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Na podstawie moich do§wiadczen odkrytem, Ze najskutecz-
niejszym sposobem wyrazenia czego$ nowego w taki sposéb,
by ludzie to zrozumieli, jest uzycie mozliwie najprostszego
jezyka. Uczac zorientowatem si¢ takze, ze im trudniejszy
jezyk, tym mniej elastyczna jest r6znorodnos¢ ludzkich do-
$wiadczen — a nauki mniej skuteczne. Kto chciatby mie¢
do czynienia z surowym i trudnym jezykiem? Szczegélnie,
gdy uczysz si¢ czego$ nowego, zwlaszcza czegos, czym nor-
malnie nie zajatby sie w codziennym zyciu. Takie podej-
$cie moze sprawié, ze medytacja, praktyka swiadomosci
wydawac sie bedzie czyms, czego nie mozesz robi¢ zawsze.
Ta ksiazka przedstawia antidotum na takie podejscie! Jest
to ksigzka napisana prosto z serca, zwyklym codziennym
jezykiem - mimo to, na tych stronach znajdziesz obszer-
ne instrukcje, by moglt sam zacza¢ odkrywaé prawdziwa
potege $wiadomosci w twoim zyciu oraz wiele ptynacych
z niej korzysci. Napisalem t¢ ksiazke w odpowiedzi na wie-
le otrzymanych présb o proste przedstawienie sprawy. Jesli
zamierzasz rozpocza¢ praktykowanie swiadomej medytacji
sam, bez mozliwosci skorzystania z pomocy nauczyciela
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lub do$wiadczonego przewodnika, ta ksiazka moze okaza¢
sie szczegllnie przydatnym zrédiem.

W ciagu dwudziestu lat po tym, jak anglojezyczne wy-
danie ksigzki Medytacje buddyjskie zostalo opublikowane
po raz pierwszy obserwowali$my, jak §wiadomosé wply-
wata na coraz wiecej aspektow nowoczesnego spoteczen-
stwa i kultury - na edukacje, psychoterapie, sztuke, joge,
medycyne i raczkujacg nauke o mézgu. Coraz wiecej ludzi
poszukuje $wiadomosci z wielu réznych powodéw - by
zmniejszy¢ stres, by polepszy¢ fizyczne i psychologiczne
samopoczucie, by by¢ bardziej skutecznymi, wyksztatcony-
mi oraz bardziej zyczliwymi w relacjach miedzyludzkich,
w pracy i w calym zyciu.

Mam nadzieje, ze bez wzgledu na to, jakie powody przy-
wiodly cie do tej ksigzki lub przyprowadzity te¢ ksigzke do
ciebie, znajdziesz w niej jasne wskazoéwki do nieporéwna-
nie korzystniejszej $ciezki.

- Bhante Henepola Gunaratana
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/ro/e/'d’cie

W ciagu zeszlego stulecia zachodnia nauka dokonata za-
skakujgcego odkrycia: JesteSmy czescia $wiata, ktory po-
strzegamy. Sam proces naszej obserwacji zmienia rzeczy,
ktore obserwujemy. Na przyktad, elektron to bardzo mata
rzecz. Nie mozna go zobaczy¢ bez specjalnego instrumentu
i to ten instrument dyktuje to, co zobaczy obserwator. Gdy
patrzysz na elektron w jeden szczegdlny sposob, wydaje si¢
by¢ czasteczka, twarda matg kulka, ktéra podskakuje na
prostych torach. Gdy spojrzysz na niego z innej strony, elek-
tron wydaje sie by¢ falista forma, I$nigca i rozedrgang i nic
w niej nie wydaje si¢ trwate. Elektron jest wydarzeniem
wiekszym niz rzecz i obserwator bierze udzial w tym wy-
darzeniu poprzez akt obserwacji. Nie ma mowy, by unikna¢
tej interakcji.

Wschodnia nauka przez bardzo dtugi czas uznawata te
zasade. Umyst sam w sobie jest zbiorem wydarzen, w kto-
rych bierzesz udzial za kazdym razem, gdy spojrzysz we-
wnatrz. Medytacja to obserwacja uczestniczaca: To, na co
patrzysz, reaguje na proces patrzenia. W tym przypadku
to, na co patrzysz, to ty sam, a to, co widzisz, zalezy od

49



MEDYTACJE BUDDY]SKIE

tego, jak patrzysz. Dlatego tez proces medytacji jest niezwy-
kle delikatny, a rezultat catkowicie zalezy od stanu umystu
medytujacego. Ponizsze postawy sa niezbedne do osiagnie-
cia sukcesu w praktykowaniu; wiekszo$¢ z nich juz zostata
zaprezentowana, ale jeszcze raz zbierzemy je razem, jako
seri¢ zasad, ktére nalezy zastosowac:

1.
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Niczego nie oczekuj. Po prostu usiadz i patrz, co si¢ sta-
nie. Potraktuj to jako eksperyment. Aktywnie zaintere-
suj sie samym testem, ale nie pozwol, by przeszkodzity
ci twoje oczekiwania odno$nie rezultatu. Nie pragnij
tez konkretnego rezultatu. Pozwdl medytacji toczy¢ sig
w jej wlasnym tempie i kierunku. Pozwol, by cie uczyta.
Medytacyjna swiadomos$¢ pragnie postrzegaé rzeczywi-
stos¢ taka, jaka jest. Czy spelnia to nasze oczekiwania,
czy tez nie, wymaga czasowego zawieszenia wszystkich
naszych uprzedzen i idei. Podczas sesji musimy usung¢
z drogi nasze wyobrazenia, opinie i interpretacje. Inaczej
bedziemy sie o nie potykac.

Nie spinaj sie. Nie przyspieszaj niczego ani nie czyn wiel-
kich, przesadzonych wysitkow. Medytacja nie jest agre-
sywna. Nie ma potrzeby ani miejsca na gwattowne sta-
rania. Pozwdl, by twdj wysiltek byt swobodny i stabilny:

Nie spiesz sie. Nie ma pospiechu, wiec dzialaj powoli.
Spocznij na poduszce i siedz, jakbys mial na to caly
dzien. Wszystko, co wartosciowe, potrzebuje czasu na
rozw6j. Cierpliwo$¢, cierpliwosé, cierpliwosé.

Niczego sie nie chwytaj ani niczego nie odrzucaj. Po-
zwol, by nadeszlo to, co ma nadejs¢ i pogddz sie z tym,
cokolwiek to bedzie. Gdy powstang dobre mentalne ob-
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razy, to dobrze. Gdy pojawia sie zte, to tez dobrze. Spojrz
na to wszystko, jak na réwne i pogddz si¢ ze wszystkim,
co sie wydarzy. Nie walcz z tym, czego doswiadczasz, po
prostu $wiadomie to obserwuj.

5. Odpusé. Naucz si¢ ptyna¢ ze wszystkimi zmianami, kt6-
re sie pojawiaja. Rozluznij sie i zrelaksuj.

6. Zaakceptuj wszystko, co sie pojawi. Zaakceptuj swoje
uczucia, nawet te, ktorych wolatbys$ nie posiada¢. Zaak-
ceptuj do$wiadczenia, nawet te, ktorych nienawidzisz.
Nie potepiaj sie za ludzkie wady i potkniecia. Naucz sie
postrzegaé wszystkie zjawiska w umysle, jak co$ catkiem
naturalnego i zrozumiatego. Sprébuj ¢wiczy¢ bezstron-
na akceptacje caly czas, w odniesieniu do wszystkiego,
czego doswiadczasz.

7. Baqdz dla siebie tagodny. Badz dla siebie zyczliwy. Moze
nie jeste$ doskonaly, ale jestes wszystkim, z czym be-
dziesz pracowal. Proces stawania si¢ tym, kim bedziesz
zaczyna sie od catkowitej akceptacji tego, kim jestes.

8. Poznawaj siebie. Dociekaj wszystkiego. Nie traktuj ni-
czego jako oczywisto$¢. Nie wierz we wszystko tylko
dlatego, Zze brzmi to madrze i poboznie albo dlatego, ze
powiedzial to kto$ swiety. Sprawdz to sam. Nie oznacza
to, ze powiniene$ by¢ cyniczny, zuchwaty lub bezczelny.
Znaczy to, ze powiniene$ doswiadcza¢. Poddaj wszystkie
stwierdzenia testowi wlasnego do$wiadczenia i niechaj
rezultaty beda twoimi wskazéwkami do prawdy. Przeni-
kliwa medytacja rozwija sie z wewnetrznego pragnienia
przebudzenia si¢ na to, co prawdziwe i zyskania wyzwa-
lajacego zrozumienia prawdziwej struktury egzystencji.
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Cala praktyka opiera si¢ na pragnieniu przebudzenia
sie naprawde. Bez tego praktyka jest powierzchowna.

Postrzegaj wszelkie problemy jako wyzwania. Spdjrz na
pojawiajace sie negatywnosci jako na mozliwosci ucze-
nia si¢ i rozwoju. Nie uciekaj przed nimi, nie potgpiaj
siebie ani nie ukrywaj ciezaru w $wietej ciszy. Masz pro-
blem? Wspaniale. Wigcej wody na miyn. Raduj sie, za-
nurz sie¢ w nim i badaj.

10. Nie zastanawiaj sie. Nie musisz wszystkiego analizowac.

Dyskursywne myslenie nie uwolni ci¢ z putapki. W me-
dytacji umyst naturalnie oczyszczany jest przez §wiado-
mos¢, przez naga bezstowng uwage. Nawykowe zastana-
wianie sie¢ nie jest konieczne by wyeliminowac te rzeczy,
ktore cie ograniczaja. Wszystko, co niezbedne, to czysta,
niekonceptualna percepcja tego, czym one sg i jak dzia-
taja. Samo to wystarczy, by je rozpuscié. Koncepcje i ro-
zumowanie jedynie staja na drodze. Nie mysl. Zobacz.

11.Nie rozmyslaj o kontrastach. Pomiedzy ludZmi istniejq
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r6znice, ale zastanawianie si¢ nad nimi jest niebezpiecz-
nym procesem i o ile nie obchodzisz sie z tym ostroz-
nie, prowadzi to bezposrednio do egotyzmu. Zwykte
ludzkie mys$lenie petne jest chciwosdci, zazdrosci i py-
chy. Mezczyzna, ktory widzi na ulicy innego mezczy-
zne moze od razu pomysle¢: ,Jest przystojniejszy ode
mnie”. Natychmiastowym skutkiem jest zazdro$¢ lub
wstyd. Dziewczyna, ktéra widzi druga dziewczyne moze
pomysle¢: ,Jestem od niej tadniejsza”. Natychmiasto-
wym skutkiem jest pycha. Ten rodzaj poréwnan jest
mentalnym zwyczajem bezposrednio prowadzacym do
chorych uczué: chciwosci, zazdrosci, pychy, zawisci lub
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nienawisci. To nieporadny stan umystowy, ale wcigz to
robimy. Por6wnujemy nasz wyglad, sukces, osiagniecia,
bogactwo, stan posiadania lub iloraz inteligencji z inny-
mi, a wszystko to prowadzi do tego samego stanu — se-
paracji, barier pomiedzy ludZmi i chorych uczué.

Zadaniem medytujacego jest zlikwidowanie tego nie-
zrecznego nawyku poprzez doktadne przeanalizowanie
go, a nastepnie zastgpienie innym. Zamiast dostrzegaé
r6znice miedzy soba a innymi medytujacy szkoli sie, by
zauwaza¢ podobienstwa. Skupia uwage na tych czyn-
nikach, ktére sa uniwersalne dla catego Zycia; na rze-
czach, ktore przybliza go do innych. Wtedy jego poréw-
nania, jesli beda miaty miejsce, zamiast do separacji,
doprowadza do uczu¢ empatii.

Oddychanie to proces uniwersalny. Wszystkie kre-
gowce w gruncie rzeczy oddychajg w ten sam sposob.
Wszystkie zyjace stworzenia w ten lub inny sposéb wy-
mieniajq gazy ze srodowiskiem. To jeden z powodow, dla
ktorego oddychanie zostato wybrane na punkt skupienia
podczas medytacji. Medytujacemu radzi sie, aby zgtebiat
proces swojego oddychania jako narze¢dzie uswiadomie-
nia sobie naszej nieodlgcznej spbjnosci z reszta zycia.
Nie oznacza to, ze zamykamy oczy na wszystkie otacza-
jace nas roznice. One istnieja. Oznacza to po prostu, ze
zmniejszamy nacisk na kontrasty i podkreslamy uniwer-
salne czynniki, ktore sg dla nas wspdlne.

Polecam nastepujaca procedure: gdy medytujac po-
strzegamy jakikolwiek czuciowy obiekt, nie rozmyslamy
nad nim w zwykly egoistyczny sposéb. Powinnismy ra-
czej doktadnie zbadaé¢ sam proces percepcji. Powinni-
$my obserwowad, jak przedmiot ten wplywa na nasze
zmysty i percepcje. Powinni$émy obserwowac¢ uczucia,
jakie sie rodzg i umystowg aktywnos$¢, ktéra podzniej
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nastepuje. Powinni§my zauwazy¢ zmiany, ktére w re-
zultacie wystepuja w naszej Swiadomosci. Obserwujac
wszystkie te zjawiska musimy by¢ §wiadomi uniwersal-
nosci tego, co widzimy. Poczatkowa percepcja rozpali
przyjemne, nieprzyjemne lub neutralne uczucia. To uni-
wersalne zjawisko, wystepujace zar6wno w umystach
innych, jak i w naszych i powinni§my widzie¢ to wyraz-
nie. Podazanie za tymi uczuciami moze wywotaé r6zne
reakcje. Mozemy odczuwa¢ chciwosé, pozadanie lub
zazdro$¢. Mozemy czué strach, zmartwienie, niepokdj
lub nude. Te reakcje tez sa uniwersalne. Powinni§my
po prostu dostrzec je, a nastepnie uogélni¢. Powinnismy
zdad sobie sprawe, ze te reakcje sg normalnymi ludzki-
mi reakcjami i mogg zrodzi¢ sie w kazdym.

Praktyka tego stylu por6wnywania moze na poczatku
wydawa¢ sie wymuszona i sztuczna, ale nie jest mniej
naturalna niz to, co normalnie robimy. Jest tylko nie-
znana. Przy odrobinie praktyki ten wzorzec nawykéow
zastapi nasz normalny nawyk egoistycznego poréwny-
wania i na dtuzsza mete bedzie sie wydawal znacznie
bardziej naturalny. W rezultacie staniemy si¢ bardzo
wyrozumiatymi ludZmi. ,Stabosci” innych nie beda nas
juz dluzej denerwowac. Bedziemy robi¢ postep w kie-
runku harmonii ze wszystkim, co Zyje.
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mec/ tacia
yract

w coc[ziennym éyciu

Kazdy muzyk zaczyna od ¢wiczenia gam. Gdy rozpoczy-
nasz nauke gry na pianinie, jest to pierwsza rzecz, jakiej si¢
uczysz, nigdy nie zaprzestajesz grania gam. Nawet najlepsi
pianisci na $wiecie wciaz je graja. To podstawowa umiejet-
nos$¢ i nie wolno pozwoli¢ na to, by zardzewiata.

Kazdy baseballista ¢wiczy uderzenia kijem. To pierwsza
rzecz, jakiej uczysz si¢ w dzieciecej druzynie i nigdy nie
przestajesz ¢wiczy¢. Wszystkie mistrzostwa $wiata w base-
ballu rozpoczynaja sie od ¢wiczenia uderzen. Podstawowe
umiejetnosci zawsze musza by¢ wyostrzone.

Medytacja w pozycji siedzacej to arena, na ktorej me-
dytujacy praktykuja swoje podstawowe umiejetnosci. Gra,
w ktora gra medytujacy to doswiadczenie jego zycia, za$
instrument, na ktérym gra, to jego wlasne zmysty. Nawet
najbardziej do$wiadczony medytujacy wciaz praktykuje
medytacje w pozycji siedzacej, poniewaz dostraja ona i wy-
ostrza podstawowe umystowe umiej¢tnosci, ktérych potrze-
buje w tej konkretnej grze. Jednak nie mozemy zapominag,
ze sama medytacja w pozycji siedzacej nie jest gra. To prak-
tyka. Gra, w ktorej te podstawowe umiejetnosci zostang
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zastosowane sg przyszte zyciowe doswiadczenia medytuja-
cego. Medytacja, ktdrej nie stosujemy w codziennym zyciu
jest jatowa i ograniczona.

Celem medytacji vipassana nie jest nic innego, jak ra-
dykalna i stala zmiana catego zmystowego i poznawczego
doswiadczenia. Ma ona zrewolucjonizowac¢ cate twoje zycie.
Okresy praktykowania na siedzaco to chwile przeznaczo-
ne na to, by przyswoi¢ nowe umystowe nawyki. Uczysz sie
nowych sposobéw odbierania i rozumienia doznan. Rozwi-
jasz nowe metody radzenia sobie ze swiadomymi myslami
i nowe podejscie do nieustannego naptywu emocji. Te nowe
umystowe zachowania musza zosta¢ przeniesione na reszte
twojego zycia. Inaczej medytacja pozostanie jatlowa i bez-
owocna; bedzie teorig niezwigzana z calq reszta twojej egzy-
stencji. Aby polaczy¢ te dwie rzeczy, niezbedny jest pewien
wysitek. Pewna ilo§¢ przeniesienia nastgpi spontanicznie,
ale ten proces bedzie powolny i niepewny. Prawdopodobnie
bedziesz mial poczucie, ze zmierzasz donikad i zaniechasz
procesu, jako ze nie da ci satysfakeji.

Jednym z najbardziej godnych zapamietania wydarzen
w twojej karierze medytujacego jest chwila, gdy uswia-
damiasz sobie, ze medytujesz w czasie catkiem zwyklych
czynno$ci. Jedziesz autostradq lub wynosisz $mieci i ten
stan nagle sie pojawia. Ten spontaniczny wybuch umie-
jetnosci, ktora tak dtugo rozwijales, jest prawdziwa rado-
$cig. Jest niczym okienko z widokiem na przysztos¢. Nagle
masz przebtysk tego, co tak naprawde oznacza ta prak-
tyka. Uderza ci¢ to, ze ta zmiana $wiadomos$ci mogtaby
wiasciwe sta¢ sie permanentng cechg twojego doswiad-
czenia. Uswiadamiasz sobie, ze w sumie mogthys spe-
dzi¢ reszte swoich dni z daleka od ostabiajacego zgietku
wtasnych obsesji, nie bedac przesladowany przez potrze-
by i zachcianki. Czujesz przedsmak tego, jak to jest sta¢
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z boku i obserwowac wszystko, co ptynie obok. To magicz-
na chwila.

Jednak ta wizja prawdopodobnie pozostanie niespeiniona,
o ile aktywnie nie bedziesz wspieral procesu przenoszenia.

Najwazniejszym momentem w medytacji jest ten, w kto-
rym wstajesz z poduszki. Gdy konczysz sesje, mozesz wstac
i 0 wszystkim zapomnie¢ lub przenies¢ swoje umiejetnosci
na reszte czynnosci.

Zrozumienie, czym jest medytacja, jest dla ciebie kluczo-
we. Nie jest to jakas specjalna pozycja ani tez zestaw men-
talnych ¢wiczen. Medytacja to rozw6j §wiadomosci i stoso-
wanie jej, gdy juz zostanie rozwinigta. Nie musisz siadag,
by medytowac. Mozesz to robi¢ zmywajac naczynia. Mozesz
medytowac pod prysznicem, jezdzac na rolkach lub piszac
listy. Medytacja to §wiadomo$¢ i nalezy jej uzywaé w sto-
sunku do kazdej czynno$ci w zyciu. To nie jest proste.

Cwiczymy §wiadomoséé gtéwnie na siedzaco i w cichym
miejscu dlatego, ze jest to najtatwiejsza sytuacja, w ktorej
mozemy to robi¢. Medytacja w ruchu jest trudniejsza. Jeszcze
trudniejsza jest medytacja podczas wykonywania dynamicz-
nej i glosnej czynnosci. Jednak najwigkszym wyzwaniem jest
medytowanie podczas bardzo egoistycznych dziatan, takich
jak romansowanie lub ktétnia. Poczatkujacym bedzie trudno
nawet w przypadku mniej stresujacych zajec.

Jednak gtéwnym celem praktyki pozostaje zbudowanie
koncentracji i §wiadomosci na tak silnym poziomie, ze po-
zostang niezachwiane nawet pod najwigkszym cigzarem zy-
cia we wspotczesnym spoteczenstwie. Zycie niesie ze soba
wiele wyzwan i medytujacy traktujacy praktyke powaznie,
nigdy si¢ nie nudzi.

Przeniesienie medytacji na wydarzenia codziennego
zycia nie jest tatwym procesem. Sprébuj, a sam sie prze-
konasz. Punkt przejscia miedzy koncem sesji medytacji,
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a poczatkiem ,,prawdziwego zycia” jest ogromnym skokiem.
Dla wigkszosci z nas zbyt duzym. Okazuje sie, Ze nasz spo-
kdj i koncentracja wyparowuja w jednej chwili, a my wcale
nie czujemy sie lepiej. Aby zasypac te przepas¢, buddysci
przez wieki opracowywali asortyment ¢wiczen majacych na
celu ztagodzenie momentu przej$cia. Rozkladaja one ten
wielki skok na mate kroczki. Kazdy z krokéw moze by¢
praktykowany osobno.

MEDYTACJA W RUCHU

Nasze codzienne zycie pelne jest myslenia i dziatania. Sie-
dzenie catkowicie bez ruchu przez wiele godzin jest w za-
sadzie doktadng odwrotno$cig normalnego do$wiadczenia.
Stany jasnosci i spokoju, ktérych do§wiadczamy w catkowi-
tym bezruchu zazwyczaj znikaja, gdy tylko sie poruszymy.
Potrzebujemy jakiego$ przejsciowego ¢wiczenia, dzieki kt6-
remu posigdziemy umiejetno$¢ pozostawania spokojnymi
i sSwiadomymi w ruchu. Medytacja w ruchu pomaga nam
dokona¢ tego przejscia z nieruchomego spoczynku do co-
dziennego zycia. Jest ona czesto wykorzystywana jako alter-
natywa dla siedzenia. Chodzenie jest szczegélnie korzyst-
ne w tych momentach, gdy jestes wyjatkowo niespokojny.
Godzina medytacji w ruchu pozwoli ci upora¢ sie z niespo-
kojna energia, a jednoczesnie zachowaé jasnos¢ umystu.
Wtedy bedziesz mogt przejs¢ do medytacji na siedzgco
i czerpa¢ z niej wiecej korzysci.

Standardowa praktyka buddyjska optuje za czestym wy-
cofywaniem sig, ktére dopeini codzienng praktyke na sie-
dzaco. Wycofanie sie to stosunkowo dtugi czas poswiecony
wylacznie na medytacje. Laicy najczesciej wycofujq sie na
jeden, dwa dni. Do$wiadczeni medytujacy w klasztorach
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czasami wycofuja sie na cate miesigce. Taka praktyka jest
rygorystyczna i wymaga poswigcen ze strony zar6wno umy-
shu, jak i ciata. O ile nie praktykujesz od wielu lat, mu-
sisz przestrzega¢ ograniczen moéwiacych o tym, jak dtugo
mozesz siedzie¢, by odnosi¢ korzysci. Dziesie¢ godzin nie-
ruchomego siedzenia u wiekszosci poczatkujacych bedzie
meczarnia znacznie przewyzszajaca mozliwos¢ ich koncen-
tracji. Dlatego tez do korzystnego wycofania sie potrzebna
bedzie zmiana pozycji i odrobina ruchu. Zazwyczaj prak-
tykuje sie urozmaicenie medytacji na siedzaco medytacja
w ruchu; najczesciej po godzinie kazdej z nich z krotkimi
przerwami pomie¢dzy.

Do medytacji w ruchu potrzebujesz odosobnionego miej-
sca z wystarczajacq iloscig przestrzeni, by méc wykonaé
przynajmniej pig¢ do dziesigciu krokéw w prostej linii. Be-
dziesz chodzit w te i z powrotem bardzo powoli; w oczach
ludzi z Zachodu bedziesz wygladat dziwnie, jakbys byt ode-
rwany od codziennego zycia. Nie jest to rodzaj ¢wiczenia,
ktére chciatby$ praktykowaé na trawniku przed domem,
gdzie przyciagatby$ niepotrzebna uwage. Wybierz miejsce,
gdzie bedziesz mogt liczy¢ na prywatnos$¢.

Fizyczne wskazowki sa proste. Wybierz miejsce, gdzie nic
nie bedzie ci stato na drodze i zacznij na jednym jego kon-
cu. St6j przez minute w pozycji pelnej uwagi. Rece mozesz
trzymac tak, jak ci wygodnie - z przodu, z tylu, po bokach.
Nastepnie wdychajac powietrze, unies piete jednej ze stop.
Wydychajac, oprzyj stope na palcach. Wdychajac ponownie
podnies$ stope, przesun ja do przodu, a wydychajac postaw
stope na podiodze. Powtérz to samo z drugg stopa. Krocz
bardzo powoli do przeciwnego konica pomieszczenia, po-
stdj przez minute, a nastepnie powoli sie¢ odwrdc¢ i zanim
zaczniesz wracaé, postoj jeszcze przez kolejng minute. Po-
wtorz caly proces.
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Trzymaj glowe prosto i rozluznij szyje. Nie zamykaj oczu,
aby utrzymac¢ réwnowage, ale nie patrz na nic konkretne-
go. Krocz naturalnie. Zachowaj najwolniejsze tempo, jakie
jest dla ciebie komfortowe i nie zwracaj uwagi na otoczenie.
Uwazaj na tworzace sie w ciele napiecie i uwalniaj je, gdy
tylko je zauwazysz. Nie r6b nic konkretnego, by poruszac¢ sie
z gracja. Nie probuj wyglada¢ pieknie. To nie sg ¢wiczenia
gimnastyczne ani taniec. To ¢wiczenie swiadomosci. Two-
im celem jest zachowanie catkowitej czujnosci, zwiekszo-
nej wrazliwosci i petnego, nieograniczonego do$wiadczenia
poruszania si¢. Skieruj cala swoja uwage na doznania po-
chodzace ze stop i ndg. Postaraj sie zarejestrowac tak wiele
informacji o kazdej poruszajacej si¢ stopie, jak to mozliwe.
Zanurz sie w czystym wrazeniu chodzenia i dostrzez kazdy
niuans ruchu. Poczuj ruch kazdego jednego mie$nia. Do-
$wiadczaj kazdej, nawet malenikiej zmiany doznania doty-
kowego gdy stopa dotyka ziemi, a nastepnie znéw sie unosi.

Zwr6¢ uwage na sposob, w jaki na te gladkie ruchy skifa-
daja sie zlozone serie drobnych szarpnieé. Postaraj sie nic
nie straci¢. Aby zwiekszy¢ wrazliwos¢, mozesz podzieli¢ ruch
na odrebne sktadowe. Kazda stopa najpierw jest unoszona,
znajduje sie w powietrzu, a nastepnie dotyka podtoza. Kazdy
z tych komponentéw posiada poczatek, srodek i koniec. Aby
dostroi¢ si¢ do serii ruchow, mozesz zacza¢ od tworzenia pre-
cyzyjnych mentalnych notatek dotyczacych kazdego etapu.

Sporzadz mentalng notatke o ,,podnoszeniu, byciu w po-
wietrzu, opuszczaniu, dotykaniu podtoza, nacisku” itd. To
¢wiczenie, ktore ma cie zapozna¢ z sekwencjami ruchéw
i zapewnid, ze zadnego nie przegapisz. Gdy staniesz sie bar-
dziej $wiadomy mnéstwa nastgpujacych subtelnych wyda-
rzen, zabraknie ci czasu na stowa. Zanurzysz sie w ptynnej,
nieprzerwanej §wiadomos$ci ruchu. Stopy stang si¢ calym
twoim §wiatem. Jesli umyst si¢ rozproszy, zwré¢ uwage na

182



MEDYTACJA W CODZIENNYM ZYCIU

zaktocenie w zwykly sposob, a nastepnie skieruj uwage z po-
wrotem na chodzenie. Robigc to wszystko nie patrz na stopy;
nie chodz tez tam i z powrotem obserwujac mentalny obraz
stop i nég. Nie mysl, poczuj. Nie potrzebujesz pojecia stop
ani ich obrazow. Po prostu zauwaz wrazenia, gdy sie pojawia.
Na poczatku prawdopodobnie bedziesz mial pewne proble-
my z rownowaga. Uzywasz mieéni nég w nowy sposob, za-
tem naturalnie potrzebujesz pewnego czasu na nauczenie sie
tego. Jesli pojawi si¢ frustracja, zauwaz ja i pozwol jej odejsc.

Technika medytacji vipassana w ruchu zostala stworzona,
by zala¢ twoja $wiadomosé duza iloécig prostych wrazen,
i to w tak doktadny sposéb, aby wszystko inne zostato ze-
pchniete na bok. Nie ma miejsca na mysli, a co za tym idzie,
na emocje. Nie ma czasu na chwytanie sie ani na zamrazanie
dziatania i przeksztalcania go w serie pojeé. Nie ma potrzeby
odczuwania wlasnego ja. Jest jedynie przestrzen doznan do-
tykowych i ruchowych, niekoniczacy sie i ciggle zmieniajacy
przeptyw surowego do$wiadczenia. Zamiast uciekaé¢ przed
rzeczywisto$cia, tu uczymy sie ucieka¢ do niej. Jakiekolwiek
wglady otrzymamy, mozemy je stosowac bezposrednio do
reszty naszego wypelnionego ruchem zycia.

POZYCJE

Celem naszej praktyki jest bycie w pelni $§wiadomymi
wszelkich aspektéw naszego doswiadczenia w bezustan-
nym przeptywie w kazdej chwili. Wiele z tego, co robimy
i czego doswiadczamy jest catkowicie nie§wiadome w ta-
kim sensie, ze robimy to z malg lub w ogéle bez uwagi.
Nasze umysty skupione sg na czyms$ zupetnie innym. Przez
wiekszo$¢ czasu jesteSmy na autopilocie, zagubieni w mgle
$nienia na jawie i trosk.

183



MEDYTACJE BUDDY]SKIE

Jednym z najczesciej ignorowanych aspektow zycia jest
nasze cialo. Wyswietlana w glowie kreskéwka w technikolo-
rze jest tak kuszaca, ze odwraca calg uwage od zmystow ru-
chu i dotyku. Informacje wlewaja sie przez nerwy do mézgu
w kazdej sekundzie, ale najczeéciej nie dopuszczamy ich do
$wiadomos$ci. Wlewaja si¢ w nizsze poziomy umystu i nie
moga dotrze¢ dalej. Buddysci wymyslili ¢wiczenie otwiera-
jace tame i wpuszczajgce ten material do §wiadomosci. To
kolejny spos6b na to, by nieSwiadome uczyni¢ §wiadomym.

W ciagu dnia twoje ciato wykonuje wszelkiego rodzaju
ruchy. Siedzisz i stoisz, chodzisz i lezysz. Zginasz sie, bie-
gasz, czolgasz i rozktadasz. Nauczyciele medytacji sktaniaja
cie, bys stat sie swiadomy tego nieustannie trwajgcego tan-
ca. Co kilka minut w ciggu dnia poswie¢ pare sekund, by
sprawdzi¢ swoja pozycje. Nie rob tego w spos6b osadzajacy.
Nie jest to ¢wiczenie majace na celu korygowanie postawy
ani poprawe wygladu. Skieruj uwage na cate ciato i poczuj,
w jakiej pozycji je utrzymujesz. Zanotuj w myslach ,,cho-
dzenie”, ,siedzenie”, ,lezenie” lub ,stanie”. To wszystko
brzmi absurdalnie prosto, ale nie lekcewaz tej procedury.
To potezne ¢wiczenie. Jesli wykonasz je doktadnie, jesli
naprawde gteboko przyswoisz sobie ten mentalny nawyk,
moze zrewolucjonizowaé on cate twoje zycie. Wprowadzi
cie w zupelnie nowy wymiar doznan i poczujesz sie jak $le-
piec, ktory nagle odzyskat wzrok.

DZIALANIE W ZWOLNIONYM TEMPIE

Kazde dziatanie, ktére wykonujesz, sktada si¢ z oddziel-
nych komponentéw. Prosta czynno$¢ wigzania sznuréwek
sktada sie ze ztozonej serii subtelnych ruchéw. Wigkszosci
tych szczegotéw nawet nie zauwazamy. Aby rozwija¢ nawyk
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$wiadomosci, mozesz wykonywac proste czynnosci w bar-
dzo wolnym tempie — wkiadajac wysitek w zwracanie bacz-
nej uwagi na kazdy niuans tego dziatania.

Przyktadem niech bedzie siedzenie przy stole i picie her-
baty. Mozna przy tym wiele doswiadczyé. Obserwuj swoja
postawe podczas siedzenia i poczuj uszko filizanki pomiedzy
palcami. Poczuj aromat herbaty, zwr6¢ uwage na utozenie
filizanki, herbaty, twojej reki i stotu. Obserwuj intencje unie-
sienia reki, ktéra pojawia sie w umysle; poczuj, jak ona sie
unosi, poczuj dotyk filizanki na ustach i wlewajacy sie w nie
plyn. Posmakuj herbate, a nastepnie obserwuj pojawienie sie
intencji opuszczenia reki. Caly proces jest fascynujacy i pigk-
ny, jesli w pelni si¢ na nim skoncentrujesz, zwracajac uwage
na kazde doznanie i kazdy przeptyw mysli i emocji.

Te samgq taktyke mozna zastosowaé w przypadku wielu
codziennych czynnos$ci. Intencjonalne spowalnianie mysli,
stow i ruchéw pozwoli ci wnikng¢ w nie znacznie gtebiej niz
do tej pory. To, co tam znajdziesz, jest zadziwiajace. Na po-
czatku niezwykle trudno jest utrzymac powolne tempo pod-
czas wiekszo$ci regularnych czynnosci, ale umiejetno$c¢ ta
rozwija sie z czasem. Podczas medytacji na siedzaco pojawia
sie glebokie zrozumienie, ale moze si¢ to zdarzy¢ réwniez,
gdy zbadamy to, co dzieje si¢ w nas w §rodku podczas wyko-
nywania codziennych czynnosci. To laboratorium, w ktérym
naprawde zaczynamy dostrzega¢ mechanizmy naszych emo-
cji i dziatanie naszych namietnosci. To tu mozemy zmierzy¢
niezawodno$¢ naszego rozumowania i dostrzec r6znice mie-
dzy prawdziwymi motywacjami, a utkang z pozoréw zbroja,
ktéra nosimy, by oszukiwac siebie i innych.

Ogromna cze$¢ tych informacji bedzie dla nas zaskaku-
jaca, i cho¢ wiekszo$¢ ich bedzie niepokojaca, to wszyst-
kie sa uzyteczne. Czysta uwaga porzadkuje batagan, ktory
zbiera si¢ w ukrytych zakamarkach umystu. Gdy osiagniesz
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zrozumienie pos$réod zwyczajnych codziennych czynnosci,
zyskasz zdolno$¢ zachowania rozsadku i spokoju podczas
rzucania na §wiadomos¢ $wiatta, ktére dotrze do tych irra-
cjonalnych umystowych zakamarkéw i szczelin. Zaczniesz
dostrzegaé, w jakim stopniu sam jeste§ odpowiedzialny za
swoje umystowe cierpienie. Zobaczysz, ze sam kreujesz
swoje nieszcze$cia, obawy i napiecia. Zobaczysz, jak two-
rzysz wlasne cierpienie, stabo$ci i ograniczenia. Im lepiej
zrozumiesz te mentalne procesy, tym mniejsza kontrole
beda nad toba mialy.

KOORDYNACJA ODDECHU

Podczas medytacji na siedzaco skupiamy si¢ gléwnie na
oddechu. Catkowita koncentracja na nieustannie zmienia-
jacym sie oddechu prowadzi nas prosto do chwili obecnej.
Ta sama zasada moze by¢ wykorzystana w ruchu. Mozesz
skoordynowa¢ z oddechem czynnosé¢, ktérag wykonujesz.
To nadaje ruchom ptynny rytm i utatwia wiele raptownych
przejsé. Latwiej ci skoncentrowa¢ sie na dziataniu i zwiek-
sza sie Swiadomos¢. Dlatego tez Swiadomos¢ tatwiej pozo-
staje w chwili obecnej. Najlepiej byloby, gdyby medytacja
byla praktyka trwajaca przez dwadziescia cztery godziny.
To bardzo praktyczna sugestia.

Stan Swiadomosci jest stanem umystowej gotowosci.
Umyst nie jest obcigzony troskami ani ograniczony zmar-
twieniami. Cokolwiek sie stanie, moze sie z tym od razu
uporaé. Gdy jeste§ naprawde swiadomy, twdj uktad nerwo-
wy posiada $wiezo$¢ i odpornosé, ktdre sprzyjaja wgladowi.
Gdy pojawia sie problem, po prostu zajmujesz si¢ nim szyb-
ko, skutecznie i bez zbednego zamieszania. Nie stoisz nie
mogac sie zdecydowac ani nie uciekasz do cichego kata, by
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moc usigsc i nad nim medytowaé. Po prostu zajmujesz sie
nim. A w tych rzadkich momentach, gdy Zadne rozwigzanie
nie wydaje si¢ mozliwe, nie martwisz sie tym. Po prostu
bierzesz sie za nastepna rzecz, ktéra wymaga twojej uwagi.
Twoja intuicja staje sie bardzo praktyczna zdolnoscig.

SKRADZIONE CHWILE

Dla powaznego medytujacego pojecie straconego czasu nie
istnieje. Martwe momenty w ciggu dnia tez moga przynies¢
korzysci. Kazda wolng chwile mozna spozytkowa¢ na me-
dytacje. Siedzac niespokojnie w poczekalni u dentysty me-
dytuj nad swoim niepokojem. Stojac zirytowany w kolejce
w banku, medytuj nad irytacja. Gdy znudzony przebierasz
nogami na przystanku autobusowym, medytuj nad nuda.
Sproébuj pozosta¢ czujnym przez caly dzien. Badz §wiadomy
doktadnie tego, co dzieje sie w danej chwili, nawet jesli jest
to mozolna haréwka. Korzystaj z chwil, gdy jeste$§ sam. Wy-
korzystuj mechaniczne czynnosci. Kazda wolng sekunde
wykorzystuj na bycie swiadomym. Wykorzystuj wszystkie
momenty, ktére mozesz.

KONCENTRACJA NA WSZYSTKICH
CZYNNOSCIACH

Powinienes$ sprobowac zachowa¢ §wiadomo$¢ kazdej czyn-
noSci i spostrzezenia w ciggu dnia, zaczynajac od pierwsze-
go spostrzezenia po przebudzeniu i konczac na ostatnim,
ktére pojawi sie tuz przed za$nieciem. To niezwykle am-
bitny cel. Nie oczekuj, ze szybko go osiggniesz. Nie spiesz
sie i pozwol swoim zdolno$ciom rozwingé sie z czasem.
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Najbardziej realnym sposobem wykonania tego zadania
jest podzielenie dnia na czesci. Poswie¢ pewien okreslo-
ny czas na $wiadomos$¢ postawy, a nastgpnie rozszerz te
swiadomos$¢ na inne proste czynnosci: jedzenie, mycie sie,
ubieranie, itd. W pewnym momencie w ciaggu dnia mozesz
poswieci¢ okoto pietnastu minut na ¢wiczenie obserwacji
konkretnych typow stanéw umystowych: na przyktad przy-
jemnych, nieprzyjemnych i neutralnych odczué albo prze-
szko6d lub mysli. Ich wybér nalezy do ciebie. Chodzi o to, by
¢wiczy¢ dostrzeganie roznych przedmiotéw i aby zachowaé
stan pelnej §wiadomosci w ciggu catego dnia.

Postaraj si¢ tak zorganizowaé codzienne zajecia, aby roz-
nica miedzy medytacja na siedzaco, a reszta doswiadczen,
byta jak najmniejsza. Pozwdl jednemu ptynnie przechodzié¢
w drugie. Twoje ciato prawie nigdy nie jest nieruchome. Za-
wsze mozesz zaobserwowac jaki§ ruch, chocby tak maty,
jak oddychanie. Twdj umyst, o ile nie znajduje sie w bardzo
gltebokim stanie koncentracji, nigdy nie przestaje paplac.
Zawsze pojawia sie co$, co mozna obserwowac. Jesli powaz-
nie zajmujesz sie medytacja, nigdy nie zabraknie ci czegos
wartego uwagi.

Twoja praktyka musi mie¢ zastosowanie w kazdej co-
dziennej sytuacji. To twoje laboratorium. Dostarcza ci
prob i wyzwan potrzebnych, by uczyni¢ praktyke glebsza
i bardziej prawdziwa. Jest jak ogien, ktory oczyszcza prak-
tyke z oszustw i bledow i jak papierek lakmusowy, ktory
pokazuje ci, czy zmierzasz w dobrym kierunku, czy tez ze
sam siebie oszukujesz. Jesli medytacja nie pomaga ci w ra-
dzeniu sobie z codziennymi konfliktami i wyzwaniami, to
jest powierzchowna. Jesli codzienne emocjonalne reakcje
nie staja sie jasniejsze i latwiejsze do opanowania, to mar-
nujesz czas. Nigdy nie wiesz, jak sobie radzisz, dopoki nie
wykonasz testu.
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Praktyka §wiadomos$ci powinna by¢ praktyka uniwersal-
na. To nie tak, ze praktykujesz jq tylko czasami, a na reszte
czasu porzucasz. Praktykujesz ja bezustannie. Medytacja,
ktora skuteczna jest tylko wtedy, gdy jestes zamkniety w ja-
kiej$ dzwiekoszczelnej wierzy z kosci stoniowej, jest wcigz
nierozwinieta. Medytacja wgladu jest praktyka swiadomo-
$ci kazdej chwili. Medytujacy uczy sie zwraca¢ uwage na
narodziny, rozwdj i rozpad wszystkich zjawisk w umysle.
Od zadnego si¢ nie odwraca i zadnemu nie pozwala uciec.
Dotyczy to takze mysli, emocji, dziatan, pragnien, catego
przedstawienia. Obserwuje wszystko bez ustanku. Nie ma
znaczenia, czy jest to urocze, czy okropne, piekne czy ze-
nujace. Widzi wszystko takie, jakie jest i widzi, jak to sie
zmienia. Nie unika ani nie wylacza zadnego aspektu do-
$wiadczenia. To bardzo szczegétowa procedura.

Jesli podczas wykonywania codziennych czynnosci do-
padnie ci¢ nuda, to nad nig medytuj. Zobacz, jak ja odczu-
wasz, jak ona dziata i z czego si¢ sktada. Jesli jestes zly, me-
dytuj nad ztoscig. Zbadaj jej mechanizmy. Nie uciekaj przed
nia. Jesli wpadie$ w szpony depresji, medytuj nad depresja.
Zbadaj ja w zdystansowany i dociekliwy sposob. Nie uciekaj
przed nig $lepo. Zbadaj labirynt i sporzadZ mape jego Scie-
zek. W ten sposob bedziesz w stanie lepiej poradzi¢ sobie
z nastepng depresja, ktora cie dopadnie.

Glownym celem vipassany jest medytowanie w czasie
wzlotow i upadkéw codziennego zycia. Ten rodzaj praktyki
jest niezwykle rygorystyczny i wymagajacy, ale jest Zrodtem
stanu umystowej elastycznosci, ktérego nie da si¢ z niczym
poréwnac¢. Umyst medytujgcego jest otwarty w kazdej se-
kundzie. Medytujacy bezustannie bada zycie i swoje wia-
sne doswiadczenia oraz patrzy na zycie w sposéb zdystan-
sowany i dociekliwy. Dlatego tez nieustannie otwarty jest
na prawde w kazdej formie, z kazdego 7Zrédta i w kazdej
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i samouzdrawiania, ktéry doprowadzi Ci¢ do szczescia. Aby osiagnac ten
cel wystarczy przejs¢ pie¢ krokéw: oczysci¢ umyst, pokona¢ smutek, wy-
zby¢ si¢ bolu i zalu, odkry¢ wlasng Sciezke i nig podazac¢. W ten sposob
odnajdziesz droge do wewnetrznego spokoju i szcze¢scia. Bedziesz mogt
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