca y czas, ukryte
w Twoim sercu.

wszystko zale y od ich osobowo ci i tego, w której partii góry si  znajduj ). Nie ma
znaczenia, dok d zmierzasz ani gdzie si  zatrzymujesz w drodze na szczyt; nadal
mo esz zanurzy  d onie w wodzie istnienia i po prostu jej skosztowa . Potem
mo esz zacz  odnajdywa  smak istnienia w ka dym miejscu, w które si  udasz!
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STAWANIE SI  WIADOMYM W ASNEJ
WIADOMO CI

Przez wi kszo  czasu przypuszczalnie nie zwracasz uwagi na swoj  wiadomo .
Z drugiej strony, jest ona kluczowym elementem wszystkiego, co robisz. Gdy ogl dasz
telewizj , uczysz si  do egzaminu, przygotowujesz posi ek, prowadzisz samochód,
s uchasz muzyki lub rozmawiasz z blisk  Ci osob , jeste  wiadomy, a wi c zwracasz
uwag  na w asne dzia ania. Niewykluczone, e zanim zaczniesz medytowa  w bardziej
sformalizowany sposób, sporo korzy ci zapewni Ci przyjrzenie si  swojej wiadomo ci.

Na pocz tek zwró  uwag  na to, jak to jest by  wiadomym. Czy zdarzaj  si  w Twoim
yciu sytuacje, w których nie zdajesz sobie sprawy z tego, co si  wokó  Ciebie dzieje?

Uzupe nij nast puj c  my l: „Jestem wiadomy tego, e…”. Powtarzaj ten proces raz
za razem i zwracaj uwag  na to, gdzie poprowadzi Ci  Twoja wiadomo .

Czy z regu y w wi kszym stopniu zdajesz sobie spraw  z wra e  wewn trznych, czy
mo e z tych zewn trznych? Czy zwracasz uwag  na my li i fantazje w wi kszej mie-
rze ni  na doznania zmys owe towarzysz ce Ci w danej chwili? Zastanów si , czy
skupienie si  na aktywno ci umys owej nie zmniejsza Twojej wiadomo ci tego, co
dzieje si  tu i teraz.

Potem zwró  uwag  na to, czy Twoja wiadomo  koncentruje si  z regu y na kon-
kretnym obiekcie b d  odczuciu, czy mo e jest zazwyczaj rozleglejsza i obejmuje
wi cej kwestii. By  mo e stwierdzisz, e Twoja uwaga przypomina w ski strumie
wiat a, który przenosi si  z obiektu na obiekt. Przyjrzyj si  przep ywowi Twojej wia-

domo ci, ale nie próbuj go zmienia .

Czy Twoja uwaga przenosi si  z jednej rzeczy na drug  w b yskawicznym tempie, czy
te  robi to nieco wolniej, nawi zuj c kontakt z ka dym obiektem, zanim przejdzie
do nast pnej rzeczy? Poeksperymentuj z przyspieszaniem i zwalnianiem przep ywu
wiadomo ci i zadaj sobie pytanie, jakie wra enia towarzysz  tym próbom.

By  mo e odkryjesz, ze Twoja wiadomo  raz za razem przyci gana jest przez
okre lone obiekty i wydarzenia, lecz pozostaje oboj tna wobec innych rzeczy. Do-
k d regularnie pod a Twoja uwaga? Jakich do wiadcze  zdaje si  unika  w wybiórczy
sposób?

Poeksperymentuj teraz z agodnym kierowaniem Twoj  wiadomo ci  tak, by prze-
nosi a si  ona z jednej kwestii na inn . Gdy zwracasz uwag  na d wi ki, mo esz za-
uwa y , e chwilowo zapominasz o swoich d oniach lub bólu pleców b d  kolan.
Spróbuj skupi  si  na jednym obiekcie tak d ugo, jak tylko zdo asz. Jak d ugo zdo asz
zachowa  koncentracj , nim Twój umys  przeskoczy do nast pnej rzeczy?
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Nie ma to jak w domu
— a Tobie w a nie uda o si  tam dotrze !

Jak na razie pos ugiwa em si  w tym rozdziale metafor  góry, ale teraz mam
zamiar obali  j  jednym ruchem r ki — mo na to porówna  do fali, która zmywa
zamek z piasku. Owszem, podró  zwi zana z medytacj  wymaga nieustannego
wysi ku i pilno ci, podobnie jak wspinaczka na szczyt góry (o wysi ku i dyscypli-
nie wspomn  jeszcze w rozdziale 10.). Ta metafora skrywa jednak kilka istotnych
paradoksów:

 Szczyt nie istnieje w jakim  odleg ym miejscu poza Tob ; istnieje w g bi
Twojej istoty — niektóre tradycje wspominaj  o tym, e znajduje si
w Twoim sercu — i czeka, a  go odkryjesz. Przyjrzyj si  tekstowi w ramce
„Odkrywanie skarbu we w asnym domu”, by lepiej zrozumie , co mam na my li.

 Mo esz dotrze  na szczyt w u amku sekundy; wcale nie musisz praktykowa
przez wiele lat. Gdy podczas medytacji Twój umys  przestaje gor czkowo
pracowa , a Ty do wiadczasz g bokiego spokoju, wi zi cz cej Ci  ze wszystkimi
istotami lub przyp ywu mi o ci, masz okazj  zasmakowa  s odkiej wody istnienia,
pochodz cej ze ród a znajduj cego si  w Twoim wn trzu. Te doznania
przenikaj  Ci  i wspieraj  w sposób, którego przypuszczalnie nie da si  zmierzy .

 Metafora z gór  sugeruje podzielon  na etapy podró  ukierunkowan  na
realizacj  okre lonego d enia, podczas gdy celem medytacji jest w istocie
odsuni cie na bok wszystkich takich zamierze  i po prostu bycie. Jak uj  to
w tytule swojego znakomicie sprzedaj cego si  poradnika specjalista od walki ze
stresem, Jon Kabat-Zinn, „Gdziekolwiek jeste , b d ”. Mo na to równie  wyrazi
tak, jak Dorotka z Czarnoksi nika z Krainy Oz: „Nie ma to jak w domu”. Co wi cej,
prawda przedstawia si  tak, e Ty w ka dej chwili ju  tam jeste !

Oczywi cie, nawet je li zajmiesz si  medytowaniem, nie zdo asz zrezygnowa
w jednej chwili ze wszystkich swoich dzia a  oraz d e , by dzi ki temu w pe ni
skupi  si  na byciu. Musisz stopniowo pracowa  nad uwalnianiem si  od swoich
wysi ków, praktykuj c medytacj , zwi kszaj c stopniowo swoje skupienie i wszystko
upraszczaj c, a  wreszcie zaczniesz podczas medytacji coraz mniej robi , a za-
razem b dziesz si  w tym czasie coraz bardziej koncentrowa  na byciu. Oto kilka
etapów, które mo esz napotka  na swojej cie ce prowadz cej do tego, by po
prostu by :

 Przyzwyczajanie si  do siedzenia w bezruchu.

 Rozwijanie umiej tno ci zwracania uwagi ku w asnemu wn trzu.

 Zmaganie si  z trudno ciami w skupieniu uwagi.

 Regularne borykanie si  z dekoncentracj .

 Rozwijanie coraz wi kszego skupienia.
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 Odczuwanie podczas medytacji wi kszego rozlu nienia.

 Zauwa anie przelotnych momentów, kiedy Twój umys  si  uspokaja.

 Do wiadczanie przeb ysków bezruchu i spokoju.

A oto przypuszczalnie najwi kszy paradoks: je li pilnie medytujesz, mo esz so-
bie ostatecznie u wiadomi , e ani na moment nie opu ci a  lub opu ci e  miejsca
nazywanego tu metaforycznie Twoim domem.

Rozwijanie i ukierunkowywanie
wiadomo ci — klucz do medytacji

Je li podró  tysi ca mil zaczyna si  od jednego kroku, jak g osi stare powiedze-
nie, to podró  zwi zana z medytacj  zaczyna si  od rozwijania wiadomo ci lub
uwagi. W istocie wiadomo  mo na porówna  do mentalnego mi nia, który
umo liwia Ci podj cie podró y, a tak e podtrzymuje Ci  w jej trakcie — i to nie
tylko w jej pocz tkowym stadium, ale równie  podczas ka dego kolejnego kroku.
Niezale nie od tego, jak  cie k  lub technik  wybierzesz, tajemnica medytacji
tkwi w rozwijaniu i skupianiu wiadomo ci, a tak e w kierowaniu ni  w odpo-
wiedni sposób (tak si  sk ada, e uwaga to po prostu nieznacznie skoncentrowana
wiadomo , a podczas pisania tej ksi ki stosowa em te dwa terminy w mniej

lub bardziej zamienny sposób. Wi cej szczegó ów na ten temat znajdziesz
w ramce „Stawanie si  wiadomym w asnej wiadomo ci”).

eby lepiej zrozumie  funkcjonowanie wiadomo ci, rozwa  kolejn  metafor
odwo uj c  si  do wiata natury, czyli wiat o. Niewykluczone, e traktujesz je
jako co  oczywistego, ale je eli nie dysponujesz szczególnymi umiej tno ciami
oraz wyczulon  wra liwo ci  typow  dla osób niewidomych, praktycznie nie b -
dziesz w stanie bez niego funkcjonowa  (mo e zdarzy o Ci si  kiedy  szuka  czego
w pomieszczeniu, w którym panowa y ca kowite ciemno ci?). To samo dotyczy te
wiadomo ci: nawet je eli nie zdajesz sobie sprawy z jej obecno ci, wiadomo

jest Ci potrzebna do realizowania najprostszych nawet zada .

wiat a mo na u ywa  na wiele ró nych sposobów. Da si  je rozproszy , by za-
pewni  mi kkie o wietlenie w ca ym pomieszczeniu. Jeste  te  w stanie je sku-
pi , nadaj c mu posta  wi zki emitowanej przez latark , a potem u y  tego
wiat a, by szuka  ró nych rzeczy, gdy w pomieszczeniu panuj  akurat ciemno-
ci. Mo esz te  skorzysta  z tego samego wiat a i skupi  je w promie  lasera,

który ma tak wielk  moc, e da si  nim ci  stal i wysy a  komunikaty docieraj ce
do innych gwiazd.

Na podobnej zasadzie podczas medytacji stajesz przed okazj , by u ywa  wia-
domo ci na ró ne sposoby. Mo esz zwi kszy  moc swojej wiadomo ci, rozwija-
j c koncentracj  na okre lonym obiekcie (krótka lista obiektów medytacyjnych
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znajduje si  we wcze niejszej cz ci tego rozdzia u, we fragmencie zatytu owanym
„Ró ne cie ki prowadz ce na t  sam  gór ”).

Gdy ju  ustabilizujesz swoj  koncentracj , dzi ki praktykowaniu otwartej wia-
domo ci mo esz poszerzy  swoj  wiadomo  (wzoruj c si  na rozproszonym
wietle rozja niaj cym pomieszczenie), by o wietla a ona pe ny zakres Twoich

dozna .

Kolejnym krokiem mo e by  jeszcze silniejsza koncentracja, prowadz ca do kulty-
wowania pozytywnych emocji i stanów umys u. Mo esz te  u y  wiadomo ci, by
zg bia  swoje wewn trzne doznania i zaj  si  kontemplowaniem natury samej
egzystencji.

Te cztery praktyki — koncentracja, otwarta wiadomo , kultywacja i kontemplacja
— s  g ównymi zastosowaniami wiadomo ci w wielkich tradycjach medytacyj-
nych istniej cych na ca ym wiecie. Na kolejnych stronach znajdziesz bardziej
szczegó owe omówienie ka dego z tych czterech czynników.

Budowanie koncentracji
Je li chcesz dobrze sobie radzi  z jakimkolwiek dzia aniem, potrzebujesz skupi
przy okazji swoj  wiadomo . Najbardziej kreatywni i produktywni ludzie w ka dej
profesji — wybitni sportowcy, arty ci, przedsi biorcy, naukowcy i pisarze — po-
siadaj  zdolno  blokowania czynników rozpraszaj cych i ca kowitego zanurza-
nia si  w swojej pracy. Je eli zdarzy o Ci si  kiedy  obserwowa  forhend Sereny
Williams lub to, jak Meryl Streep staje si  postaci , w któr  akurat si  wciela, by o
Ci dane podziwia  owoce stuprocentowej koncentracji.

Niektórzy ludzie posiadaj  wrodzone zdolno ci zwi zane ze skupianiem uwagi,
ale wi kszo  z nas potrzebuje praktyki, by rozwin  koncentracj . Buddy ci
ch tnie porównuj  umys  do ma py, która nieustannie trajkocze i przeskakuje z ga-

zi na ga , z tematu na temat. Czy Twoj  uwag  zwróci  kiedykolwiek fakt, e
przez wi kszo  czasu masz niewielk  kontrol  nad fanaberiami i niezdecydo-
waniem swojego ma piego umys u, który potrafi w jednej chwili przejawia  brak
skupienia, by moment pó niej obsesyjnie koncentrowa  si  na jakiej  rzeczy?
Gdy medytujesz, uspokajasz swój ma pi umys , nadaj c mu jednopunktowy charak-
ter, który zast puje rozproszenie my li.

Wiele tradycji duchowych uczy swoich adeptów koncentracji jako podstawowej
praktyki medytacyjnej. W my l tych nauk nale y po prostu skupia  umys  na
mantrze, symbolu lub wyobra eniu, co ma Ci  ostatecznie doprowadzi  do stanu
nazywanego poch oni ciem lub samadhi.

Podczas poch oni cia zanika wra enie odr bno ci Twojego „ja”; w Twoim umy-
le pozostaje jedynie obiekt, na którym skupiasz uwag . Je li praktyka koncen-

trowania si  b dzie kontynuowana a  do swojego naturalnego zako czenia, jej
nast pstwem mo e by  poczucie jedno ci z obiektem Twojej medytacji. Je eli jeste
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mi o nikiem sportu, owym obiektem mo e si  sta  Twoja rakieta tenisowa lub
kij golfowy; je li chcesz zosta  mistykiem, takim obiektem mo e by  Bóg, istnie-
nie lub absolut (wi cej informacji na temat korzy ci duchowych zapewnianych
przez medytacj  znajdziesz w rozdziale 15.; je li natomiast chcesz, eby medyta-
cja poprawi a wyniki osi gane przez Ciebie podczas pracy lub w czasie wolnym,
zajrzyj do rozdzia u 18.).

Nawet je eli nie wiesz jeszcze, jak medytowa , bez w tpienia zdarza y Ci si
chwile ca kowitego poch oni cia, gdy znika o wra enie, e jeste  odr bnym by-
tem. Co  takiego mog o Ci si  przytrafi  podczas ogl dania zachodu s o ca, s u-
chania muzyki, tworzenia dzie a sztuki lub spogl dania w oczy ukochanej osoby.
Gdy anga ujesz si  w wykonywan  czynno  (i nie ma tu znaczenia, czy chodzi
o prac , czy te  o zabaw ) do tego stopnia, e czas si  zatrzymuje i znika samo-
wiadomo , obcujesz z czym , co psycholog Mihály Csíkszentmihályi nazywa

stanem przep ywu. Tak naprawd  Csíkszentmihályi twierdzi, e dzia ania sprzy-
jaj ce stanowi przep ywu uciele niaj  to, co wi kszo  ludzi rozumie pod poj -
ciem przyjemno ci. Stan przep ywu bywa niezwykle krzepi cym i o ywczym do-
znaniem, przepojonym g bokim sensem — i jest nieuniknionym nast pstwem
nieprzerwanej koncentracji.

Okazywanie otwartej wiadomo ci
Wielcy chi scy m drcy twierdz , e wszystkie rzeczy skrywaj  nieustann  inte-
rakcj  yin i yang — e skiej i m skiej si y we Wszech wiecie. Je li koncentracja
stanowi yang medytacji (jest skupiona, pot na i przenikliwa), otwart  wiadomo
nale y uzna  za medytacyjne yin (jest otwarta, rozleg a i wita wszystko z rado ci ).

O ile koncentracja dyscyplinuje i stabilizuje umys , zapewniaj c mu solidne pod-
stawy, o tyle otwarta wiadomo  poszerza jego granice i tworzy wi cej prze-
strzeni wewn trznej, umo liwiaj c Ci zapoznanie si  z zawarto ci  Twojego umy-
s u. Koncentracja blokuje dodatkowe bod ce, traktuj c je jako czynniki maj ce
negatywny wp yw na skupienie, natomiast otwarta wiadomo  akceptuje i wch a-
nia ka de napotkane doznanie.

W przypadku wi kszo ci medytacji do g osu dochodzi wzajemne oddzia ywanie
koncentracji i otwartej wiadomo ci, cho  niektóre bardziej zaawansowane tech-
niki ucz  praktykowania wy cznie otwartej wiadomo ci. Te techniki zach caj
do okazywania otwarto ci, wiadomo ci i akceptowania wszystkiego, z czym masz
do czynienia, dzi ki czemu ostatecznie „dasz si  ponie  prawdzie”. Praca nad
rozwijaniem otwartej wiadomo ci doprowadzi z czasem do przemiany Twojej
to samo ci — przestaniesz si  skupia  na swoich my lach, emocjach i historiach
opowiadanych przez Twój umys , a zamiast tego skoncentrujesz si  na swojej
prawdziwej to samo ci, któr  jest samo istnienie (wi cej informacji na temat
my li, emocji i historii tworzonych przez Twój umys  znajdziesz w rozdziale 5.).
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Oczywi cie je li nie wiesz, jak pracowa  ze swoj  uwag , nie b dziesz w stanie
zastosowa  si  do tych wskazówek. To w a nie dlatego wi kszo  tradycji zaleca,
by najpierw zaj  si  praktykowaniem koncentracji. Dzi ki wyciszeniu i ustabi-
lizowaniu umys u na tyle, by móg  si  on otworzy  i nie zosta  porwany przez
potok nieistotnych odczu  oraz my li, koncentracja zapewnia solidne podstawy,
na których mo e si  potem rozwija  praktyka medytacji.

Wykorzystywanie kontemplacji
w poszukiwaniu pe niejszego wgl du

Chocia  koncentracja i otwarta wiadomo  zapewniaj  niezwyk e korzy ci, osta-
tecznie to wgl d i zrozumienie — tego, jak funkcjonuje umys , jak sami podtrzy-
mujemy w asne cierpienie, jak przywi zujemy si  do wyniku ró nych wydarze
oraz jak przelotne i niemo liwe do kontrolowania s  owe zaj cia — pozwalaj
uwolni  si  od cierpienia. Co wi cej, w naszym codziennym yciu to w a nie
kreatywne my lenie (wolne od ograniczonych i powtarzalnych schematów, których
zwykle si  trzymamy) umo liwia nam rozwi zywanie problemów. Kontemplacja
jest zatem trzecim kluczowym komponentem, który pozwala zamieni  medyta-
cj  z uspokajaj cego i rozlu niaj cego wiczenia w rodek zapewniaj cy wolno
i okazj  do wyra ania kreatywno ci.

Po wykszta ceniu koncentracji i poszerzeniu wiadomo ci odkryjesz, e masz do-
st p do bardziej wnikliwego wgl du w natur  swoich do wiadcze . Mo esz u y
tej zdolno ci do zg biania swojego wn trza, dzi ki czemu stopniowo zrozumiesz
i pokonasz tendencj  swojego umys u do przysparzania Ci cierpie  i stresu (zo-
bacz rozdzia y 6. i 12.). Je li interesuje Ci  duchowo , mo esz wykorzysta  t
umiej tno  w celu zg biania natury ja ni lub rozwa ania tajemnicy Boga i stwo-
rzenia. Gdyby okaza o si , e Twoj  g ow  zaprz taj  bardziej praktyczne troski,
mo esz porozmy la  nad nast pnym etapem w swojej karierze lub zwi zku,
ewentualnie przeanalizowa  pozornie niemo liwy do rozwi zania problem, z ja-
kim zmagasz si  w swoim yciu (wi cej szczegó ów na temat ró nych zastoso-
wa  medytacji w codziennych sytuacjach yciowych znajdziesz w rozdziale 17.).

Kultywowanie pozytywnych,
uzdrawiaj cych stanów umys u

Niektóre medytacje maj  na celu otworzy  Twoje serce i pomóc Ci w kultywowa-
niu okre lonych cech zwi zanych z afirmacj  ycia — wspó czucia, niesko czo-
nej yczliwo ci, spokoju ducha, rado ci lub gotowo ci do wybaczania (zobacz
rozdzia  11.). Patrz c od bardziej praktycznej strony, mo esz u y  medytacji, by
wzmocni  swój uk ad immunologiczny lub zadba  o gracj  i precyzj , uwidacznia-
j ce si  podczas uprawiania jakiego  sportu. Mo esz na przyk ad wyobra a  so-
bie, jak Twoje limfocyty T atakuj  komórki rakowe, albo wizualizowa  bezb dne
wykonywanie skoku do wody (zobacz rozdzia  18.). Tego rodzaju medytacje s
czym , co zdecydowa em si  okre la  mianem kultywacji.
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O ile kontemplacja ma na celu badanie, zdobywanie informacji i zapewnianie
lepszego wgl du w natur  rzeczy, o tyle kultywacja mo e Ci pomóc w prze-
kszta ceniu Twojego ycia wewn trznego poprzez pokierowanie rozwini t  przez
Ciebie koncentracj  tak, by umacnia  pozytywne, zdrowe stany umys u, a zara-
zem pozbawia  energii te bardziej reaktywne i nieskuteczne.

Dopasowywanie medytacji do potrzeb
Rozwijanie i ukierunkowywanie Twojej wiadomo ci mo e by  podstaw  sku-
tecznej medytacji, lecz podobnie jak ka dy inny fundament, jest tylko pocz tkiem.
Nast pny krok to budowanie Twojego domu z kolejnych cegie  (a raczej z kolej-
nych sesji medytacyjnych) i odkrywanie tego, co si  sprawdza w Twoim przy-
padku, a co nie dzia a, a  wreszcie stworzysz dzi ki tym wysi kom stabiln  i so-
lidnie ugruntowan  praktyk . Mog  te  przywo a  metafor  zwi zan  z podró :
wiadomo  jest mi niem, który pozwoli Ci zmierza  na szczyt góry. Musisz

jednak wybra  swoj  drog , w asne tempo, a potem omija  napotykane prze-
szkody. Innymi s owy, potrzebujesz ukszta towa  i podtrzymywa  w asn  prak-
tyk , a tak e rozwi zywa  trudno ci, które mog  si  pojawi  na Twojej drodze.

Nadawanie kszta tu praktyce
Gdy zaczynasz rozwija  swoj  wiadomo  i kierowa  ni  podczas medytacji,
stajesz przed wyzwaniem polegaj cym na po czeniu wszystkich elementów
w spójn  praktyk , która b dzie dopasowana do Twoich potrzeb (temat kszta to-
wania zindywidualizowanej praktyki zosta  bardziej szczegó owo opisany w roz-
dziale 14.). Rozwa  chocia by nast puj ce scenariusze:

 Mo esz stwierdzi , e ci gnie Ci  do tych odmian medytacji, które k ad  nacisk
na koncentracj , a zarazem okazywa  tylko minimalne zainteresowanie
praktykami zwi zanymi z rozwijaniem otwartej wiadomo ci.

 By  mo e cenisz sobie spokój i rozlu nienie, których do wiadczasz, gdy po prostu
siedzisz w ciszy, nie podejmuj c adnego wysi ku, na niczym si  nie skupiaj c
i nawet nie próbuj c okazywa  wiadomo ci.

 Twoim medytacjom przy wieca okre lony cel, jak chocia by walka z jak
chorob  lub niepokoj cym problemem natury psychologicznej, a zatem Twoje
zainteresowanie budz  jedynie rozwi zania, które pomog  Ci w realizacji tych
d e .

Kluczem jest eksperymentowanie z ró nymi postaciami medytacji i zdanie si  na
intuicj  je li chodzi o to, które rozwi zania najlepiej sprawdz  si  w Twoim
przypadku na tym konkretnym etapie Twojej podró y na szczyt góry. Yin i yang
w nieunikniony sposób b d  przejawia  tendencj  do tego, by wzajemnie si
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równowa y . Mo esz zatem zacz  od zajmowania si  koncentracj , by z czasem
skupi  uwag  na bardziej zrelaksowanej, otwartej wiadomo ci. Nie da si  te
wykluczy  tego, e na pocz tku przyjmiesz bardziej otwart  postaw , lecz z czasem
odkryjesz zalety skupienia. Podró  zwi zana z medytacj  niesie ze sob  okre lo-
ne nauki i niezale nie od tego, jakie s  Twoje intencje, ostatecznie przyjdzie Ci
odebra  te lekcje, których przyswojenie by o Ci pisane.

Oczywi cie, je li zamierzasz kontynuowa  swoj  praktyk  tygodniami i miesi -
cami, co jest jedyn  metod  pozwalaj c  czerpa  korzy ci p yn ce z medytacji,
przypuszczalnie przyjdzie Ci zrobi  u ytek z cech, które zgodnie z tradycj  s
konieczne w przypadku wszelkich d ugotrwa ych wysi ków: motywacji, dyscy-
pliny i gotowo ci do akceptowania zobowi za  (zobacz rozdzia y 5. i 10.). Te ce-
chy zyska y na Zachodzie kiepsk  reputacj , gdy  przedstawiciele tej kultury
oczekuj  z regu y, e ich potrzeby zostan  zaspokojone ju  teraz (a nawet jeszcze
szybciej); tak naprawd  rozwijanie tych przymiotów nie jest jednak szczególnie
trudne. W istocie pojawiaj  si  one w naturalny sposób, gdy anga ujesz si  w to,
co robisz, i podchodzisz do tego z pasj .

Radzenie sobie z wyzwaniami
W miar  jak Twoja praktyka medytacyjna b dzie si  pog bia  i ewoluowa , ze-
tkniesz si  przypuszczalnie z zaskakuj cymi wyzwaniami, z którymi nie b -
dziesz w stanie sobie poradzi . Równie  i w tym miejscu przyda si  metafora
zwi zana z gór . Powiedzmy, e znajdujesz si  w po owie drogi i natrafiasz na
oblodzony teren, ewentualnie dalsz  podró  uniemo liwiaj  jakie  g azy lub
wokó  zbiera si  burza sk aniaj ca Ci  do szybkiego znalezienia jakiego  schro-
nienia. Co zrobisz w tych sytuacjach? Wyci gniesz swój specjalny ekwipunek i za-
poznasz si  z przygotowanymi wcze niej wskazówkami pozwalaj cymi radzi
sobie z takimi sytuacjami? A mo e b dziesz po prostu improwizowa  na tyle
skutecznie, na ile potrafisz?

Dobra wiadomo  (o czym wspomina em ju  wcze niej w tym rozdziale) jest ta-
ka, e ludzie wspinali si  na t  gór  od tysi cy lat — stworzyli w zwi zku z tym
narz dzia i narysowali mapy pozwalaj ce pokonywa  ten teren tak bezproblemowo,
jak to tylko mo liwe. Je li Twoje medytacje s  na przyk ad zak ócane przez silne
emocje w rodzaju gniewu, l ku, smutku lub alu, przez co trudno Ci si  skupi
na chwili obecnej, mo esz os abi  ich dzia anie, odwo uj c si  do odpowiednich
technik (wskazówki dotycz ce medytowania w obliczu trudnych emocji i nawy-
ków znajdziesz w rozdziale 12.). Je eli napotykasz na cie ce medytacji niektóre
spo ród typowych przeszkód i czynników dekoncentruj cych, a wi c senno ,
niepokój, zachwyt lub zw tpienie, mo esz z kolei liczy  na tradycyjne metody,
dzi ki którym zdo asz przezwyci y  te problemy i b dziesz dalej pod a  obran
przez siebie drog .
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Niezale nie od tego, czego do wiadczysz podczas tej podró y, w tej ksi ce znaj-
dziesz fachowe wskazówki zaczerpni te nie tylko z do wiadczenia, które zdoby-
em jako osoba praktykuj ca medytacj  oraz nauczyciel, ale tak e ze skarbnicy

m dro ci zgromadzonej przez tradycje medytacyjne istniej ce na ca ym wiecie.
Na amach tego dzie a opisuj  wszystkie podstawowe podej cia i potencjalne
problemy, wspominaj c tak e o innych ród ach informacji, umo liwiaj cych
dalsze dociekania i zg bianie ró nych tematów, je li tylko b dziesz mie  na to
ochot .

UWA NO  — MEDYTACJA JAKO SPOSÓB YCIA

Chocia  w kolejnych rozdzia ach opisz  wiele ró nych technik, które mog  Ci za-
pewni  rado  i umo liwi  eksploracj  w asnego wn trza, podstawowym podej-
ciem prezentowanym w tej ksi ce jest to, co buddy ci nazywaj  uwa no ci  —

nieustanne zwracanie uwagi na to, co dzieje si  w ka dej chwili.

Po sp dzeniu wielu lat na zdobywaniu wiedzy i do wiadczenia doszed em do tego,
e uwa no , która czy koncentracj  i otwart  wiadomo , jest jedn  z najprost-

szych technik, jakich mog  si  nauczy  pocz tkuj cy, a tak e jednym z tych rozwi -
za , które naj atwiej dopasowa  do p kaj cego w szwach harmonogramu dnia
wi kszo ci ludzi. Pomijaj c wszystko inne, je li prezentujesz podej cie podobne do
mojego, interesuje Ci  przede wszystkim prowadzenie bardziej harmonijnego, bez-
stresowego i wype nionego mi o ci  ycia, a nie zmierzanie ku jakiemu  bezciele-
snemu królestwu duchowemu, oderwanemu od ludzi i miejsc, które kochasz.

Pi kno, poczucie przynale no ci i mi o , których szukasz, s  w istocie dost pne tu
i teraz: potrzebujesz tylko oczy ci  swój umys  i otworzy  oczy — i to w a nie tego ma
Ci  nauczy  praktyka uwa no ci! Gdy zwracasz uwag  na doznania, które towarzy-
sz  Ci w ka dej chwili, odsuwasz na bok marzenia i obawy podsuwane Ci przez Twój
umys  i wracasz do klarowno ci, cis o ci oraz prostoty chwili obecnej, w której roz-
grywa si  tak naprawd  ycie.

Fantastycznym aspektem uwa no ci jest to, e nie musisz ogranicza  swojej prakty-
ki do okre lonych miejsc i pór — mo esz wiczy  ycie na jawie i zwracanie uwagi
na otaczaj ce Ci  wydarzenia o ka dej porze dnia lub nocy i w ka dym miejscu, w jakim
si  znajdziesz.
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JEDZENIE OWOCU

Na potrzeby tego wiczenia zwi zanego ze skupianiem si  na chwili obecnej wy-
obra  sobie, e jeste  przybyszem z innej planety i po raz pierwszy masz do czynie-
nia z pomara cz . Przeznacz teraz kilka minut na smakowanie tego owocu w nowy,
wie y sposób:

 1. Po ó  pomara cz  na talerzu i zamknij oczy.

 2. Odsu  na bok wszystkie my li i wykszta cone wcze niej opinie. Nast pnie
otwórz oczy i spójrz na owoc tak jak osoba, która po raz pierwszy w yciu
widzi pomara cz .

Zwró  uwag  na kszta t, rozmiar i kolor owocu, oraz na faktur  jego skórki.

 3. Gdy zaczniesz obiera  pomara cz , zastanów si  nad tym, jakie wra enie
sprawia ona pod palcami.

Postaraj si  dostrzec ró nic  mi dzy mi szem a skórk ; skup si  tak e na
ci arze owocu znajduj cego si  w Twojej d oni.

 4. Powoli unie  kawa ek pomara czy do ust i zaczekaj przez moment,
nim go zjesz.

Przed rozpocz ciem konsumpcji postaraj si  wyczu  zapach owocu.

 5. Otwórz usta, wbij z by w owoc i poczuj konsystencj  jego mi kkiego
mi szu, a tak e pierwsz  porcj  soku pojawiaj c  si  w Twoich ustach.

 6. Kontynuuj gryzienie i prze uwanie pomara czy, zachowuj c wiadomo
tego, jak zmieniaj  si  z chwili na chwil  Twoje odczucia.

Wyobra aj c sobie, e mo e to by  pierwsza i ostatnia pomara cza, jak  b dzie
Ci dane zje , dbaj o to, by ka da chwila by a wie a, nowa i stanowi a zamkni t
ca o . Zwró  uwag  na to, w jaki sposób to do wiadczenie zwi zane z jedzeniem
pomara czy ró ni si  od zwyczajnego sposobu spo ywania owoców.
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