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Ludzie czgsto zadaja mi pytanie: ,Jak to jest medytowac?
Jak to robisz?”. Postuze si¢ przyktadem. Gdy pisz¢ te ksigz-
ke, w Perth panuje wiosna. Mamy do czynienia z najbardziej
deszczows pora od dwudziestu lat, a kwiaty polne wygladaja
przepigknie. Za moim domem znajduje si¢ Kings Park — 160
hektaréw buszu miedzy moim domem w Subiaco a rzeka
Swan. Udaje si¢ tam przynajmniej raz dziennie.

Wechodze do parku z glowa pelng mysli, spaceruje, ukiada-
jac zdania tej ksigzki. Ale widoki sg tak pigkne, Ze nie da si¢
ich zignorowa¢. Papugi w kolorach t¢czy zZywia sie nektarem
kwiatéw kuflika', powietrze jest nasycone zapachami, a popo-
tudniowe slorice oswietla bialg kore eukaliptusa.

Dzikie kwiaty sa bardzo pongtne. Domagaja si¢ uwagi, jak
dzieci lub koty. Bardzo szybko przytapuje sie na podziwianiu
kwitnacego krzewu. Niektére kwiaty s3g w pelni rozkwitnigte,
inne na wpdl otwarte. Jeszcze inne juz usychaja i gnija, ale
wszystkie sa doskonate. Mréwka spiesznie wspina si¢ po fody-
dze, a zerwane nitki pajeczyny unoszg si¢ w powietrzu. Znika-
ja wszystkie mysli i zmartwienia, ktére przynosz¢ ze sobg do
parku. Znajduj¢ si¢ w innym czasie i przestrzeni.

To jest wlasnie medytacja — stan, w ktérym cialo jest zrelak-
sowane, umysl wyciszony, a my jesteSmy otwarci na doznania
danej chwili.

! Roélina australijska, ktérej angielska nazwa brzmi ,callistemon”, zwana potocznie
sbottlebrush tree” — przyp. tum.




Wszyscy doswiadczalismy takich momentéw. Kazdy z nas
doznaje ich na co dzien, w sprzyjajacych warunkach — by¢
moze podczas glaskania kota, stuchania muzyki lub delekto-
wania si¢ filizankg herbaty na werandzie.

Gdy jednak warunki nie sg sprzyjajace, przechodzimy przez
park, nie zdajac sobie sprawy z niczego, oprécz wlasnych mysli,
zmartwieni i obsesji. Nie zawsze latwo jest doswiadczy¢ takich
przepelnionych spokojem momentéw. Najczesciej pojawiaja si¢
wtedy, gdy cos$ przyciaga nasza uwage. W takich chwilach umyst
jest skupiony. Mysli nie dryfuja bez celu. Skupienie umystu jest
tajemnicg medytacji.

Medytujemy poprzez koncentrowanie si¢ na czyms, co staje
si¢ obiektem naszej medytacji. Moze to by¢ cokolwiek. Przewaz-
nie jednak medytacja skupia si¢ na oddechu, kwiecie, wyobraze-
niu lub na powtarzaniu pojedynczego stowa. Swobodnie badamy
ten obiekt, co pomaga nam zdystansowa¢ si¢ do naszych mysli.

Przez kilka sekund nie sprawia nam to wigkszych trudno-
$ci. Umyst jednak szybko domaga sie rozrywki i znéw daje si¢
porwa¢ myslom. Cala trudno$¢ polega na tym, by za kazdym
razem ,wypuszcza¢® mysl i powraca¢ do obiektu medytacji.
Wypuszczajac kolejne mysli, uwalniamy umyst.

Podczas medytacji $wiat zewngtrzny nie znika i nie znaj-
dujemy sie w nicosci. Mysli wciaz sie pojawiaja, a w dodat-
ku moga przeszkadza¢ nam rézne halasy. Stopniowo jednak
przestaja nas rozprasza¢ bodzce zewnetrzne i coraz bardziej
si¢ rozluzniamy.

Medytacja jest czyms$ znacznie wigcej niz technikg relaksa-
cyjng. Oczyszcza umyst i sprawia, ze staje si¢ bardziej uwazny.
Stajemy si¢ wrazliwsi na wlasne uczucia oraz szczegély ota-
czajacego nas $wiata. Te wlasciwos$¢ umystu nazywamy ,,uwaz-
noscig”. Odréznia ona medytujacego od kogos, kto jest po
prostu odpre¢zony.



Medytowanie przez kilka minut dziennie moze przynies¢
glebokie i dlugotrwale efekty. Stajemy si¢ coraz bardziej od-
prezeni i uwazni, co wywiera korzystny wplyw na wszystkie
aspekty naszego zycia. Ksigzka ta zachg¢ca, by wyprébowac to
na wlasnej skérze.

Przez ostatnie siedem lat moim zawodem bylo nauczanie
medytacji. (Chociaz ludzie wcigz pytaja: ,,Czy masz jaka$ inna,
prawdziwg prace?”). W ciggu jednego semestru uczg od stu
pigédziesigciu do dwustu oséb w trakcie o$miotygodniowych
kurséw, organizowanych w Perth Meditation Centre; prowadze
takze wiele warsztatéw, seminariéw oraz organizuj¢ wyjazdy.

Ksigzka ta stanowi zapis informacji, ktére przekazuje swoim
uczniom — opis wszystkich podstawowych ¢wiczeni oraz zwig-
zane z nimi uwagi — a przynajmniej na tyle, ile to mozliwe,
jesli chodzi o przekaz pisany. Zawiera ona wszystkie instrukcje
niezb¢dne do samodzielnej nauki. Staralem si¢, aby byla na
tyle zrozumiala, by z latwoscia mozna byto si¢ z niej uczy¢.

Gdy sam opanowywalem sztuke medytacji, nie potrafilem
zrozumie¢ przekazywanej mi wiedzy. Pytalem swoich nauczy-
cieli: ,Na czym polega medytacja? Co si¢ dzieje w trakcie me-
dytacji pod wzgledem fizycznym i umystowym? Jakie techniki
sa najlepsze?”, a zwykle otrzymywalem odpowiedz: ,Medytuj
i przekonaj si¢ sam”.

Siedem lat temu sam zaczatem nauczaé, prébujac odpowie-
dzie¢ na wszystkie te pytania. Zostalem nauczycielem, jakiego
sam pragnalem spotka¢ dwadziescia pigé lat temu. Ale ksiazka
ta nie jest jedynie poradnikiem. Chcg, by czytelnicy zrozumieli
jak i dlaczego medytacja dziala i co moze si¢ wydarzy¢ w trak-
cie nauki.

Medytacja staje si¢ zaskakujaco prosta, gdy pojmiemy jej
istot¢. Przypomina to znalezienie wlacznika $wiatla po wielo-
godzinnym biadzeniu w ciemnosciach. Wigkszos¢ ludzi me-




dytuje, nie rozumiejac w ogdle tego procesu. Nic wigc dziw-
nego, ze osiaga zwykle przecigtne rezultaty. Mozna to, z kolei,
poréwnaé do nocnej jazdy samochodem bez wlaczonych swia-
tel. Haslem przewodnim tej ksigzki jest: ,Zachowaj uwaznos¢!
Zdawaj sobie sprawe z tego, co robisz”.

Ksiazka ta skiada si¢ z trzech czgsci. Czg$¢ druga to ,$§rodek
kanapki”, zawiera bowiem wszystkie istotne instrukcje. Moze-
cie zacza¢ lekture od niej, jesli cheecie.

W rozdziale pierwszym opisuje, w jaki sposéb nauczam
i jak mozna wykorzystaé t¢ lekture do samodzielnej nauki.
Rozdzial drugi objasnia, dlaczego ludzie medytuja i jakich
nieoczekiwanych korzysci doznaja w trakcie swojej nauki.
W rozdziale trzecim — Czym jest medytacja — odpowiadam na
najczgsciej zadawane mi podczas wyktadéw pytania. Przedsta-
wiam podstawowe zasady relaksacji i skupiania uwagi, rézne
techniki, sposoby rozpoznawania glebokich stanéw umystu
i tym podobne informacje.

Niniejsza ksiazka zachgca do stuchania swojego ciala. Gdy
zaczynamy uswiadamiaé sobie nasze fizyczne napigcie, moze-
my je uwolni¢ (rozdzial czwarty); a zyskujac wigksza $wiado-
mo$¢ wrazen towarzyszacych relaksacji, mozemy ja poglebi¢
(rozdzial piaty).

Druga cz¢s¢ — Rozpoczecie praktyki — stanowi niezalezny
kurs samodzielnej nauki medytacji. Zawiera opisy dziesie-
ciu podstawowych, najbardziej skutecznych praktyk medyta-
cyjnych. Kazdy rozdzial prezentuje kluczows ideg, po ktére;
przedstawiam konkretne ¢wiczenie. Rozdzial szésty, na przy-
ktad, zawiera uwagi odnosnie sztuki koncentracji, po ktérych
nastepuje opis medytacji z oddechem.

W czesdci tej znajdziesz wszystkie informacje, jakich po-
trzebujesz, by méc prawidlowo medytowac. To gotowy zestaw

wskazéwek: potrzeba tylko praktyki. Jesli poswigcisz na prak-

10



tyke pietnascie minut dziennie, pig¢ razy w tygodniu przez
dwa miesigce zauwazysz takie korzysci jak: glebsze odprezenie
i $wiadomos¢, lepsze zdrowie i wigksze dostrojenie do same-
go siebie i $wiata. Majac za sobg dziesi¢¢ godzin medytaciji,
mozesz zdoby¢ umiejetnosé, ktéra zapewni ci trwale korzysci
przez cale twoje zycie.

Na lamach tej ksigzki, w réznych miejscach, umieszczam
takze tak zwane ,minimedytacje” (ang. spot meditation).
Mozna je wykonywac przy kazdej okazji — stojac na $wiattach,
w kolejce w supermarkecie albo podczas spaceru z psem. Nie
zajmuja wiele czasu i mogg by¢ bardzo przyjemne. Wyprébuj
je, jesli cheesz si¢ zrelaksowaé w ciggu dnia, a nie tylko w cza-
sie przeznaczonym na oficjalng praktyke.

Trzecia cze$¢ ksiazki — Medytacja w codziennym Zyciu — wy-
jasnia, w jaki sposéb wlaczy¢ medytacje do codziennego zycia.
Dla wielu ludzi medytacja jest tylko systematycznie wyko-
nywang, kilkuminutowg praktyka. Moze si¢ ona jednak sta¢
trwala wiasciwosciag umystu. Mozemy by¢ spokojni i $wiado-
mi podczas wykonywania kazdej czynnosci — nawet w sytu-
acjach wywolujacych skrajne emocje! Przedstawiam zatem
czytelnikom medytacje, jako narze¢dzie stuzace dobremu zyciu
w naszym skomplikowanym, pigknym i nieprzewidywalnym
swiecie.







Dlaczego ludzie medytujg?

awsze zdumiewa mnie, gdy ludzie pytaja: ,Dlaczego me-

dytujesz?”. To tak, jakby pytali: ,Dlaczego oddychasz?”.
Dzigki praktyce medytacji dobrze sypiam, wstaj¢ wczesnie
rano i przez caly dzieri czuj¢ si¢ rzesko. Darze ludzi wigksza
sympatia, a wszelkie niedogodnosci staja si¢ bardziej znosne.
Moje mysli sa przejrzyste, a ja mam poczucie, ze nad wszyst-
kim panuje.

Medytacja oddzialuje korzystnie na wszystkie wykonywa-
ne przez nas czynnosci. Zwicksza poziom energii, poprawia
stan zdrowia, pozwala mysle¢ i pracowac efektywniej oraz bar-
dziej cieszy¢ si¢ zyciem. Bycie odprezonym i zrelaksowanym
jest psychicznym odpowiednikiem dobrej kondycji fizyczne;j
i zdrowia.

Ludzie najczgsciej medytuja z jakiego$ konkretnego powo-
du — na przyktad, aby uzdrowi¢ si¢ z choroby lub méc lepiej
przyswaja¢ wiedzg. W trakcie praktyki czesto osiggaja zupet-
nie inne efekty lub jeszcze wiecej rezultatéw, niz si¢ spodzie-
wali. Znikaja problemy z bezsennos$cia, poprawia si¢ jakos¢
relacji miedzyludzkich. Zmniejsza si¢ ci$nienie krwi, pojawia
si¢ spokéj 1 poczucie sensu zycia. Zauwazaja, ze rzadziej pala
papierosy i mniej jedza albo przestaja potrzebowa¢ okularéw
lub lekarstw na astme.
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Czgsto odczuwam zazenowanie, gdy opowiadam o korzy-
sciach plynacych z praktyki. Niczym opatentowane lekarstwa
ostatniego stulecia, medytacja wydaje si¢ uzdrawia¢ wszystko.
Czuijg si¢ jak sprzedawca cudownego leku, méwiac: ,Medytacja
pomaga na bezsenno$¢, béle brzucha, problemy z pamiecia, przy-
gnebienie, napiecie przedmiesigczkowe oraz poczucie wlasnej
warto$ci. Aha, w dodatku pozbedziecie si¢ jeszcze brodawek!”.

Jako nauczyciel nie potrzebuje wychwala¢ zalet medytacji.
Uczestnicy zajg¢ sami szybko odkrywaja plynace z niej korzy-
$ci. Osobiste doswiadczenie ma o wiele wigkszg warto$¢ niz
stowa. Moi uczniowie mogli latami zastanawia¢ si¢ nad isto-
ta medytacji, ale podczas trzydziestominutowej sesji w koricu
dowiadujg sig, jak to jest medytowac.

Ludzie czg¢sto zwracaja si¢ do mnie z takimi sfowami: ,,Sty-
szalem, Ze medytacja moze wyleczy¢ raka”. Powiedzialbym
raczej, ze medytacja sama w sobie nie uzdrawia, ale wspiera
proces leczenia. W koricu nawet lekarze niczego nie ,lecza’.
Asystuja tylko w naturalnym procesie uzdrawiania ciala.

Praktykowanie medytacji moze stanowi¢ ogromne wsparcie
procesu leczenia. Jesli nie podeprzemy malego drzewka, prze-
wrdci si¢ pod naporem wiatru i umrze. Ale jest to tylko jeden
z wielu czynnikéw, umozliwiajacych zdrowy rozwdéj drzewa.
Podobnie jest w przypadku medytacji. Moze by¢ ona kluczo-
wa technika, pomagajaca danej osobie pokonaé nowotwdr.
Jest jednak malo prawdopodobne, by byla jedyna przyczyna
uzdrowienia. Styl Zycia, dieta oraz czynniki psychologiczne
réwniez odgrywaja istotng role¢ w procesie leczenia.

Medytacja jest wspanialym fenomenem, a jednak czuje
si¢ zazenowany sposobem jej promocji przez niektére osoby.
Praktyka medytacji przypomina budowanie dobrego zdrowia.
Potrzebujemy czasu i wysitku. Dlatego nalezy wystrzegaé si¢
nierealistycznych oczekiwan odnos$nie wiasnych osiggnied.
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Niektére reklamy New Age'owe przedstawiajg ja jako magicz-
ng $ciezke do nieograniczonego bogactwa, niespozytej energii
seksualnej, wltadzy nad innymi ludzmi i fizycznej nie§miertel-
nosci (nie przesadzam!).
Najczestszymi celami medytacii sa:
* Relaksacja
*  Zdrowie
*  Wewnetrzny spokéj i harmonia
* Koncentracja
*  Poprawa wynikéw sportowych oraz osiggnie¢ scenicznych
i estradowych
* Inspiracja i wizja
»  Jako$¢ zycia
*  Samos$wiadomo$¢ i autoterapia
*  Duchowe przebudzenie.

W niniejszym rozdziale oméwi¢ pokrétce wszystkie przy-
czyny, ktére sktaniaja ludzi do praktykowania medytacji.

Po przejsciu powaznego zalamania nerwowego lub pod wply-
wem przewleklego stresu, wielu z nas traci umiejetnosé roz-
luzniania si¢. Miliony oséb potrzebuje lekéw, by wesprze¢ tak
naturalne funkcje organizmu jak sen. Niemoznos$¢ odprezenia
si¢ obniza jakos¢ zycia i prowadzi do probleméw zdrowotnych.

Nauka §wiadomej relaksacji i szybkiego osiagania stanu od-
prezenia w dowolnej sytuacji jest pierwszym krokiem w me-
dytacji. Relaksujac sig, nie tylko rozluzniamy cialo, ale takze
uwalniamy dreczace nas zmartwienia.

Swiadomg relaksacje na poczatku najlepiej praktykowac
w cichym miejscu, z zamknietymi oczami. Ostatecznie potra-
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fimy zrelaksowac si¢ takze w trakcie jazdy samochodem, je-
dzenia, rozmowy — a nawet podczas kiétni. Nie poddajemy si¢
emocjom, a pod koniec dnia, szybciej si¢ regenerujemy.

Ldrowie

Bycie bardziej odprezonym w ciggu dnia ma ogromny wplyw
na zdrowie. Medytacja moze nam w tym poméc — wyniki
mnéstwa ankiet medycznych dowodza, ze bardzo stuzy nasze-
mu zdrowiu. Oto najczesciej wystepujace korzysci z medytacji:

Uwolnienie napigcia migsniowego. Wplywa to bezposrednio na
zlagodzenie bélu, zwigksza mobilno$¢ oraz pozwala uzyskaé
glebokie odprezenie. Oddech, plyny wewngtrzne ciata i impul-
sy nerwowe zaczynaja swobodniej przeplywaé przez organizm.

Obnizenie cisnienia krwi. RozluZnienie migéni sprawia, iz ciato
staje si¢ bardziej elastyczne. Serce nie musi tak ciezko praco-
waé, przepompowujac krew przez zyly i tetnice. Pod wpltywem
stresu wzrasta poziom cholesterolu we krwi. Ulega on zmniej-
szeniu podczas relaksacji.

Stymulacja ukladu odpornosciowego i produkcia biatych ciafek
krwi. Uktad odpornosciowy szwankuje, gdy organizm znajdu-
je sie pod wplywem stresu. Proces uzdrawiania jest najbardzie;
skuteczny wtedy, gdy cialo jest odprezone lub pograzone we
$nie. Medytacja przyspiesza powrét do zdrowia po chorobie
lub operacji.

Udroznienie obkurczonych drdg oddechowych. Ma to ogromne

znaczenie giéwnie dla astmatykéw oraz oséb cierpiacych na
katar sienny.
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Lwigkszenie ukrwienia ukladu pokarmowego, skory i mozgu.
Pod wplywem stresu uktad pokarmowy przestaje prawidlowo
tunkcjonowaé. Doplyw krwi zostaje skierowany do wigkszych
mieéni, odpowiedzialnych za tak zwang reakcje walki lub
ucieczki. Medytacja odwraca ten proces, umozliwiajac prawi-
dlowg prace uktadu pokarmowego.

Przeptyw krwi do skéry oraz oddalonych czgsci ciala mozna
odczué jako przyjemne mrowienie podczas relaksacji. Poprawa
krazenia krwi oznacza, ze cale cialo zostaje lepiej odzywione
przez sktadniki odzywcze, a organizm znacznie skuteczniej

pozbywa si¢ produktéw odpadowych.

Regulacja hormonalna organizmu. To odkrycie wcigz wymaga
bardziej szczegélowych wyjasnier. Faktem jest, ze podczas
medytacji zmniejsza si¢ ilo§¢ hormonéw stresu w organizmie.
Wyglada na to, ze proces uwalniania hormonéw u osoby me-
dytujacej przypomina procesy zachodzace u ludzi o pie¢ lub
dziesig¢ lat mtodszych. Mozemy zatem przypuszczad, ze 0so-
by praktykujace regularnie b¢da mniej dotkliwie odczuwaé fi-
zyczne objawy starzenia si¢. Podobnie jak ludzie o wyjatkowo
dobrej kondycji fizycznej, czgsto wygladaja mlodziej niz na

swoj wiek.

Zrownowazenie aktywnosci lewej i prawej potkuli mozgowe;.
Obie pétkule mézgowe zarzadzaja sprawnoscia motoryczng
przeciwnej czedci ciala. Jesli jedna pélkula jest nadmiernie ak-
tywna, postawa ciala moze by¢ lekko niesymetryczna, wykrzy-
wiona lub pozbawiona réwnowagi. Prowadzi to oczywiscie do
zwigkszenia napiecia fizycznego. Niespokojni ludzie maja ten-
dencj¢ do zadreczania sie.

Brak réwnowagi w organizmie stanowi dla mnie swego
rodzaju narzedzie diagnostyczne. Przy pierwszym kontakcie
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z uczniem wykonuje pewnego rodzaju fotografi¢ mentalng.
W ciagu kilku tygodni obserwuje, jak jego postawa staje sie
bardziej symetryczna, w miare jak réwnowazy si¢ aktywnos¢
obu pétkul.

W uproszczeniu mozna stwierdzi¢, ze lewa pétkula zarza-
dza mysleniem, a prawa odczuwaniem. Wielu z nas wpada
w pulapke, angazujac si¢ za mocno w jeden z tych rodzajéw
aktywnosci. Przez caly dzieri intensywnie rozmyslamy lub da-
jemy si¢ catkowicie porwaé¢ emocjom. Medytacja stuzy przy-
wréceniu réwnowagi. Medytujacy oczyszcza swéj umysl, po-
zostajac jednoczes$nie w kontakcie ze swoimi emocjami.

Ogdlne wskazniki zdrowia. Dowody medyczne sugeruja, ze
medytacja przynosi korzystne rezultaty przede wszystkim
w przypadku takich dolegliwosci jak: bezsenno$¢, migreny, ast-
ma, chroniczny bél, nadcisnienie, alergie i rekonwalescencja po
przebytej chorobie. Stuzy réwniez zlagodzeniu zaburzen psy-
chosomatycznych skéry, uktadu pokarmowego i nerwowego.

Nie zostalo jak dotad naukowo potwierdzone, ze medyta-
c¢ja moze by¢ ,cudownym lekiem”. Szybkie i trwale rezultaty
zglaszaja najczgsciej osoby cierpigce na bezsennos¢ i migreny.
Medytacja pozwala pozby¢ si¢ dwudziestu procent napiecia,
wywolujacego te dolegliwosci.

Tak naprawde oddzialuje ona na nas podobnie jak medy-
cyna naturalna: przywraca harmoni¢ w organizmie. Rezultaty
pojawiaja si¢ wolniej, dotycza wielu aspektéw i trudno je zba-
da¢ w sposéb naukowy. Mozemy jednak zalozy¢, ze medytacja
przydaje si¢ w przypadku powazniejszych dolegliwosci, a nie
tylko tych, ktére wymienitem powyzej. Wigkszos¢ ludzi, po
trzech lub czterech tygodniach ciaglej praktyki, zglasza popra-

we ogdlnego stanu zdrowia i samopoczucia.
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Skupianie uwagi

Podstawowe instrukcje dla wigkszosci technik medytacyj-

nych s3 takie same:

1. Zrelaksuyj sie.

2. Wybierz jeden obiekt, na ktérym skupisz swoja uwage
i ktéry bedziesz badac.

3. Jesli umyst zacznie bladzi¢, sprowadz go z powrotem.

4. Zapomnij o wszystkim innym.

Gliéwng réznica pomiedzy rozmaitymi technikami me-
dytacji jest obiekt, na ktérym skupiamy uwage. W kolejnych
rozdzialach bedziemy medytowaé, skupiajac si¢ na oddechu
i ciele (na dwa rézne sposoby), muzyce, afirmacjach, mantrach,
wizualizacjach oraz obiektach wizualnych. Istnieja jeszcze
dwie dodatkowe techniki: ,oczyszczanie” i ,nazywanie”, ktére
wydaja si¢ tama¢ przedstawione wyzej zasady.

Koncentracja zachodzi naturalnie, gdy cos nas zainteresuje lub
przyciagnie nasza uwage. Nie myslimy wtedy o niczym in-
nym. Pojawia si¢, gdy podziwiamy fakture i kolor jedwabnego
szala, absorbuje nas dobra ksiazka, delektujemy si¢ pierwszym
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tykiem pysznej zupy, naktadamy makijaz lub czyscimy szybe
samochodowg na stacji benzynowe;.

Gdy wykonywana przez nas czynno$¢ znajduje si¢ na
pierwszym planie w naszym umysle, pozostale mysli odcho-
dza w dal. Lecz gdy tylko odwrécimy uwage od szala lub zupy,
pozostale mysli natychmiast powracaja. Podczas koncentracji
dochodzi zatem do malego cudu: chwilowego zatrzymania
mysli (lub moze raczej delikatnego odsuniecia ich na boczny
tor umystu).

Kluczem do prawidlowego skupiania uwagi jest zaintere-
sowanie obiektem lub dang aktywnoscia. Naturalnie oddech
moze wydawal si¢ znacznie mniej interesujacy niz pierwszy
tyk wybornej zupy. Jesli jednak podejdziemy do niego z tym
samym spokojnym zaciekawieniem, moze sta¢ si¢ niezwykle
Zajmujacy.

Sprébuj wiec zainteresowacd si¢ zmieniajacymi si¢ z chwili
na chwil¢ wlasciwosciami oddechu: serig odczué mig$niowych,
talami i przeptywami, ktére pojawiaja si¢ i odchodza we wne-
trzu naszego ciala. Najwyrazniej odczuwane sg one w brzuchu,
klatce piersiowej i nozdrzach. Zauwaz, kiedy konczg sie i za-
czynaja, czy sa nerwowe, czy tez plynne. Nie usiluj ich zmie-
niaé. Nie mys$l o nich. Po prostu odczuwaj to, co si¢ wydarza.

Gdy skupiamy na czyms$ uwage, umyst zwalnia. Stajemy si¢
uwazni i zrelaksowani, pozostale mysli odchodza. Naturalnie,
nie jest to takie proste. Po kilku sekundach uwaznej obserwacji
oddechu, pojawiaja si¢ pewne naglace mysli (,Czy powinnam
wyprasowaé t¢ koszulke dzi$ czy jutro?”,, Ciekawe co teraz leci
w telewizji?”). W poréwnaniu z tymi myslami, oddech wydaje
si¢ czym$ nudnym.

»Czarna robota” w medytacji polega na tym, by — za kazdym
razem — pozostawia¢ pojawiajacg sie mysl i powrécié do obiek-
tu, na ktérym si¢ koncentrujemy. Medytacja dziata na zasadzie
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odroczonej gratyfikacji. Jesli potrafimy zrezygnowac z chwilo-
wej przyjemnosci towarzyszacej myslom i marzeniom, wkrét-
ce doswiadczymy znacznie wigkszych korzysci. Za kazdym
razem, gdy porzucamy dang mysl, wyzwalamy si¢. Stopniowo
umysl staje si¢ jasny i przejrzysty, zdolny do wgladu.

Jak to osiagna¢? Wybieramy obiekt medytacji — oddech,
kwiat, mantre lub obraz — i ,odgradzamy” go od wszystkiego
innego. Teksty buddyjskie nazywaja obiekt medytacji ,miej-
scem pracy”. Naszym zadaniem jest pozostanie w obrebie
ogrodzenia i badanie obiektu.

Jestesmy $wiadomi tego, co znajduje si¢ za ogrodzeniem, ale
nie porzucamy pracy w pogoni za tym. Brzmi prosto, czyz nie?
Zanim jednak si¢ spostrzezemy, pojawiaja si¢ kuszace mysli,
a my juz jesteSmy w polowie drogi za nimi.

Prawidlowa koncentracja jest delikatna, pozbawiona wysit-
ku. Tak naprawdeg, jej esencja jest uwolnienie. Umyst koncen-
truje si¢ w spos6b naturalny, jesli tylko potrafimy uwolni¢ si¢
od innych mysli.

Rzeczywisto$¢ odbiega jednak bardzo od tego idealu. Nasze
mysli przypominaja horde rozwrzeszczanych malych dziedi,
cheacych zwréci¢ na siebie uwage nauczyciela. Skupiajac si¢ na
czyms$, odpowiadamy im: ,Jestem teraz zajgty, przyjdzcie p6z-
niej”. Podobnie jak dzieci, niektére mysli nie beda chciaty odejsé,
inne odejda i powréca pézniej, a inne nie wrdcg juz nigdy.

Koncentracja na danej rzeczy nie oznacza zablokowania
wszelkich innych mygli. Nie byloby to nawet mozliwe. Przy-
pomina ona raczej operowanie obiektywem aparatu: widzimy
wyraznie pobliski kwiat, ktéry chcemy sfotografowad, ale tlo
nie znika — jest tylko nieco zamglone. Podobnie jest w przy-
padku, gdy jestesmy skupieni na oddechu — inne mysli i wra-
zenia wcigz si¢ pojawiaja, ale znajduja si¢ na peryferiach naszej
uwagi.
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Niektérzy ludzie zaktadaja, Ze uswiadamianie sobie czego$
automatycznie zaklada ,myslenie o tym”. Czy jednak rozmy-
slasz o swoim kocie, gdy glaszczesz go po grzbiecie i drapiesz
za uszami? Koncentracja jest niewerbalna, zmystowa i natych-
miastowa: polega na odczuwaniu, a nie mysleniu.

Istnieje wiele bodzcéw rozpraszajacych nasza uwage. Zatrza-
skujace si¢ drzwi. Pojawiajaca si¢ bolesna mysl lub §wietny
pomyst. Co nalezy z nimi robi¢? Musimy pozwoli¢ sobie do-
swiadezy¢ tych wrazen przez chwile, a potem pozostawic je
i wréci¢ do skupienia na oddechu. Potrzeba czasu, by zrozu-
mieé, ze nie musimy zatrzymywac si¢ na wszystkich myslach,
pojawiajacych sie w umysle.

Trzasniecie drzwiami i wibracje tego dzwigku w twoim cie-
le trwaja zaledwie sekundg¢. Prawdziwie rozpraszajacym bodz-
cem moze by¢ nieodpowiedni sposéb reakcji. Jak reagujesz?
Czy denerwujesz si¢? (,Jak moge medytowal przy czyms ta-
kim?”). A moze rozpaczasz? (, o bez sensu. Réwnie dobrze
mogg juz teraz si¢ podda¢”.). Albo planujesz? (,Co mogg zro-
bi¢, zeby co$ takiego juz wiecej si¢ nie wydarzyto?”). Mijaja
minuty, a w tobie wcigz trzaskaja drzwi.

Badzmy uczciwi. Nie jest latwo si¢ skupié. Wiekszos¢
z nas potrafl pozosta¢ przy oddechu przez zaledwie pieé se-
kund, nim co$ odwréci nasza uwage. Poczatkujacy czgsto traca
obiekt medytacji nawet na kilka minut, nie zdajac sobie z tego
sprawy. Dla niektérych ludzi moze to by¢ dos¢ upokarzaja-
ce doswiadczenie. Wezesniej mogli uwazad, ze majg sprawny
umyst. Zapewnil on im w koricu tytul doktora, dobrze platng
pracg lub umozliwil wychowanie czwérki dzieci. A teraz od-
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krywaja, ze nie potrafig utrzymac go w miejscu przez wiecej
niz dziesi¢¢ sekund.

Uswiadomienie sobie, jak niewielkg kontrol¢ posiadamy nad
wlasnym wewngtrznym $§wiatem moze by¢ szokujace. Dotyczy
to praktycznie wszystkich. Jesli to zaakceptujesz, wyzbedziesz
si¢ wielu falszywych przekonan na swéj temat. Gdy umyst
bladzi, lagodnie sprowadZ go z powrotem, nie potepiajac si¢
przy tym (,Musze¢ bardziej si¢ stara¢”). Kontynuuj medytacje,
nawet jesli twéj umyst bladzi... nieustannie do niej powracaj.
Przyciagaj umyst ponownie do obiektu koncentracji. Z cza-
sem stanie si¢ to duzo prostsze!

Medytacja wymaga poczucia humoru. Nawet gdy nasz
umysl jest bardziej rozbiegany, niz bysmy chcieli, to medytacja
i tak przynosi nam wiele korzysci. Niektére mysli zarzucaja
nam petle na szyje i ciagng nas przez bloto. Lawrence LeShan,
autor ksigzki Jak medytowac, twierdzi, ze gdyby$my mieli tak
niewielka kontrole nad swoim cialem, jaka mamy nad umy-
slem — nie mogliby§my nawet zej$¢ ze schodéw bez szwanku!

Utrzymanie koncentracji przez dwie minuty w trakcie
dwudziestominutowej medytacji jest juz powodem do dumy.
To cale dwie minuty wolne od tyranii mysli. Calkiem niezle
osiggniecie!

@sigganio gloliszyely standus swiadomase

Za pomocg medytacji stopniowo poglebiamy swoja zdolnos¢
koncentracji. Na poczatku zauwazamy, czy nadal skupiamy sie
na oddechu, czy tez zdekoncentrowalismy si¢. Potem wcho-
dzimy glebiej, w niewerbalne odczuwanie oddechu: zauwa-
zamy szczegdly tego doswiadczenia. Nastepnie coraz diuzej
udaje nam si¢ utrzymac skupienie uwagi.
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Koncentracja prowadzi do tak zwanego stanu ,absorpcji”.
Ma on miejsce wtedy, gdy jesteSmy tak mocno dostrojeni do
obiektu medytacji, ze nie jestesmy $wiadomi niczego innego.
Znikaja troski dnia codziennego, otoczenie oraz zmartwie-
nia ego. Przez moment stajemy si¢ zjednoczeni z obiektem.
W tym stanie moze pojawic si¢ glebokie poczucie przestrzeni
i $wiatla. Cialo i umyst moga wydawac si¢ niezwykle czyste
i stabilne. Kazda mikrosekunda wypelniona jest Zyciem. Nie
przypomina to uciekania w mgliste marzenia ani,,odptywania”.

Sanskryckie okreslenie glebokiego skupienia — ,samadhi” -
jest synonimem blogosci. Kazdy moment koncentracji, nieza-
leznie od tego jak krétki, ma posmak radosci. Jestesmy sku-
pieni, gdy nasz umysl zatrzymuje si¢ na urywku piosenki, gdy
dzielimy si¢ u$émiechem z przyjacielem lub wachamy kwiat.
Wyobraz sobie, ze doswiadczenie to zostaje tysigckrotnie
wzmocnione. Przyjemno$¢ towarzyszaca koncentracji prze-
mienia si¢ wtedy w gleboka blogos¢.

Samadhi wplywa réwniez na cialo. Wszelkie negatywne
emocje znikaja, przynajmniej w danym momencie. Znajdu-
jemy si¢ w zdrowym stanie psychicznym, w ktérym zostajg
uwolnione wszelkie subtelne napigcia fizyczne. Cialo moze
dostownie drze¢ z rozkoszy. Gdy umysl jest zjednoczony,
moze dojsé¢ do glebokiego uzdrowienia.

Te cudowne stany glebokiej absorpcji nie sg jednak korico-
wym rezultatem medytacji. Sg jedynie dos§wiadczeniami, ktére
przychodza i odchodza, jak wszystko inne. Korzysci plynace
z koncentracji sg bardzo praktyczne i obejmuja wiele aspektéw
naszego zycia. Koncentracja jest sztuka selektywnej uwazno-
$ci. Uczymy si¢ kierowaé uwage tam, gdzie zechcemy i opieraé
si¢ nieuchronnym pokusom zejscia na boczny tor. Wkrétce
odkrywamy, ze staliSmy si¢ bardziej uwazni w naszym co-
dziennym zyciu.
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»Coraz latwiej jest mi skupic si¢ na nauce’.

WJezdzg bardziej swiadomie’.

»Wezesnie nie znositam podlewania ogrodu. 1eraz swiadomie
obserwuje wodg rozpryskujgcg si¢ po roslinach i sprawia mi fto
prayjemnosc.

»Rozmawiam z dziecmi z wigkszq uwaznosciq i lepiej sig migdzy
nami uklada’.

»Gdy cos nalezy zrobié;, po prostu siadam i to robig”.

Medytacja bez kancentracii?

Gdy odpre¢zamy sie, nasz umyst zaczyna bladzi¢. Moze to by¢

calkiem przyjemne, lecz niestety uniemozliwia nam wycisze-
nie si¢. Umyst weiaz podaza za myslami. Jedynie dzigki sku-
pieniu uwagi, moze porzuci¢ bezproduktywne mysli i staé si¢
czysty.

Podczas kazdej sesji zadaj sobie pytanie: ,Czy méj umyst
wedruje, czy tez jest skupiony? Czy koncentruje si¢ na obiek-
cie medytacji?”. Jesli umyst wedruje — masz do czynienia ze
zwykla relaksacja. Medytacja ma miejsce dopiero wtedy, gdy
umysl jest skoncentrowany.

Spotykam wielu ludzi, ktérzy chca medytowac bez skupia-
nia uwagi. Potrafig zrelaksowa¢ si¢, uwalniajac umyst do swo-
bodnej wedréwki, ale nie chcg wykona¢ kolejnego kroku. Zta-
pali pociag do raju, lecz wysiedli na pierwszej stacji.

Czgsto odbywam tego typu rozmowy:

— Medytuje juz od wielu lat, ale czgsto zasypiam w trakcie
sesji lub nic z niej nie wynoszg¢. Co mogg zrobic?

— A jak medytujesz? — pytam.

— Przez krétka chwile skupiam si¢ na oddechu, a potem po-
zwalam sobie odplynac.
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— Dlaczego nie sprébujesz liczy¢ oddechéw, by odzyskaé
koncentracje i zachowaé uwaznos$¢? Wyglada na to, ze jestes
zbyt senny — sugeruje.

— Nie lubie tego robi¢, to mnie dekoncentruje.

— Jak to dekoncentruje? — wnikam.

— No wiesz, wybija mnie z tego przyjemnego miejsca. ..

— Ale przeciez skarzyles sig, ze zasypiasz lub zaczynasz my-
sle¢ o réznych rzeczach.

— No tak, ale koncentracja jest zbyt trudna, gdy nie mam
odpowiedniego nastroju. Czy jest cos innego, co mogg zrobic?

Niektérzy ludzie koncentruja si¢ tylko czgsciowo. Przypo-
minaja matke, ktéra pilnuje swoich dzieci, wykonujac jedno-
czes$nie inne czynnodci. ,Moge liczy¢ oddechy, rozmyslajac
w tym czasie o wszystkich innych rzeczach!” — twierdza. Nie-
ktérzy medytuja w taki oszukariczy sposéb przez wiele lat.

Spotykam si¢ takze z takimi pytaniami jak: ,,Czasem zdarza
mi si¢ zupelnie oderwaé¢ od wszystkiego (prowadzac samo-
chéd na autopilocie, lezac w wannie, biegnac przez wiele kilo-
metréw) — czy to medytacja?”. Zdecydowanie nie! Medytacja
nie jest jakim§ szczegSlnym rodzajem ,odplywania’. W trak-
cie medytacji doskonale zdajemy sobie sprawe z tego, gdzie
znajduje si¢ nasz umysl — jest zakorzeniony w danej chwili
i niezwykle swiadomy.

Gdy pytam niektérych ludzi, nad czym medytuja, odpowia-
daja: ,Nad niczym. Po prostu to robi¢”. Inni ,medytuja” przy
relaksujacej muzyce. Jesli umyst wciaz dryfuje, to ma to nie-
wiele wspélnego z medytacja. Gdy nie towarzyszy temu sku-
pienie uwagi ani zwigkszona uwazno$¢ danej chwili, to mamy
do czynienia jedynie z przyjemna relaksacja, niczym wiece;.
,Odplywanie” jest pozytywnym stanem umystu, ale ma swoje
ograniczenia i fatwo jest si¢ z niego wybic.
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Rozdzial pietnasty

Medytacja na co dzien

Zapytano niegdy$ pewnego mistrza zen:
— Jak czgsto medytujesz?

— A czy kiedykolwiek nie medytuje? — odpowiedzial.

Najwyrazniej postrzegal on medytacj¢ zupelnie inaczej, niz
osoba zadajaca mu to pytanie. Nawet mistrz musi jes¢ i ko-
rzysta¢ z toalety, czasem si¢ zezlosci lub zasmuci, ma stycz-
nos¢ z trudnymi ludZmi i musi radzi¢ sobie z halasliwym oto-
czeniem, choruje i umiera. Czy rzeczywiscie caly czas moze
medytowaé?

Tak. Mistrz jest pelen zycia i otwarty na wszystko. W pelni
odczuwa towarzyszaca zyciu przyjemno$¢ i bél. Jest pozba-
wiony iluzji. Nie ucieka. Przyjmuje wszystko. Niczego sie nie
chwyta. Jest w pelni obecny.

Gdybym mial opisa¢ medytacje jednym stowem, wybrat-
bym: ,uwaznos¢”. Oznacza to bycie czujnym, obecnym w da-
nej chwili. Swietg Terese skrytykowano kiedys za zbyt tapczy-
we spozywanie okonia. Powiedziala wtedy: ,,Gdy si¢ modle, to
si¢ modlg, a gdy jem rybe, to jem rybe”.

W medytacji zalezy nam na osiagnieciu wewnetrznego
spokoju, ale na tym nie koriczy si¢ nauka. Wykonywanie for-
malnych praktyk medytacyjnych w sprzyjajacych warunkach

i spokojnych pomieszczeniach stanowi jedynie przygotowanie
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do bardziej burzliwych sytuacji zZyciowych. Medytacja moze
wydawac si¢ ucieczky od codziennosci. Nasze zycie nie cha-
rakteryzuje si¢ przeciez niezmgconym spokojem. Nie mozemy
jednak wiecznie od niego ucieka¢ — samo nam o sobie przy-
pomina. Sztuka polega na tym, by wples¢ praktyke do swojego
zycia. Mozemy tego dokona¢ dzigki praktykowaniu uwazno-
$ci o kazdej porze dnia.

Na poczatku odkrywamy, ze potrafimy by¢ zrelaksowani
i uwazni majac otwarte oczy. Nastepnie jestesmy bardziej od-
prezeni podczas chodzenia, méwienia, w parku lub na plazy.
Potem udaje nam si¢ tego dokona¢ w trakcie wykonywania
prostych czynnosci, takich jak przygotowywanie positku lub
branie prysznica. Wkrétce odkrywamy, ze potrafimy zacho-
wacé spokéj, gdy kto§ prébuje nas rozdrazni¢. Nuzace zada-
nia przestajg by¢ tak nieprzyjemne, jak wezesniej. Doceniamy
pickne chwile i doswiadczamy przeblyskéw wgladu, nawet
gdy ogarng nas silne emocje.

Poczatkujacy sa malo elastyczni. Skarza sie, ze nie moga
medytowac, gdy:
* slysza szczekanie psa lub telewizor u sgsiada
*  boli ich brzuch
* maja za duzo na glowie
*  martwig si¢ o matke
* sa zbyt zmeczeni po ciezkim dniu
* sg zdenerwowani na bylego partnera.

W koricu uswiadamiajg sobie, ze to wszystko przestaje im
przeszkadzaé — przeciwnie, okazuje sie, Ze sa to najlepsze oka-
zje do praktyki. Medytacja pomaga zachowaé spokéj i uwaz-
nos¢ posréd wszelkich zyciowych zawirowari.

Mistrz zen jest przebudzony. Wigkszos¢ z nas, z kolei, cz¢-
sto funkcjonuje na automatycznym pilocie. Ma to swoje plu-
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sy 1 minusy — pozwala wylaczy¢ umysl, kosztem zaburzenia
percepcji rzeczywistosci. Mozemy przetrwaé caly dzien, nie
odczuwajac ani nie odbierajac niczego wyraznie. Co gorsza,
nawet nie zdajemy sobie z tego sprawy. Mozemy nawet nie
wiedzie¢, co tak naprawde myslimy. Niekiedy jestesmy zupel-
nie nieobecni. Nic dziwnego, ze mamy problemy, ktérych nie
potrafimy rozwigzaé.

Uwaznos¢ nie pojawia si¢ samoistnie. Musimy sie jej uczy¢,
jak kazdej formalnej praktyki. Najlepiej rozpocza¢ od prostych
technik: zwracania uwagi na widoki, dzwigki, zapachy, smak
i cechy charakterystyczne dla danej chwili, jak réwniez na na-
sze automatyczne reakcje przyciagania/odpychania.

To wlasnie nazywam medytacja na co dzien. Bardzo lubig
medytowa¢ w trakcie przygotowywania jedzenia. Czasem
koncentruje si¢ na jednym ze zmystéw, na przyktad na stuchu.
Skupiam si¢ na wszelkich wydawanych dzwickach podczas
krojenia jablka, odstawiania noza, odkrecania kranu, stawiania
miski na stole, powl6czenia nogami, otwierania drzwi lodéw-
ki, ustawiania naczyni na pélce i tak dalej. Zachowuj¢ koncen-
tracj¢ umystu, powtarzajac w myslach, przy kazdym wydechu,
stowo: ,,dzwick”.

Inna wersja tej medytacji polega na zwracaniu uwagi na
wszelkie bodZce, odbierane przez zmysly, takie jak: faktura
noza, owocu, klamki, wody; l$nigca skéra papryki, gra $wiatla
i cienia, plama na pélce lub tez wrazenia fizyczne w rekach
przy podnoszeniu réznych przedmiotéw. W myslach zadaje
sobie pytanie: ,Gdzie jest teraz méj umyst?”. To niezwykle,
jak szybko umyst moze zatraci¢ si¢ w mysli. I jak interesuja-
cy moze byé¢ swiat zmysléw, gdy poswiecimy mu calg swoja
uwage.

By¢ moze zastanawiasz sig¢, czy to naprawdg jest medytacja.
Oczywiscie, ze tak. Przypomina ona japoriska ceremonig parze-
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nia herbaty. Umyst staje si¢ spokojny i uwazny, dzigki swiado-
memu skupianiu uwagi na szczegélach, rejestrowanych za po-
mocg zmystu wzroku, stuchu, dotyku, wechu i smaku.
Odnos$nie wszystkich technik medytacyjnych obowigzu-
ja te same zalecenia: nalezy zrelaksowaé sie, skoncentrowac
i przywolywaé umyst z powrotem, gdy tylko zaczyna bladzic.
W medytacji, ktérg teraz opisuje, obiekt koncentraciji jest szer-
szy niz zwykle — obejmuje na przykiad caly swiat zmystéw lub
pejzaz dzwigkowy. A jednak wcigz zachowuje on pewne gra-
nice — nie mozemy pozwoli¢ umystowi podaza¢ za myslami.
Budda powiedzial: ,,Gdy jesz, po prostu jedz. Gdy idziesz, po
prostu idz”. To bardzo wymagajace ¢wiczenie, ktére moze by¢
takze niezwykle satysfakcjonujace. Wyprébuyj je, na przykiad
podczas jedzenia prostego positku, wzorem Swietej Teresy —
zachowujac przy tym pelng swiadomos¢ doznawanych, z chwi-
li na chwile, wrazen. Praktykowanie uwaznosci prowadzi do
uzyskania wigkszej bystrosci i jasnosci umystu, ktéremu zwy-
kle brakuje uspokajajacych praktyk. Do wykonania medytacj,
ktéra teraz przedstawiam, nie potrzeba zadnych specjalnych
warunkéw. Nie wymaga ona cichego pomieszczenia ani znale-
zienia p6t godziny wolnego czasu w ciagu dnia. Mozna wyko-
nywac ja w dowolnym miejscu i o kazdej porze. Oto przykiady:

1. Rozwieszanie prania (odczuwanie mokrej tkaniny, réznego
cigzaru ubran, klamerek, wiatru na twarzy, wrazen fizycz-
nych zwigzanych ze schylaniem si¢ i rozcigganiem ciata).

2. Zmienianie pieluszek (odczuwanie zapachu, faktury mate-
rialu, radosnego nastroju lub irytacji itd.).

3. Spozywanie positku (odbieranie towarzyszacych temu
dzwickéw, zapachéw, smakéw, ruchéw ciata, polykania

itd.).

162



4. Przybycie do domu z pracy (uwalnianie napiecia, przebiera-
nie si¢, uspokajanie, odczuwanie irytacji, zmeczenia, ulgi
lub podekscytowania).

5. Branie prysznica (odbieranie towarzyszacych temu dzwie-
kéw, wrazeri dotykowych, przyjemnosci, zapachu mydta,
mokrej i suchej skéry po wytarciu recznikiem itd.).

Wraz z doznaniami zmyslowymi niemal natychmiast poja-
wiajg si¢ emocje. Nasze dni s pelne nieopisanego pickna, jesli
tylko zechcemy go dostrzec. Zamiast tego wlaczamy jednak
telewizor lub czytamy gazete. Jedna negatywna emocja moze
meczy¢ nas przez lata. Wielu ludzi potrzebuje powaznej cho-
roby, takiej jak nowotwdr, by sie¢ w koricu przebudzié. Méwig
wtedy, ze nagle zrozumieli, co jest w Zyciu najwazniejsze — de-
lektowanie si¢ powietrzem o $wicie, krétki spacer w ogrodzie,
chwila spedzona z przyjacielem.

Zwigkszenie uwaznosci przypomina wlaczenie swiatla. Ma
to swoja ceng: o$wietla ono nie tylko cudowne zjawiska nasze-
go zycia, ale takze problemy i chaos. Mistrz zen denerwuje si¢
i obserwuje, jak gniew znika. Czuje smutek, ale nie poddaje si¢
mu. Odczuwa bél bez lgku lub uzalania si¢ nad soba. Kazdy,
kto mial bliski kontakt z wielkim nauczycielem wie, jak bar-
dzo ,ludzcy” s3 mistrzowie. W ogéle nie przypominaja gipso-
wych figurek $wietych ani posazkéw Buddy! Sg autentyczni.

Czesto slysze takie stowa: ,Zytem jak automat, slepo reagu-
jacy na zadania innych. Teraz sam juz nie wiem, kim jestem”
lub ,Chcialbym zostawi¢ to wszystko za sobg na kilka dni
i odzyska¢ kontakt z samym sobg”. Jesli pragniesz odzyska¢
kontakt z wlasnym wngtrzem, zacznij od podstaw. Kiedy$ po-
magalem pewnej kobiecie po udarze powréci¢ do normalnego
zycia. Pamietam, jak z dziecigcg fascynacja trzymala w reku
kawalek owocu i ponownie uczyla si¢ jego nazwy.
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Najlepsza praktyka ugruntowujaca jest Swiadome zauwaza-
nie wrazeni zmystowych odczuwanych w danej chwili — smaku
zupy, zapachu wiatru, widoku chmur na niebie, dolegliwosci
i bélu. Nie wszystkie te doznania s3 przyjemne, ale wiasnie
Htakie jest zycie”.

5

Cwiczenie to pomaga odzyska¢ kontakt ze soba, gdy traci-
my koncentracje lub czujemy si¢ nieswojo. Szybko przelacza
ono umysl z trybu myslenia na zmystowe odbieranie §wiata.
Mozna je wykonywa¢ wszedzie, o dowolnej porze, najlepiej
podczas jakiej$ innej aktywnosci, takiej jak:

* mycie z¢bow

*  sprzatanie pokoju

*  przygotowywanie si¢ do wyjscia

* robienie zakupéw w supermarkecie.

Instrukcje

* Zadaj sobie pytanie: ,Gdzie jestem?”. Przelacz umyst
z trybu myslenia na odbieranie wrazen zmystowych.

s Zwré¢ uwage na to, jak trzymasz szczoteczke, odkrecasz
kurek, styszysz dzwick plynacej wody, czujesz ruch pod-
noszonej reki, posmak pasty w ustach itd.

* Zaobserwuj towarzyszace temu emocjonalne zabar-
wienie: przyciaganie/odpychanie, pospiech, nerwowosé,
zadowolenie, zmeczenie, podekscytowanie. Z niezmien-
nym dystansem obserwuj, jak wrazenia te pojawiaja si¢
i odchodzg.

g
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Zauwaz, jak szybko umyst potrafi znéw zaczepi¢ si¢ na
mysli. Przyciagnij go z powrotem, koncentrujac si¢ na
bezposrednim odbieraniu choéby najdelikatniejszych
bodzcéw.

Przez chwilg biernie obserwuj wrazenia fizyczne i emo-
cje, ktére przychodza i odchodza. Nie zastanawiaj sie
nad nimi, nie analizyj ich. Zauwaz, ze gdy koncentru-
jesz sie¢ na tym, co robisz, twoje ruchy staja si¢ bardziej
harmonijne.
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